
SA⁄LIKLI OLMAK
ZOR DE⁄‹L!

TAZE YABAN MERS‹N‹

Kıfl aylarında fiili’den ithal etti¤imiz yaban
mersinini y›l boyunca bulabilirsiniz.

www.verita.com.tr/orman-meyveleri

Küçük ama
yararlı bir öneri:

DrBlue.

TAZE YABAN MERS‹N‹

YENMEYE
HAZIR

Kökleri 10 bin y›l
öncesine uzan›yor!
U.S. Geological Survey’in 11 Eylül 2006’da yapt›¤›
araflt›rmaya göre yaban mersini 10 bin y›ldan
beri var ve insanlar çok uzun zamand›r yaban
mersininden faydalan›yorlar.

Kuzey Amerika yerlileri meyveyi korumay›
ö¤renerek y›l boyunca kullanmay› baflarm›fllar.
Güneflte kurutmufllar, çorba ve yemeklerine
katm›fllar.

Yenmeye haz›r, sa¤l›kl›
at›flt›rmal›k!
Verita DrBlue taze yaban mersini ambalaj›na
girdi¤i andan itibaren yenmeye haz›r, son derece
pratik bir ara ö¤ün.

‹ster tane tane at›flt›r›n, ister salata veya
yo¤urda kat›n. Yan›nda ceviz ve badem gibi
besinlerle ara ö¤ünlerde sa¤l›kl› bir at›flt›rmal›k.
Ayr›ca kek, krep ve pastan›n içinde ya da sütle
kar›flt›rarak da harika olur.

Yaban mersini,
blueberry, likapa...
Ülkemizde Karadeniz Bölgesi’nde yetiflen yaban
mersini dünyada blueberry ad›yla biliniyor.

Ardahan’da mosi, Rize’de likapa, Giresun’da
çal› çiçe¤i ad›n› alan yaban mersininin ay› üzümü,
çay üzümü veya çoban üzümü gibi isimleri de var.

Popüler veya sa¤l›k içerikli pek çok yay›nda
yaban mersininden “süper yiyecek” olarak söz
ediliyor.

Yaban mersini üzümsü
meyvelerden olup anavatan›
kuzey yar›mküredir.

Maviden, viflne çürü¤ü ya
da siyah›ms› mora kadar çeflitli
renklerde olabilen yaban
mersininin bu¤ulu yüzeyi bir
ceket gibi meyveyi korur.
Lezzetli, yumuflak ve suludur.

Yaban mersini tanelerinin
büyüklü¤ü kalite veya olgunluk
göstergesi de¤ildir. Meyve
tanelerinin rengi
koyulaflt›kça
tatl›lafl›r.

Verita DrBlue taze
yaban mersini, sa¤l›kl›
ve dengeli beslenmeye
yönelik ihtiyac›n›z için
do¤al ve lezzetli
bir alternatif.

Yüksek oranda antioksidan içeren
Verita DrBlue taze yaban mersini,
sindirim sisteminize son derece
yararl› bir lif kayna¤›. Kalori, sodyum
ve ya¤ oran› düflük. Kilo almaktan
korkman›za gerek yok.

Verita DrBlue taze yaban
mersininin kapa¤›n› aç›n, do¤an›n
        küçük mucizesi  ile sa¤l›kl› ve
                         dengeli beslenmenin
                                         tad›n› ç›kar›n.



YABAN MERS‹NL‹ YO⁄URT
• 1 su barda¤ı yo¤urt
• 1 çay barda¤ı yaban mersini
• 1 muz
• 1 tatlı kaflı¤ı bal
• 15-20 adet badem

Yaban mersinini yo¤urda ekleyin. Daha sonra muzu
ezip onu da ilave edin. Bal ve badem ekleyerek besleyici
ve sa¤lıklı bir ara ö¤ün elde edebilirsiniz.

YABAN MERS‹NL‹ YEfi‹L ÇAYLI
SMOOTHIE
• 1 muz
• 1 bardak normal yo¤urt
• 3-4 bardak taze yaban mersini
• Portakal kabu¤u
• 4 buz küpü
• 1 bardak yaban mersinli yeflil çay kar›fl›m›*

* Yaban mersinli yeflil çay kar›fl›m›
2 bardak suyu kaynat›n.
1 bardak taze yaban mersini ekleyin.
5 dakika kaynat›n. Kar›fl›m› süzün. Yeflil çay ekleyin ve 3-5
dakika suda bekletin. S›cak içebilir veya buz döküp,
tatland›rmak için bal kullanabilirsiniz.

Kar›fl›m› iyi yap›n ve üstüne nane filizleri ekleyin.

Arafltırmalar antioksidanlarca zengin meyve ve
sebzelerin ba¤ıflıklı¤ımızı güçlendirerek kanser,
kalp-damar hastalıkları, göz hastalıkları,
alzheimer gibi pek çok hastalıktan bizi
korudu¤unu gösteriyor.

Küçük ‘mavi’ çözüm!
‹flte tam bu noktada, antioksidan ihtiyacımıza
yönelik küçük mavi bir çözümden söz edebiliriz:
Taze yaban mersini. Ona puslu mavi rengini
veren antosiyanin maddesi, de¤erli bir
antioksidan. Meyvenin kendisini dıflarıdan gelen
zararlara karflı korudu¤u gibi, tüketti¤imiz
zaman bizi de koruyor.

Yaban mersininin içinde A, C, E Vitaminleri,
manganez, kalsiyum, fosfor ve yüksek oranda
potasyum bulunuyor. Ayrıca lif, selenyum ve
demir de içeriyor. Buna karflılık 1 fincanı (100
gr) sadece 45 kalori. Yerken kilo almaktan
korkman›za gerek yok.

Kendisi küçük, faydas›
büyük!
Taze yaban mersini, sa¤lıklı ve dengeli beslenme
için do¤al bir alternatif. Yapılan çalıflmalar
kolesterol düflürücü, damar duvarlarını
güçlendirici ve kan akıflını düzenleyici
özellikleriyle, kalp ve damar rahatsızlıkları
üzerinde olumlu etkileri oldu¤unu gösteriyor.

Diyetisyen Alev Tekeli Karagülle
“Daha sa¤lıklı bir hayat için,
antioksidan zengini taze yaban
mersinine beslenmenizde yer
açman›z›” öneriyor.

‹çeri¤inde bulunan antioksidan özellik gösteren
flavonoidler, doku ve hücre koruyucu, hücre
yafllanmasını geciktirici ve toksin atıcı etkileriyle
yafllanmayla mücadeleye yardımcı oluyor.

Özellikle göz dokusu, hassas yapısı nedeniyle
ifllevini sürdürebilmek için bolca antioksidana
ihtiyaç duyar. Yaban mersininin antioksidan
özelli¤i ve içerdi¤i yüksek C Vitamini, göz
sa¤lı¤ında özellikle katarakt oluflumunu
önleme açısından öneriliyor. fieker hastaları da
günlük porsiyon miktarını aflmadan yaban
mersini tüketebilir.

Yaban mersini, fenolik bileflikleriyle hem
ba¤ıflıklı¤ı güçlendiriyor, hem de do¤al
antibiyotik etki göstererek mikroplara karflı
vücut direncimizi arttırıyor. Yüksek oranda
resveratrol içerdi¤inden, antikanserojen bir
besin. Deneysel bir çalıflmada, lösemi ve kolon
kanseri hücrelerinde en olumlu etkiyi yaban
mersini göstermifl.

Arafltırmalarda, zengin antioksidan yapısıyla
beyin sa¤lı¤ını korumada etkili oldu¤u da
görülmüfl. Bundan dolayı alzheimer
hastalarında zihinsel yavafllamayı engelledi¤i
düflünülüyor.

Oksidatif stres!
Baflta beslenme fleklimiz olmak üzere, sigara,
aflırı alkol tüketimi, hava kirlili¤i, radyasyon
gibi pek çok etki sonucu vücudumuz oksidatif
strese maruz kalıyor. Sonuçta ba¤ıflıklık
sistemimiz zayıflıyor.

Vücudumuzda oksijen kullanılarak
besinlerin enerjiye çevrilmesi sırasında, serbest
radikal dedi¤imiz metabolik atıklar ortaya
çıkıyor. Bunların hücrelere saldırarak hasar
oluflturmasını ise oksidatif stres olarak
tanımlıyoruz. Elma ya da muzu soyduktan bir
süre sonra kararmaya baflladı¤ını görebilirsiniz.
‹flte bu olay, oksidatif strese güzel bir örnektir.

Oksidatif stres sonrası ba¤ıflıklık
sistemimizin zayıflamasıyla bafl edebilmemiz
için antioksidan içeren besinlere ihtiyacımız
var. Antioksidanlar, serbest radikalleri etkisiz
hâle getirerek vücudumuzu korur ve
ba¤ıflıklı¤ımızı güçlendirir. Taze meyve ve sebze
tüketiminin azalması, hazır gıda tüketiminin
artmasıyla da vücudumuz oksidatif stresle daha
çok karflılaflıyor.

Yaban mersiniyle neler yapabilirsiniz?

Yaban mersiniyle yediklerinize de¤er kat›n.
‹flte size sa¤l›kl› ve lezzetli tarifler:

YABAN MERS‹NL‹ ALP GÖZLEMES‹
• 1 çorba kafl›¤› margarin
• Yap›flmay› engelleyici piflirme spreyi
• 2 yumurta
• Yar›m su barda¤› un
• Yar›m su barda¤› ya¤s›z süt
• 1 çorba kafl›¤› vanilya esans›
• 1 çorba kafl›¤› toz fleker
• Yar›m çorba kafl›¤› hindistancevizi
• Yar›m çorba kafl›¤› tuz
• 1 bardak taze yaban mersini
• Yar›m taze limon
• Çeyrek bardak pudra flekeri

22-25 cm’lik tart kal›b› veya demir tavay› f›r›nda 218
derecede 10 dakika ›s›t›n. Margarin ekleyin ve 5 saniye
boyunca piflirme spreyi uygulay›n. Bir yumurtanın
tamamını di¤er yumurtanın sadece beyazını ç›rp›n. Un,
süt, vanilya, fleker, hindistancevizi ve tuz ekleyerek
ç›rpmaya devam edin. Yaban mersinlerini ekleyin.
Önceden ›s›t›lm›fl olan tavaya koyun ve f›r›na verin.
Yumurtalar kabarana ve alt›n rengini alana dek 15-20
dakika boyunca piflirin. F›r›ndan ç›kar›p taze yar›m
limonun suyunu kekin tüm yüzeyine uygulay›n. Pudra
flekeri serpin, dilimleyin ve s›cak servis edin.

Yaban mersinli
Alp Gözlemesi

Yaban mersinli
yeflil çayl› Smoothie

Kendisi kücük, faydası büyük!

Yaban mersinli
yo¤urt

Alev Tekeli Karagülle
Diyetisyen


