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OCAK AYINDA HANGI SEBZE VE MEYVELER YENIR?

https://www.cumhuriyet.com.tr

Sebzeler

Lahana: Lahana, kigin en dayanikli sebzelerden biridir. Beyaz lahana, kirmizi lahana veya savoy lahanasi gibi
cesitleriyle cesitlilik sunar.

Brokoli: Kig aylarinin vazgegilmez sebzelerinden biri olan brokoli, vitamin ve minerallerle doludur.
Karnabahar: Beyaz veya mor renkte olan karnabahar, saglikli bir sebze segenegidir. Sote, haslama veya
firlanmig olarak tuketilebilir.

Briksel Lahanasi: Kiiglk boyutlariyla taninan briiksel lahanasi, bol miktarda lif ve C vitamini igerir.

Meyveler

Portakal: Kis aylarinin bas taci olan portakal, C vitamini deposudur. Taze sikilmig portakal suyu veya dilimlenmis
portakal seklinde tiketebilirsiniz.

Greyfurt: Greyfurt, tath ve eksi lezzetiyle kahvaltilarda tercih edilebilir. Ayrica diyet lifi agisindan zengindir.
Mandalina: Ocak ayinda meyve tezgahlarini siisleyen mandalina, kolay tasinabilir ve pratik bir atistirmaliktir.
Elma: Kis aylarinda taze elma bulmak mimkanddr. Lif, vitamin ve antioksidanlarla dolu olan elmayi ¢i§ ya da
tatlilarda kullanabilirsiniz.

Armut: Armut, kis meyvelerinden biridir ve tatli bir atistirmalik olarak tercih edilebilir.
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