AYLARA GORE SEBZELERIN YETISME ZAMANI:
DEREOTU, KURU SOGAN, MAYDANOZ, PATATES: yilin her mevsimi
BAMYA: Haziran - Temmuz - Agustos

BARBUNYA: Nisan - Mayis - Haziran

BEYAZ LAHANA: Kasim - Aralik - Ocak - Subat

BEZELYE: Nisan - Mayis - Haziran

BROKOLI: Ocak - Subat - Mart

BIBER ve DOLMALIK BIBER: Haziran - Temmuz - Agustos — Eyliil - EKim
DOMATES: Haziran - Temmuz - Agustos - Eyliil - ekim - Kasim
HAVUC: Eyliil - EKim - Kasim - Aralik - Ocak - Subat - Mart

IC BAKLA: Nisan - Mays - Haziran

ISPANAK: Kasim - Aralik - Ocak - Subat - Mart
KARNABAHAR: Kasim - Aralik - Ocak - Subat - Mart
KEREVIZ: Kasim - Aralik - Ocak - Subat

KIRMIZI LAHANA: Kasim - Aralik - Ocak - Subat

KIRMIZI SALCALIK BIBER: Agustos - Eyliil - EKim
MADIMAK: Mayis

MANTAR: Eyliil - Ekim

MARUL: Nisan - Mayis - Haziran

PATLICAN: Haziran - Temmuz - Agustos - Eyliil - EKim - Kasim
PIRASA: Kasim - Aralik - Ocak - Subat - Mart

SALATALIK: Mayis - Haziran - Temmuz - Agustos - Eyliil - Ekim
SEMIZOTU: Nisan - Mayzs - Haziran

TAZE FASULYE: Mayis - Haziran - Temmuz - Agustos - Eyliil
TAZE YESIL KABAK: Kasim - Aralik - Ocak - Subat - Mart
TURP: Ocak - Subat - Mart

AYLARA GORE BESLENME SEKLI:
OCAK: Sebze ve et suyu ile hazirlanmis ¢orbalart sofranizdan eksik etmeyin. Hareketsiz gecen soguk kis giinlerinde ¢orbalar
bagirsak sistemini diizenler. Soguk havalarda viicuda direng veren balik ve baklagiller de en gok tiiketilmesi gereken besinlerden.

SUBAT: Kansere kars1 etkili lahanagilleri (lahana, Briiksel lahanasi, karnabahar ve brokoli) olabildigince yiyin. Bol betakaroten
iceren havug ile salata, zeytinyagli yemek veya havug suyu hazirlayin.

MART: Mart, yaza hazirlik ayidir. Hafif beslenmeye ve diyet yapmaya baglamanin tam zamanidir. Mart, ayni zamanda ilkbahara
gecis ayidir. Bu nedenle hafif bir o kadar da direng verici besinleri tiikketmeye 6zen gostermek gerekir. Balik, 1zgara et, sebze ve
meyveler bol tiiketilmeli.

NISAN: Kuzu etinin en taze ve lezzetli zamani. Bu aylarda et olarak kuzu etini tercih edin. Sutlu hafif tatlilar pisirin. Sabah
kahvaltisinda ve geceleri yatmadan 6nce bir bardak sut igin. Hafif ama saglikli beslenerek ve agik havada diizenli yiiriiyiisler yaparak

fazla kilolarmizdan kurtulabilirsiniz.

MAYIS: Cilek kisa 6miirlii bir meyve. i¢erigindeki zengin vitamin (6zellikle C vitamini) ve mineraller sayesinde ani enerji verip,
gecis mevsiminde ortaya ¢ikan yorgunluk belirtilerini giderir.

HAZIRAN: Kisa 6miirlii dut ve kiraz1 bu ayda bol bol tiiketin. Her ikisi de zengin vitamin ve mineral kaynag.

TEMMUZ: Semizotu, baliktan sonra en ¢ok omega - 3 iceren sebze. Viicut tarafindan tiretilmeyen bir yag asidi olan Omega - 3, kalp
hastaliklarina, zihinsel karisikliga ve bunamaya karsi etkili.

AGUSTOS: Yaz meyve ve sebzelerinin en olgun zamani. Meyveleri bol yiyin. Bunun yan1 sira balik, zeytinyagli sebze, hafif soslu
makarnalar1 giinliik 6giinlerinize paylastirin.

EYLUL: Eyliil, kisa hazirlik ayidir. Viicudu soguk mevsime hazirlamak gerekir. Bol balik, sebze, meyve ve makarna gibi enerji verici
karbonhidratlar agirlikli beslenin. Miirdiim erik ve findig1 her giin belli bir miktar tiiketmeye 6zen gosterin.

EKIM: Ekim ay1 omega - 3 igerikli cevizin tam zamani. Cevizi bu aylarda bol bol tiiketin. Ayrica mantarli nefis yemekler
pisirebilirsiniz. Mantar, balik, et ve sebzelere ¢ok yakigir. Mantar1 1zgarada iizerine peynir serperek pisirip kahvaltida da yiyebilirsiniz.

KASIM: Kasim ayinda balkabagindan bol bol yararlanin. Corbasi, tatlis1 ve pastasi ile nefis lezzetler hazirlayabilirsiniz. Balkabagini
ayrica etli sebze yemeklerine de ilave edebilirsiniz. igerdigi bol betakaroten sayesinde kansere karsi etkili bir sebze.

ARALIK: Soguk alginlig1 hastaliklarina yakalanmamak i¢in saglikli beslenin. Portakal veya greyfurt suyu icin. Ispanak, baklagil, et,
yogurt, muz,elma ve kuruyemisleri bol tiiketin.

HALIM SASMAZ [LKOKULU REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA HIZMETLER] SERVIiSi



