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ARALIK AYINDA HANGI SEBZE VE MEYVELER YENIR?
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Arali ayi sebzeleri:

1. Karnabahar: Hem lezzetli hem de saglikli olan karnabahar, aralik ayinda taze bir sekilde bulunabilir. A, C ve K
vitaminleri ile lif bakimindan zengindir.

2. Brokoli: Antioksidan 6zellikleriyle bilinen brokoli, aralik ayinda tiketilebilecek saglikli sebzelerden biridir.
Icerdigi vitaminler ve minerallerle bagisiklik sistemini destekler.

3. Pirasa: Aralik ayinda pirasa, taze ve lezzetli bir sebze olarak sofralar sisler. Lif agisindan zengin olmasiyla
sindirim sistemine katkida bulunur.

4. Pancar: Pancar, aralik ayinda taze olarak bulunabilir. A, C, K vitaminleri ve demir igerigiyle saglkl bir
sebzedir. Salatalarda veya sote olarak kullanilabilir.

5. Ispanak: Ispanak, aralik ayinda taze ve besleyici bir sebze olarak tiketilebilir. Hem salatalarda hem de sote
olarak cesitli yemeklerde kullanilabilir.

6. Kereviz: Aralik ayinda taze kereviz bulunabilir. Kereviz, disuk kalorili olmasi ve lif igerigiyle saglkli bir
sebzedir. Salatalarda veya ¢orbalariniza ekleyebilirsiniz.

7. Havug: Renkli ve lezzetli havuglar, aralik ayinda taze olarak bulunabilir. A, K ve lif igerigiyle besleyici bir
sebzedir.

Aralik Ayl Meyveleri

1. Portakal: Aralik ayinin vazgegilmez meyvelerinden biri olan portakal, C vitamini deposu olarak bilinir. Soguk
kis ginlerinde bagisiklik sistemini desteklemek icin ideal bir tercihtir.

2. Nar: Kirmizi renkli ve gifa dolu icerigiyle nar, aralik ayinda taze ve lezzetli bir segenektir. Antioksidan
Ozellikleri sayesinde vicudu korur.

3. Greyfurt: Greyfurt, eksi ve tatl lezzetiyle bilinen bir diger aralik meyvesidir. C vitamini ve lif bakimindan zengin
olmasi saglikl bir tercih yapmanizi saglar.

4. Kivi: Aralik ayinda taze ve lezzetli kivileri bulabilirsiniz. YUksek C vitamini icerigiyle kivi, bagdisiklik sistemini
glclendirmeye yardimci olur.

5. Elma: Elma, meyve dinyasinin klasikleri arasinda yer alir ve aralik ayinda da tazeligini korur. Lif igerigiyle
sindirim sistemini destekler.

6. Ayva: Ayva, tatl ve hafif eksi lezzetiyle aralik ayinin keyifli meyvelerinden biridir. Lif icerigi sayesinde sindirim
sistemine katkida bulunur.

7. Mandarin: Portakalin kiiglk kardesi olan mandarinlar, aralik ayinda taze ve lezzetli olarak bulunabilir. C
vitamini ve lif igerigiyle saghginiza katkida bulunur.
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