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s—— DEFTER NOTU
MEVSIMINE UYGUN BESLENIRIM

#Viicudumuzun mevsimlere uyum saglamasi ve sagligimiz icin mevsimine uygun

meyve ve sebze tiketmemiz gerekir.
#Mevsiminde tiiketilen meyve ve sebzeler daha lezzetlidir.

#Kis aylarinda hava sogudugu icin grip gibi hastaliklar cogalir. Bu hastaliklara

yakalanmamak icin dengeli ve diizeli beslenmeliyiz.

#Yaz aylarinda viicudumuz sicaktan dolay cok sivi kaybeder, cok terleriz. Bu
durumun sagligimizi olumsuz etkilememesi icin meyve ve sebzeler viicudumuzun
ihtiya¢ duydugu suyu ve serinligi saglar.

lIkbahar Yaz Sonbahar Kis
mevsiminde mevsiminde mevsiminde mevsiminde
titketilen tiiketilen tiketilen tiketilen
yiyecekler yiyecekler yiyecekler yiyecekler
MEYVELER MEYVELER MEYVELER MEYVELER
Kiraz Uziim Dut Ayva Mandalina
Visne Kavun  Seftali Ceviz Portakal
Can Erik Karpuz Muz Greyfurt
Badem Kaysi Armut Kivi
Yenidiinya Misir Nar
SEBZELER SEBZELER SEBZELER SEBZELER
Salatalik Taze fasulye Turp Kabak
Domates Patlican Pirasa Havuc
Bezelye Havuc Karnabahar
Marul Patates Brokoli
Bezelye Sogan Dolmalik biber
Lahana Pirasa
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