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ARALIK AYINDA TUKETEBILECEGINIZ SEBZE VE
MEYVELER

Ispanak
Zengin demir icerigiyle kis sofralarinin vazgecilmezi olan ispanak, ¢orba, bdrek veya salatalarda kullanilarak
hem doyurucu hem de lezzetli tariflere déndsebilir.

Pirasa
A ve C vitamini agisindan zengin olan pirasa, zeytinyagdl ya da etli yemeklerde kullanilabilir. Bagisiklik sistemini
glclendiren bu sebze kis sofralarinda sik¢a yer bulur.

Karnabahar ve Brokoli
Antioksidan deposu olan bu iki sebze, 6zellikle haglanarak ya da firnda hazirlanan tariflerle hem doyurucu hem
de besleyicidir.

Lahana
Ozellikle beyaz ve mor lahana, salatalarda ya da dolma tariflerinde kullanilarak sofralara farkli bir dokunug
katar.

Kereviz
Aromatik kokusuyla ¢orbalar ve zeytinyagli yemeklerde tercih edilen kereviz, potasyum ve lif acisindan oldukca
zengindir.

Portakal, Mandalina ve Greyfurt
C vitamini agisindan zengin bu narenciye meyveleri, kis hastaliklarina karsi koruma saglarken tatllarda,
iceceklerde veya taze olarak tiketilebilir.

Nar
Antioksidan zengini nar, bagisikligi destekleyici 6zelligiyle dikkat ¢ceker. Meyve olarak tlketilebilecegi gibi
salatalarda da kullanabilirsiniz.

Elma
Her mevsim bulunabilen elma, Aralik ayinda da tazeligini korur. Tatllardan atistirmaliklara kadar birgok tarifte
kullanilabilir.

Ayva
Kisin en 6zel meyvelerinden biri olan ayva, tatl yapiminda veya ¢ig olarak tiketildiginde sindirimi destekler.

Kivi
C vitamini ve lif kaynagdi olan kivi, bagisiklik sistemine katki sadlarken kahvaltilarda ve ara 6gunlerde siklikla
tercih edilir.
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