Stres, obeziteyi
tetikliyor.

Giliniimiizde obezite, -1
diyabet, kalp damar ;

.

hastaliklari, kanser N\ 4
gibi pek cok hastalik §
yayginlasiyor. Alev Tekeli II)(i;Ziqsl;lels
Bunlarla micadele
sureci ise kigilerde
artan oranlarda anksiyete, depresyon ve
strese neden oluyor. Psikolojik sorunlar
obeziteyi, obezite psikolojik sorunlari

tetikleyerek saglhigimizi olumsuz etkiliyor.

Hastalikla miicadelede, hastalik
olusmadan tedbir almak ¢ok onemli. Lif
orani yuksek, vitamin-mineral yoninden
zengin bir beslenme plani uygulamaly;
hareketli bir yasam stuirerek fazla
kilolardan kurtulmali ve mutluluk
hormonu (serotonin) seviyesinin
yiikselmesini saglayan besinleri tercih
ederek moralimizi yiiksek tutmaliyiz.

GCarkifelek, dogal bir

sakinlegtirici. Garkifelek uykusuzluk
durumlarinda, stres, anksiyete ve
depresyon gibi psikolojik olumsuzluklarda
serotonin seviyesinde ylikselme saglayan
dogal bir sakinlestiricidir. Serotonin
yukselmesi mutluluk hissini artirir. Bu
hisle baglantili olarak cinsel glicu de.

“Passiflora edulis”

Dinyada “Passion Fruit” olarak bilinen,
bilimsel ad1 “Passiflora edulis” olan “Tutku
Meyvesi” veya bizdeki adiyla “Carkifelek”
egzotik bir meyvedir.

Anayurdu Amerika kitasidir. Oradan
dunyaya yayilmis 400 kadar ¢esidi vardir.
Agirlikh olarak Kolombiya, Brezilya,
Arjantin gibi tropik bolgelerde yetisir. Bu
bolgelerde “Marugya” veya “Gulupa” adiyla
da anilir.

Carkifelek meyvesinin kivami,
aromasi benzersizdir. Mor renkli dig
kabugunun i¢inde sulu, jolemsi, ferahlatici
bir meyve 0zU ve qitir qitir yenebilir
cekirdekleri vardir.

Besin degeri yuksektir. A, C, B2
vitaminleri, kalsiyum, fosfor, potasyum
ve lif agisindan zengin bir meyvedir.

Carkifelek bitkisi harmin, harmol,
harman ve passiflora adi verilen
alkoloitleri, flavanoitler ve beta karoten
gibi antioksidan gucu yuksek bitkisel
kimyasallar icerir.

Bitkisel tedavilerle stres

yonetiminde, sakinlestiricilerde,
Garkifelek meyvesinin 6zlerinden
yararlanildig) disiunuldigiinde meyvenin
dogal olarak tiuketilmesi onerilmektedir.

Lif deposu. Diyet lifi saglikl
beslenmenin 6nemli bir bilegeni olarak
kabul edilir. Carkifelek 100 gr'da 10.4 gr
lif icerir. Bu deger, gtinliik lif ihtiyacini
%27 gibi yuksek bir oranda
karsilamaktadar.

Diyabette kullanilabilir. Ulusal
Chung Hsing Universitesi Beslenme
Bolumiinde (Taiwan-2004) yapilan bir
arastirmada Carkifelek meyvesinin
yapisindaki pektik maddeler, seliloz,
hemiseliiloz gibi lifli yapilardan zengin
olusu, tokluk kan sekerini kontrol etmede
ve tip 2 diyabette giivenle kullanilabilece-
ginin altini ¢izmektedir. Diyabetli birey
gunlik meyve porsiyonunu agsmamak
kosulu ile glivenle tiiketebilir.

Verita’nin

diger tiriinlerini
denediniz mi?

verita.com.tr Verita, Kolombiya’da iiretilen
. Carkifelek Meyvelerini (Passion Fruit)
facebook.com/veritameyve tercih ediyor.

twitter.com/veritameyve ﬂ PROCOLOMBIA
0800 211 00 43 EXPORTS TOURIM INVESTMENT COUNTRY BRAND

Sindirimi duizenleyici. Agustos
2012 de Amerika Illinois Universitesi'nde
yapilan bir bagka ¢alismada da sindirim
sisteminden sindirilmeden gecen liflerin
bagirsaklarin calismasini diizenleyerek
tip 2 diyabet, hiperkolesterolemi,
hiperlipidemi gibi kardiyovaskiler
hastaliklan ve kolon kanserini 6nlemede
yardimci oldugu tespit edilmisgtir.

Bagisiklik sistemine destek.
100 gr Carkifelek 97 kalori ve 30 mg C
vitamini iceriyor. Bu deger gunlik C
vitamini ihtiyacinin %50’sini
karsilamaktadir. Ayn1 miktardaki (100 gr)
Garkifelek glinlik A vitamini ihtiyacinin
%43’unu karsilamaktadir. Bu degerler A
ve C vitamininin gicli antioksidan etkisi
nedeniyle Carkifelek meyvesini degerli
kilmaktadir. Bu etkisiyle bagisiklik
sistemini de gliclendirmektedir.

Obezitede etkili. Ramos ve
Arkadaglan Diyabet ve Metabolizma
Dergisinde yayinladiklan bilimsel bir
yayinda, Carkifelek meyvesinin
bilesimindeki pektinin kilolu
kisilerde bagirsaktan gecis
slresini uzatarak su tutma ve
jellesme 6zellig] ile tokluk etkisi
yaratarak vicut agirliginda
azalma sagladigini rapor etmistir.
Ayrica bu jellesme total kolesterol
ve trigliseritleri de diusirmektedir. = &
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Verita’dan Gurme Carkifelek.
Yatistirici lezzet.

Veritd
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Tansiyon diistiriici. Garkifelek
meyvesinin Yeni Zelanda Arizona
Universitesi'nde yiiksek tansiyonlu
kisilerdeki etki mekanizmasi aragtirilmais;
bilesimindeki biyoflavanoidler,
antosiyanin ve fenolik bilesiklerin
etkisiyle tansiyon dusuricu o6zelligi
oldugu ve glivenle kullanilabilecegi
belirlenmistir.
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Kalp dostu. Kas ve sinir uyarilmalar
ayrica kalp kasinin rahatlatilmasi igin
onemli olan Potasyum kan basincini
dengelemektedir. 100 gr Carkifelek
meyvesinin 348 mg Potasyum icerdigi ve
gunlik ihtiyacin %7’sini karsiladig
bilinmektedir.

Kemikleri gliclendirir. Kalsiyum
ve fosfor ozellikle cocuklar, hamileler,
menopoz donemindekiler ve yashlar icin
gerekli mineraller arasindadir. Kemiklerin
ve disglerin yapisinda bulunan kalsiyum
ve fosfor viicutta belli bir dengede olmak
durumundadir. 100 gr Carkifelek
meyvesinin 68 mg fosfor, 12 mg kalsiyum
icermesi bu dengenin saglanmasina
destek olabilmektedir.

Ayrica kemik kiitlesiyle beraber
kaslarda bulunan magnezyum agisindan
da zengindir. 100 gr'da 29 mg
magnezyum kapasitesi glinliik
ihtiyacin alimin %7’sini
karsilar.

Carkifelekli Top Kek

¢ 180 ml siit

e 150 gr toz seker

¢ 30 gr taze hindistancevizi
rendesi

® 300 gr un

e 2 tath kasigi kabartma tozu
* 60 ml taze veya konserve
carkifelek meyvesi piiresi

e 1 tane yumurta

® 1/4 cay kasigi tuz

e 2 tane ince dogranmis seftali
* 60 gr eritilmis tereyagi

¢ Pudra gekeri (siisleme igin)

Kuru malzemeleri bir kabin icinde karnstirin. Bagka
bir kapta siit, yumurta ve tereyagini mikserle ¢irpin.
Her iki karigimu birlestirip iyice kangtirin. Ustline
ince kiiciik dogranmais seftalileri ve Carkifelek
puresini ekleyin. Kanstirdiktan sonra kek harcini
yagh kek kaliplarina egit sekilde bogaltin. Onceden
1s1t1lmis firinda 180 derecede 25-30 dakika kadar
pisirin. Firindan c¢ikardiktan sonra pudra sekeri ile
suisleyip servis edebilirsiniz. Afiyet olsun.

(20 kisilik)

e 1 litre ananas suyu
e 1.5 litre limonata

Iyi bir ara 6giin segenegi.
Kansizlik kisinin halsiz kalmasina, kalpte
carpintilara neden olur. Kansizhig
engellemenin yolu demir yoniinden
zengin beslenme planidir. Carkifelek
meyvesinin demir degerleri 100 gr'da
1.6 mg olup gunlik gereksinmenin
%20’sini karsilar. Ara 6glnlerde yaninda
ceviz, badem gibi kuruyemislerle taze
olarak tiketilmesinde fayda var.

Beslenmenizde Garkifelek
meyvesine yer verin. Sindirimi ve
emilimi diizenleyerek kalp-damar
hastaliklarinda, diyabette risk faktorlerini
azaltan, ruh hali ve hafiza iyilesmesi dahil
olmak uizere pek ¢ok biyolojik sonuclan
olan Carkifelek son derece lezzetli

ve ferahlatic1 bir meyvedir.
Harika aromasi ile icecek ve
yiyeceklerinize lezzet ve
saglik katabilir, beslenme-
nizi zenginlestire-
bilirsiniz.

Alev Tekeli Karagiille
Diyetisyen

.
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Enerji ve Besin Ogeleri (1k00q icin)

Kalori 97 Karbonhidratlar

Toplam yag 0.7g (%3*) | 23-389 (%18") Demir (%20°)

Kolesterol Omg (%0*) Lif 10.49 (%27*)

SOdyUm omg (%0*) A Vitamini (%43*)

C Vitamini (%50*)

Kalsiyum (%1.2*)

* 500 ml havug ve Carkifelek meyvesi suyu

Meyve sularini genis bir siirahiye koyup
iyice karigtirin. Servis etmeden 6nce
surahiye kirik buz ve limonata ekleyin.
Kirik buzla genis bardaklarda servis
edebilirsiniz. Yaz déneminde kalabalik
gruplar i¢in yapabileceginiz serinletici
bir meyve kokteylidir.

* Gunliik besin ihtiyacini karsilama orani. Degerler giinliik 2000 kcal/giin
tizerinden hesaplanmis olup, cinsiyete, yasa, fiziksel aktiviteye ve diger
faktorlere gore degisebilir.

Carkifelekli Puding

Bu tarif 8 kisiliktir.

¢ 30 dakikada hazirlanir ve 45 dakikada pisirilir.
¢ 8 adet carkifelek meyvesi

e 3 adet yumurta

e 1 paket vanilin

e Yarim su bardag hindistan cevizi siiti

* 150 ml krema

® 300 gr pudra sekeri

e 1 su bardad siit (yagh)

ilk olarak firin1 180 dereceye ayarlayip 1sinmasi
icin bekletin. Daha sonra kaplarn yaglayin ve firina
yerlestirin. Tatlinin karamelini yapmak i¢in, 200
gr seker ve 100 ml suyu bir tencerede seker eriyene
kadar pisirin. Daha sonra 1s1y1 arttirip 10 dakika
kadar daha pisirin. Altim1 kapattiktan sonra
karameli kaplara dokiin. Soguyup sertlesecektir.
Daha sonra meyveleri ortadan ikiye bélin ve
suyunu ¢ikartip kaliplara dokiin. Sosu hazirlayin.
Hindistan cevizi, slit ve kremay1 bir tencereye alin.
Vanilini de ilave edip su kaynamaya baslayinca
altini kapatin. Kalan carkifelek meyvelerini de
ikiser parcaya bolin. Bir kaseye sularini dokin.
Daha sonra bir kaba meyveleri, sekeri, stitii dokiip
kanstirin. Sosu kaliplara ayirin ve tepsiyi firinin
en Ustline yerlestirin. 45 dakika pisirdikten sonra
sogumaya birakin. Soguyunca buzdolabinda 3-4
saat bekletin. Bicak yardimai ile kaliptan ¢ikarin.
Tabaga alip servis edin. Afiyet olsun.

Cool Passion

Nasil Segilil’? Olgun Garkifelek
meyvesi morumsu kahverengi renktedir.
Kabugu burusmus olan meyveler, kabugu
purizsuz olanlardan daha tathdir.

Nasil saklanir? garfelek, %85
ila %90 nemli ortamda saklanmalidir.
Olgun meyveler, 2 ila 7 derecede 1 hafta
boyunca muhafaza edilebilmektedir.

Nasil hazirlanir? xeskin bir
bicakla ortadan ikiye kesilir. icindeki sar
renkli, jolemsi meyve 6z bir tath kasigiyla
kolayca ¢ikanlir, afiyetle yenir.

Kolombiyalilar kabugunu tepesine
yakin kismindan agip, kahvaltida rafadan
yumurta gibi yemeyi tercih ediyorlar.

Garkifelekli Cheescake

e 250 gr biiskivi

e 125 gr eritilmis tuzsuz tereyag
* 2 adet 250 gr’lik labne
peyniri, oda sicakliginda

* 155 gr (3/4 fincan) pudra
sekeri

* 2 cay kasigt pisirilmis

limon kabugu rendesi

* 2 yemek kasigi taze limon NW
suyu

* 2 yemek kasigt un

* 5 yumurta

* 125 ml (1/2 fincan) akiskan krema

¢ 1 yemek kasigi misir nigastasi

* 80 ml (1/3 fincan) su

* 170 gr carkifelek 6ziitii

* 55 gr (1/4 fincan) pudra sekeri (sos i¢in)

20cm’lik yuvarlak kek kabina yapismayan pisirme
kagidini yanlardan fazlalik birakacak sekilde
yerlestirin. Biskiivileri kaba koyarak blender ile toz
haline getirin. Tereyag ekleyin. lyice kangtirin.
Karisimi kaba aktarin. Karisimi kabin zeminine ve
kenarlarina iyice yayarak Uizerine baski uygulayin.
Kabin tizerini stre¢ film ile kapatip buzdolabinda
30 dakika bekletin. Firini 160 dereceye kadar 1sitin.
Genis bir kap icerisinde labne peyniri, seker ve
limon kabugu rendesini blender ile kanistirin. Limon
suyu ve unu ekleyin. fyice kanigtirin. Yumurtalar
teker teker karisima ekleyin ve her seferinde iyice
kanstirin. Peynir karisimini biskiivi karigiminin
tizerine dokiin. Kabi firina koyun. 1 saat 10 dakika
kadar pisirin. Firin1 kapatin ve kab: firinin
icerisinde, yaklasik 2 saat, kapag: acik bir sekilde
soguyana kadar bekletin. Kabi gece boyunca
buzdolabinda bekletin. Kii¢ik bir kapta misir
nisastasi ve suyu karistirin ve pisirme kabina alin.
Carkifelek ve pudra sekerini ilave edin. Orta 1s1daki
ateste 2-3 dakika pisirin. Oda sicakliginda bekletin.
Karnisimi cheesecake’in Uistiine dokin. Buzdolabinda
bekletin. Afiyet olsun.
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Farkl kullanimlar.

Nefis aromali jolemsi icerigini hemen
yiyebileceginiz gibi meyve suyu, kokteyl,
tatli, dondurma ve meyve salatalarinda
kullanabilir, hos koku ve tat vermesi
agisindan yemeklerinizin yaninda
garnitur olarak da tiketebilirsiniz.
Ozellikle tatlilarda bambagka oluyor,
bizden soylemesi.

Sizin igin Verita Gurme Garkifelek ile
hazirlayabileceginiz hem saghkh hem
de lezzetli tarifler derledik. Kolayca
deneyebileceginiz bir tarif Diyetisyen Alev
Tekeli Karagiille’den:

¢ 4 adet soyulmus elma

¢ 3-4 adet Carkifelek piiresi
e 1 tatli kasig) toz seker

¢ 4 adet ufalanmig biskiivi
¢ 1 tath kasig) tereyag

¢ Vanilyali dondurma

Firin1 6nceden 180 dereceye 1sitin. Pisirme kabinizi
yaglayin. Kup kip dogradiginiz elmalan kaba koyup
uzerine Garkifelek piliresini ilave edin. 1 tath kasig
seker serpip 20-25 dakika pisirin. Elmalar pistikten
sonra kii¢lik servis kaplarina alin ve tizerine
biskiivileri ufalayin. Vanilyali dondurma ile servis
edebilirsiniz. Afiyet olsun.

Carkifelekli ve Beyaz

Cikolatal1 Mousse

* 150 gram beyaz ¢ikolata
e 2 adet yumurta beyazi

® 40 gram seker

¢ 100 ml krema

e 2 adet carkifelek meyvesi

Cikolatay1 benmari usulil veya mikrodalgada eritin.
Kenara alip oda 1s1sina getirin. Yumurta beyazini
tepecikler elde edene kadar ¢irpin ve azar azar
sekeri ekleyip cirpmaya devam edin. Ay bir kapta
kremay: yumusak tepecikler elde edene kadar
cirpin. Kremanin yarisini nazik¢e yumurta
beyazlarna ekleyin. Eritilmis ¢ikolatay: ilave ederek
kalan krema ve ¢arkifelek meyvesinin ici ile birlikte
karigtinin. Kaplara paylastirip 3 saat kadar
buzdolabinda sogutun ve servis edin.




