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SEBZEDE HAYAT VAR

Anadolujet Magazin

Sifali bitkiler s6z konusu olunca listede brokoli zirveyi kimseye kaptirmaz. Ayni aileden gelen karnabahar saglikl
yasamin gifrelerini iginde tasir.

Kis sofralarinin lezzetli sebzesi pirasa ise Antik Gag[?dan beri dederi bilinen bir nimet.

Her mevsim kendi guzelligini tagiyor hayata. Kis geldi, bazi bélgelere kar bile yagdi. Giinesli giinlerin azalmasi
bu mevsimin en blylk dezavantaji olarak gorilse de doga bize kis sebzeleri sunarak dengeyi sagliyor. Vicudun
metabolizma hizini diigtrdigu bu dénemde lif agisindan zengin, bagisiklik sistemini gliclendiren besinlere
yOnelmek gerekiyor. Tezgahlar brokoli, pirasa ve karnabaharla dolup tasarken bunlari haftada en az ¢ gin
tiketmenin tam zamani. Metabolizmayi hizlandirmak, kemik sagligina katki saglamak, yuksek lif oraniyla hizli
tokluk etkisi uyandirmak ve C vitamini deposu olmak gibi niteliklere sahip bu sebzeler kis mevsiminin olmazsa
olmazlari arasinda.

Ustelik pirasa dizenli tiketildiginde sag ddkilmelerini engellerken, tabiatin mucize besinleri arasinda goésterilen
brokoli viicudun pH dengesini korumaya yardimci oluyor. Karnabahar ise bitin faydalarinin yaninda giinlik
hayatin stresinden ve uykusuzluktan muzdarip olanlarin imdadina yetisiyor. Doganin cdmertge sundugu bu
nimetleri saglikl tariflerle hazirlamaksa bize digtyor.
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