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flk sayfalarnmizda Avokado nerede yetisir, nasil segilir, nasil hazirlanir, nasil ; '
yenif gibi pek cok soruyu cevapliyoruz. Avokado hakkinda ayrintil bilgi vermekle
kalmayip; ayrica sizi 6zel bir avokado ile tanistinyoruz: “Yemeye Hazir” avokado.

Y

“Yemeye Hazir” avoka\ o, sizi 20 yildir dunya meyvelerl ile bulugturan Verita'nin M

|y e -
ozel bir urini. Meyve, yeterince olgunlastlrﬂarak en lezzetli haliyle size AVOK ADOLU

v *sunuluyor. Alisilmis avokadolar gibi yesil ve parlak kabuklu degil; kabugu siyah ve | s ‘r A{)!F LE {)
puturlu Ancak asﬂ fark mukemmel lezzetinde. «

Avoi<adolu ve misket limonlt: cheescake denemig miydiniz? Ahududulu waffle, _ - TE’QEYAG!

mangolu krep roll gibi birbirinden'ilging ve yeni tarifleri i¢ sayfalarimizda ¥ . MEYVEQ!
bulabilirsiniz. ; ! : : -t

“AVOKADD
~ SAAOOTHIE

'
Agir kis kosullan ve yogun gahsn@ temposu i¢inde yeterince dinlenemiyoruz.
Soguk alginhgi, yorgunluk hissi, agrilar... Biraz tazelenmeye ne dersiniz? “Yaza
+Hazirlik” baghg altinda taze meyve ve sebzelerle kolayca hazirlayabileceginiz ; ' : F
detoks ve saglik dnerilerimiz sizi bekliyor. ‘ :

Ve tabi ki cocuklarn hem eglendiren hem bilgilendiren; en 6nemlisi meyveyi
sevdirerek zararh abur cuburlardan korumaya galisan “Yaratici1 Meyveler”
sayfamiz. Olmazsa olmazimiz. \
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Saglik ve yenilik dolu bir bahar ay1 dilegiylé...

Not: Dilerseniz, bir sonraki sayimizi adresinize gonderebiliriz. Adres
bilgilerinizi, verita.com.tr/iletisim yoluyla bize ulastirmaniz yeterl. »
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Verita Miisteri Hizmetleri

I— 3
St 0800'211 00 43 : . . YARATICI
SADECE MEYVE VE SEBZE 'y, ; 3 ‘ ; * - .
HAKKINDAHERISEV ideal Tarim Uriinleri A$ adina sahibi: S. Zeki Birincioglu Yayn Yénetmeni: Selcuk Sere Tilriiz 3 aylik siireli yayin ! MEYVE{_Ei\ 4
“p , -

verita.com.tr : (@] Verita Meyveli Rehber’i sanal _ "'1 s
facebook.com/veritameyve g ortamda takip etmek icin karekodu ' ' 2
twitter.com/veritameyve i okutmaniz yeterli.
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Yonetim Yeri: Halkali Merkez Mah. Abay Cad. Atlas Sok. Atlas is Merkezi No:1/2 K. Cekmece istanbul T: 0212 47074 44 #
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Meyvenin eti sasirtici oranda
yag iceriyor. Aztekler 1000 yil
once hasat etmeye bagladiklan
avokadoya “bereket meyvesi”
demisler.

Hindistan’in ve Gin'in bazi
bolgelerinde ise “tereyagi meyvesi”
olarak biliniyor.

Yiiksek yag orani daha ¢ok
doymamis yag asitleri icerdigi icin
Yeni diinyaya giden gemiciler hazmi kolay ve kandaki kolesterol
avokadoyu tereyag niyetine
kullanmislar. Almanlar ona

“tereyagi armudu” diyorlar.

Enerji degeri yiiksek bir meyve olan
avokado protein acisindan da

seviyesini distirlicu bir etkiye sahip.

oldukga zengin ve besleyici. 100
gramlik bir avokado 6.7gr lif
igeriyor ve giinlik lif ihtiyacinizin
yaklasik %27’sini karsiliyor.
icerdigi kalorinin %75’i yaglardan
geliyor.

Yiksek oranda yag icermesine
ragmen kolesterol degeri sifir ve
trans yag igermiyor.

MAK SINMUM LEZZET ICIN YEMEYE HAZ!P

OLGUNLUKTA AVOKADO!

Gergek lezzetinde bir avokado yemek
istiyorsaniz, gerekli olgunlastirma siirecinden gec¢mis,
“Yemeye Hazir” avokadoyu denemelisiniz.

Meyvenin kabugu siyaha
yakin renktedir ve puitiirlu
bir ytizeyi vardir.

Uzerinde

EEADYTO EAT

5“1!91!

Acik yesil

-, Tenkteki eti
kremamsi bir

yapidadir.

“Yemeye Hazir”
etiketi var.

YEMEYE HAZIR OLGUNLUKTA AVD

“Yemeye Hazir” olgunlukta Verita
Gurme Avokado son derece dikkat
gerektiren bir slirecin Grint.
Maksimum lezzeti hedefleyen bu
stirecin ilk kosulu dogru zamanda

ideal ortaminda taginiyor,

bulusuyor.

hasat. Meyve gerekli hasat olgunluga Diinya iizerinde yaklasik 400 gesit
avokado cinsi var ve her birinin
tadi farkli. En bilinen cinsleri Hass,
Fuerte ve Pinkerton. “Yemeye Hazir”
Verita Gurme Avokado, Hass cinsi.
Olgun meyvenin kabugu siyaha

eristikten sonra toplanmali
aksi halde asla gercek lezzetine
ulagsamiyor.

“Yemeye Hazir” Verita Gurme

Avokado zamaninda hasat ediliyor, yakin renkte ve piitiirli bir

AVOK ADD NASI SECILIR?

Oncelikle etiketine bakin. “Yemeye Hazir” Verita Gurme
Avokado’yu market rafinda géremezseniz 0800 211 00 43
no’lu tiiketici danisma hattindan bize ulagabilirsiniz.

Avokadonun
olgunlugunu anlamak
i¢in avucunuzun
icinde azicik sikin,
hafif bir yumusgaklik
hissedeceksiniz.

Parmaginizla tek bir
noktaya bastirarak
yapilan kontrol
meyveye zarar verir.
Bastirdiginiz
noktadan hasarlanir.

NASIL SAKLANIR?

Olgun meyveyi, kesmeden, buzdolabinda 5°C’de, 2-3 glin
bekletebilirsiniz.

Meyvenin olgunluk seviyesi, bulundugu satis yerinin 1s1
ortamina gore degisiklik gosterebilir. Buna bagh olarak
yeterince olgunlagmadigini hissettiginiz meyveyi oda
1s1sinda 3-4 glin bekletmenizi oneririz. Bir elma, armut ve
muzun yaninda olgunlagma sureci hizlanir.

saklaniyor ve maksimum le
ulastiginda lezzet tutkunlarnyla

Deneyin, r
avokadonun ;
gercek
lezzetiyle
_tanisin.
S _

- «|READY TO EAT

NASIL HAZIRLANIR?
o

Kabugunu soymadan dnce
keskin bir bicakla dikey
olarak cekirdegine kadar
kesin.

Kesilen avokadoyu
hafifce iki zit yone dogru
cevirin. ikiye ayirin.

Bicagi enlemesine
olacak sekilde cekirdege
saplayin. Cekirdegi cekin.

Bir kasik yardimiyla
kabugundan ayirarak bir
kaba bosaltin.
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Avokadolu Gorba

+ 1adet Verita Yemeye Hazir -+ 5 bardak su,
Avokado, - 1/4 bardak limon suyu,

+ 1adet orta boy sogan, - 1/4 bardak domates i

+ 2 dis ezilmig Verita Sarimsak,  salcasl,

+ 1adet kiiclik kirmizi biber, ~ + 2 adet yesil sogan,

+ 4 adet orta boy domates, + 1¢ay kasigi kisnis,

- 1/2 su bardag aycicek yagl, + 6 dilim baton ekmek.

+ 1,5 su bardag sebze suyu,

Avokado Soslu Makarna

+ 1paket makarna,

+ 2 adet Verita Yemeye Hazir Avokado,
+ 1/2 demet feslegen veya kisnis,

+ Yarim limon,

+ 3-4 dis Verita sarimsak,

- 1-2 yemek kasigi zeytinyad,

+ Tuz (damak tadiniza gore).

Makarnayi kaynar suda, dirili§ini kaybetmeyecek
sekilde haslayin. Rondoya 2 tane soyulmus ve ¢ekirdegi
cikartilmig avokado, feslegen veya kisnis, limon, ezilmis
sarimsak, zeytinyadi ve tuzu koyup krema kivamina
gelene kadar cevirin. Hasladiginiz ve suyunu siizdiginiiz
makarnaya bu karigimi ekleyip iyice harmanlayin ve
sicakken servis edin. Arzuya gore izerine rendelenmis
parmesan veya kasar peyniri koyarak da servis
yapabilirsiniz. Afiyet olsun.

Guacamole Salatasi

- 2 adet Verita Yemeye Hazir Avokado,

+ 1/3 su bardagi domates piiresi,

- 2 yemek kasigi kiyiimis sogan,

+ 1adet jalapeno biberi,

- 1dis Verita sarimsak,

+ 1adet Verita lime suyu,

+ 1cay kasigi tuz - Karabiber,

+ 2 yemek kasi§i ince kiyilmis kisnis
ya da maydanoz ,

+ 2 yemek kasi§i zeytinyagi.

Cekirdegini cikartip kabugundan ayirdiginiz
avokadoyu ve diger tiim malzemeleri mutfak
robotunda biitiinlesinceye kadar ¢ekin. Tuz
ve karabiberini isteginize bagl ayarlayin.
Guacamoleniz hazir. Misir cipsi, havug veya
salatalikla servis edebilirsiniz.

Sogan, sarimsak ve domatesleri blenderden gegirin.
Karisimi yagin yarisindan biraz fazlasiyla 5 dk kavurun.
Sebze suyu, su, limon suyu ve salcayi ekleyerek
kaynayana kadar karistirin. Atesi kisarak 15 dk
demlenmeye birakin. Kalan ya§da ekmek dilimlerini
kizartip kagit havlu izerine alin. Corbanizi kaselere

s, kOyup Gizerlerine kiigiik kiiciik dogranmig avokado,
yesil sogan ve kisnis koyarak yaninda kizarmis ekmek
dilimleriyle servis edebilirsiniz.

I

Tabani igin:
+ 125 gram ceviz,

+ 45 gram toz hindistan cevizi,

+ 70 gram kakao,

+ 185 gram cekirdeksiz hurma,

+ 3 yemek kasigi hindistan cevizi
yagi (eritilmis).

Kremasi icin

+ 5adet Verita Yemeye Hazir Avokado,
- 200 ml. Verita Lime suyu (~5-6 adet),
- 1tatl kasi§i limon kabugu rendesi,

+ 190 gram bal,

Firininizi 150 derecede 1sitin, kelepgeli
kek kalibinizi yaglayin. Cevizleri ve
hindistan cevizini yagli kagit Gizerine

N S

+ 175 ml hindistan cevizi yagi (eritilmis).

Avokado ve Misket Limonlu Cheesecake

sererek 7-8 dakika boyunca altin

rengi alana dek firinlayin. Sonrasinda
rondodan gegcirin. Ceviz tozuna
malzemenin geri kalanini da ekleyin ve
hamur haline gelip yapigkan oldugunda
kek kalibina dokiin. Bu asamada kasik
ya da spatuladan yardim alabilirsiniz
clinkii tim hamurun ince ve siki bir
sekilde kalibin altinda yer almasi
gerekiyor. Dolgu malzemelerinizi
hazirlarken tabaninizi buzluga atin.
Tiim dolgu malzemelerini rondo ya da
blenderdan gecirin. Karisim kadifemsi
ve pliriizsiiz hale geldiginde tabani
buzluktan alin ve iizerine dokiin.
Yeniden buzluga atin.

\\
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: r KALBINIZIN DOSTU AVOKADO

. Vitamin, mineral ve lif deposu Enerji ve Besin 668|6li
E, K ve B6 vitaminlerini iceren avokado, bu (100g icin)
vit';;rglir}lerg ek oéalgdk yiksek ?(randa folik Enerji (kJ / kcal) | 160/670
asit de iceriyor. Sodyum ve seker orani -
- F diisiik.Disiik sodyum orani yiiksek kan Toplam yagv(g) 147
. basinci riskinin azalmasina, kalp ve damar Doymus yag (g) 2.1
_ L f saghginin korunmasina yardimei oluyor. Trans yag (g) 0
. Folik asit 81
) | Igeriginde bulunan protein, mineral (1)
ve vitaminler ¢ocukluk ve hamilelik EOletetT_’(lj (m?)) 3 g
Yemeye Hazir e 213 dénemlerinde dengeli ve saglikli beslenmek arbonhidrat (g :
Verita Gu'}’me Avokado AVOk&d? ve Kivili icin ¢ok g.el.rekli 91an maddglerdir. Avokado, Seker (q) 0.7
(Hass cinsi). Gorerek ve Smoothie gfg’;;iﬁﬁ i At Lif (g) 6.7
, dokunarak olgunlugu - 1 adet Verita Yemeye Hazir Avokado, Protein (g) 2
o < + 2 adet Verita Gurme Kivi, . Sodyum (g) 0
. anla§ll‘_1b1hr_- Olgunlagtiginda - 2 su bardagi yesil iziim, 1 porsiyon (150gr) driinin ginluk karsilama miktan™ 5.~ m) 03
] rengi yesilden morumsu - 1adet granny smith (yesil) elma, K vitamin (1) 2'1
siyaha doniisiir. Kabugunun o }g su Earga@ buz, 2216" iekir T;llémiuﬁ DOémEYuﬁ Soayum .|0liflI Evitami (rl:]%) X
. . ey ee oo 7o Q . su bar aql su, .
yuizeyi puturludiir. Sekli + 1/4 su bardad taze nane. kal 1, 0g 19 e g 19 Bakir (mg) 02
. g
é ovaldir. o — 612wl %34 w6 0 %40 Floriir (mg) 7
Avokadoyu soyup cekirdedini cikartin. Kivileri
A soyun ve ikiye bdltn, blendera ekleyin. Yesil *Degerler 2000 keal /giin izerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa, Potasyum (mg) 485

lizimleri ve kabuklari soyulmus elmayida fiziksel aktiviteye ve diger faktérlere gére degisebilir.

ekleyin. Yarim bardak kirilmis buzu, suyu ve
taze naneyi ilave ettikten sonra piriizsiz bir
piire olana kadar karistirin. 4 adet bardaga
boliin ve servis edin.

IFE
FERVTOERT]

i

98555141201

Kesilmis
meyveye limon
veya lime suyu

HAM AZ OLGUN OLGUN stirerseniz, Papaya Avokado Smoothie ,
Sert f if yumusak Yumusak kararmaz. Papaya karisimi
(Olgunlasmasina gunlasmasina (Tamamen + 15 su bardagi dogranmis Verita Yemeye Hazir Papaya,

2 3 giin var) olgunlasmis)

+ +

7-10 giin var) + Yarim su bardagi portakal suyu,

Fuerte cinsi.
+ 1yemek kasigi bal.

Olgunlastiginda yesil

kalir. Sadece dokunarak
olgunlugu anlasilabilir.
Kabugu purtizsuz ve
incedir. Sekli armuta
benzer.

Avokado karigimi

+ 2 adet Verita Yemeye Hazir Avokado,
+ Yarim su bardag siit,

+ 1yemek kasii bal.

iki ayri kapta papaya karisimini ve avokado
karisimini plriizsiiz olana kadar blendar ile
karistirin. Bardak icine avokado karisimini (bardagin
yarisi kadar) ve ardindan papaya karigimi dokin.

Pipet ekleyin ve servise hazir.

Fﬁrkh ! . ' - T ' : : -G~ |
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Ahududulu Waffle

+ 2 adet yumurta, + 1.5 su bardagi un,
+ 2 yemek kasigi toz seker, + 1 paket kabartma tozu,

+ 1.5 su bardag siit,

+ Yarim cay bardagi
aycicek yagl,

+ 1tutam tuz,

+ 1paket vanilya.
Sos icin
+ 200 gr Verita Ahududu,

+ 2 yemek kasigi pudra seker.

§ 3 Yumurtanin akini sarisindan ayirin. Yumurta sarilarini
seker ile kopiirene kadar mikserle ¢irpin. Siit, yad,
vanilya, un ve kabartma tozunu ekleyip karistirin.
Koyu kivamli bir hamur icin gerekirse un ilavesi yapin.
Yumurta aklarina tuz ekleyip mikserle katilagincaya
kadar cirpin. Bunu diger karisima azar azar ekleyip
karistirin. Karisimdan kepce ile alip waffle makinesine
dokiin ve kizarincaya kadar pisirin. Ahududuyu
blender'den gegirerek piire haline getirin. Sos
tenceresine aktarin ve seker ekleyerek orta ateste
10-15 dakika pisirin. Sogumaya birakin. Waffle'lari servis

tabagina alin. Arasina ahududu sosu siriin.

. ——
Mangolu Krep Roll

+ 2/3 su bardagi un,

+ 1/2 su bardag piring unu,
% - 60 gr 6gtiims hindistan cevizi,
+ 2 corba kasig seker,
+ 2 adet yumurta, hafif ¢irpiimig,
b + 1.5 su bardag siit, 125 gr zeytinyadgi,

+ 2 adet Verita Yemeye Hazir Mango.

Mango

Her iki unu, hindistan cevizi ve 2 corba kasi§i sekeri orta boy bir

kaseye koyun. Yumurta, zeytinyad ve siitii ekleyin, ¢irpma teli .}
ile iyice karistirin. 2 corba kasi§i krep hamurunu tavaya dokiip
tamamen yayin. Hafif kizarana dek pisirin. Genis bir spatula ile v

cevirip hafifce kizartin. Bu iglemi hamurun tamami bitene dek
tekrarlayin. Her bir krepin iizerine kiip kiip dogradiginiz mangolari
koyun ve yuvarlayin. Uclarini kivirin. Dilerseniz ikiye kesin. ‘

c -

+ 3 dilim Verita Gurme Avokado
+ 2 dilim ekmek

+ 2-3 yaprak marul

+ 1adet domates

+ 1adet salatalik

Malzemeleri iki dilim ekmegin

arasina dizin, harika bir sandviginiz

olacak. Iyi hissettiren, hafif ve
lezzetli. Afiyet olsun.

Tropikal Kahvalti
Smoothie

+ 3 adet Verita Gurme Carkifelek,

+ Tadet muz,

+ Tadet Verita Yemeye Hazir Mango,

+ 300ml portakal suyu,

+ Buz pargalarl.

Mango ve muzlari dilimleyin. Bir blenderin
icerisine kasik yardimi ile i¢ini bosaltiginiz
carkifelekleri, muz, mango ve portakal suyunu
ekleyin. Piiriizsiiz olana kadar karistirin.
Dilerseniz buz ekleyin. Afiyet olsun.

L

AvoKado

1




YAZA
HAZIRLIK

SUYUN EN KEYIFLI HAL)

Suyunuzu taze meyveler katarak icmeyi
denediniz mi?

Taze meyveli sular sizi seker yikli meyve
sularindan ve iclerinde pek ¢ok kimyasal olan
asitli igeceklerden koruyor. Hazirlamasi son
derece kolay oldugundan, bagka iceceklere
ihtiyacinizi azaltiyor.

Giinde en az 8 bardak icilmesi gereken suyu,
keyifli ve icilebilir hale getiriyor. Boylece cildin
nemlenmesini ve saglik kazanmasini sagliyor.
Detoks gorevi goriiyor ve kilo vermenizi de
kolaylastinyor.

Ara 6giin
icin ideal ve
lezzetli bir
alternatif! ~

Diizenli su
icmek, metabolizmanizi
hizlandirarak kilo vermenize
yardimci oluyor. Su icmeyi pek —
sevmiyorsaniz igine limon, £
ahududu veya yaban mersini 2
katarak tatlandirmayi
deneyebilirsiniz.

Taze méyveler ilave ederek suyunuzun icerigini
vitamin ve mineral agisindan zenginlestirmis
oluyorsunuz. Vitamin ve mineraller cildinizin
glizellesmesine, saclarinizin ve tirnaklarinizin
giiclenmesine destek oluyor.

fPoOLUUVO
Meyve Salatasi

+ 1adet Verita Gurme ananas,
+ Verita Gurme kivi,

Tropikal Gokkusagi

+ Verita Ahududu,
+ Verita Ananas,
« Verita Gurme Kivi,
« Verita DrBlue Yaban mersini,
« Greyfurt,
+ Portakal,
+ Uzun boy §i§.

ananasl gegirin. Sonra portakal, greyfurt
ve son olarak ahududuyu ekleyerek
“gbkkusad” elde edehilirsiniz.

[

r'r() U’U UU’U..

Meyveli Sular

+ 1litre su,
+ 8-10 adet Verita ahududu,
+ 1adet Verita Gurme Lime,
+ 8-10 adet Verita DrBlue yaban mersini,
- Taze nane.

1litre suyun icerisine misket limonunu
ekleyin. 2 saat beklettikten sonra
bardaklara servis etmeden 5 dakika dnce
iclerine ahududu veya yaban mersini
ekleyin. Dilerseniz taze nane veya buz
ekleyin.

+ Verita DrBlue yabanmersini,
+ Verita Gurme ahududu,

+ Verita Gurme frenk dziimd,
+ Verita Gurme bogirtlen.

+ Gilek

— T PP

1ananasi yariya béliin ve icini ¢ikartin.
Icerisine tiim malzemeleri ekleyin.
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Sevgili cocuklar, '

Bu sayfay size ayirdik. Cikolata ve sekerleme
yerine meyveyi tercih eden akilli, meraklh

meyve dostlarna... e | ' ®) = 2 AV O KAD D

Birbirinden lezzetli ve saglikli meyvelerle e—— ‘ " : GITA“) — ._¢ !
ve onlarin i¢ine saklanmis olan ayiciklarla, e v S . I' l TE ;[{

kediciklerle burada tanisabilirsiniz. . X ,

e . [\ ; RAKAMLARI BIRLESTIREREK | 1 1
Acaba meyvelerin icinde bagka neler sakli? < p il RESMI TAMAMLA VE SONRASINDA | f"”l.ll' W : t
Onlar1 bulmay: da sizin hayal giliciintize ) 0 BOYAMAY! UNUTMA! _, 1 Ll
birakiyoruz. i o~y SN

Fikirlerinizi iletisim@verita.com.tr adresi
araciligiyla bizimle paylasirsaniz, seve seve
yayinlanz. Gorismek Ulizere..
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KARA KUZU
“Verita Meyve Dostu”
ipek Gerkezoglu
(6)'nun fikri.
Tesekkiirler Ipek.
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MoPAs @ KDLAYLAR S Sanlik sipermarket |

Tarlamizdan S ofraniza =

 VERITA ORONLERI TOM TURKIYE DE, SECKIN NOKTALARDA!®

“ SADANA: Seyhan Metro e ANKARA: .€ankaya Besi Ciftligi Ayranci, Carrefoursa Cepa, Deniz Manaw Atakule, Erzincan Mandira, Firinci Orhan Manav, Real

Bilkent, Etimesqut Nira Manav Elvankent, Gaziosmanpasa Macrocenter, Golbasi Sekerciler Market Incej< Kecioren Metro Etlik, Real Etlik, Mamak Makro
Abidinpasa, Metro, Sebze ve Meyve Hali Yildiz 51 No: 51, Zan Grup No: 69, S6giitdzii Macro Next Level, Yenimahalle Carrefoursa GurmesGordion, Coban .
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