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KASIM AYINDA HANGI MEYVE VE SEBZELER
TUKETMELI?

Kasim ayi, sonbaharin kisa d6ndigu ve soguklarin kendini iyice hissettirmeye bagladigi dénemdir. Bu dénemde
bagisikiigi gliclendirmek ve viicudu kiga hazirlamak igin dogru besinleri tiketmek buyik 6nem tagir. Mevsim
sebze ve meyveleri, dodanin sundugu en taze ve sagdlikl se¢enekler arasinda yer alir. Iste, Kasim ayinda taze
olarak bulabileceginiz bazi meyve ve sebzeler...

Kereviz:

Kasim ayinda bolca bulunan kereviz, sindirimi kolaylastirir, toksinlerden arinmaniza yardimci olur. YUksek lif
icerigi sayesinde bagdirsak saghgini destekler ve diislk kalorisiyle diyet dostudur. Kerevizi ¢orba, salata veya
zeytinyadl yemek olarak tiketebilirsiniz.

Pirasa:

Soguk havalarin vazgecilmezlerinden pirasa, C vitamini agisindan zengindir. Bagisiklik sistemini gli¢lendiren
pirasa, kan sekerini dengelemeye yardimci olur ve kalp sagligini destekler. Pirasayi genellikle zeytinyadl yemek
olarak tiketebilirsiniz, ayrica ¢orba ve et yemeklerinde de kullanabilirsiniz.

Karnabahar:
Karnabahar, C vitamini ve antioksidan agisindan zengindir. Bagisiklik sistemini gt¢glendirir ve kalp saghgini
destekler. Buharda haglayarak, firinda ya da kizartarak cesitli tariflerle tiketilebilir.

Balkabag:

Kasim ayinin en lezzetli sebzelerinden biri olan balkabagi, lif orani ylksek ve A vitamini agisindan olduk¢a
zengindir. Goz saghdi ve bagisiklik sistemi icin oldukga faydalidir. Tatlisi, corbasi ya da firinda pisirilerek
sofralara renk katabilir.

Nar:

Nar, tam bir antioksidan deposudur ve Kasim ayinda oldukga bol bulunur. C vitamini agisindan zengin olan nar,
bagdisiklik sistemini gii¢lendirir, vicudu serbest radikallere kargi korur. Nar tanelerini salatalarda, tatllarda veya
direkt olarak tuketebilirsiniz.

Ayva:

Kasim ayinin simgesi olan ayva, sindirim sistemini rahatlatir ve mideyi korur. Lifli yapisi sayesinde bagirsak
sagligini destekler. C vitamini igerigi ile soguk havalarda bagisiklik sistemini gliclendirir. Ayva tatlisi veya receli
olarak sofralarda yerini alabilir.

Mandalina:

Mandalina, C vitamini ve folik asit agisindan oldukga zengin bir meyvedir. Bagisiklik sistemini destekleyerek
hastaliklara kargsi direncinizi artirir. Kasim ayinda taze olarak tiketildiginde viicudun gunlik C vitamini ihtiyacini
blylk oranda karsilar.

Armut:
Kasim ayinda bolca bulunan armut, lif igerigi sayesinde sindirim sistemini destekler ve tok tutar. Antioksidanlar
acgisindan zengindir ve enerji seviyesini artirarak kis yorgunlugunu énlemeye yardimci olur.
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