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Hepimiz sevdiklerimizin
saglkl ve mutlu olmalarini
Isteriz. Kendimiz igin
genclik, guzellik ve ener)i
isteriz. Yakinlarimiza lezzetli
yiyecekler sunarak onlara
sevgimizi gostermek isteriz.
Sevdigimiz biri hastalanirsa,
ona sifa bulmak isteriz.

Bu isteklerin hepsi,

tek bir noktada kesisir:
Dogal beslenmek ve dogal
yasamak... ik firsatta
“dogaya kagmak" isteriz
mesela. Oysa biz kendimiz
dogayiz, doganin bir
pargaslyiz.

Sebzeler, meyveler, yemisler,
otlar... Onlar da bizim gibi,
dodanin birer parcasi.
Insanoglu en dogal
beslenmesini, bu yiyecekler
dodada bulunduklar
halleriyle ve ¢i§ tuketerek
yapabilir. Boylece hayalini
kurdugu canlilik ve yasam
enerjisine kavusabilir.

Arcgelik, bizleri daha

saglikh ve mutlu

insanlara doniistiirecek
lezzetli ve dodal besinler
hazirlayabilmemiz icin

iki muhtesem Uriin sunuyor.

Siz de Argelik Saglikl
Yasam ikilisi'ni alarak,
kendinizin, ailenizin ve
sevdiklerinizin daha
saglikli, fit, geng, enerjik ve
mutlu olmasi icin ilk adimi
atabilirsiniz. Unutmayin,
yola ¢cikmalk, ilk adimi
atmakla bagslar.

Giil Kaynak

Detoks & Saglikli Yasam Danismani
Motivasyon Konusmacisi

(

Sebze ve meyve
karisimlari,
muhtesem

corbalar, leziz
yemis sutlert,
ener]jl icecekler
ve masum tatlilar
hazirlamanizi
saglayan

Sebze ve
meyvelerin
Ozsuyunu
en dogal
halleri ile
posasindan
ayiran



PH Dengesinin Onemi

Bedenimizin bir kimyasi var.

Nasil ki ideal beden 1simiz 36,5 - 37,5 derece ise,
42 derecenin Uzerinde hayati tehlike baslyor ve
48 derecede bedenimiz 6liiyorsa, ayni sekilde
saglikli bir kan PH'imiz vardir. Kan PH'1miz

6 oldugunda yasam fonksiyonlarimiz tamsamen
durur. Saghkh yasayabilmemiz iginse ideal

kan PH'imiz 7,34 - 7,45 arasinda olmalidir.

PH cizgisinde 0 ile 7 arasi "Asit”, 7 "Notr”,
7-14 arasi "Alkali” (Bazik) olarak tanimlanir.
Saglikli yasamak, hayat dolu hissetmek
istiyorsak “Alkali” olmaliyiz. Yani kan PH'Imizi,
Alkali sinirlar arasinda dengede tutmaya
ozen gostermeliyiz.

Peki kan PH'imiz Asidik veya Alkali oldugunda,
yani kan degerlerimiz PH cizgisinde disip |
ylkseldiginde ne gibi farkliliklar yasiyoruz? ?| !

Sonuglar, farklihklarin hem fiziksel
hem de ruhsal olarak yasam kalitemizi
kokten etkiledidini gosteriyor. Soyle ki:
Asidik Kigi
1. Yaglanir!

Yaslanir!

Yorgundur!

Hastadir!
Depresif hisseder!

Alkali Kisi

1. Yagdan kilo verebilir.
2. Genglesir.
3. Enerjik olur.
4. Sagliklidir.
5. Mutludur.

O 1 25400 /739101121514

KANIMIZIN

DENGESI

7365

llag

Sigara

Alkol

Kola

Siyah cay ve kahve

Sekerli gidalar

(tatlilar, sekerlemeler vb.)

Hayvansal gidalar

(et ve et drlnlerl, yumurtalar, sarkdter|
cesitleri, peynir vb.)

Hamur isleri

(ekmek, pizza, borek, makarna vb.)

Cig yesil sebzeler
(Ispanak, pazi, brokoli, maydanoz gibi)
Sebze sulari

Gig sebzeler -
(patlican, turp, kabak, salatalik, biber gibi)

Cig badem ve badem sutu
Limon

Alkali su

Himalaya tuzu

Filizler

Karpuz

Avokado

Hindistancevizi yadi
Zeytinyad|

Bitki caylari

Buharda pismis sebze yemekleri
Sebze ¢orbalari




R

" s
A | & L
. T, |
| =t e, .
= J i - 1 S e
. g ' - i i "
N . 3 .
- - |
5 = f
- " = —
w 'y - it :
. - s L

Kisa zamanda kendinizi

ne kadar saglikh, zinde, enerjik
ve mutlu hissedeceginize
Inanamayacaksiniz!

Mucize gibi...

imum 4, -i-sfe'ek# veya

ik bir Alkali Beslenme Kiirii

Isim yolculuguna ilk-adimi .

Bizim detoksumuz, aﬁ?nmamlz
:_'_l:. J} 5 o=

=
Unutmamamiz gereken en énemli. detay,
ne kadar ¢ok ¢ig sebze yersek, kan PH'imizin
o kadar Alkali olacagi.t Bu noktada;, kitaptaki
Mucize Lezzetler,»Saghkh Tarifler devreye

giriyor.

Bir 6giinde en fazla 2 tabak salata yiyebiliriz.
Taze sikilmis bir sebze suyunu igtigimizde
ise yiyemeyecedimiz kadar bol ¢ig sebze
tukettigimiz icin kan PH'imizi hizla Alkali
yapabiliriz. Iste ¢ig sebzeleri salata olarak
tiiketmekle, ozellikle. Cold Press ‘suyunu
sikarak igmek arasindaki temel fark budur.

Alkali  Beslenme«" Kiirli “sonrasi,.. bunu
bir beslenme _aligskanhgl haline getirmeyi
hedefleyelim: Bu kitaptaki Mucize Lezzetler,
Saghikh Tarifler size _bol bol ilham verecek.
Haftanin 5 giinl,- her 6ginde bu kurala
uygun beslenmeye dikkat etmemizyeterli.
Yediklerimizin ve igtiklerimizin . %75'i
Alkali, %25'i=Asidik gidalar olsun. Haftanin
1. glinii. sadece Alkali beslenelim. Haftanin
1 guinii ise, kendimize Asidik gidalar tiiketme
ozgurligl taniyarak “yaramazlik" hakkimizi
kullanalim. Basit ama yasam kalitemizi

kokten lyilestirecek bu denge ile daha saglikii; ==

daha mutlu, enerjik ve fit insanlar olalim.

Yiiksek Alkali

Tum yesilyapraklisebzeler (¢ig) » TUm
sebzeler (¢ig) + Baklagil ve tahillarin
filizleri = Butun filizlendirilmis ¢imler
(bugday, arpa vb) * Yesil sebzelerin
suyu * Deniz yosunlari - dulse, wakame,
kelp vb + Limon, satsuma, greyfurt
« Karpuz (cekirdekleriyle birlikte)
« Kavrulmamis, ¢ig, suda bekletiimis
badem * Avokado * Tuim yemeklik otlar

ASIDIK

YiYECEKLER

%25

TUKETIN

Yiiksek Asidik

Tum etler (kus etleri, baliklar ve kabuklu deniz Grtinleri
dahil) = Stit ve stt Uriinleri (stit, peynir, yodurt, tereyad)
« Yumurta ¢ Tum ekmekler, makarnalar ve islenmis
tahillar «+ Beyaz undan ve bugdaydan yapilmis tim
islenmis yiyecekler « Beyaz seker « Yapay tatlandincilar
ve kimyasal katki maddeleri « Islenmis cikolatalar ve
diger sekerlemeler « Ketcap, mayonez ve siselenmis
salata soslan « Kafein - kahve, siyah cay « Alkol
(bira, sarap ve diger alkollti igkiler) « Hazir meyve sular

Alkali
- Buharda pismis sebzeler / yesillikler
» Tum olgun meyveler™
- Sizma, dogal yaglar
(zeytinyadi, ketentohumu yad.,
susam yadi ve hindistancevizi yagi)
- Baharatlar ve kurutulmus bitkiler
- Kafeinsiz bitki caylari

Asidik
- Pismis baklagiller ve tahillar
- Islenmis soya Urunleri (tofu, soya peyniri vb.)
« Patates, misir
- Tam tahil ekmedgi ve tam taneli tahillar
- Konserve ve siselenmis tim sebze ve meyveler
« TUm pismis yaglar
- Tum sirkeler
- Bal
* Kuru meyveler
» Tum sert kabuklu kuruyemigler
(cig, kavrulmamis badem haric)

Alkali Mineraller
Kalsiyum
Magnezyum
Potasyum
Sodyum

Silikon

Demir
Manganez

Asidik Mineraller
Fosfor

Klor

Nitrojen

Sulfar

Alkali Duygular ve Aktiviteler
lyi yiireklilik

Sevqi

Minnet

Mutluluk

Kahkaha

Dinlenme

Egzersiz

Pozitif dustince

Derin nefes alma / Meditasyon

Yeterli alkali su igmek

Asidik Duygular ve Aktiviteler
Kiskanglik

Nefret

Korku

Ofke

Stres

Yorgunluk / Uykusuzluk
Hareketsizlik

Sigara / Uyusturucu kullanimi
Radyasyona maruz kalmak
(televizyon, bilgisayar)
Susuzluk

* Limon, satsuma, greyfurt gibi turuncgil cinsinden meyveler tiiketilmeden once asidik PH dederine sahip olsalar da, yendiginde viicutta alkall
etkisiyapmaktadirlar. * Meyveler her ne kadar vitamin, mineral ve lif agisindan cok zengin olsalar da, ayni zamanda seker icerirler. Meyvelerden
aldiginiz tim vitamin ve mineralleri sebzelerden de alabilirsiniz. #*+ Alkali ve Asidik Beslenme Diyeti, sadlikli beslenmenin sadece bir yontdur.



ARCEL]

EBZE VE
MEYVE
SIKACAGI

® Ozel ezme teknolojisi sayesinde
daha fazla sebze-meyve suyu ve
daha fazla vitamin elde etme

® Sessiz ¢alisma

# Daha homojen karisimlar i¢in
karisik sikma ozellig

» Ozel aparati ile dondurulmus
meyve puresi hazirlayabilme

» Kolaylikla takilip ¢ikartilabilen
aparatlarn yardimiyla kolay
temizlenebilme

» Dokunmatik kontrol paneli ile
kolay kullanim

® Enerji verimliligi

%19

daha fazla
homojen
sebze/meyve
suyu*

%80

daha fazla
vitamin®

* Arcelik K 1580 Kati Meyve Sikacad ile karsilastirma yapilmuistir. K 1582




SABAH ENERJISI

Malzemeler

3 adet yesil elma
Bagparmak buyukltgiunde
taze zencefll

1 adet soyulmus limon
Alkali su




Tarif

Yeni gline
zinde ve enerjik
baslamanin

en dogal yolu...
Malzemeleri
Arcelik

B-Fit Sebze

ve Meyve
Sikacadi ile
kolayca sikin
ve alkali su ile
karistirarak igin.
Giine mutlu
baslayin.




GRIP SAVASCISI MI?

IAGLIK

ARSI 117

Malzemeler

3 adet havug

Y2 elma

1 kereviz sapi

1 avug maydanoz
1 dis sarimsak

Tarif

Arcelik B-Fit Sebze

ve Meyve Sikacagi ile
siraslyla sarimsak, kereviz
sapl, maydanoz, havug ve
elmayi sikin.




Tarif -

Yetistirdiginiz bugday gimini,
Arcelik B-Fit Sebze ve Meyve Sikacadi ile
kolaylikla sikabilirsiniz.

Gunde 1

shot bardad,
ac karnina
tuketilecek
taze sikilmis
bugday ¢imi
suyu, 1,5 kilo
sebzeye esit
besin degeri
igerir.



1\-1

Yetistirilisi

Organik bugdayi, su dolu bir kapta

8-10 saat kadar bekletin. Suyu
suzdukten sonra hafif nemli olan
bugdayin Gzerine pegete 6rtiin ve

2 gun oda sicakliginda filizlendirin.

Bir tepsi igine 3-4 €ém kalinliginda
torf topragi yayin ve Uzerini
filizlendirdiginiz bugday ile
kaplayin. Bugdaylari, altindaki
toprak gortlmeyecek siklikta
yerlestirmeye ve tohumlarin
birbirinin Gzerine gelmemesine
0zen gosterin.

Bugdayin Gzerine 2 cm kadar

torf topradi yayin. Tepsiyi

gunes I1sigina dogrudan magruz
kalmayan aydinlik bir yere koyun.
Gunde birkac kez fisfis ile sulayin.
7 giiniin sonunda ¢imleriniz

12 cm olarak kullanima hazir
olacaktir.




BAGISIKLIK BENDE

Malzemeler

E=—=1

2 adet salatalik
(kabuklari ile)

Y2 pancar

Y2 elma

1 kereviz sapli

3 adet havug

yarim avuc¢ bugday ¢imi
yarim avug maydanoz

Tarif

Once bugday ¢imi ve
maydanozu, ardindan
diger malzemeleri
Arcelik B-Fit Sebze
ve Meyve Sikacagi

ile sikin. Homojen
karisimi bir bardaga
alin ve taze tuketin.

‘Antioksidan
deposu bu

sifa igeced],
ozellikle kis
aylarinda
giinliik 1s1
degisikliklerine
karsi direncinizi
artinir ve
bagisikliginiz
guclendirir.




MUCIZEV]

Malzemeler

Kabudgu ile 5 adet salatalik
10-15 yaprak ispanak

4 yaprak pazi

2 adet kereviz sapi

3 cicek brokoali

1 avug dolusu semizotu

1 adet limon

Y2 yesil elma




Tarif

TUm malzemeleri
cig olarak Arcgelik
B-Fit Sebze ve Meyve
Sikacadi ile sikin.
Damak tadiniza gore,

dilerseniz taze zencefil,

Himalaya tuzu,
Ya KiIrmizi pancar,
taze nane gibi
ci§ sebzeler
ekleyebilirsiniz.

Zayiflama ve saglikh
yasam kiirlerinin
bastaci mucizevi yesil
igcecegi hazirlamak,
Argelik B-Fit Sebze
ve Meyve Sikacagi ile
iste bu kadar kolay!

® Giin boyu
1-1,5 litre
mucizevi

yesil igecek
tiiketebilirsiniz.
Bu miktar

sizin igin fazla
geliyorsa
sabahlari

ac karnina

500 cc
tiketmeniz de
yeterli olacaktir.




150 gr havug

100 gr greyfurt

100 gr muz

3 adet gunkurusu kayisi

Havug ve greyfurtu,
Argelik B-Fit Sebze
ve Meyve Sikacag|
lle sikin. Ardindan, bu
karisimi muz ve kuru
kayisi ile Argelik B-Fit
Power Blender'dan
gecirin.

% Saglikli bir
biiyiime ¢agi igin,
cocuklarinizla
birlikte mutfaga
girin. Ave C
vitaminlerinin

yani sira
potasyum, demir
ve ¢inko iceren
bu lezzetli iceceqi
mutlaka deneyin.



YOGURTSUZ

Ozellikle siit ve
siit Uriinlerini
sindirmede sorun
yagayanlar (laktoz ve
kazein intoleransi)
ve vejetaryen
beslenme tarzini

ya da diyetini tercih
edenler icin alternatif
bir lezzet!

Malzemeler

3 adet salatalik (kabugu ile)
3 adet bebek pirasa

1 kereviz sapl

10 yaprak ispanak

1 tam limon suyu

1 ¢orba kasigi soguk
sizma zeytinyadi

1 tepeleme cay kasigi
himalaya tuzu

Tarif

Pirasalari soganlarindan
ayirin. Sadece taze yesil
yaprak kisimlarini ve diger
sebzeleri Argelik B-Fit Sebze
ve Meyve Sikacagi ile sikin.
Zeytinyadi ve himalaya tuzu
ilave ederek tiketin.




Malzemeler

150 gr greyfurt

2 adet mandalina
50 gr kivi

175 gr ananas

50 gr bogurtlen

25 gr frambuaz

25 gr yaban mersini




® Valzemeler

besin degerlerini

— Art;el_i._k..B—Fitt _ kaybetmedigi icin
> M | basta C vitamini
olmak tzere

bagisikliginiza

destek olacak

A vitamini,

selenyum ve ginko

iceren igecediniz,

Arcelik B-Fit
Sebze ve Meyve
Sikacagi ile
saniyeler

icerisinde hazir.




YOGURTSUZ

Ozellikle mevsim
degisikliklerinin
olumsuz etkilerine,
sabah halsizligine ve
gebelik bulantilarina
karsi etkili bir tarif...
Ayrica, buz kiriklari
lle tiketerek, 6zellikle
yaz aylarinda saglikli
bir serinlik hissi
yasayabilirsiniz.

Malzemeler

250 gr seftall
basparmak kadar
taze zencefil

dogal mineral suyu
nane yapraklari

Tarif

Arcelik B-Fit

Sebze ve Meyve
Sikacadl Ile kolayca

hazirlayip taptaze
icebilirsiniz.




Tarif

Tum malzemeleri
Arcelik B-Fit Sebze
ve Meyve Sikacad!
lle sikin. GUn
igerisinde en az

1 litre tuketin.

Malzemeler

8 adet salatalik (kabugu ile)
20 dal ispanak

6 cigek brokol

6 dal pazi

15 dal feslegen

6 dal kereviz

2 adet soyulmus limon




ARCEL]I

OWER
BLENDER

N

® 1200 W ylksek motor glict, \ '|',.f
26.000 RPM donus hiz |
ile saniyeler igerisinde \
mukemmel sonugclar

® ? |t kapasiteli, yuksek
dayaniml TRITAN
malzemeden Uretilen
haznesi sayesinde,
tek seferde gok miktarda \
sonug elde edebilme

® 6 kanatli, paslanmaz
celik, tirtikli bigak tasarimi
yardimiyla etkin buz
pargalama performansi

» Onceden programlanmis
menu segenekler
destediyle daha
profesyonel sonuglar

1500 ml MAX

Omiir

Boyu

Garantili
Bicak

K 8240 TB




Suda bekletiimis
1 bardak ¢ig badem

Organik
Gig
kakao

tozu Geni§
agizl bir
surahi

Toz tarcin

2 bardak
su




Tarif

8 saat suda beklettiginiz

bademleri siiziin ve
kabuklarnyla birlikte
Arcelik B-Fit Power
Blender'a koyun.
2 bardak su ile yiksek
ayarda karistirin.
Bademler lyice ezilip _ :
suyun iginde emildiginde Argelik B-Fit
bir tilbent ile kabuklar | Power Blender
ayrisacak sekilde stziin. | lle kolayca
hazirlayacaginiz
badem sutd,
buzdolabinda
3 guin boyunca
tazeligini korur.

-
!l'.:
b

q Ll

7

Blender'i yikayin ve
suzdugunuz karisima biraz
targin, istedinize gore dogal
vanilya, agave surubu,

bir kasik kakao ilave edip
tekrar kanistirin. Dilerseniz
muz, cilek, mango ekleyerek
tarifi damak tadiniza gore
cesitlendirebilirsiniz. Geceden
Islattiginiz kuru hurmalarin
cekirdeklerini cikarip hurmali
shake de yapabilirsiniz.




Malzemeler

Hazirlayacaginiz
Mucizevi Yesil icecek
karisimindan

250 c¢ hazirlayacaginiz
Lezziz Badem Suti
tarifinden 250 cc

1 adet yumusak avokado

Tarif

Iki icecegi, avokado
ile Argelik B-Fit
Power Blender'dan
gecirip homojen bir
karisim elde edin ve
taze tuketin.

Yesil stit de
denen bu
saglikli karigim,
ozellikle

yogun spor

ve egzersiz
yapanlar igin
benzersiz

bir protein
deposu...




Avokadonun icerdigi
zengin vitamin ve
mineraller, 6zellikle kalp
ve sindirim sistem

icin ¢cok faydalidir. Lifli
yapisl, sindirim sistem
organlarinin tamanina iyi
gelir. Yapisinda bulunan
diger bilesimler giiglii
antioksidan olmasini
saglayarak kalp-damar
ve bagisiklik saghgini
korur, yaglanma etkilerini
geciktirir. Kisinin kansere
karsi korunmasi igin

de giic¢lendirici besinler
igerir.

Ayni zamanda,
direkt olarak cilde

uygulandiginda rahatlik,
yumusaklik ve esneklik
hissi veren avocado, deri
sagliginin korunmasi
icin gerekli olan A,C ve

E vitaminlerini saglar ve
cildi zararli UV
Isinlarindan da korur.




Malzemeler

saglikli }
zellikle y:




A

Suda
bekletilmis
10 adet kuru
hurma

2 adet
yumusak
avokado

Organik
ol
kakao
tozu

1 cay
kasigi toz
tarcin

1500 ml MAX

Sekersiz
vanilya
tozu




Tarif

10 saat suda beklettiginiz
hurmalarin gekirdeklerini
cikarip kabuklarini soyun.
Temizlediginiz
avokadolar ile birlikte
Arcelik B-Fit Power
Blender'a koyun.
Hurmalari beklettiginiz
sudan bir ¢gay bardagi
ekleyip pure haline gelene
kadar karistirin.

Uzerine toz targin,
cok az vanilya,
2 corba kasigdi ¢ig
kakao ve 2 corba
kasigi agave surubu
ekleyip tekrar kanistirin.
Servis kaselerine alip
buzdolabinda sogutun.

Uzerine kiyilmis
bitter cikolata,
ogutulmis
hindistancevizi
veya kiyilmis
cid findik/ceviz
serperek
servis
edebilirsiniz.




Bir biiyiik bardak
susam siitil, giinliik
kalsiyum ihtiyacinizin
neredeyse tamamini
karsilar.
Hazirlayacaginiz susam
sutlind, agz kapal bir
sisede, en fazla 2 gtin
icerisinde tiiketmek
tzere buzdolabinda
~saklayabilirsiniz.
icmeden 6nce siseyi
calkalamayi unutmayin.

Malzemeler

4 corba kasigi ¢i§ susam
1 blyuk bardak alkali igme suyu

© istege gbre mevsim meyveleri

Tarif

Ci§ kajulari 2 saat kadar suda
bekletin ve suyunu suzin.
Arcelik B-Fit Power Blender'in
yuksek ayarinda, igme suyu
Ile gektirin. Agave ya da hurma
surubu, toz tarcin ve himalaya
tuzunu ilave edin ve homojen
bir kivam elde edinceye kadar
yavasga karistirin. Argelik B-Fit
Power Blender'daki susam
sutund oldugu gibi veya ince
tulbent yardimiyla stizerek
tuketebilirsiniz.



LU

Taze maydanoz
Taze nane
Taze kekik

200 gram suda
bekletiimis ¢ig
kaju

2 corba Frenk sogdani

kasigi
sofguk
sizma
zeytinyad!

sarimsak &
1 cay kasigi

veya .
; Himalaya tuzu
sarimsak tozu



Tarif

4 saat suda
beklettiginiz kajular
sUzup Arcelik B-Fit
Power Blender'a
koyun. Uzerine
yarim bardak su
llave edin ve plre
haline gelene kadar
karistirin.

Diger malzemeleri de
ekleyin ve

tekrar karistirin.
Diledi§iniz
baharatlar ile
cesnilendirerek

tarifi damak tadiniza
uygun hale
getirebilirsiniz.

Alkali
Beslenme
Kiirti'ntn
dilediginiz
ogulinunde,
glutensiz
kraker ile

tuketebilirsiniz.




Bol vitaminli ve
cok lezzetli bu
saglik corbasi,
ki aylarinda sizin
ve sevdiklerinizin
icini 1sitacak.




Malzemeler

2 adet kirmizi pancar
2 adet domates

8 adet ¢gilek

5 adet arpacik sogan

Tarif

Pancar domates

ve soganlari soyun.
Arcelik B-Fit Power
Blender'in haznesine
koyun ve once dustk,
sonra yiksek ayarda
bir stre gektirin.
Cilekleri ilave edip
homojen bir karisim
elde edinceye kadar
karistirmaya devam
edin.

¥ Bol vitaminli ve ¢ok
lezzetli bu saghk
corbasi, kis aylarinda
sizin ve sevdiklerinizin
icini I1sitacak.

warcelik




“" Bol vitaminli ve gok
lezzetli bu saghk
¢orbasi, kis aylarinda
sizin ve sevdiklerinizin
icini 1sitacak.




Malzemeler

Uzunlamasina
dilimlenmis salatalik

ve havuclan batirarak;
tercihinize gore
glutensiz kraker
esliginde tiketebilirsiniz.






D)

ARALIK - OCAK - SUBAT

Sebzeler
Avokado
Kirmizi pancar
Brokoli
Briksel lahanasi
Lahana
Havug
Karnabahar
Kereviz
Rezene
Tatli patates
Pirasa
Sogan
Patates
Kabak
Ispanak
Turp
Limon

Meyveler
Elma
Muz
Ayva
Cilek

Bodgurtlen

Greyfurt
Kivi

Mandalina
Portakal
Armut
Pomelo
Nar

HAZIRAN - TEMMUZ - AGUSTOS

Sebzeler
Kuskonmaz
Biber

Deniz borilcesi
Dolmalik biber

Kereviz
Misir
Bamya
Patlican
Salatalik
Marul
Yesil sogan
Bortlce
Turp
Patates
Domates
Semizotu
Kabak
Bezelye

Meyveler
Kiraz
Karpuz
Kavun
Seftali
Kayisi
Incir

- Mango
NERER
Armut
Ananas
Erik
Dut
Lime
UzUm
Yaban mersini

JONBANAT

EYLUL - EKIM - KASIM

Sebzeler
Avokado

Kivircik marul

Brokoli
Pazi
Karalahana
Balkabadi
Kereviz
Patates
Kestane
Misir
Limon
Patlican
Mantar
Ispanak
Salgam
Pirasa
Zencefl
Rezene
Sodan
Kabak
Karnabahar

Meyveler
Elma
Muz
Incir

Kivi
Armut
Nar
JAVAVZ]
Mango




ARALIK - OCAK - SUBAT

I'|J \{;I _ﬂq lF:»
WA /
Il. [ | 'I\'l'l fJ_-G-
Sebzeler

HAZIRAN - TEMMUZ - AGUSTOS
Avokado
Kirmizi pancar
Brokoli
Briksel lahanasi

Sebzeler - Sebzeler
Kuskonmaz _ ‘
Deniz borulcesi -
Dolmalik biber
Kereviz
Misir
Bamya
Patlican
Salatalik
Marul
Yeslil sogan
Bortlce
Turp
Patates
Domates
Semizotu
Kabak
Bezelye

Meyveler
Kiraz
Karpuz
Kavun
Seftali
KayISI
Incir
\ETalele
Nektarin

Armut
Ananas
Erik
Dut
Lime
Uzim
Yaban mersini




ARCELIK

POWER
BLENDER




LEZZETLER

SAGLIKLI TARIFLER




