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Enginar:

Enginar, kanserle micadelede etkili olabilir ve bagisiklik sistemini gi¢lendirebilir. Ayrica kalp hastaliklarina karsi
koruyucu 6zelliklere sahiptir. Folat ve magnezyum agisindan zengin olan enginar, nisan ayinin en gézde
sebzeleri arasinda yer almaktadir. Enginari soymanin zor olmasi durumunda, temizlenmis enginarlari pazardan
temin etmek de mUimkUnddir.

Kuskonmaz:

Kuskonmaz, genellikle yesil renkte bilinse de mor renkte de bulunabilir! Bu sebze, lif, folat ve A, C, Eve K
vitaminleri agisindan olduk¢a zengindir. Firinda veya i1zgarada pisirilerek hazirlanan kugkonmaz, makarna,
salata veya et yemeklerinin yaninda harika bir tercihtir. Hem lezzetli hem de besleyici olan bu sebzeyi
sofralarinizdan eksik etmeyin.

Pancar:

Pancar, cildi giizellestiren ve kansizlik ile demir eksikligini tedavi etmeye yardimci olan bir sebzedir.
Salatalarinizda veya smoothielerinizde kullanarak hem lezzetli hem de besleyici bir katki saglayabilirsiniz.
Yemeginize renk katarak sagdlikl bir beslenme aligkanlidi edinebilirsiniz.

Havuc:

Havug, ¢ocuklarin en sevdigi sebzelerden biridir ve ¢ok yoénll bir kullanima sahiptir. Salatalarda siklikla tercih
edilmesinin yani sira, haslanmis yemeklerde, sulu yemeklerde ve kizartmalarda da lezzetli bir sekilde
kullanilabilir. Havug, yemeklere dogal bir tat ve renk katarak saglikl ve lezzetli bir se¢genek sunar.

Bezelye:

Y1l boyunca dondurulmus bezelye bulmak mimkin olsa da, taze bezelyenin yerini higbir sey tutmaz. Bezelye
secerken, daha tath bir lezzet i¢in orta boy baklalari tercih edin. Daha kig¢ik bezelyeler genellikle daha tatl ve
lezzetlidir, bu nedenle taze bezelye segiminde 6nemli bir faktérdir.

Elma:

Elma, cesitliligiyle her damak tadina hitap eden ve pratik tariflerle tath bir sekilde tiiketilebilen bir meyvedir.
Salatalardan keklere, kurabiyelerden ana yemeklere kadar birgok tarifte elma kullanilabilir. Her mevsimde taze
ve lezzetli elmalara ulasabilirsiniz, bdylece yaraticiiginizi kullanarak farkli yemekler ve atistirmaliklar
hazirlayabilirsiniz.

Yaban mersini:

Yaban mersini, icerdigi antioksidanlar sayesinde gérmeyi ve motor becerileri gelistirmeye yardimci olabilir.
Ayrica yasa bagl hafiza kaybini azaltmaya ve tersine ¢evirmeye yardimci olabilir. Bu sebeplerle yaban mersini,
keklerde, smoothielerde ve salatalarda sik¢a kullanilan bir meyvedir. Besleyici ve lezzetli yapisiyla bir¢ok tarife
lezzet katar.

Gilek:

Cilek, yaz mevsiminin taze ve lezzetli habercisidir. Bu parlak ve tatl meyve, ¢esitli tariflerde keyifle kullanilabilir.
Salatalarda ferahlik ve renk katan bir lezzet sunarken, smoothie&apos;lerde ve pankeklerde tath bir dokunug
saglar. Gilek, ¢cok yonlu kullanimiyla sofralarimizin vazgegilmez lezzetlerinden biridir.

Misket limonu

Pirasa

Roka

Marul

Su teresi

Fasulye

Bakla

Kokll ve soganh sebzeler (Sodan, arpacik, patates)
Salgam
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