Mart ayi, kis sebzelerinin hala bol oldugu ve bazi bahar Grlinlerinin yavas yavas ciktigi bir
dénemdir. Bu donemde tiiketilen meyve ve sebzeler bagisiklik sistemini gliclendiren vitamin ve
mineraller acisindan oldukca zengindir. %9

ﬁ Mart Ayi1 Meyve ve Sebzeleri

Meyveler

e Portakal

¢ Mandarin (Mandalina)
o Greyfurt

e Elma

e Armut

e Muz

e Ayva

icerdikleri Vitamin ve Mineraller

Meyve Vitamin / Mineral
Portakal, Mandalina, Greyfurt C vitamini, potasyum
Elma C vitamini, lif
Armut Lif, potasyum
Muz Potasyum, B6 vitamini
Ayva C vitamini, lif

Viicuda Katkilari

e Cvitamini - Bagisiklik sistemini gliglendirir, hastaliklara karsi korur.
¢ Potasyum - Kalp ve kaslarin diizglin ¢calismasini saglar.

o Lif = Sindirim sistemini diizenler.

e B6 vitamini - Sinir sistemi ve beyin gelisimini destekler.

@ Mart Ayi Sebzeleri



e Ispanak

e Pirasa

¢ Karnabahar
o Brokoli

e Lahana

¢ Havug

¢ Kereviz

e Turp

e Sogan

e Sarimsak

icerdikleri Vitamin ve Mineraller

Sebze Vitamin / Mineral
Ispanak Demir, A vitamini, C vitamini
Brokoli C vitamini, K vitamini
Karnabahar C vitamini, folik asit
Havucg A vitamini (beta karoten)
Pirasa A vitamini, lif
Kereviz Potasyum, C vitamini
Lahana C vitamini, lif
Sarimsak Antioksidan

Viicuda Katkilari

e Avitamini > G6z sagligini korur

e Demir - Kan yapimina yardimci olur.

e Kvitamini - Kemik saglgini destekler.

e Folik asit - Hicre gelisimi ve beyin saghgi icin énemlidir.
e Antioksidanlar - Viicudu zararli maddelere karsi korur.

Bu Meyve ve Sebzelerden Neler Yapabiliriz?



& Yemekler

o Ispanak yemegi

¢ Pirasa yemegi

e Brokoli gorbasi

o Karnabahar yemegi
o Kereviz yemegi

&3 salatalar

¢ Havug salatasi
¢ Lahana salatasi
e Turp salatasi

e Brokoli salatasi

@ Saghkh Atistirmaliklar

¢ Portakal veya mandalina suyu
e Meyve salatasi

e Elma dilimleri ve yogurt

e Muzlu sit veya smoothie

& Diger Tarifler

e Elmali kek
e Ayva tatlisi
¢ Sebze corbasi

Ozet:

Mart ay1 meyve ve sebzeleri 6zellikle C vitamini, A vitamini, lif, potasyum ve demir acisindan
zengindir. Bu besinler bagisikhigi gliglendirir, sindirimi diizenler, kemik ve géz saghgini korur.

Kahvalti Onerileri



1. Sebzeli Omlet
o Malzemeler: Yumurta, ispanak, kirmizi biber, domates, az tuz, zeytinyagi
o Yaninda: Tam bugday ekmegi ve taze nane
o Faydasi: Protein ve demir acisindan zengindir, bagisikligi destekler.

2. Yulafli Meyve Kasesi
o Malzemeler: Yulaf, siit veya bitkisel siit, elma veya portakal dilimleri, ceviz
o Faydasi: Lif ve omega-3 saglar, sindirimi destekler ve ener;ji verir.

Ara Ogiin

e Havug ve salatalik gubuklari + yogurtlu dip sos
o Portakal veya mandalina
e Badem veya findik

Ogle Yemegi Onerileri

1. Mercimek Corbasi + Bulgur Salatasi
o Malzemeler: Kirmizi mercimek, havug, sogan, sarimsak, zeytinyagi
o Yaninda: Bulgur salatasi (maydanoz, taze sogan, domates, limon suyu)
o Faydasi: Protein, lif ve vitamin agisindan zengindir, enerji verir.
2. lzgara Tavuk + Firinda Sebzeler
o Sebzeler: Brokoli, karnabahar, havug, kabak
o Faydasi: Protein ve vitamin deposu, disuk kalorili.

Ara Ogiin

e Yogurt + 1 tath kasigi bal + mevsim meyvesi (6r: elma, portakal)
e Kuru meyve ve ceviz karisimi

Aksam Yemegi Onerileri

1. Sebzeli Kinoa veya Bulgur Pilavi
o Malzemeler: Kinoa veya bulgur, ispanak, kirmizi biber, mantar
o Yaninda: Yogurt veya ayran
o Faydasi: Kompleks karbonhidrat ve protein saglar, sindirimi destekler.
2. Balik + Buharda Sebzeler
o Balik: Somon veya levrek
o Sebzeler: Brokoli, havug, kabak
o Faydasi: Omega-3 ve protein agisindan zengindir, kalp saghgini destekler.

Tath Alternatifi (Saglhkh)



e Firinlanmis elma veya armut + targin
e Yogurtlu meyve karisimi

ipucu:

Mart ayinda bolca ispanak, brokoli, havug, lahana, portakal, mandalina ve elma bulunur. Bu
besinleri menilerinizde ¢esitlendirerek vitamin ve mineral alimini artirabilirsiniz.
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