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AYLARA GORE BITKISEL YIYECEKLER VE ORNEK
MONULER

Dogadan uzakta yasamaya o kadar alistik ve aligtirildik ki, belki hangi mevsimde hangi sebzeler ve meyveler
bulunur, onu bile unuttuk. Hos, simdi yapay ydntemlerle her mevsimde, her tiir meyve ve sebze bulunuyor, ama
biz size her mevsimin hakkini vererek, sizleri dogru yola cekmeyi denemek istiyoruz.

Bu arada, bazi "kilavuz" sebzeleri sofranizdaki salatalardan hemen hi¢ eksik etmemeye bakin. Bunlar, havug,
lahana, salgam, pancar, pirasa, kereviz, sogan ve sarimsaktir.

Pancari, Briksel lahanasini ve 1spanagi ¢ig yemekte blyik yarar oldugunu da animsayin.

Mutfaginiza renk katacak bazi glizel kokulu otlarla baharati da akildan ¢ikarmayin. Bir hatirlatma: Melekotu,
anason, feslegen, tarcin, kapari, maydanoz, sarimsak, kignis, kornigon, kimyon, tarhunotu, zencefil, karanfil,
defne, nane, hardal, hindistancevizi, yabani mercankdgsk, kirmizi biber, karabiber, biberiye, safran, kekik,
adacayi, yaban kekigi ve vanilya.

OCAK AYI

Taze meyveler: Ananas, limon, mandalina, portakal, greyfrut, elma, armut.

Kuru meyveler: Kayisi, badem, hurma, incir, findik, ceviz, erik, Gzim.

Sebzeler: Lahana, Briksel lahanasi, sarimsak, hos kokulu otlar, avokado, pancar, havug, kereviz, mantar,
karnibahar, yerelmasi, rezene, kurufasulye, marul, mercimek, salgam, sogan, zeytin, karahindiba,
patates,pirasa, kara turp, domates, kirmizi turp, balkabagi,

OCAK AYI ORNEK MONUSU:

Sabah kahvaltisi: Bir meyve, kuru tziimle yogurt, iki dilim balli kara ekmek, balli kekik gay!
Odgle yemegi: Bir meyve, ¢iJ lahana salatasi (yesil ve kirmizi lahana), yulaf ezmesi, peynir
Aksam yemegi: Bir meyve, karisik salta, kereviz gorbasi, bir dilim kek.

SUBAT AYI

Taze meyveler: Ananas, limon, mandalina, portakal, greyfrut, armut, elma.

Kuru meyveler: Kayisi, badem, hurma, incir, findik, ceviz, kuru erik, kuru Gzim.

Sebzeler: Sarmisak, hos kokulu otlar, avokado, pancar, havug, kereviz, mantar,lahana, Briksel lahanasi,
karnibahar, hindiba, kuru fasulye, marul, mercimek, kivircik salata, sodan, zeytin, karahindiba, pirasa, patates,
domates

SUBAT AYI ORNEK MONUSU:

Sabah kahvaltisi: Bir meyve, beyazpeynirli Gg¢ dilim kara ekmek, balli biberiye ¢ay.
Odgle yemegi: Bir meyve, karisik salata, patates, dolmasi, kuru yemis.

Aksam yemegi: Bir meyve, kremali kereviz ¢orbasi, yesil salata.

MART AYI

Taze meyveler: Ananas, limon, portakal, greyfrut, armut, elma.

Kuru yemigler: Kayisi, badem, hurma, incir, findik, ceviz, erik,tizim.

Sebzeler: Sarimsak, hos kokulu otlar, enginar, avokado, pancar, havug, kereviz, mantar, lahana, Briksel
lahanasi, karnibahar, rezene, kurufasulye, bezelye, yesil salata, salgam, sodan, zeytin, karahindiba, pirasa,
kara turp, kirmizi turp, domates.

MART AYI ORNEK MONUSU:

Sabah kahvaltisi: Bir meyve suyu, patatesli omlet, balli kaynamig adagay!

Ogle yemegi: Bir meyve, karisik bir salata, karisik sebze ¢orbasi, komposto

Aksam yemegi: Bir meyve, kremali pirasa ¢orbasi, Briksel salatasi arti yesil salata, yogdurt.

NISAN AYI

Taze meyveler: Ananas, limon, cilek, portakal, greyfrut, elma.

Kuru yemigler: Kayisi, badem, hurma, incir, findik, ceviz, erik, Gzim.

Sebzeler: Sarimsak, hos kokulu otlar, kuskonmaz, pancar, havug, kereviz, mantar,lahana, Briksel lahanasi,
dereotu, hindiba, i1spanak, rezene, bakla, kuru fasulye, marul, bezelye, salgam, sodan, zeytin, kuzukulagi,
pirasa, patates, kara turp, kirmizi turp, teke sakali, domates.

NISAN AYI ORNEK MONUSU:

Sabah kahvaltisi: Bir meyve suyu, ezme, balla karigik kekik gay!.

Odgle yemegi: Bir meyve, kekikli kuskonmaz, piring ¢orbasi, beyaz peynir.
Aksam yemegi: Bir meyve, enginar, kuzukulag ¢orbasi, limonlu turta.
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MAYIS AYI

Taze meyveler: Ananas, kiraz, limon, ¢ilek, portakal, greyfrut, elma

Kuru yemigler: Kayisi, badem, hurma, incir, findik, ceviz, erik, Gzim

Sebzeler: Sarimsak, hos kokulu otlar, enginar, kuskonmaz, pancar, havug, kereviz, mantar, lahana, karnibahar,
hiyar, kabak, dereotu, bakla, kuru fasulye, marul, bezelye, taze sodan, zeytin, kuzukulagi, pirasa, patates, kara
turp, domates.

MAYIS AY1 ORNEK MONUSU:

Sabah kahvaltisi: Gilek, badem ezmesi siirlimis ¢ dilim kara ekmek, balli biberiye ¢ay!.
6gle yemegi: Bir meyve, rokforlu yesil salata, pirasali krep dolmasi, limon peltesi.

Aksam yemegi: Bir meyve, rendelenmis havug salatasi, domatesli bakla, yesil salata.

HAZIRAN AYI

Taze meyveler: Kayisi, ananas, muz, kiraz, limon, ¢ilek, ahududu, kavun, portakal, seftali, armut, erik.

Kuru yemigler: Badem, hurma, incir, findik, ceviz, Gzim.

Sebzeler: Taze sarimsak, hos kokulu otlar, enginar, kuskonmaz, taze havug, mantar, karnibahar, hiyar, kabak,
dereotu, 1Ispanak, bakla, taze fasulye, marul, mercimek, taze sogan, zeytin, pirasa, patates, kirmizi
turp,domates.

HAZIRAN AY1 ORNEK MONUSU:

Sabah kahvaltisi: Mevsim meyveleri kokteyli, yogurt, balli bir dilim kara ekmek, balli bir bardak adagay!.
Ogle yemegi: Bir meyve, ceviz ezmesi gamitirli salata, feslegen gamitiirl bugday lapasi.

Aksam yemegi: Bir meyve, domates salatasi, biber dolmasi.

TEMMUZ AYI

Taze meyveler: Kayisi, muz, frenk Gzimd, limon, ¢ilek, ahududu, kavun, portakal, seftali, armut, erik.

Kuru yemigler: Badem, hurma, incir, ceviz, findik, Gzim.

Sebzeler: Sarimsak, hos kokulu otlar, enginar, patlican, pancar, havug, kereviz, mantar, hiyar, kabak, dereotu,
Ispanak, barbunya fasulyesi (taze), yesil fasulye, mercimek, sogan, zeytin, pirasa, dolmalik biber, patates, kara
turp, kirmizi turp, domates.

TEMMUZ AYI ORNEK MONUSU:

Sabah kahvaltisi: Taze meyve salatasi, findik ezmesi strtlmas bir dilim kara ekmek, balli bir bardak biberiye
cayl.

6gle yemegi: Bir meyve, karisik salata, patlican (domatesle pismis), tuzsuz peynir.

Aksam yemegi: Bir meyve, hiyar salatasi, naneli yogurt, badem kremali seftali.

AGUSTOS AYI

Taze meyveler: Kayisi, muz, limon, kavun, karpuz, zerdali, seftali, armut, erik, Gzim.

Kuru yemigler: Badem, hurma, incir, findik, ceviz.

Sebzeler: Sarimisak, hos koklu otlar, enginar, patlican, pancar, havug, mantar, hiyar, kabak, taze barbunya
fasulyesi, yesil fasulye, marul, mercimek, sogan, zeytin, dolmalik biber, patates, kirmizi turp, domates.

TEMMUZ AYI ORNEK MONUSU:

Sabah kahvaltisi: Kirmizi erik, bademli ve kuru incirli yogurt, balli biberiyle ¢ayi.
Ogle yemegi: Bir meyve, patates salatasi, un ¢corbasi, yogurt.

Aksam yemegi: Bir meyve, karisik salata, kabakli turta, balla dévilmUs ceviz.

EYLUL AYI

Taze meyveler: Ananas, muz, limon, incir, ¢ilek, ahududu, kavun, dut, findik, ceviz, greyfrut, karpuz, kayisi,
seftali, armut, erik, 0zim.

Kuru yemigler: Kayisi, badem, hurma.

Sebzeler: Sarimsak, hos kokulu otlar, avokado, pancar, kereviz, havug, mantar, lahana, hiyar, kabak, ispanak,
rezene, barbunya fasulyesi, yesil fasulye, marul, mercimek, yesil salata, misir, sogan, zeytin, salgam, dolmalik
biber, patates, karaturp, kirmizi turp, domates.

EYLUL AYI ORNEK MONUSU:

Sabah kahvaltisi: Cilek, beyaz peynir sirtilmis G¢ dilim kara ekmek, bir bardak balli adagay!.
0gle yemegi: Bir meyve, misir salatasi, aycicegiyle pisirilmis tarld, yogurt.

Aksam yemegi: Bir meyve, sarimsakli un ¢orbasi, domatesli yesil salata, taze findik.

EKIM AYI

Taze meyveler: Badem, ananas, kestane, limon, incir, kavun, findik, ceviz, greyfrut, karpuz, armut, elma, Gzim.
Kuru yemigler: Hurma, Erik.

Sebzeler: Lahana, karnibahar, kabak, ispanak, rezene, yesil fasulye, marul, mercimek, salgam, sogan, zeytin,
pirasa, dolmalik biber, patates, kara turp, kirmizi turp, domates.

EKIM AYl ORNEK MONUSU:

Sabah kahvaltisi: Bir meyve suyu, tahii lapasi, balli bir bardak biberiye gay!.
Ogle yemegi: Bir meyve, karisik salata, mantarl krep, peynir.

Aksam yemegi: Bir meyve, kirmizi turp. ¢ilbir, elmali turta.

KASIM AYI



Taze meyvelar: Ananas, kestane, limon, hurma, portakal, greyfurt, armut, elma, Gzim.

Kuru yemigler: Kayisi, badem, incir, findik, ceviz, erik.

Sebzeler: Sarimsak, avokado, pancar, havug, kereviz, mantar, lahana, Briiksel lahanasi, karnibahar, ispanak,
rezene, kuru fasulye, marul, mercimek, salgam, sodan, zeytin, pirasa, patates, karaturp, kirmizi turp.

KASIM AYI ORNEK MONUSU:

Sabah Kahvaltisi: Bir meyve, tizimli arpa lapasi, bir bardak balli biberiye ¢ay!.
Ogle yemegi: Bir meyve, ¢ig kereviz salatasi, peynir soslu yesil salata, komposto.
Aksam yemegi: Bir meyve, ¢ig rezene salatasi, mantarli yumurta, peynirli turta.

ARALIK AYI

Taze meyveler: Kestane, badem, incir, ceviz, findik erik.

Sebzeler: Sarimsak, havug, kereviz, pancar, mantar, lahana, Briksel lahanasi, karnibahar, hindiba, rezene,
kuru fasulye, mercimek, yesil salata, nohut, salgam, sogan, zeytin, pirasa, patates, karaturp, kirmizi turp,
domates.

ARALIK AYI ORNEK MONUSU:

Sabah Kahvaltisi: Bir meyve, badem puresi strilmusg tg dilim kara ekmek, balli bir bardak biberiye gay!.
Ogle yemegi: Bir meyve, pancarl yesil salata, firinda mantarl dari, yogurt.

Aksam yemegi: Bir meyve, yesil salata, etsiz ¢iftlik kebabi, kuru yemis (karisik).
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