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Lezze’rli olmasinin yanisira besleyici icerik acisindan zengin, tarnm
ilact ve hormanlardan uzak beslenmenin sirm mevsiminde

mevsim UrUnlerini tUketmekten geciyor. Uygun sicaklik ve cevre
kosullarinda yetistirilen sebze meyveler tUketmeyi dnererek, suni
sartlarda hormon takviyeleri ile yefistirilen UrGnlerin, mevsiminde
yetisen UrUnler ile ayni besleyici 6zelligi tasimadigini bir kez daha
hatirlatalim.

Sebze ve meyveler dogal olarak yetistigi donemlerde, donemin
iklim kosullarnda ayakta kalabilen bitkilerin UrOnleridir. Bizim
mevsiminde tUkettigimiz UrUnler de, o iklim kosullari icin saghgimizi
lyilestirici olarak ihtiyac duydugumuz besin égelerini daha cok
icerir.

Ornedin kisin cikan sebze ve meyveler; uzun sUrede yetisen, su
orani daha dUsuk, vicudu isitan trdendir. Kisin su kaybimiz yaza
gore daha az oldugundan su intiyacimiz da azdir. Kis Urunlerinde
de su yaz UrUnlerine gbre daha azdir. Kisin tUketilen ayva; dksuroge
Iyi gelirken ayni zamanda icimizi isitir, yazin cikan karpuz ise, sicak
havalarda daha ¢cok kaybettigimiz suyu bize saglayarak,
serinlememize de yardimci olur.

GUnUmUzde hemen her meyve/sebze, her mevsim tezgahlarda
bulunabiliyor. Karisik tezgahlardan saglikli secimler yapabilmeniz
icin aylara goére sebze meyve rehberi hazirladik.

HER MEVSIM DOGAL OLARAK YETiSEBILENLER

Meyveler Limon
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OCAK AYI

Sebzeler Lahana ( Bruksel, Beyaz, Mor, Kara),
Brokoli, Havuc, Pirasa, Ispanak,

Balkabagi, Karnabahar, Kereviz,
Kirmizi, Beyaz, Siyah), Pazi.
Meyveler Armut, Elma, Greyfurt, Nar, Portakal,
Mandalina, Ayva, Kestane

BrUksel lahanasi, pirasa, kereviz ve greyfurtun tam da tGketme
zamani.

Eger nar severlerdenseniz en lezzetlisinin son ddonemleri. Haftalik
olarak tekrarlayarak, sofranizda her birine yer acin.

Turp, havug ve beyaz lahana ile hazirlayacaginiz bol limonlu, nar
taneli bir salata yapabilir, bulgurlu pazi sarmasi ile keyifli bir aksam
yemegi hazirlayabilirsiniz.

Et suyu ile hazirlanmis sebze corbalar sofranizdan eksik etmeyin.
Hareketsiz gecen soguk kis gunlerinde corbalar sindirim sistemini
dUzenleyerek bagirsaklarn rahatlatacaktir. Soguk havalarda
vUcuda direnc veren balik ve kuru baklagiller de sikca tUketilmesi
gereken besinler olarak siralanabilir.

Bruksel Lahanasini herkes sevmez. Ancak finna veriimis kasarli
mantar hatirlatarak bakisinizi degistirelim. Broksel lahanasini
dilimleyip finnladiktan sonra baharatlayip peynir rendesi ile
tUketmek belki cazip gelebilir.
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SUBAT AYI

Sebzeler Lahana( Bruksel, Beyaz, Mor,
Kara),Brokoli, Havuc, Pirasa, Ispanak,

Paz, Balkabagi, Karnabahar, Pancar,
Kirmizi Turp, Hindiba, Frenk Sogani, Defne
Yapragi

Meyveler Armut, Elma, Greyfurt, Portakal,
Mandalina Ayva, Muz, Kestane

Lahanagilleri bu ay sofranizdan eksik etmeyin. Kansere karsi etkili
olan bu grubu yemekte sevmiyorsaniz salatalarda
kullanabileceklerinizden secin. Corbalarda deneyin.

Bol miktarda A vitamini 6ncUsU iceren Havucu, zeytinyagli
yemeklerde, salatalarda veya havuc suyu olarak tuketebilirsiniz.

C ve B grubu vitaminler, potasyum, magnezyum, demir, fosfor icin
Iyi bir kaynak olan Kestane, cig olarak tUketilebilecegi gibi ,
geleneksel damak tadimiz olan kestane kebap olarak da keyifle
yenebilir. Ancak; kestane kebap yerken 3 orta boy kestanenin 1
dilim ekmek yerine gectigini unutmayin.

Balkabagi da havuc gibi iyi bir A vitamini kaynagdi olmasi yanisira,
C vitamini, demir ve bakir minerali acisindan da zengindir. Sadece
tatl olarak degil, kalorisi dUsUk besleyici dzelligi zengin, balkabagdi
corbasi olarak da tUketilebilir. 1 kepce balkabagi corbasi yaklasik
30 kaloridir.

Karnabahar, C vitamini, folik asit, potasyum minerali ve lif icerigi
yUksek bir besindir. Ortalama 150 gr'lik porsiyonu yaklasik 40
kaloridir. Bu sebzeyi kilo kontrolU saglamak isteyenler saglikli pisirme
yontemileri ile hazirlayip tUketebilirler.
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MART AYI

Meyveler Elma, Muz, Portakal

Bu ay; kisin agirigindan kurtulup yaza hazirlik olan ikkbaharin,
baslangic ayidir. Hafif beslenmeye ve diyet yapmaya baslamanin
tam zamanidir.

Sebzelericin gecis donemidir. Karnabahar, pirasa, mandaling,
tUkenmek Uzeredir.

Ispanak, A, C, E, K vitaminleri, folik asit, kalsiyum, demir, potasyum,
magnezyumdan zengindir. Antioksidan ozelligi ile kanser, kalp
rahatsizliklan gibi hastaliklara karsi koruyucu etki gdsterir. Nasill
seviyorsaniz dyle tuketin.

Salatalarnizda kullanabileceginiz Kirmizi turp, C vitamini,
potasyum, demir, folik asit acisindan zengin iyi bir antioksidan
kaynagdidir. Odem sdktiririct ve badisiklidr destekleyicidir.

Protein, A, C vitaminleri, potasyum, fosfor ve lif acisindan zengin
olan Yumurtali Pirasa, harika bir ana 6dun olabilir. isterseniz
ZLeytinyagl veya sicak yemegini de yapabilirsiniz.

A ve C vitamini, potasyum, folik asit ve lif acisindan zengin olan
mandalina, 2 adet kU¢cUk boyda, 1T adet meyve yerine tUketilebilir.

Tok futmaya yardimci sahane meyve Muzu unutmayalim.

Mevsim kosullarina gore Cagla, Kuskonmaz ve Taze bakla
yetismeye ve tezgahlarda gérunmeye baslar.Portakal icin son
zamanlara gelinmistir.
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NiSAN AYI

Sebzeler Taze sogan, Taze sarmsak, Kuskonmaz,
Taze kekik, Taze Bakla, Marul, Enginar,

Havuc, Taze Bezelye, Bebe Havucu,
Biberiye.
Meyveler Yesil Erik, Cagla

Lahana, brokoli, kereviz icin tezgahlara veda vakti. Enginar yeni
yeni boy gosteriyor. Cok yakinda Domates, Kiraz, Dolmalik Biber ve
Marul satin alabilirsiniz.

Nisan ayl, meyveler icin gecis donemidir. Muz ve Eima tUkenmek
Uzeredir. Tezgahlarda gérmeye baslasaniz bile Cilek, Kiraz ve Erik
maalesef henUz olgun degillerdir. Olgun gdérinmeleri sizi
aldatmasin. Caniniz cektiyse olmasi gerektigi gibi géruneni alin.
Yesil erik ve Cagla meyvelerin olgunlasmadan tuketildigi hali zaten.

Ayin gozdesi Kuskonmazi, baliklann yaninda finnlayarak tercih
edebilirsiniz. Potasyum, demir, folik asit ve lif acisindan zengin olan
bu sebze antioksidan ve lif icerigi sayesinde kolon kanserinden
koruyucu etki gosterir. Aydin yoresinde Enis olarak bilinen sebze
Yumurtali Enis olarak tUketilir. Denemediyseniz simdi tam mevsimi
oldugunu hatirlatalim.

Ege UsulU Yaprakl Enginar yapacaksaniz mevsimidir. Gelecek ay
yapraklisi icin gec olabilir, ama yapraksiz icin tam zamani olacak.

Sarmsak, icerdigi bol miktarda C vitamini ve elzem aminoasitler ile
vUcudun direncini arttinr ve bu etkiyle halk arasinda ‘dogal
antibiyotik’ olarak bilinir. Ayrnca Bé, kalsiyum, demir, bakir ve
magnezyum acisindan da zengindir.
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MAYIS AYI

Sebzeler Domates, Salatalik, Enginar, Bakla,

Madimak, Semizotu, Papatya,
EbegUmeci, Arpacik Sogan,
Meyveler Cilek, Yesil erik, Malta erigi.

Cilek oldukca kisa dmUrlU bir meyvedir. lyi bir folik asit, C vitamini ve
mangan kaynagi olan bu meyve yUksek oranda lif icerir. Arfirit, gut,
gibi enfeksiyonlara karsi koruyucudur. Zamani gelmisken sikca
tUketin ki, mevsim gecisinden kaynaklanan yorgunluk belirtilerini
ortadan kaldirsin.

Erik cesitlerinin artan lezzeti ile birlikte en bol oldugu dénemlerdeyiz.
Malta Eriginin, eti ve kabugu A vitamini kaynagi karoten ydnunden
zengindir. Ayrica B ve C vitam inleri; fosfor, potasyum ve kalsiyum
gibi mineral maddeler ve seker ydonunden de zengindir. Bu yonuyle
g0z ve cilt saghgini korumaya yardimcidir. Diyet lifleri ve pektin
icermesi sindirim sisteminin de dostudur.

Domates, Salatalik ve Taze naneyi birlestirmenin tam zamani. Yine
tezgahlarda gorseniz de henUz Patlicanin vakti degil, biraz daha
bekleyin gelecek ay daha lezzetli olacak. Belki tamamen
tUkenmemis bebe havucu (ddnemi nisan) bulursaniz onunla
tarator yapmayi dusunebilirsiniz.
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HAZIRAN AYI

Sebzeler Enginar, Taze fasulye, Taze bakla (ay
ortasinda cikacak), Taze patates, Taze
bezelye, Taze kabak, Patlican, Sivribiber,

Domates, Salatalik, Kuzu ispanak,
Semizotu, Rezene, Marul, Asma yapragi,
Taze sogan, Taze sanmsak, Dolmalik
biber, Call fasulyesi.

Meyveler Kayisi, Kiraz, Cilek, Can erik, Malta erigi,
Dut.

Enginar, taze fasulye, taze patates, marul, dolmalik biber, patlican
ve rezenenin en bol ve lezzetli oldugu zaman. Sofralarnnizda
haftanin her gunune baska sebze koyabileceginiz aydasiniz. Asma
yapragindan lezzetli sarmalar yapmak veya kisa hazirlamak icin
cok vakit kaybetmeyin.

Seftali, kiraz, tath misir, mordim erigi icin henUz bir olgunluk
beklemeyin biraz daha vakti var. Belki haziran sonunda denemeye
baslayabilirsiniz

Dut, tipki cilek gibi kisa dGmuUrlU ve hassas bir meyvedir. B grubu
vitaminler ve A ve K vitamini, demir, potasyum, fosfor icerir. Protein
icerigi diger bircok meyveye goére daha fazladir. Diyet sirasinda
zayiflamaya yardimci olur. Uzun nakliye sUreleri sebebiyle bu hassas
meyvenin tezgahtaki 5mrinU oldukca kisaltmaktadir. Zamani
gecmeden ve 100 graminin (yarm tabak) 45 kalori oldugunu
unutmadan tUketin.

Can erigi, cilek, havuc bu ay itibari ile mevsimini kacirdigimiz
besinler. Satin alirken dikkatli olun. Dogadaysaniz zaten bitmistir
toplayamazsiniz.
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TEMMUZ AYI

Sebzeler Domates, Salatalik Kabak, Patlican,
Semizotu, Bezelye, Dereotu, Kum Havucu,

Taze Fasulye, Kuzu Ispanak, Dolmalik
Biber, Cali Fasulyesi, Taze Barbunya,
Sivribiber, Marul.

Meyveler Kavun, Sari erik, Karpuz, Ahududu Kiraz,
Visne, Karpuz, Kayisi, Kavun, Seftali,
MUrdUm erigi, Dut.

Yazin hafif ve saglikl sebzelerle dolu aylanndan biri tfemmuz ayi.
Semizotu ile yemek veya salata hazirlayarak, omega 3 acisindan
vUcudu destekleyerek 6gunlerinize saglikll bir dokunus
yapabilirsiniz. CUnkU semizotu yaprakll sebzeler icinde en yuksek
omega 3 oranina sahip sebzedir. Omega-3 ise vUcut tarafindan
Uretilmeyen disandan alinmasi gereken bir yag asididir. Omega-3,
kalp hastaliklanna, zihinsel kansikliga ve bunamaya karsi ekilidir.
Saglikl néral yollarnn olusumunda temel teskil eden yag asididir.
Vegan/vejetaryen beslenmede omega 3 kaynagdi olarak semizotu,
kullanilabilir. Ayrnca A ve C vitamini, folik asit, potasyum,
magnezyum ve demir ydnunden de zengin bir sebzedir.

Kabak, patlican, bezelye, taze fasulye, kuzu ispanak, dolmalik
biber, call fasulyesi, taze barbunyaq, sivribiber ve domatesin hepsi
tazecik ve tam zamani. Sayisiz sekilde farkl alternatifte sebze
yemekleri yapabilirsiniz en lezzetlisinden. Kis icin dondurucuya da
hazirlayabilirsiniz belki. Enginar ve bezelye icin sona yaklasiliyor
unutmayin.
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O tadina doyulmaz yaz meyveleri bir arada bu ay. Can erik bitmis
sayilir ama sar erik mevcut. Kavun, karpuz, ahududu...
Dondurmaya kulah niyetine kavun kullonmanin tam zamani
mesela. Sicaklarda serinleten karpuz -peynir ikilisi de sahane bir
secim olabilir. Seftali ay sonuna dogru olgunlasmaya baslar.

Kiraz da bu ayin istah acan lezzetlerinden. A vitamini, potasyum ve
lif icerigi zengin, antioksidan &zellige sahip bir meyvedir.
icerigindeki diyet lifi sayesinde kabiziga iyi gelir. 12- 15 adet kiraz
yaklasik 50 kaloridir.

UzOm, bdgortlen, incir, ay ortalarnda tezgahlarda karsiniza ¢ikabilir
ama daha erken, biraz daha bekleyin.

AGUSTOS AYI

Sebzeler Patlican, Dolmalik Biber, Carliston Biber,
Sivribiber, Taze Fasulye, Barbunya

Fasulyesi, Kabak, Taze Misir, Kirmizi
Bamya, ic Bakla, Salcalik Biber, Domates,
Salatalik,

Meyveler Kayisi, Kavun, Kirmizi Erik, Seftali, Visne,
B&JUrtlen, Karpuz, MUrdim Erigi, UzOm.

Mevsim sebze ve meyvelerinin en olgun oldugu aydir agustos.
Salcalik biberin cikisi kis hazirliklanni ertelemeyin mesaij gibidir.
Meyve sebzenin su iceriginin en yuksek oldugu ddonem ayni
zamanda bizim bedenimizin de su ihtiyacinin en yuksek oldugu
ddénemdir. Mevsiminde mevsim yiyeceklerini tUketmeye 6zen
gOsterin derim.

Tatl biber (yesil) veya carliston biber, C vitamini acisindan zengin
bir sebzedir. Kalorisi oldukca dUsUk, lif icerigi ise oldukca yuksektir.
Biberdeki acllik iceriginde bulunan kapsaisin (capsaicin)


http://www.tavsiyeediyorum.com/
http://www.tavsiyeediyorum.com/kutuphane.php

maddesinin miktarina gdre degisir. Acli biberdeki kapsaisin
maddesinin kanser karsit, bakteri Gremesini dnleyici, kan dolasimini
hiziandinct ve adn kesici oldugu bilinmektedir. OJunlerinize 1 adet
taze biber eklemeniz C vitamini intiyacinizi karsilamaniza yeter de
artar bile. Aci tOketimi ise tamamen size kalmis.

ZLeytinyagl Bakla yapmak icin en dogru zamandayiz. Bu yemek C
vitamini, folik asit, magnezyum, fosfor, potasyum acisindan iyi bir
kaynak olup lif acisindan zengin olmasi sebebiyle de doyurucu
olacaktir. 6-8 yemek kasigl Zeytinyagl Baklayr ana égunlerinize
ekleyebillirsiniz.

Marul, dut ve kiraz icin sona yaklasiiyor ama hala bol miktarda
sebbze meyve var.

Mesela olgunlugunun zirvesindeki karpuz A, C vitamini, potasyum
minerali yuksek, lif icerigi ise dUsUk bir meyvedir. Diyet yaparken
karpuz tukettiginiz miktarnna dikkat edin. CUnkU kalorisinin bUyuk bir
kismi karbonhidrattan gelir ve kan sekerini hizla yUkseltebilir. 400
gramlik kalin bir dilim karpuz yaklasik120 kaloridir.

incir, E, C, A ve B grubu vitaminleri, kalsiyum, potasyum, demir,
magnezyum minerallerini icerir. Posa ve antioksidan icerigi ile baz
hastaliklara karsi koruyucu etki gosterir. Benzer faydalar kayisida
da var.

Bogurtlen, tam bir antfioksidan deposudur. A, C ve K vitamini, bakir,
magnezyum minerali ve lif orani oldukca yuUksektir. Kanser, kalp
hastaliklar, alerjik durumlardan korunmada efkilidir. 1 su bardagi
bodgurtlen sadece 25 kaloridir.
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EYLUL AYI

Sebzeler Mantar, Taze Kabak, Misir, Barbunya,
Patlican, Dolmalik Biber, Biberiye,

Domates, Salatalik, Yesil Biber, Kabak,

Sogan, Kirmizi Salcalik Biber, Havuc, Taze

Fasulye, Borulce, Bamya, Feslegen, Pazi.
Meyveler Findik, incir, UzOm, Ceviz, Kavun, Karpuz,

Seftali, Kizilcik, MUrdum Erigi .

EylUl ayl bedeninizi kisa hazirlayacaginiz aydir. Soguk iklime bizi
hazirlayacak olan mevsim Urunlerini tUketmeniz mevsim
gecislerinden olumsuz etkilenmenizi dnleyecektir.

Sonbaharin gelisi ile bitkilerin su icerigi azalmaya, daha siki dokuya
sahip olanlar yetismeye baslamaktadir. Yagh tohumlar ise yeni yeni
ortaya cikkmaya baslar.

Hala biber veya domates salcasi yapmak icin ge¢ dedil. Once
karpuzun ardindan da kavunun sonu yaklasmakta benden
sdylemesi.

Mantar lezzetli ama hassas bir konu. Baz zehirli tUrleri de var bu
nedenle kOItUr mantarn oldugundan emin olmalisiniz. Yas agiriginin
dnemli bir kismi su ve yuzde 1'i ise madensel tuzlardir. 100
graminda 1,5- 2 gram istiridye mantarn 0,5 gram karbonhidrat icerir
ve ortalama 35 kaloridir. Az miktarda protein icermesine karsilik
protein icerigi esas olarak enzimlerden olustugundan tUm elzem
aminoasitleri icermektedir. Mantar ile ana yemeklerinizin yanina
saglikl bir cesniler yapabilirsiniz.

Yeni mahsul findik cikmistir bu ayda. Yag ve kalori icerigi yUksek
oldugundan &IcUlU tUketilmesi gereken findik; folik asit, E,.K ve C
vitaminleri, demir, ¢cinko, bakir gibi mineraller, lif ve protein
acisindan zengin bir kaynaktr. icerdigi doymamis yad asitleri
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sayesinde kalp saghgini koruyucudur. TUketirken 1 avuc findigin 150
kalori oldugunu unutmayin.

GUclU bir antioksidan kaynagi olan dzuom icin en bereketli zaman.
Bircok tur olgunlasmis durumdadir. Kabugundaki resveratrol
kansere karsi koruyucudur, cekirdegindeki kuersetin kan yapimina
yardimci bir bilesendir. UzOmUn kan sekerini hizll yUkseltmesi
nedeniyle miktara dikkat edilmelidir.

Ceviz de folik asit ve E vitamini, demir, fosfor, magnezyum,
potasyum, cinko mineralleri icerir. Ayrnca omega 3 yag asidi
acisindan zengin bir kaynaktir. YUksek kolesterol, kanser ve
alzheimer gibi hastaliklara karsi koruyucu ézelligi nedeniyle
beslenmenize genel olarak ginde 2 tUm ceviz eklemenizde fayda
var.

idrar yolu enfeksiyonlarina, kansere ve kalp saghigina iyi geldigi
bilinen kizilcik, A ve C vitamini, potasyum acisindan zengindir. 1
porsiyon meyve ortalama 1 avuc kadardir ve 55 kaloridir.

EKiM AYI

Sebzeler Mantar, Ispanak, Lahana, Kivircik, Kirmizi
Turp, Havucg, Salatalik, Yesil Biber,

Patlican, Domates, Kirmizi Biber, Yer
elmasi, Bamyaq, Pirasa, Karnabahar, Pazi.

Meyveler Nar, UzOm, incir, Kizilcik, Mandaling,
Ceviz, FIndik, Kestane, Armut, EIma,
Greyfurt, Portakal, Muz.

Bamya, boérllceyi takiben artik tGkenmektedir tipki domates ile
karpuz gibi. Mandalina kendini gdstermeye baslamis kizilcik
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olgunlugun zirvesine ulasmistir. Yer elmasinin ¢ikisi elmanin dalinda
olgunlastiginin habercisi gibidir.

Yer elmasi, bazilarnnin sekline bakarak tadini hic merak etmedigi bir
deger. EIma gibi ¢ig olarak yenilebilecegdi gibi zeytinyagl yemek
olarak tUketilebilir. Cig olarak100 grami yaklasik 60 kaloridir. Folik
asit, potasyum, demir ve lif icerigi yUksek, idrar sokturucl ve
bagisiklik guclendirici etkileri vardir.

C vitamini, folik asit, potasyum minerali ve lif icerigi yUksek bir
sebzedir Karnabahar. Kalorisi oldukca dusuk olan bu sebzeyi kilo
kontrolU saglamak isteyenler saglikll pisirme yontemleri uygulayarak
sikca kullanabilirler. 200 grami sadece 50 kaloridir ve sizi tok
hissettirme konusunda oldukca basarilidir.

Beyaz lahana, yUksek oranda folat, C ve K vitamini; demir,
potasyum, magnezyum mineralleri icerir. Antioksidan icerigi
sayesinde kolon, meme ve prostat kanserlerinin tekrar olusumunu
engeller, beyin hasar olusmasini dnler ve Alzheimera karsi koruyucu
ozellige sahiptir. Karnabahar gibi dusuk kalorilidir. Bu mevsimde
tazecikken salatalarda kullanip, Uzerine nar taneleri ekleyerek cok
leziz tatlar yakalayabilirsiniz.

Salatalik, yesil biber, kabak, patlican, domates icin mevsim sonu.
Biliyorum tezgahlarda hep var. Ama artik dogal mevsim Uronu
degiller.

incir, kizilcik, findik ve ceviz icin de taze dénem bitiyor. Bundan
sonra kurularin tOketim dénemi baslayacak.

Once mandalina ardindan da portakal ve greyfurt yavastan
tezgahlarda kendini gostermeye baslyor bu ayin sonuna dogru. Bu
ddnemde mevsim sebze ve meyvelerinin icerigi tamda kisa
badisikidr giclendirerek girmek icin yetismisler gibi. OksUrik
dusmani ayvanin olgunlasmasina daha zaman var. Baz erken
yetisen bdlgeler disinda tabi.


http://www.tavsiyeediyorum.com/
http://www.tavsiyeediyorum.com/kutuphane.php

KASIM AYI

Sebzeler Lahana, Havucg, Karnabahar, Pirasa,
Ispanak, Balkabagi, Yerelmasi, Paz,

Marul, Roka, Sogan, Biberiye, Nane, Tere,
Findik Turbu.

Meyveler Portakal, Ayva, Nar, Greyfurt, Armut,
Elma, Trabzon Hurmasi, Muz, Kivi,
Mandalina, Portakal, Kestane, Ayva

Balkabagd: gUnleri baslyor. icerdidi bol beta-karoten sayesinde
kansere karsi etkili bir sebze olan balkabaginin, corbasi, tatlisi ve
pastasi yapilabiliyor. Balkabagini ayrnica etli sebze yemeklerine de
ilave ederek de kullanilabilecek ayin sahane sebzesi. Kis aylannda
dUzenli olarak beslenmenizde ona yer acin.

Yakinda kereviz ve turp cesitleri tUm saglik faydalanyla yetismis
olacak. Findik turpu zamani bize bunu bildiriyor.

Trabzon hurmasi, A ve C vitamini, potasyum, folik asit acisindan iyi
bir kaynaktir ve bol diyet lifi icerir. 1 adet orta boy trabzon hurmasi
diyetteki 1 adet meyve yerine iyi bir mevsim secenegdi olabilir.

Elma, 200 gr orta boyunda yaklasik 100 kalori icerir. YUksek lifli ve
glisemik indeksi dUsUk meyveler arasinda yer alir. Kabuklu
tUketilmesi dnerilir, Bunun nedeni kabugundaki antioksidanlardan
faydalanabilmeniz icindir. B grubu vitaminleri, C vitamini ve lif
acisindan iyi bir kaynaktir. Kalorisinin dUsUk, lif iceriginin yUksek
olmasi nedeniyle kilo kontrolUnUn istendigi diyetlerde siklikla
kullanilir. Antioksidan icerigi kanserden koruyucu etki gosterir.
Bahara kadar her gin bu meyveden bir tane tUketmeniz ve bunu
aliskanlik edinmeniz kendinize yapacaginiz iyilikfir.
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ARALIK AYI

Sebzeler Kara Lahana, Havug, Karnabahar, Bal
Kabag, Ispanak, Yerelmasi, Bruksel

Lahanasi, Pazi, Kereviz, Pirasa, Brokoli,

Tur

Meyveler ElIma, Portakal, Mandalina, Ayva, Nar,
Greyfurt, Muz, Trabzon Hurmasi, Kivi,
Kestane,

Kis kendini tUm soguguyla hissettirirken, doga icinizi 1sitacak tatlar
yetistiriyor insanliga. Kasim ayinda gérmeye basladigimiz kivi artik
hem tadinin hem de antioksidan &zelliginin zirvesine ulasiyor. Kivi,
yUksek oranda C vitamini, folik asit, potasyum icerir. Cekirdekleri ise
omega 3 icerir. Lif icerigi de bir hayli yUksek olan bu meyvenin 1
adeti (80 gr) 50 kaloridir.

Kereviz kisin baska bir bagisiklik dostu sebzesi. Kereviz, salatasi da
yapilabilen K vitamini ve Antioksidandan bakimindan cok
zengindir. Kereviz, yUksek kolesterolun dusurbimesine ve kan
sekerinin dengelenmesinde de yardimci olan besinler arasindadir.
Bir porsiyon kereviz salatasi yaklasik 120 kaloridir.

Portakal, mandalina, greyfurt gibi narenciyeler icerigindeki
vitaminler sayesinde vucut savunmasini guclendirecek ve sizi
sogugun olumsuz sartlanna karsi daha direncli hale getirecektir.
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