Yeni Baslayanlar icin
o o

MIKRO YESILLIK
REHBERI
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PY Mikro yesillikler, ilk gercek yapraklar ¢iktiktan
° hemen sonra hasat edilen geng, yenilebilir
sebze ve bitki fideleridir. Genellikle 7-14 gun
® icinde buyurler ve besin, canli renkler ve
[ guclu aromalarla doludurlar. Mikro filizlerin
o aksine, toprakta veya yetistirme alanlarinda
yetisirler ve isiga ihtiyag duyarlar.
e Kucuk alanlarda yetistirilmesi kolaydir
e 2 haftadan kisa strede hasata hazir
* Olgun bitkilere gére daha fazla besin icerir
¢ Yenibaslayanlar i¢cin mukemmel
A A A A A
wikro Filizle, \Wkro Ye§illik1er aebek Ye§illik1€,,_
c 1
Toprak veya yetistirme Toprak veya yetistirme Toprak veya yetistirme
medyasi yoktur. medyasi vardir. medyasi vardir.
Filizlenince tamami Yeserince kokiin Gizerinden Daha ¢ok, daha buiytik ve
(tohum, kok, filiz) tuketilir. hasat edilir. uzun yapraklar hasat edilir.

Mikro yesilliklerin, olgun muadillerine kiyasla 6nemli 6l¢lide daha
yliksek konsantrasyonlarda vitamin, mineral ve antioksidan icerdigi
gosterilmistir.
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. stlforafan Detox Hafif
EEEH VLI NS Bagisiklik Topraksi
Vitamin K 513 P
Vitamin € Sindirim Bibersi
M FelEl: Dolasim Baharatli
Antioksidan ?
Hardal Glukosinolat Solunum Sert
Vitamin E Detox Acl
Kalsiyum .
Lahana Demir BI;?::slzk Hafif
Vitamin K &
Alfalfa ~_Magnezyum Hormon Hafif
Fitoostrojenler Kemik
) Klorofil Deto.>.( Tatl
Bugday Demir Ener{l Otcul
Magnezyum Karaciger
i Lif ) Sindirim Baharatli
Protein el Acimtrak
Vitamin B’ler Sekeri
Demir Enerji
Ispanak Vitamin C Kas Hafif
Folat Gelisimi
Protein Kalp
Amarant Kalsiyum Kadin Pancarimsi
Antioksidan Saglig
www.millawanda.com A A A A



MALZEMELER

e Sig tepsi veya saksi

e Organik Yetistirme Alani: Toprak,
Lif, Seluloz, Cocopeat

e Sprey Sulama Sisesi

e Mikro Yesillik olmaya uygun tohum
(Organik, kaplamasiz)

o Isik kaynagi

HAZIRLIK

e Tepsiyi hazirlayin: Toprak
kullaniyorsaniz 3-5cm kalinliginda
toprakla doldurun.

e Tohumlari esit araliklarla serpin ve
hafifce bastirin.

o Uzerini kapatip nemli sekilde 2 giin
karanlikta tutun.

e Aciga cikarin ve 1sik-su verin.

e KUf kontroll yapin ve hava almasini
saglayin.

e Hasat edin.

BU HATALARI YAPMAYIN

Fazla Sulama
o Kufolusumu

Yetersiz Isik
o Gelismemis govde ve yapraklar

Sik ve Ustiiste Tohum Ekimi
o Havasizlik ve kiflenme

Erken Hasat
o Aclve lezzetsiz Urln

SAKLAMA

e Hasattan sonra maksimum 5 gun
buzdolabinda saklayin:

Hasat edin,

Yikayin,

Kagit havluyla hafifce kurulayin.
Kapali poset veya kapta kagit
havluyla muhafaza edin.




TARIFLER 4

DETOX GREEN SMOOTHIE RADISH SMOOTHIE
MALZEMELER MALZEMELER
e 1 avug brokoli mikro yesilligi e 1avug turp mikro yesilligi
e 1 muz, 50 gr. dogranmis ananas e Yesil elma, zencefil

e 125 gr.su veya badem sutu e Limon suyu, su

ALFALFA SMOOTHIE BERRY SMOOTHIE
MALZEMELER MALZEMELER
1 avug alfalfa mikro yesilligi e 1avug feslegen mikro yesilligi
2-3 salatalik e 200 gr. kirmizi meyve

1 avug taze nane e Suveyasut
Hindistan cevizi suyu




4 HAZIR MISINIZ?

Artik siz de evinizde, ofisinizde hizli ve kolay bir
sekilde bu suUper besinleri yetistirip taze olarak
tuketebilirsiniz.

Mikro yesillikler pisirilmeden taze olarak pekgok
menuye eklenebilir: Tarine gore baharatli veya tatli
aroma katabileceginiz smoothie'ler, kahvaltilik tahil
kaseleri, avokadolu ekmek Uzeri, corba Uzeri, stir-fry
tava yemekleri veya omlet Uzeri, salata veya pesto
sos olarak tuketebilirsiniz. Tariflerimiz icin takipte
kalin!

4 Bize Ulasin! 4

info@millawanda.com
www.millawanda.com
@millawandaco



