Mevsimine Oygun Toketelim

Meyve ve sebzeleri tUketirken mevsimine uygun toketmeye dikkat etmemiz gerekir. Yani meyve ve sebzeleri hangi mevsim yetisiyorsa o

mevsimde taketmek saglikli olandir.

Her meyve ve sebze farkli sicakliklarda ve kosullarda yetistirilir. Mevsimi haricinde pazarda ya da marketlerde gordagomoz sebze ve
meyvelere yefistirilirken katki maddesi katiimistir. Bu maddeler de sadligimizi olumsuz etkiler.

Mevsiminde temin ettidiniz sebzeleri ik giinka tazelikleri ve besin degerlerine yakin sekilde korumak icin dondurmak, konserve yapmak gibi

uygulamalar yapilir. Domatesten salga yapmak, salataliklari tursu olarak toketmek, meyvelerden receller hazirlamak ya da meyveleri

kurutmak gibi yontemlerle besinleri farkll mevsimde

Tuketebiliriz.

Tkbahar Yaz Sonbahar Kis i

: Kuskonmaz Patlican Marul Bamya Braksel Lahanas i
Bezelye Semizotu Kabak Pirasa Karnabahar

I Enginar Taze fasulye M Karnabahar Pirasa Havue I
I Bakla Dolmalik biber sir Ispanak Bal Kabag Turp I
| Semizotu Salatalk Taze sarimsak Domates Sogan Ispanak Pancar |
| SEBZELER Barbunya Bordlce Patates Sarimsak Kuskonmaz ~ Kabak |
| Salatalik Brokoll Lahana Pazi |
| Roka Kereviz |
! |
f Can Erik Kiraz Kavun Mardam Erigi |
| MEYVELER Cilek Cllek Karouz Tneir Portakal Ayva I
I Muz Seftali Uz0m Elma Manddlina Nar I
| Cagdla Vishe Dut Portakal Greyfurt Muz |
| Kayisl Bogarten Mandalina Kestane Kivi |
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