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BIR BESLENME
SEKLI OLARAK VEGAN

"Vegan" terimi, 1944'te ingiltere’'nin Leicester kentindeki Vejetaryen Dernegi'nden ayrilarak
Vegan Society'yi olusturan kucuk bir vejetaryen grubu tarafindan ortaya atildi. Vejetaryenler
gibi etten kacinmanin yani sira sut, yumurta veya diger hayvansal urtnleri tiketmemeyi
sectiler. Veganizm, canlilara saygiyi 6ncelik alarak onlarin yiyecek, giyecek ve baska herhangi
bir amacla kullanimini dislayan bir yasam bicimi olarak tanimlaniyor.

Vegan beslenme, bitki bazli beslenme ile ayni sey olarak dusundilebiliyor. Oysaki veganlik
cevresel hassasiyet ve hayvan refahindan kaynakli bir yasam bicimiyken bitkisel beslenme
saglik odakli bir beslenme bicimidir. Beslenme tiirlerine iliskin akillardaki soru isaretlerine
cevap bulmaniz icin asagidaki tabloyu inceleyebilirsiniz.

 Bitkiler ve

BiTKi BAZLI BESLENME ket s | b Deniz | B Sthve gy | oo
TARZLARI VE VEGAN BESLENME [Eai il Rl el g

bitkise) et vs.)

VEJETARYEN: Kirmizi & beyaz et, deniz mahsulleri
tuketilmez. Fakat yumurta, sit trunleri, bal ve \/
diger ari Urlinleri bu beslenme tipinde yer alir.

LAKTO VEJETARYEN: Bitkisel besinlere ek olarak
sut dUrlinleri, bal ve diger ari Grtnleri tuketilir.
Fakat kirmizi & beyaz et, deniz mahsiilleri ve
yumurta tuketilmez.

0VO VEJETARYEN: Bitkisel besinlere ek olarak
yumurta, bal ve diger ari Urunleri tiketilir. Fakat
kirmizi & beyaz et, deniz mahsulleri ve siit urunleri
tuketilmez.

VEGAN: Bu beslenme biciminde hayvansal
gidalara hicbir sekilde yer verilmez.

Cok cesitli nedenlerle hayvansal gida tiuketimini azaltmak isteyen tuiketiciler de bulunuyor. Bu \/ vGOr

tiiketicilerden her tirli hayvansal gida tiketimlerini haftanin sadece bazi glinleriyle, cogunlukla da
hafta sonlariyla, ya da belli 6glinlerle sinirlamayi tercih edenler fleksitaryen olarak nitelendiriliyor.
Hayvansal gidalardan balik, deniz mahsulleri, yumurta, sut ve siit Griinleri, bal ve diger ari Grunlerini
tiketen ama kirmizi et ve beyaz et tiketmeyen tliketiciler pesketaryen olarak nitelendiriliyor.
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HAYVANSAL GIDALARIN BiTKi BAZLI ALTERNATIFLERI

Vegan Margarin, Diger Saghikh Yoglar, y |
EYma Piresi Sosv, Bitki Bazh Fermente
Tereyagl > {riner, Hindistan Cevizi Yags, Avokado Yume“"O‘
Piresi, Muz Piresi, Yer Fishigt Ezmesi,
Findik Ezmesi @ : @ ) '
_______ Peynic B VegonPomin BesinMayast /1 ie Vabase YA kase Balkabags ¢
Muz  Avokado | Tath Patates
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_________________________________________________________________________________________________________________ I YK Chia Tohumu + ) YK Keten Tohumu
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Ralik > Tobu, Bitki Bazl\ Protein El\'mo Poresi \
Akcoagac Suruby 3 YK Aquafaba Sosy
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BITKI BAZLI
BESIN KAYNAKLARINA
ORNEKLER

KAYNAKLARINA
ORNEKLER KAYNAKLARINA ORNEKLER

Keten Tohumu
Ceviz

Kendir Tohumu
Kivi

Chia Tohumu
Susam

Tahin
Edamame
Avokado

Tofu

Lahana
Bugday
Semizotu

Avokado

Badem

Chia Tohumu

Fistik Ezmesi (katkisiz)
Hindistan Cevizi
Kabak Cekirdegi
Zeytinyagi

Keten Tohumu Yagi
Susam Yagi

Tahin

) TNy |

Kabak Cekirdegi
Kaju

Ispanak
Karabugday
Bitter Cikolata
Siyah Fasulye
Kinoa

Yer Fistigl
Edamame
Avokado
Yulaf

Badem
Patates

Bruksel Lahanasi
Yosun ve Alg Cesitleri
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KAYNAKLARINA
ORNEKLER

Soya Fasulyesi
Kuru Fasulye
Yesil Mercimek
Tofu

Amarant

Nohut

Edamame
Bezelye

Mantar

Kinoa

Ispanak

Kirmizi Pancar
Balkabagi

Tahin

Maydanoz

Chia Tohumu
Kara Lahana

Goji Berry
Patates

Kirmizi Biber
Aycekirdegi
Portakal

Kuru Kayisi
Karahindiba (radika)
Kale

Pazi

Tatli Patates
Bulgur

Tam Bugday / Cavdar
Ekmegi

Kuru Uztim, Uziim Pekmezi
incir

Dut, Dut Pekmezi

KAYNAKLARINA
ORNEKLER

Edamame Fasulyesi
Ispanak

Brokoli
Karalahana
Tofu

Soya, Badem veya
Pirinc Sutu
Hindistan Cevizi
Kaju

Pirinc

incir

Havuc
Karnabahar
Susam

Tahin

Lahana Cesitleri
Pazi

Kale

Isirganotu
Hardalotu
Salgam Yapragi
Badem

Ceviz
Keciboynuzu
Nohut

Kuru Fasulye
Portakal

KAYNAKLARINA
ORNEKLER

Mercimek Unu
Nohut Unu
Misir Unu
Bulgur

Dari

Siyah Nohut
Susam

Badem Sutu
Findik Sutu
Kabak Cekirdegi
Fistik Ezmesi
Tahin

Badem

Yer Fistigl
Keten Tohumu
Kaju

Yulaf

Soya Fasulyesi
Chia Tohumu
Tofu

Findik

Ceviz

Tam Bugday Ekmegi
Mercimek Cesitleri
Nohut

Kirmizi Fasulye
Pekan Cevizi
Kuru Fasulye
Makadamia Findigl
Bezelye

Kinoa

Ispanak

Soya Sutu




TURK MUTFAGI LEZZETLERININ
BITKI BAZLI VE VEGAN
UYARLAMALARI

Ispanak, besin mayasi,
kuru sogan, karabiber,
zeytinyagiile

Fermente
suzme kaju ile

Yulaf situ, pirinc

2 5 i T sutd, piring,
Karisik sebze, kuru sogan, v \ toz seker ile

karabiberli harc ve bitki
bazli peynirile
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Mantar, kuru
sogan,
kekik, zeytinyagi,
karabiber,
pulbiber ile

Pirinc unu, yulaf sutd, pirinc sutd,
hindistan cevizi yagi, limon suyu,
limon rendesi, toz seker ile

Bugday unu,
hindistan cevizi yagi,
cevizile

Nohut unu, soya sitl, besin
mayasi, toz zerdecal, toz kirmizi
biber ve zeytinyagi ile




VEGAN GIDA SEKTORUNDEN
YANSIMALAR

ET DOKUSUNU CAGRISTIRAN SEBZE VE BAKLIVATIN YUKSELISI

Bazi sebzeler dokulari sayesinde hem farkli pisirme tekniklerinin uygulanmasina cok elverisli hem de soslari cok
kolay emdikleri icin farkli sekilde cesnilendirilebiliyorlar. Bu sebzelerden bazilar et dokusunu cagristiran yapida.
iste bu sebzeler, 6zellikle tahil ve bakliyata alerjisi ya da hassasiyeti olanlar tarafindan tercih ediliyor. Ote

yandan, fiyat performans degerlendirmesi yiksek yesil mercimek ya da Turk mutfaginda gorece yeni olsalar da

dokular nedeniyle bakliyat cesitleri de tercih ediliyor.

Ornekler: Mantar, patlican, karnabahar, kok kereviz, havug, kirmizi pancar, enginar, kuskonmaz,

yesil mercimek, siyah/kirmizi fasulye, bakliyat cesitleri.

PROTEIN KAYNAKLARI CESITLENIYOR

Protein zengini bakliyatlar, bitki bazli ve vegan tariflerin vazgecilmezlerinden. Farkli bakliyat
cesitlerini kullanmak, protein seceneklerini arttirmak, tarifleri cesitlendirmek ve daha buytk bir
misafir kitlesine hitap edebilmek anlamina geliyor. Ayrica, bakliyat cesitlerinin ¢cimlendirilmis hallerini
kullanmak, tabagin besin degerini arttirdigl icin cok giindemde. Bakliyati ¢cesitlendirmek, yerli tretim
kullanildigl takdirde karbon ayak izini ve maliyetleri distrmek acisindan da 6nemli. Bakliyatlara ek
olarak sert kabukli kuruyemislerin cesidini ve oranini artirmak, tofu gibi ytksek protein icerikleri ve
fermente gidalari yeni tariflere ilave etmek de sunulan yemegin protein degerini artirabilir.

Ornekler: Siyah nohut, kuru bakla, beluga mercimegi, siyah/kirmizi
fasulye, sarl mercimek, bezelye, gambilya, aci bakla (tirmis), siyah

piring, bulgur, karabugday, badem, ceviz, aycekirdegi, antepfistig,
yerfistigl, tofu.

VEGAN TATLILARA TALEP ARTIYOR

Vegan malzeme cesitlerinin artmasiyla vegan tatli cesitleri de artiyor. Dahasi vegan tatli cesitleri
artik sadece veganlarin tercihi degil. Tatli diinyasinda da daha saglikli secenekler tercih edilmeye
basladi. Ozellikle seker oraninin azaltilmasi ve lifin arttirilmasina 6zen gosteriliyor. Vegan tatlilara
par¢a ya da un haline getirilmis kuru meyveler (dut kurusu vb.), meyve ve sebze sulari yapimindan
kalan posalar, keciboynuzu unu gibi malzemeler ilave edilerek lif oranlari artirilabilir.

Ornekler: Bitki bazli icecekle tatlilar, vegan cikolatalar, meyve pelteleri, meyve joleleri, meyve
pureleri (cikolatall kestane vb.), cezeryeler (havug cezeryesi vb.), sert kabuklu kuruyemis
ezmeleri (badem ezmesi vb.), bitki bazli icecekli, sert kabuklu kuruyemisli, bakliyat ezmeli
helvalar.

EZMELER, SOSLAR, JOLELER SON HIZ YUKSELIYOR

Sebze kabuklari ve saplari, yabani meyveler, yabani otlar, kokulu otlar, sert kabuklu kuruyemisler, kuru meyveler, bitki
bazli st ve bitki bazli stt Grtnleriyle yapilan ezmeler ve soslarin saltanati strrerken tahtin yeni bir ortagl vegan jélelerin
etkisi artiyor. Fermente gidalarin ve yabani yiyeceklerin ytkselisinin de devam etmesiyle 0zellikle yabani, yerel meyvelerle
kurulmus, sef yapimi sirkelerle, vegan dogal kivam arttiricilarla hazirlanmis meyve ve sebze jéleleri, renk ve dokulariyla
tabaklara sinif atlatiyor. Ezme ve soslarda yerel baharat karisimlarinin kullanimina vurgu da artiyor.

A
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FERMENTE GIDALAR LEZZETi KATLIYOR

Fermente gidalarin bagirsak sagligi, bagisiklik ve genel iyi olma haline pozitif etkisine dair calismalarin hiz
kazanmaslyla, bu gidalarin geleneksel ve modern versiyonlari mentlerdeki yerini saglamlastiriyor. Fermantasyon

bir saklama teknigi olmasiyla ziyansiz mutfaga ornek tekniklerden biri ve de kullanilan malzemelerin lezzetini
katlayip dénustirerek bambaska bir dizeye ¢ikarmasiyla énli bir teknik. Dogru uygulandigr takdirde mutfakta fark
yaratmak icin bicilmis kaftan. Anadolu mutfaginda kokli bir gecmisi olan fermantasyon tekniklerinin ve bagka mutfak
geleneklerindeki bitki bazli fermente gidalarin yerli malzemelerimizle uyarlamalarindan 6rneklerine cesitli sekillerde
tabaklarda yer verilebilir. Bu trtnlerin, sunulan yemegin besin degerini arttirmasi mentlerde 6ne cikarilabilir.

Ornekler: Boza, salgam suyu, titkenmez, yabani meyve sirkeleri,
bitki bazli fermente, probiyotik yogurt, bitki bazli fermente krema, eksi

lahana (sauerkraut), probiyotik tursular (havug, mor sogan, mantar,
patlican), yabani otlarla fermente soslar, tofu, seitan gibi trinler

BiTKi BAZLI PROTEINLER GENiSLIYOR

Balik ve deniz mahsullerinin bitki bazli alternatifleri vegan gida tretim sektoriinde hizla
gelisen bir kategori olmasinin yani sira vegan urin kategorisinin kendi iginde gelisim ve
degisiminin de en temel 6rneklerinden. Bitki bazli protein cesitleri, hayvansal kirmizi etin bitki
bazli versiyonlarindan bagka alternatif arayanlar icin de cesitleniyor. Bu gruptaki trinlerin
kullanim alanlarinin basinda burgerler gelse de baska kategorilerde kullanimlar da artiyor.

Ornekler: Balik burgerler, kizartma tabagi, noodle cesitleri,

sandvig, darimler, Asya esintili pilavlar, izgaralar, kuskus,
makarna, salatalar, ezmeler

BiTKi BAZLI iCECEKLER CESITLENiYOR

Bitki bazli icecek cesitleri, tatlidan kahveye, corbadan soslara bitki bazli ve vegan mutfagin
kiymetlisi! Ayrica bu trinler, laktoz intoleransi, hayvansal sit proteini alerjisi, hayvan refahina dair
etik nedenler, buytikbas hayvanciligin cevre Gzerindeki negatif etkilerine dair kaygilar, hayvansal
giday! azaltmaya yonelik yasam tarzini benimseyenlerin artmasi gibi nedenlerle artik daha genis
bir tuketici kitlesinin tercihi. Neredeyse klasiklesen badem, soya, hindistan cevizi, findik, kaju,
yulaf iceceklerine ilaveten baska tahil, bakliyat, yagli tohum ve sert kabuklu kuruyemislerden elde
edilen bitki bazli iceceklerin kullanimi gtindemde.

Ornekler: Aycicegi, susam (tahin), keten tohumu, dari, arpa, piring, ceviz, yer fistig

Ornekler: Sert kabuklu yemislerle taratorlar, vegan cacik, kahvaltilik baharatli ezmeler, yabani
meyve joleleri, yabani ot soslari, yerli mantar, zeytin cesitleriyle ezmeler

m



Chef

Kirmizi - Yesil
Mix Salata
500 g pakette

Taze Baharat
Lol Cesitleri
Chef [k

TAZE BAHARAT CESITLERI cay | SOGUK | SICAK | yaiapna| YESIL | copa | ZEvTiNVAGI | SOSLAR
iCECEK | VEMEK SALATA

BIBERIYE (ROZMARIN) v v v

FESLEGEN

v

BICME SOGAN (SNIKLAV)

CKIS

BiCME SARIMSAK

CSKKIK

MERCANKOSK (MAJORAM)

<

TARHUN

KiSNis

LIMON CiCEGi (MELISSA)

FRENK MAYDANOZU

OREGANO KEKIK

REBPR-e=- e

ﬁiﬁf LIMONLU KEKiK

KEKIK

NANE

CKKIKKKK
CKKIKIKKIKIKKIKKKIKK

CKKKKIK

CK AN
CKK KKK KKKIK

AAN

MENTOLLU NANE

e

CKKKIKIK K
CKISH KK

_ﬁ/ LEMONGRASS

METRO Bu sayfadaki trtinlerin tamami yerli Gretimdir. 12



METRO METRO

Chef

Chef

Mini Kabak
Adet

Mini Patlican
Adet

Semizotu Renkli Pazi
Demet Demet

Brokoli
kg

Kale Yapragi
Demet

Bu sayfadaki tirtinlerin tamami yerli Gretimdir.




Yasayan Mikro Filiz
Cesitleri
Adet

Kereviz Sapi Soya Filizi Cin Lahanasi
LULLN Adet 125¢g Adet

Chef

Kirmizi Yesil Mix Salata
METRO ETIVF

Chef

Mor Sogan Alabas Turp Atistirmalik Vitrin Domates Ejder Meyvesi (Pitahaya)
METRO 774 kg 500 g kg
Chef

<

METRO Bu sayfadaki trtinlerin tamami yerli tretimdir. 14



METRO

Chef

Taze Kiiltiir Mantari
800 g

; 3
"KURyrOiMUS o
LCIVEIV AYAGI MANTARI

MUSH
Kuru Civciv Ayagi Mantari
20g

MUSH
Kuru Sigir Dili Mantari
35g

METRO
Chef
Kurutulmus Mantar Cesitleri SHITAKE
MANTARI e st |
100g 9 | PORCINi ||

MANTARI

SARIKIZ
MANTARI

Shiitake Mantari
Sarikiz Mantari
Porcini Mantari
Kuzugobegi Mantari

Bu sayfadaki Grtinlerin tamami yerli Gretimdir. 15 METRO



METRO MARKALARIYLA PRATIK COZUMLER:
MANTARLI VEGAN KEBAP
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METRO CHEF
DONDURULMUS
PURGiNi MANTARI

' m = £ & Metro Chef Dondurulmug Porgini Mantari, mese ve
X kayin ormanlarindan toplanan porgini mantarlarinin
tazeligini koruyarak mutfaklara tasir.

M T AR § IQF (Individual Quick Frozen) teknolojisiyle dondurulmus

SERiSi ¥ yapisi sayesinde tazeligini ve dokusunu korur,

%‘3 l @ kullanim kolaylhigi saglar.

B PVC ve BPA icermeyen ambalajiyla gtivenle sunulur.
Yeniden isitmaya ve hizli servise uygun yapisiyla
profesyonel mutfaklarda pratik bir ¢6zim sunar. yy

YAPILISI

25 DAKIKA 1 PORSIYON )
*  Metro Chef Porcini mantari ¢ézdurilir ve Istiridye

mantarlari ile birlikte kebap toplari buyutkliginde

kesilir.

* \Vegan kebaplar sise takilacak buyuklikte toplar
M A I-Z E M E I- E R haline getirilir.

» Domatesler ortadan ikiye bolinir, kuskonmazlar

m  Metro Chef Dondurulmus Porgini Mantari 100 g

Metro Chef istiridye Mantari 100 g bas kismindan diger sebzelerle ayni boyda olacak
Vegan Kebap 120 g sekilde kesilir.
Metro Chef Seyit Domates e *  Tum malzemeler sirasiyla sislere takilir.
Metro Chef Kuskonmaz 30g B
Glaze Sos 50 g * Uzerlerine firca yardimiyla glaze sos surulir.
Metro Chef Taze Sogan 109 Izgarada siglerin her iki tarafl sosu gekene kadar
Lime 1 adet o N
Susam 3g pisirilir. Tekrar sos surulir. Malzemeler kizarana
kadar bu islem tekrarlanir.
GLAZE SOS +  Kizaran kebaplar susam ve taze soganla siislenir.
m  Metro Chef Garlic Chilli 159 Lime ile beraber servis edilir.
Metro Chef Teriyaki Sos 25¢g
Metro Chef Soya Sos 5g
Metro Chef Zeytinyagi 5¢ GLAZE SOS:
*  Tum malzeme bir kapta karistilir.
GASTRO\NQ(;METRO Afiyet olsun.

tarifidir.
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ALPRO

Yulafli icecek
Cesitleri
Mensei: Belcika
1L

Barista Yulaf
Sade

ALPRO
Bademli icecek
Cesitleri
Mensei: Belcika
1L /250 ml
Profesyonel
Sekerli

Sekersiz

=  — [T
= ==

LOW IN FAT
WITH CALCIUM & VITAMIN D2 b

alpro

— ALMOND —

ALPRO w

Vanilyali Badem

Sﬁti:l MAD! ALMOND AR
Mensei: Belgika iz
1L }/

alpro alpro alpro
BARISTAI 04T COCONUT

ALPRO
Hindistan Cevizli

i /’
cecek

Mensei: Belgika - \
10 L =
Sade

s 2 Proalpro

—haw = AIMOND ALMOND 7 o

7 B = NOSUGAR g
% .. alpro

ey <5 ALOND

s Ve
@ Q9
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©
CH
g

METRO
Chef

WW FLORA PROFESSIONAL

. . Bitkisel Vegan Krema*

Icecek Cesitleri Mensei: Almanya

1L %31 yagli

Badem 1L

NILKY

icecek Cesitleri

1L

Badem

Sekersiz Badem

Findik

Yulaf

Hindistan Cevizi - ‘ @

Soya ¥ e s O ke we

&

ine
Life
CUCINA D'ORO
Fermente Vegan Krema* ‘
Kajulu Icecek Mensei: Bulgaristan @
250 ml 1L

(*) isaretli tiriinler haric,
"m bu sayfadaki tirtinler yerli tiretimdir. 19 METRO



FURORA

Vegan Gida Cesitleri
250 g Original Classic, Reddish, Orange, Parmita /
450 g Original Creamy, Anatolian White

VEGGY

Tofu Cesitleri
200 g

Sade

Tiitsii Aromali

<

METRO Bu sayfadaki trtinlerin tamami yerli tretimdir.



METRO

Protein Kaynag:

Metro Chef Veggie
Fermente Suizme Kaju,
Sofralarin Yeni Lezzeti!

—
|



VEGAN GRANOLA BOWL

22



VEGAN GRANOLA BOWL

25 DAKIKA 2 PORSIYON

MALZEMELER

Metro Chef Veggie Fermente Siizme Kaju 300 g GRANOLA

Vegan Krema 100 g Metro Chef Findik Tozu 50 g
Metro Chef Pudra Sekeri 50 g Metro Chef Badem Tozu 50 g
Metro Chef Donuk Frambuaz 200 g Metro Chef Hindistan Cevizi Tozu 70 g
Metro Chef Hurma Suyu 50 g Aro Yulaf 200 g
Metro Chef Kaju 104 Metro Chef Piring Antep Fistig 50 g

Metro Chef Findik 1049 Metro Chef Hurma Suyu 100 g
Metro Chef File Badem 10g Pekmez 7049
Cilek 20 g
Yaban Mersini 20 g
Ahududu 20 g
Metro Chef Toz Hindistan Cevizi 5g
Donuk Kuru Meyveler 10g
Granola 20 g

—a_
GASTRONOMETRO

tarifidir.

YAPILISI

GRANOLA:
e Butdn kuru malzemeler kavrulur ve sivi malzemeler ile birlegtirilir.

»  BuUtlin malzemeler karistiktan sonra yagli kagit serilmis bir tepsiye alinir ve 175 °C’de 12 dakika pisirilir.

*  Fermente stizme kaju, donuk frambuaz ve hurma suyu gli¢lu bir blenderda plrtizstuz kivama gelene kadar
cekilir ve kenara alinir.

*  Ayn bir kapta, pudra sekeriyle ¢irpilmis vegan krema ve fermente sizme kaju nazikce karigtirilir.

»  Bu iki karisim bir kase veya bardakta meyveler, granola ve kuru yemislerle beraber servis edilir.

Afiyet olsun.
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"
R XAPANR- CLOSE=

e —

BTk BAZLI

i BTKIBALL
I'VW HAYDARI RURUTULMUS

i OMATESLI MEE =
| _J K=

Elg\leE?rZ?ator Bitki Ba.zll Bitki Bazli Bitki Bazli
joh C Haydari K6z Patlicanli Meze Kurutulmus Domatesli Meze
g 300¢ 300¢ 300¢

METRO §*=
8] Bu sayfadaki Grtnlerin tamami yerli tretimdir. 24



Cur 2
Vigg
GONUN HER ANINA BITKISEL DOKUNUS
KAHVEDE BOL KOPUKLU, SOFRADA HAFIF LEZZET

7100 VEGAN = [AKTOZSUZ ©  (RGANIK

PERFECT FOR FOAMING
NO ADDED SUGAR!
NATURALLY LACTOSE FREE ||

SN




METRO MARKALARIYLA PRATIK COZUMLER:
VEGAN LATTE

26



H METRO CHEF VEGGIE
“gm  BARISTA BADEM iGECEG]

£ & Metro Chef Veggie Barista Badem, bitkisel formiiliiyle
veganlara ve hayvansal kaynak tiketmek istemeyenlere
dogal olarak laktozsuz bir alternatif sunar.

AB sertifikali organik tarimdan elde edilen bademlerle
uretilen bu icecek, dogalligini ve safligini koruyarak bitki
bazli mutfaklara deger katar.

Barista dostu 6zel formiilii sayesinde kahvelerde yliksek
kopurtme performansi ve puriizsiiz bir doku saglar.
Kahveler, smoothieler, tatlilar, granola kaseleri ve matcha
latte gibi birgok tarifte kullanilabilir. yy

YAPILISI

8 DAKIKA 1 PORSIYON

Cekirdek kahveler degirmende o6gutulir ve

kahve makinesinde demlenir.

» Badem icecegi bir sos tavasinda isitilir.

M A I_Z E M E L E R + lgerisine lavanta eklenir ve izerine kapak kapatilip

+ 3 dakika demlenmeye birakilir.

m Metro Chef Veggie Barista Badem icecegi  250ml Demlenen badem icecegdi stuzdurilir ve suzdurdikten

Rioba Cekirdek Kahve 20g SOILEIL R T

»  Kopdrtilen sut bardaga alinip tzerine kahve eklenir.
Lavanta — 5¢g
GASTRONOMETRO Afiyet olsun.

tarifidir.
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LUTEN FREE
. RANOLA
GLUTENSIZ
MOM’S NA'[URAL g EYZURI/I‘%gI
Glutensiz Uriin Cesitleri :
300g :
Yulaf 818 OAT FLAKES
Musli
Granola —
MOM’S NATURAL
Granola Uriin
Cesitleri
360 g
Cilek & Chia
Yaban Mersini
Kakao & Findik
O] % z
Z
LIFECO ® cabew E
Agave Surubu* KOCAMAAR OEZMESI &
Mensei: Meksika Badem Ezmesi S SN
660 g 220g \_/
1;
KOCAMAAR 5 () X
Keciboynuzu :g;g;vMuElei f,f KOCAMAAR b?zﬂgg
Ezmesi 3,, P4Rg8 BUTTEF Fistik Ezmesi ., o if
260¢g 205¢ ~

(*) isaretli trin hari,
METRO bu sayfadaki tranler yerli Gretimdir. 28



METRO

Chef

Dondurulmus Meyve
1kg

Bogurtlen

Frambuaz

Cilek

Visne

METROD

Chef

Dondurulmus Meyve
450 g

Yaban Mersini

Frenk Uziimit

Nar

DILIMLI
METRO . ANANAS .
it k| KONSERVES

Dilimli Ananas

Konservesi*
Mensei: Tayland
820¢g

oitiMui | servise
HAZIR

(*) isaretli tirtin harig,
% bu sayfadaki Grtnler yerli Gretimdir.

29
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EAT VAPPY
Vegan Sucuk
180 g
EAT VAPPY
Rozvif
100g
VAPPY
EAT VAPPY )
. Etalyan Salami
Vegan Italyan Salam
Dilimli EAT VAPPY
100 g Vegan Pesatirme
Sade gt .c L Dilimli
Karabiberli 100 g

\‘\‘

METRO Bu sayfadaki Grtinlerin tamami yerli tiretimdir. 30

iiksex PROTEW.
KOUESTEROL YOK!.




DOMATES

s d -
F i METRO
Life Z

Dogranmis Domates
400 g

Kiyilmis Pembe Domates
700 g

.

ada.
prhAday
) :@w\ I54ke '::

Ty,

sy
oo,

261320
DANE/KG.

o

Lrhhad,
S
2

Che e
4 GEMLIK .
ZEYTINI
Cografi isaretli
Gemlik Zeytini

261-320 dane / kg
900g

Chef

Halhali Yesil Zeytini
460-560 dane / kg
320¢g

ZERTUM 1| zert
Dogal Sele Zeytin el
900 g ' ©

Organik Yesil Kirma Zeytin
475¢g

Bu sayfadaki Grtinlerin tamami yerli Gretimdir. 31 METRO



METRO

Chef

0Ozel Mantar Ailesi*

Mensei: italya

1kg
Mantar Kanlica Mantar Tursusu
330g Sarikiz Mantari Tursusu
Dilimli Sigir Dili Mantar Tursusu
Biitiin 320g

Chef

METRO

Chef

Enginar
6-8 cm
610 g

Bezelye / Garnitiir
Konserve
560 g

W\

 aro  aro

w ”

’ Fag\la N YOMA}é;sAuCE NOhut /j

Haslanmis Fasulye 1 hi | w7

830¢g S — B'ﬂ?;ggnj : 7

Meksika Fasulye e Weise Bar™ )y Haslanmis & 7

Pismis Fasulye é @\“' Nohut L2
400 g . / 830¢g

(*) isaretli triin harig,
METRO bu sayfadaki Grtnler yerli aretimdir. 32



METRO

Chef

KARISIK\"URSU - l ] . |
. . 4| & 3 | - - 3 PANCAR TURSUSU

Tursu Cesitleri . (S s’ ‘

Karigik - & : | e <&

Salatalik : ! | z = 1 LAHANA TURSUSU

Biberiye - N ¢ &

Jalapeno 670 g

Pancar

Lahana 680 g

METRO

Chef

METRO

KAP/;Ri ; | <« "' Chef

TURSUSU

Kapari
230¢g
Meyve Kaya Korugu
Tursu 650 g
METRD 2 e METRO DENiz BE?ULCESi
o,
Chef Chef

Kozlenmis Patlican
510 g

Deniz Boriilcesi
680 g

Bu sayfadaki Grtinlerin tamami yerli Gretimdir. 33 METRO



Chef
Giimils Sogan
300g
(
0
¢
0
AVOFARM 0
Avokado Yagi* > FERSAN
Mensei: ispanya < . Balzamik Sirke
500 ml | §] 500 ml
METRO
Chef

Meyve Konservesi
Mandalina 800 g / Erik 825 g / Kayisi 825 g

(*) isaretli riin hari,
METRO bu sayfadaki aranler yerli Gretimdir. 34



GRUNKOHL

KALE

ERNTEFRISCH
FRESHLY HARVESTED

METRO

Chef

Yesil Lahana
2,5kg

DONDURULMUS

SEBZE

METRO

Chef

Briiksel Lahanasi @
2,5 kg

ROMANESCO

ROMANESCO

ERNTEFRISCH
FRESHLY HARVESTED

METRO

Chef

Romanesco
2,5kg

Bu sayfadaki tirtinlerin tamami yerli Gretimdir.




A
Chef
<%
Avokado T
Yarim
1kg

4|  AVOCADO-WURFEL

.| AvocADoO |
77| “cuBEs

METRO
Chef
Avokado
Kip
1kg
o o s:é-k

;I: IEI\EUEJE/IUE,S i ,,ﬁ DONDURULMUS
i : A SEBZE i
METRD j i 7 Y -
Chef y| EI® | - '
Kereviz

Net Miktar: 2,5kg €

» @ Bamya
2,5kg o

. &

~  Dondurulmus
Karnabahar R
2,5 kg Net Miktar: 2.5 kg ©

METRD Bu sayfadaki Grtinlerin tamami yerli tiretimdir. 36




DONDURULMUS e
PORCINi MANTARI

DONDURULMUS

= TRUF MANTARI
~ E
SERISI

& |

METRO

Chef Chef

Triif Mantari

®

Por¢ini Mantari
1kg

METROD <
~|  MANTAR
iy #  serisi

Por¢ini Mantari
Kiip Kesim
1kg

DONDURULMUS
KANLICA MANTARI
DILIMLI

| =]

3
MANTAR
SERISi

METRO

Chef

Kanlica Mantari
Dilimli

1kg
DONDURULMUS
KUZUGOBEGI MANTARI
METRO
Chef

Kuzugobegi Mantari
1kg

Bu sayfadaki Grtinlerin tamami yerli Gretimdir.




%
2
%

METRO Bu sayfadaki triinlerin tamami yerli Gretimdir.

38

METRO

Chef

Misir
680 g

METRO

Chef
Bio
Organik Tatl Misir
285¢g

Misir
3l
150 g

Misir
2,5 kg

e
SWEETCORN

NATURALLY SWEET

NATURALMENTE DOLCE -
NATURELLEMENT SUCRE

MAIZ - MILHO
o) SWEETCORNH
£ ‘NATU'PA‘LLVS T
ATURALMENTE DULCH (QRGAN,,()

S < TS <
{*SWEETCORN - [*SWEETCORN
1

Yl
A | A | 7
S dh° 2

7 @

~ Dondurulmus
Sebze



DONDURULMUS

METRO

Chef

Barbunya
2,5kg

DONDURULMUS

METRO

Chef

Orbit Fasulye
2,5kg

METRO

Chef

Bezelye e e
2,5kg

g )

" Dondurulmus
Sebze

N

METRO

Chef

Taze Fasulye
25kg

Bu sayfadaki tirtinlerin tamami yerli Gretimdir.




Net Mikiar: 25000 €

| 210 S

Kirmizi Serit Biber / Mix Serit Biber @
2,5 kg

M

Net Mictar: 2500g © <

| . A —

— Dondurulmus
Sebze

Sogan Net Miktar: 25000 € @
2,5 kg

METRO "m Bu sayfadaki trtinlerin tamami yerli tretimdir.

40

=

- Dondurulmus
Sebze

Brokoli Mot saaer 2.5 kg O @
2,5kg

—

DONDURULMUS

SEBZE

Chef

Arpacik Sogan
2,5kg

[

~—  Dondurulmus \

o s S
Pirasa Net Miktar: 2500g €

e @ —
25 kg PR e @

—’

= Dondurulmus
Sebze

|Spanak Net Miktar: 25009 €

25kg e AT @



GEMUSEMISCHUNG

JULIENNE
"l VEGETABLES

ERNTEFRISCH
FRESHLY HARVESTED

METRO

Chef

Julienne Mix*
Mensei: Belcika
2,5kg

PARISER KAROTTEN

PARISAN
CARROTS

Parisan Havuc*
Mensei: Belcika
1kg

DONDURULMUS

SEBZE

Garnitiir Biife
2,5kg

Garnitiir
Patatesli / Misirli
2,5 kg

% (*) isaretli tiriinler harig,
2 bu sayfadaki Grtnler yerli Gretimdir.

Kiip Havug
2,5kg

BRUNOISE
GEMUSEMISCHUNG

Lianll BRUNOISE

ERNTEFRISCH
FRESHLY HARVESTED

Chef

Brunoise Mix* &

Mensei: Belcika
2,5kg

i DONDURULMUS

SEBZE

DONDURULMUS
SEBZE
METRO
Chef
Mix Sebze
2,5kg




ELMA DILIM

PATATES

Chef

Elma Dilim
Patates
2,5kg

Sitper Citir
Patates*
Mensei: Belcika
12x12 mm
2,5kg

R

PARMAK

PATATES

PARMAK

PATATES

T PARMAK
PATATES

Chef

Parmak Patates
9x18 mm / 9x9 mm

7X7 mm
2,5kg
RIOBA > [31[e]=7:N
Bitki Bazli Bitki Bazli "
Mayonez - Ranch Sos i
230¢g 235¢g

(*) isaretli ariin hari,
METRO bu sayfadaki Grtnler yerli Gretimdir. 42



VEGGY
Vegan Kofte Karisimi
200g

VEGGY
Bitki Bazli Kofte
2508 /1,5kg

YOKET
Schnitzel
2x100 g

Bu sayfadaki tirtinlerin tamami yerli Gretimdir.

43

VEGGY —
Bitki Bazli Yemeklik — @

300g/1,2kg
YOKET
| ETSIZ NUGGET |
YOKET
Nugget
12x25 g

BITKISEL KOFTE

%100 BITKISEL

YOKSEK PROTEIN = LIF KATNAGI

3009 | 2 wver xore

YOKET
Bitkisel Kofte
12x25g / 6x25 g



VEGAN BURGER

by



BU

VEGAN BURGER

VEGAN BURGER

Vegan Ekmek

Vegan Burger Koftesi

Metro Chef Gobek Marul
Metro Chef Domates

Metro Chef Salatalik Tursusu
Mor Sogan Tursusu

90 DAKIKA

1 PORSIYON

MALZEMELER

MOR SOGAN TURSUSU

Metro Chef Mor Sogan

Aro Uzlim Sirkesi

Rioba Igme Suyu

Aro Toz Seker

Kaya Tuzu (iyot igcermeyen)
Metro Chef Sarimsak

Fine Life Tane Karabiber

Avokado Piiresi
Rioba Bitki Bazli Mayonez

VEGAN BURGER EKMEGi

Metro Chef Soya Igecegi
Yas Maya

Aro Aycicek Yagi

Aro Seker

Metro Chef Un

Aro Tuz

UZERI iGiN
Aro Pekmez
Rioba Su

Metro Chef Kignig Tohumu

AVOKADO PURESI
Metro Chef Avokado
Rioba Zeytinyagdi

Metro Chef Limon Suyu
Aro Tuz

—a_
GASTRONOMETRO

YAPILISI

RGER EKMEGi:

Soya igecegi, seker ve maya bir kapta karistirilir. Stand mikserin kanca ucu takilir. Sivi karisim eklendikten sonra lzerine su
eklenir. Hamur toparlanmaya baslayana kadar karistirilir.

Karisan hamurun Uzerine aygicek yag ve tuz yavasca eklenerek karistirlmaya devam edilir. Pirlizstiz bir hamur olustugu
zaman hamur makineden alinir ve 30 dakika dinlendirilir.

Dinlenen hamurlar 100’er gram porsiyonlanir ve 30 dakika daha tepsi lizerinde mayalanmaya birakilir. Uzerine suyla
karistiriimis pekmez surdlur.

190 °C’de 6nceden isitilmis firinda 9-12 dakika pisirilir.

MOR SOGAN TURSUSU:

Mor soganlar fine julienne seklinde dogranir. Renk stabilizasyonu ve aciligini azaltmak icin tizerine kaynar su dokulir. 1 dakika
bekletilip ardindan buzlu sudan gegirilir ve stizdurtlur. Bir sos tenceresinde Gizim sirkesi, igme suyu, toz seker ve tuz birlestirilir.
Orta ateste karistirarak kaynama noktasina gelene kadar isitilir. Kaynamaya basladiktan sonra ocaktan alinir. Sterilize edilmis
1 litrelik cam kavanozun dibine sarimsak, tane karabiber ve kisnis tohumu yerlestirilir. Uzerine dogranmis mor soganlar sikica
bastirilarak doldurulur. Sicak tursu suyu (sirke-su karisimi) soganlarin tzerini tamamen 6rtecek sekilde eklenir. Kavanozun
icinde hava boslugu kalmamasina dikkat edilir. Gerekirse bir agirlik kullanarak soganlar bastirilir. Kavanoz oda sicakligina
geldiginde kapagdi kapatilir ve buzdolabina alinir. Minimum 24 saat, tercihen 72 saat dinlendirilir. Lezzet ve renk dengesi bu
surede oturur.

AVOKADO PURESI:

Butlin malzemeler blender’dan gegirilir ve stizlliip sikma torbasina alinir.

Burger koftesi zeytinyadi eklenip isitiimis tavada her iki yiizii de kizaracak sekilde gevrilerek pisirilir. 1 adet burger ekmegi
ortadan ikiye boltnup zeytinyagdi eklenip i1sitiimis tavada hafifge kizartilir. Taban ekmege 6nce avokado puresi surdlir. Ardindan
lizerine mor sogan tursusu eklenir. Fine julienne dogranmig buzlu suda gitir hale getirilen marullar yerlestirilir. Uzerine sirastyla
vegan burger koftesi, dilimlenmis salatalik tursusu ve dilimlenmis domates eklenir. Son olarak i¢ kismina vegan mayonez
surllup Ustu ekmekle kapatilir. Patatesle ve istege gore farkli soslarla beraber servis edilir.

Afiyet olsun.

45



VEGGY VEGGY

Hamburger Koftesi Bitki Bazli Schnitzel

4x70g / 24x70 g 190 g /1,71kg

VEGGY . PINAR

Bitki Bazli Nugget @ Planty Power Burger

220g/15kg 220g

:

VEGGY YOKET

Bitki Bazli Burger Bitkisel Burger D
2x100 g / 18x100 g 4x100 g / 2x100 g @

MMMMM

TAM BUBDAY

Lavas LAVAS
Cesitleri Sade

Sade Tam Bugday

15/33 cm 25/30 cm

Pakette 18 adet Pakette 18 adet

METRO °:m Bu sayfadaki trtinlerin tamami yerli Gretimdir. 46



newer
o ,
ke -

BITKi BAZLI

f\%{i

NEWER PARMAK KOFTE BITKi BAZLI BITKi BAZL
. NEWER KIYMA

NFWER BURGER'

il

BITKi BAZLI NEWER KIYMA

BITKi BAZLI NEWER PARMAK KOFTE
BITKI BAZLI NEWER BURGER

B12ve OLGIR B12 v: DEMIR 812 1: DEMIR

e
B

=

9 0¢ 2 061
1169 45000 GO 150 e VO 1759 g

NEWER FOODS NEWER FOODS NEWER FOODS NEWER FOODS
Kasap Kofte Parmak Kofte Kiyma Burger
6x32g /1,92 kg 9x20 g / 0,88 kg 200g /1kg 2x90 g / 2,2 kg

) @ 1) @

wer
ok
BITKi BAZLI

BITKi BAZLI
NEWER KEBAP NEWER DONER

BITKI BAZLI NEWER KEBAP
BiTKi BAZLI NEWER DONER

812 v DEMIR 812 1¢ DEMIR

2 4061
o 1519 46090 1 ) 1029 45000

NEWER FOODS NEWER FOODS NEWER FOODS
Kebap Doner Lezzet Toplari
2x80g/24g 150 g/ 1kg 2kg

(i) ®

nawer
BiTKi BAZLI 00
BiTKi BAZLI
NEWER CITIR PARMAK

NEWER SNiTZEL

BITKi BAZLI NEWER SNITZEL
BITKi BAZLI NEWER CITIR PARMAK

B12 ¢ DEMIR

812 1: DEMIR

0V i o \§§ ® v iis adt
NEWER FOODS NEWER FOODS
Schnitzel Citir Parmak
2x100 g / 3 kg 8x20g/2kg

O

Bu sayfadaki tirtinlerin tamami yerli Gretimdir.




METRO MARKALARIYLA PRATIK COZUMLER:
VEGAN LAHMACUN

48



Chef METRO CHEF VEGGIE
Veggic  BiTKi BAZLI LAHMACUN

B VEGANLAR
- icin
£ e

Tirk mutfaginin sevilen lezzeti lahmacun,
veganlara uygun i¢ hargla 6zel hazirlanmis hamurun
tzerine eklenerek firinda pisirilip
servis edilir.

ol
ALISTIGINIZ! LAHMACUNTA

%46 sebze icerigi, %100 bitkisel formil ve dondurulmus
yapislyla profesyonel mutfaklarda pratik ve standart

AT servis imkani sunar.
QP 5x1009 77

YAPILISI

25 DAKIKA 2 PORSIYON
+ Metro Chef Veggie Vegan Lahmacun firinda

250 °C’de 3 dakika pisirilir.

TABLACI SALATASI:

M A I-Z E M E I- E R * Domatesler soyulup dérde bolunur, cekirdekleri

cikarihr.
- mzzrr%%me:f\ﬁg%envegan LEITEE T ? :ggi = Zeytinyadl, tuz ve karabiberle gesnilendirilir.
Metro Chef Nane 20 g * 160 °C firnda 10 dakika pisirilir.
Metro Chef Dereotu 20g + Soganlar izgarada ya da firnda yumusayana
Metro Chef Maydanoz 20g B i o
Metro Chef Mor Lahana 20 g kadar kozlenir. Soyulduktan sonra koéz biberler ve
Tablaci Salatasi 8049 domateslerle beraber julienne kesilir.

Fine Life F Kajulu i k
Ine Life Fermente Kajulu lgece » Kesilen sebzeler bir kapta zeytinyagi, tuz, nar

TABLACI SALATASI eksisi, limon suyu, ince kiyilmis maydanoz ve
= Metro Chef Sogan 1 adet sumakla beraber karistirilir.

Metro Chef Domates 1 adet . L
Metro Chef Kéz Kirmizi Biber 60 g *  Yesillikler, lahana ve tablaci salatasi, zeytinyagdi,
Metro Chef Zeytinyagi 20 g tuz ve limon suyuyla lezzetlendirilir.
Aaie Erer bl el g *  Finndan ¢ikan lahmacunlarin Gzerine eklenir.
Metro Chef Maydanoz 59
Metro Chef Sumak 3g »  Birdilim limon ve yaninda fermente kaju icecegiyle

GASTRO\NQO\METRO servis edilir.

i Afiyet olsun.
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METRO

Chef i
Y (AHMACIN
Bitki Bazli
Lahmacun
5x100 g

Bitki Bazli
Pizza

Lx460¢g

i
PACANGA
Bk

METRO

Chef
Yeggie Veggio

Bitki Bazli ] icli Kofte
Pacanga Boregi % 8x40g
1kg

METRO

Chef

METRO

Chef

Veggie

Falafel 1kg

Net A9

Falafel Burger 1.02kg SISl Py
Cig Falafel 990 g = - ) 5

METRO "’E Bu sayfadaki trtinlerin tamami yerli Gretimdir. 50



METRO

Chef
Makarna Cesitleri Pesto Sos |
Kirmizi Mercimek / 190 g Bge -
Nohut /
Yesil Mercimek
350 g
VEGGY NATURELKA
Bezelye Proteini* Karabugday Unu / *
Mensei: Fransa Nohut Tozu :
200¢g 500g /250 g ¢
. S
NUTRITIONAL
YEAS T
BESIN MAYAS] .
n Protein - High Fiber ORGANIK
Ml g EZELYE PROTEINI TOZL
NATURiGA EA PROTEIN POWDER
Ailesi* . paturiga

Besin Mayasi /100 g / Mensei: Estonya
Spirulina Tozu /100 g / Mensei: Gin

Bezelye Proteini Tozu / 250 g / Mensei: Gin
Bugday Cimi Tozu /100 g / Mensei: Almanya
Kakao Tozu /100 g / Mensei: Hollanda

KOCAMAAR
Acibadem Unu

300¢g

"igaretli rtnler haric bu sayfadaki Granler yerli tretimdir.



METRO

Chef

Jasmine Pirin¢*
Mensei: Tayland
1kg

——

JASMINE
PIRING

P e —

*Isaretli Granler harig,

bu sayfadaki Grtn yerli Gretimdir.

52

Chef

METRO

Chef

ipsala Piring

1kg

Basmati Pirin¢*

Ul Mensei: Hindistan

1kg

E
S nmn

BASMATI
PIRING

iPSALA
PIRING

2




ANTEP BULGURU

PILAVLIK

Antep Bulguru Firik Bulgur
METRO QPR kg METRO Q| kg

Chef Chef

MARDIN BULGURU
PILAVLIK

NetMiktar:

2,5 kg

Chef

Mardin Bulguru
2,5kg

Bu sayfadaki Grtinlerin tamami yerli Gretimdir.




METRO MARKALARIYLA PRATIK COZUMLER:
VEGAN TARHANA CORBASI

54



METRO CHEF
GLUTENSIZ TARHANA

‘& é Metro Chef Gliitensiz Vegan Tarhana, geleneksel
lezzeti modern beslenme anlayigiyla bulusturur.

Kepekli piring unu ve nohut unuyla hazirlanan bu
ozel karigim, vegan ve glitensiz mendlerde sicak,
besleyici bir se¢cenek sunar.

Pratik hazirlama siiresiyle sefler icin zamandan
tasarruf, mentiler igin fark yaratir. yy

YAPILISI

10 DAKIKA 6 PORSIYON

» Tencereye zeytinyagi dokulur, Uzerine salca

eklenip kavrulur.

» Oda sicakhgindaki su ve tarhana cirpma teliyle

M A I_Z E M E I_ E R karistirilir ve kavrulan salcaya ilave edilir.

 Kaynayip kivam alana kadar c¢irpma teliyle

m Metro Chef Glutensiz Vegan Tarhana Corbasi 90 g karistirilarak pisirilir.
m:gg g;:]t gz;q‘i?nya@l 28 g * Vegan krema ayri bir sos tenceresinde hafifce
Metro Chef Pul Biber 3g Isitilir.
Metro Chef Karabiber 349 +  Servis kaselerine alinan gorba, vegan krema ve
Metro Chef Nane 39 . . -
Metro Chef Kekik 3g baharatlarla sislenerek servis edilir.
Vegan Krema 30g Afiyet olsun.
Su 1500 ml
—_

GASTRONOMETRO
tarifidir.

55



’ PRATIK PATATES

U Conm, by
T i

KNORR
Pratik Piire
4kg

KNORR ‘
Pratik Humus Karisimi
3 kg

[
Chef

SARIMSAK |
PURESI
METRO el | METRO
Clwf o Chef
Sarimsak Piiresi — Vegan Tarhana
100 g 500 g
EZGi SOYFLEKS
Vegan Tarhana Soya Kiymasi
100 g 500g

\‘\‘

METRO Bu sayfadaki trtinlerin tamami yerli tretimdir. 56



HURMA poLGUSY

METRO

Chef

Chef

Hurma Dolgusu Hurma Suyu
5 kg 5kg
\1/) HUR
METRO METRO Wy DOLGUSU 1
® /
Chef Chef 2@
Hurma Suyu - Hurma Suyu
380¢g 1kg

MATCHA
CAYI

{YESIL CAY

1 A Toz Formy
AN ‘ﬁs e

Matcha Cayr*
Mensei: Cin
50 g

"m *isaretli Grtin harig bu sayfadaki Grtnler yerli tiretimdir.




VEGAN MATCHA KEK
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VEGAN MATCHA KEK

60 DAKIKA 6 PORSIYON

MALZEMELER

TABAN GILEK SOS

Metro Chef Ceviz 2509 [ m Taze Cilek

Metro Chef Hurma Piiresi 350 g Aro Seker

Metro Chef Toz Hindistan Cevizi 100 g Metro Chef Misir Nisastasi
Su

MATCHA KEK

Metro Chef Cig Kaju 600 g

UZERI iGiN
Metro Chef Hindistan Cevizi Siitu 100 g Orman Meyveleri

Metro Chef Veggie Fermente Siizme Kaju 80 g Granola Parcalari

Metro Chef Hurma Suyu 140 g
Rioba Matcha Tozu 30g

~a_
GASTRONOMETRO

tarifidir.

YAPILISI

TABAN:

e Ceviz, hurma puresi ve hindistan cevizi tozu mutfak robotu haznesine alinir. Cevizler tamamen pargalanip
karisim yogun ve yapiskan bir hamur kivama gelene kadar cekilir.

» Elde edilen karigim, yuvarlak gember kalibin tabanina aktarilir. Yaklasik 4 cm kalinhginda olacak sekilde
spatula yardimiyla esit bigimde bastirilarak sikigtirilir.

* Hazirlanan taban, sertlesmesi igin 15 dakika dondurucuda bekletilir.

CILEK SOS:

»  Taze cileklerin sap kisimlari temizlenir ve sos tenceresine alinir. Uzerine toz seker ilave edilerek orta isida,
cilekler suyunu salip yumusayana kadar pisirilir.

* Karisim el blender1 yardimiyla pure haline getirilir ve tekrar tencereye alinir.

 Kaynamaya basladiginda, az miktarda su ile ¢6zlilmuis nisasta kontrolli bigimde eklenir. Surekli
karistirilarak parlak ve akiskan sos kivami elde edilene kadar pisirme islemine devam edilir.

*  Pisirme tamamlandiginda sos ince delikli siizgegcten gegirilir. Oda sicakligina geldikten sonra buzdolabinda
yaklasik 10 dakika dinlendirilerek sogutulur.

*  Soguyan sos, servis asamasinda kullaniimak lGzere sikma torbasina aktarilr.

MATCHA KEK:

*  Cig kajular 20 dakika soguk suda yumusamasi igin bekletilir. Yumusayan kajular mutfak robotuna aktarilir.
* Kalan malzemelerin tumuU karigima ilave edilir ve homojen bir kivama gelene kadar karistirihr.

«  Sertlesen tabanin tzerine hazirlanan karisim ilave edilir ve Uzeri spatula ile dizlestirilir.

* Taze orman meyveleri, cilek sos ve granola pargalari ile servis edilir.

Afiyet olsun.

59



METRO

Chef

Agar Agar
Mensei: Cin
75¢

METRO
I KSANTAN

Chef ' GAM i

N —
Ksantan Gam M

Mensei: Cin
100g

Ry
Yo

METRO i

Chef

9| |
Karragenan

Mensei: Filipinler
758

METRO

Chef ,,

METRO { ;
Che , i
f N —
Pektin M

Mensei: Cin
758




GLORIES
Tablet Cikolata Cesitleri
100g

HUMM

Kurabiye

Keciboynuzlu - Findikli / Targinli - Zencefilli / Cilekli /
Tahin - Pekmezli

558

Yumusak Seker

Cilekli

30g

GLUTEN FREE & VEGAN

MOM’S
Glutensiz Vegan
Kurabiye Cesitleri
50 g

MELY
Vegan (Cikolata Cesitleri
Kuru Meyve

Freeze Dried

50¢g

"m Bu sayfadaki tirtinlerin tamami yerli tretimdir. 61

»w
GLORIE

GLORIES

MOM’S
Granola Bites
Cesitleri

40g

‘SEXER ILAVESIZ GLUTENSIZ 'm"'al P
o B
Vegan
No Added Sugor
Giluten Free
Dark Chocolate Covered

'NO COLORS | NO TRANS FAT

sech iz aironsiz vesanll |/
e

MELY
Vegan (Cikolata gegltlen

Hurma 250 g / Freeze Dried Mix 500 g /
Meyve Mix 1kg




E HINDISTAN CEViZi KAPL! I X “"UANTEP FISTIGI KAPLI

KAKAOLU FINDIK EZMEL MEYVE TOPU - KAKAOLU FINDIK EZMELi MEWE TOPU

i KAKAO CEKIRDEKLI
ZUBER CIFTE KMRULMUS ﬂunm?-mu MEYVE TOPU

Lokma Cesitleri

Hindistan Cevizli /
Antep Fistikli / Kakao
Cekirdekli

9% g

—
KORUYUCUSIZ

R

i
. ZUBER
ZUBER Vegan Hi-Protein Bar
Bar Cesitleri Yer Fistikl
35g/40g 45g

Bigiirtien

@ mixmey
[

geLLas

R
Wguvewﬂs BA

%100
Ve

KURUYEMiS BAR

FELLAS

Kuruyemis Bar Cesitleri mg\({h\’l‘s‘aar (esitteri
;Ig(;lkll - Kakaolu / Kirmizi Meyveli 20g/6x20¢g

METRO Bu sayfadaki trtinlerin tamami yerli Gretimdir. 62




i FREEZE [+*
FRESH |

POL'S
Freeze Fresh Cesitleri
Cilek15g

Ahududu, Berry Mix, Cilek /16 g
Ananas, Bégiirtlen, Mango,
Portakal, Fruit Mix, Visne,

I—:REEZE
< FRESH

Gilek & Muz /20 g
Visne /25¢g
Lime, Portakal / 200 g
B > 5
y ; o g - ﬂD
Fincl " ORGANIK
Lire § i PIRING
F § M?;i%ﬁ’éé;:ﬂ : PATLAGI
ne 3 ATLA(
Life :
Karabugday Patlagi / \ s
Pirin¢ Patlag o
100 g ey
KUPIEC
Piring Patlagi*
Mensei: Polonya
120g

*i§aretli rtnler haric bu sayfadaki Grtn yerli tretimdir.



BUGDAY

e ©

TERRASTAR
Piring Patlagi /
Karabugday Patlagi*
Mensei: Tiirkiye / Ukrayna
100¢g

DEAR NUT
Firmlanmis Nohut Cerezi

\
Deniz Tuzlu /
Taco Baharatli
500 g

(] i ZUBER
ZUBER ZUBER ‘

KORUYUGUS" KORUYUGUS"

‘IOUToNOUTot ‘{OU

ZUBER

FIRlNLANH
‘ wﬁf@e oH
Noutos Nohut & ‘a ﬁlf

L 4

3 ol ‘
Cips Cesitleri SO, ¥ - wy, o j -
Ege Baharatli / Kajunlu/ Chili BARAR BAHARATLI
55¢g |

NUHUT; NUHUT;: NUHUTa' ® - [2ory
‘Bl PSR | C|PS| .ps- q-w

sssssssssssssssssss .o Qm SWEET CHILI FLAVOURES | * ® JANcH FLAVOURED

""""""""""""""""" " GHIGKPER POP! GHICHFER B0

ROLLING POPS e
Nohut Cips Cesitleri xhg
Ranch / Thaisos / Sut Misir
Kajun / Cheddar

56 g

*isaretli trtin harig,
METRO ’m bu sayfadaki Grtnler yerli Gretimdir. 64



Mevsiminde toplanan, kimyasal kalinti analizinden gecen meyve ve bitkilerle hazirlanir.
Soguk sikim veya demleme yéntemiyle uretilen bu icecekler, flash pastérizasyon sayesinde
vitamin ve minerallerini korur. Dogal, katkisiz ve ferah icerigiyle glinin her aninda keyifle
tuketebilirsiniz.

ICECEKLER ) D @

Renklendirici ~ Koruyueu Katki Maddesi ilave Seker

Igermez Igermez Igermez igermez
Organik Organik Organik Limonata
Smoothie Cesitleri Soguk Cay Cesitleri Cesitleri
330 ml 330 ml Klasik /

Soguk Cayli /
Cilekli

SEBZE SUYV
+ PORES|

IR N

\:\\\ \ \§\§\ \

METRO O
Che/ d R
BENORGANIC
Meyve Suyu Organik Meyve Suyu
Cesitleri Cesitleri
1L/2L 946 ml
DOGANAY
NILKY o Gurme Aali /
Bademli Soguk : ; Aasiz Salgam
I2(5a(:l:1el - Cesitleri
300ml /1L

"m Bu sayfadaki trtinlerin tamami yerli Gretimdir. 65 METRO



BIR YASAM BICIM|
OLARAK VEGAN

Vegan yasam bicimi, yalnizca hayvansal lGrlnleri yememekle sinirli degil. Bu hayat
tarzini benimseyenler hayvanlarin direkt ya da dolayli olarak iliskili oldugu trtinleri de
kullanmiyor. Bu baglamda etiketlerin icerigini okumak, icerikte yeterli bilgi yoksa hangi
maddeden Uretildigini sorgulamak énemli.

Hala bircok makyaj malzemesi, bakim kremi, hatta glinluk hayatta sikca kullandigimiz
birtakim sabunlar hayvanlar lizerinde test ediliyor; deterjanlar, temizleyiciler icinde
hayvansal Urlin barindirabiliyor. Bu grubun disinda kalan trinler ise etiketlerinde “veganlar
icin uygundur” ya da “hayvanlar lizerinde test edilmemistir” ibarelerini tasiyor.

Veganligin uzun yillardir var olmasina ragmen son yillarda populer olmasinin temel
sebepleri arasinda zaman icinde tahribe ugrayan doga yer almaktadir. Sadece organik ve
dogru beslenmek degil, hayvan haklari, etik tretim sekilleri, kiiresel iIsinma, eriyen buzullar
gibi detaylar da vegan dlislince tarzinda etkili olmustur.




“ HOME COMPOSTABLE NEDIR?

= T Home Compostable terimi endistriyel olarak geri dontisturiilmeye
DOGAYA SAYGI LI URPNLERLE gerek olmayan, kendiliginden dogada c6zunebilen urinler icin kullanilir.
SURDURULEBILIRLIGI

H Bu uriinlerde, lirinun yapiminda kullanilan materyal ekstra islem
DESTEKLIYORUZ. ’, goérmeden, kullanim sonrasi 180 glin icerisinde kendiliginden dogada

%99 oraninda dogal, bitkisel (seker kamisi) ve SOZUnSlE

geri donustirulebilir materyallerden yapilan
Metro Professional Bio Kullan-At tabaklarimiz
180 glin icerisinde ekstra islem gérmeden
kendiliginden dogada cozunur. Diger organik
trunlerle birlikte kullanim sonrasi cope
atilabilir. Ustelik hicbir ekstra katki maddesi
icermez.

Sivi Grinlerle kullaniminda
24 saate kadar formunu korur.

Mikrodalga firinda kullanilir.

Ergonomik tasarima sahiptir.

BOITE HAMBURGER
HAMBURGER BOX

METRO

METRO

PROFESSIONAL PROFESSIONAL

Hamb_urger Kutusu Yuvarlak Kase Bio Yuvarlak Tabak
Mensei: Cin Mensei: Cin Mensei: Cin
800 ml / Pakette 50 adet 400 ml / Pakette 50 adet 18 cm / Pakette 50 adet

METRO

PROFESSIONAL

METRO

PROFESSIONAL

Tahta _thal Tahta Bicak Tahta Kasik
Mensei: Cin Mensei: Cin Mensei: Cin
16 cm / Pakette 100 adet 16,5 cm / Pakette 100 adet 16 cm / Pakette 100 adet
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> Lp et

e —— T =

ﬁo,“ ckoNOMIK SUPER EKONOMIKIUZZT@0TITS
) \2 i
A f
Kot+eX imolpedff@hmolpeddell
‘[{:’;Vj A CiltDostu \i
g e CiltDOIS[L: . irqanik & tl
KOTEX NATUR b gﬁogg%ﬁg‘ MOLPED %‘;q;:'kk LY & {1; Pamuk’ § 377 Y
Naturel Siiper Eko  [ysfiva Pure Soft Cesitleri sy . /5 () %0:
T S i~ S 1 Jo9y¥=/ OV = iy %U:=
Hijyenik Cesitleri Normal 2&'1i1 / s @ y
Mensei: Cekya Uzun 20'li /
Uzun 16’li / Gece 14’ Lt / Normal 20 li Gece 16’ L
[
| GREEN
) | CLE_%N
SLEEPY . :
Natural Bebek (i | mﬁ@m
Bezi Cesitleri : | Likit Sabun
Junior 14 / Maxi 20 / PFaBU Koy e GREEN CLEAN
Midi 21 / Mini 24 / o e Likit Sabun
XL 11/ Yenidogan 25 500 ml
im ™
gmﬁméﬂwﬁm
O8O
EMOTION Erston !
DURU EMOTION Roll-On Cesitleri =\ %0
Graniilmatik Cesitleri Deodorant Cesitleri Dogal Esinti /
Lavanta / Klasik Fre / Joy / Bliss o=l o= Okyanus Ferahligi = || 2@ |
1kg 150 ml 50 ml - -
DURU
Sivi Sabun Cesitleri

Avokado Yagi / Kiraz Cicegi / DURU

) 2 |
Okyanus Tazeligi / El ve Viicut Losyonu iy
Avokado Yagi Dogal Zeytin Yagi
500 ml 250 ml

*Isaretli Grain harig,
METRO bu sayfadaki trunler yerli Gretimdir. 68

Okyanus Tazeligi / Sivi Sabun Cesitleri EYUP SABRi TUNCER
Hindistan Cevizi /

Dogal Zeytin Yagl

151



DURU DURU

Beyaz Sabun Cesitleri* Dogal Sabun Cesitleri
Mensei: Malezya Klasik / Lavanta /
Klasik / Lavanta / Giil Mutluluk
4x150 g 4x70¢g

40

PAKET

JAAN p— -~ —
90 \VWamd
oY

@ B
nvoro pure | W
L =) ALOEVERA # @ DURU

Hydro Pure Sabun #  voro pure Fresh Sabun Cesitleri*
Cesitleri* = ( SAKURA GIGEGI Mensei: Malezya

Mensei: Malezya G T | Cicek Tazeligi /

Aloevera / Sakura Cicegi ’ Okyanus Esintisi

4x135¢g 400g

DURU
Fresh Dus Sabunu Cesitleri*
Mensei: Malezya

Okyanus Esintisi / Cicek Tazeligi
4x150 g

DURU
Natural Olive Sabun* ~
Mensei: Malezya
Zeytinyagi Ozlii

4x150 g

"m *i§aretli ranler haric bu sayfadaki Grtin yerli tretimdir.



DURU
Lux Perfume
Dus Jeli Cesitleri
Jasmin & Amber /
Orkide / Lotus
450 ml

DOVE

Sampuan Cesitleri
Avokado /

Yogun Onarim /
Kepek Karsiti /
Argan Yagi /

Yogun Onarici Bakim
400 ml

*Isaretli Gran harig,
bu sayfadaki Grtnler yerli Gretimdir.

70

HERBAL ESSENCE
Sampuan Cesitleri*
Mensei: Fransa

Aloe Vera / Gullii /
Hindistan Cevizi

350 ml

DURU

Lux Parfums
Dus Jeli Cesitleri
Yasemin & Amber
/ Lotus / Orkide
450 ml

DURU

Fresh Dus Jeli
Okyanus

450 ml

DOVE

Sa¢ Bakim Kremi
Cesitleri
Dokiilmeye Egilimli
Saclar iin /

Uzun, Yipranmis
Saclar igin

350 mL /

Sac Kremi 170 ml

N

\
’ !
KADIFEMSI,




URBAN CARE '«’ A B A /

‘ oa
Sac Bakim Uriin Cesitleri
Kuru Sampuan Cherry, Coconut 200 ml /
Sampuan Arg & Kertin, Bio & Kertin, Hyaluroni 350 ml /
Sag Kopugt Esnek, Giiclii 200 ml / Wax 100 ml /
Sag Spreyi Sea Salt 200 ml

T ARKO
iny A A il i

ARKO ARKO

Nem Kavanoz Krem Cesitleri Nem Krem Cesitleri
Ekstra Nemlendirici / Soft Touch Avokado / Zeytinyagi
250 ml 250 ml

organk avanta yagh

LE
bitkisel
GREEN CLEAN Yumusaze
Camasir Yumusatici @ :
2,751

bitkisel
Gamagsir Deterjani
Plant-Based Laundry Detergent

GREEN CLEAN
Sivi Camasir Deterjani
2,751

Bu sayfadaki trtinlerin tamami yerli Gretimdir.




3 /

| BiTKi BAZLI VE VEGAN ALISVERIS FIKIRLER

i A 7 Tofu (Kahvaltida tek bagina veya menemen icerisinde)
&* i o 'j © o Agave urubu (2 Aternatifi)
475 « Soya 8it, badem 8012 aginlerde)
i - 4 f « Yulaf Ezmesi & Grranola (abwalh ve ara 6300

« Bulgur, piring

« Nohut, yesil mercimex
* Vegan makarna

o Muz

« Purasa, ¥ale y2prad)

* Kugkonmaz

. ‘;icerqe (makarna ve s08\2rda)

« Cesitli baharatiar

o (i yemigler, gekirdedler i
« Hag\ikl Organik {cecexlor (Ba0i9KUQ!
« Susam ve tahin

o (Iziim Pexmezi

» Karabugday, kinoa

« Lahana, brokoli

s Karnabahar, Kereviz

« Mantar, patlican Sl

. 2K, pazy, SeNNi :
L ‘é{’;‘; sir\‘::si, piring sirkesi, nar oKpisi

£ aps\anin pariak gbrﬂn{msini
ve Kavam almasith 520)ac.

: L —————

e
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Metro Tiirkiye Adina Sahibi: Senem Asli Aracioglu e Yazi isleri Miidiirii: Hamit Baykal e Gorsel Yonetim ve Uygulama: Metro Tiirkiye Yayin Tiir(i: Siireli yayin
Baski: Inlas Gazetecilik A.S. Tel: 0212 454 30 00 Yonetim Yeri: Metro Tiirkiye, Glinesli - ISTANBUL Tel: 0212 478 70 00 www.metro-tr.com

Bir GROUP iiyesidir.

o Besin Mayas! (¢orba/Firmiaamip sebzelerde)

* Zoytinyad), susam yad, hindistan coviti Y28

e

« Avokado Yag (hafit yizartmalarda, salatalard2)

giclendirici, probiyotik xombucha)

« Badem unu, piring unu, Misir UL - :
« Kurufasulye cesitleri s 0
+ Orman meyveleri e ‘W‘“‘_‘\f‘
« Bitkisel Baglayiclar e
« Bugday Sap! Pipet
(sicak & soduk vullanima uygun) e
* \egan 41 s2bun & Dampuan wam\,,,_.
« Vegan Bulapik Detears & bitg ia,:m ries v
Yikzey Temiz\erici B ;’Z‘“igi o
4 P
"dcaldirflml Icin
. Kivam acthivic Vo aabitieyici
1 paehi et ve so PR
j icin idea\dir.

TR

| Metro Grosmarket Bakirkdy Alisveris Hizmetleri Tic. Ltd. Sti. e Bu brosiirdeki iirtinler tiim Metro Tiirkiye magazalarinda gegerlidir ve Griinler stoklarla sinirlidir.

Magazalarimizin acilis saatleri ve telefon numaralari icin www.metro-tr.com/magazalar adresini ziyaret edebilirsiniz.




