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KASIM AY| SEBZE VE MEYVELERI
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Kabak: Hem lezzetli hem de ¢ok ydnll olan kabak, kasim ayinda sofralarimizi siisleyen sebzelerden biridir.
Kabak gorbasi, kizartma veya firin tarifleriyle sofralariniza saglk katin.

Ispanak: Bolca demir ve vitamin igeren i1spanak, kasim ayinda enerji dolu gunler igin ideal bir sebzedir.
Salatalarda, sote yemeklerde veya smoothie&apos;lerde kullanabilirsiniz.

Pirasa: Pirasa, kasim ayinin favori sebzelerinden biridir. Hem hafif hem de besleyici olan pirasa, ¢esitli
yemeklerde kullanilabilir, 6zellikle pirasa yemegi veya pirasall bérek gibi tariflerde tercih edilir.

Karnabahar: Kasim ayinda sofralarimiza renk katan sebzelerden biri de karnabahardir. Hem saglikl hem de
hafif olan karnabahari ¢esitli sekillerde pisirerek tiketebilirsiniz.

Elma: Bol lif ve antioksidan i¢ceren elmalar, kasim ayinda da sofralarimizda kendine saglikl bir yer buluyor. Elma
tathlari, kompostolar veya taze olarak tuketilebilir.

Armut: Kasim ayinin tatli ve sulu meyvelerinden biri olan armut, taze veya pisirilmis olarak tiketilebilir. Armutlu
kek, komposto veya sadece taze olarak atistirmalik olarak tercih edilebilir.

Nar: Kigin baglangicini mijdeleyen nar, kasim ayinda bolca bulunan meyvelerden biridir. Taze olarak
tliketebileceginiz gibi salatalarda da kullanabilirsiniz.

UzOm: Kasim ayinda sofralarimizin vazgegilmez meyvelerinden biri de Giziimduir. Hem kirmizi hem de beyaz
UzUmleri taze olarak yiyebilir, kurutulmus Gzimleri atistirmalik olarak tercih edebilirsiniz.
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