&
é%?‘? Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

EKIM AY| SEBZE VE MEYVELERI

Brokoli: Vitamin ve mineral deposu olan brokoli, sonbaharin vazgecilmez sebzelerinden biridir. Gorbalar,
salatalar ve garnitr olarak sofralari susler.

Karnabahar: Antioksidan bakimindan zengin olan karnabahar, hafif ve besleyici bir se¢enek olarak hem
haslama hem de firinda pisirme yontemleriyle tiketilebilir.

Pirasa: Pirasa, Ekim ayinda tazeligiyle dikkat ceker. Zeytinyagli yemeklerin ve ¢orbalarin bas tacidir.
Ispanak: Besleyici deeri olduk¢a yiksek olan ispanak, bu ayda bolca bulunur ve bir¢ok farkli yemekte
kullanilabilir.

Kabak: Sonbaharda bol bulunan kabak, 6zellikle dolma ve miicver tariflerinde sikga tercih edilir.

Kereviz: Kereviz, hem sapi hem de kdkuyle yemeklerde kullanilan bir sebzedir ve Ekim ayinda en taze halini
bulur.

Turp: Salatalarda ferahlik katan turp, bu ayda tazeligiyle 6ne ¢ikar.

Nar: Antioksidan zengini nar, Ekim ayinda en olgun ve tatl haliyle sofralarimiza gelir. Hem tek basina hem de
salatalarda kullanilr.

Ayva: Sonbaharin simgelerinden biri olan ayva, regel, tatl veya komposto olarak de@erlendirilir.

Elma: Cesit cesit elma, bu ayda taptaze ve ¢itir ¢itir olur. EIma, meyve olarak tiketilebilecegi gibi tatlilarda da
siklikla kullanihr.

Armut: EKim ayinda armutlar tathliklarini doruga ulagtirir ve keyifle tiketilebilir.

Uzim: Ekim ayinin sonlarina kadar taze olarak bulabileceginiz Gzimler, eneriji verici ve lezzetli bir meyvedir.
Kizilcik: Kizilcik, ekim ayinda olgunlagir ve hogaf veya regel olarak tiketilebilir.
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