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Kirmizilar, Sarilar, Morlar, Yesiller
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Meyveler, Sebzeler

Kirmizi bir meyve séyleyebilir misiniz?
Peki sari? Ya turuncu, mavi, mor? Meyve
ve sebzelerin degisik renklerde olmalarini

saglayan nedir, biliyor musunuz? Peki

farkli renklerdeki meyve ve sebzelerden
yemenin neden saglikli oldugunu?
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Kirmizi Kirmizt Meyve ve Sebzeler NS

Domates, cilek, kiraz, elma... Kirmizi renkli bircok Domates
meyve ve sebze var. Kirmizi renkli meyve ve sebzeler Kiraz
genellikle C vitamini bakimindan zengindir. —
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Turuncu Sari
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! Sart Sebzeler

Limon
Havw¢e | Havug, mandaling, limon... Bunlar turuncu ve sari renkte

meyve ve sebzelerden bazilari. Bu meyve ve sebzeler
| genellikle A vitamini ve potasyum minerali bakimindan
~—— | zengindir.
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Lisfege eklemeler y;[;(;
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Yesil
Vesil Meyve ve Sebzeler

|sp0nok, SGIGtGIIk, beze|ye... Aslinda o kadar COI( ye$|| fispanak —
meyve ve sebze var ki... Bazi yesil meyve ve sebzeler e
bazi B vitaminleri ve potasyum minerali bakimindan .
zengindir. -

Listeye eklemeler yapin
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Mavi Mor O O

Mavi-Mor Meyve ve Sebzeler
Gelelim mavi ve mor renkli meyvelere, sebzelere... Incir, )

TR . . Miirdim erigh
murdum erigi, yaban mersini bu gruba girer. Bu meyve ve inGir
sebzeler genellikle C vitamini bakimindan zengindir. ]
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Liteys oklemeler yapn

L Beyaz j

Beyaz renkli meyve ve sebzeler arasinda karnabahar,

sarimsak, sogan bulunur. Muz, patates gibi acik sari renkli
meyveler, sebzeler ve mantar da bu gruba girer. Bunlar da
sodyum ve kalsiyum gibi mineraller bakimindan zengindir.
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Meyve ve Sebze Arasindaki Fark Nedir?

Bitkibilimcilere gére meyve, bir cicekli bitkinin ciceklerinden gelisen ve bitkinin
tohumlarini iceren yapidir. Domates, salatalik, kabak gibi bazi sebzeler de ayni
zamanda birer meyvedir. Ama genellikle yalnizca tath meyveler “meyve” olarak

adlandirilir. Domates ve salatalik gibi yemeklerde ve salatalarda kullanilan
meyvelereyse sebze adi verilir. Bazi bitkilerin yaprak, cicek, kék gibi bélumleri
de sebze olarak adlandirilir ve bunlar yemeklerde, salatalarda kullanilir. Ornegin

ispanak ve lahana bitkilerin yapraklaridir. Brokoli ve karnabahar cicektir, kereviz ve
havucsa koktur.
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Gokkusadr Tabagr Hazirlayalim

Meyve ve sebzelerin icinde bircok vitamin ve
mineral bulunur. Hepsi de viicudumuz icin
cok yararlidir. Vitaminler ve mineraller
vicudumuzun isleyisinde énemli rol

oynar.

Vitaminlerden ve minerallerden
olabildigince cok yararlanabilmek

icin yedigimiz meyve ve sebzelerin
cesitli olmasina 6zen gbéstermek

gerekir. Yedigimiz meyve ve

sebzelerin cesitliligini artirmanin
eglenceli bir yolu var. Ne mi?

Gokkusagi tabagi hazirlamak! Bu is

cok kolay. Bir tabaga kirmizi, turuncu,
sari, yesil, mavi ve mor yani gékkusagini
olusturan renklerden birer meyve ya da
sebze koyun. Ornegin, bir cilek, bir havue, bir

muz, birkac yesil Gzim ve bir mor incir gibi. Hatta

muzun Uzerine birazcik bal, bunun Uzerine de dévulmus findik, ceviz,
badem karisimi ve keten tohumu da serpebilirsiniz. Harika olur. Sira
sizde! Haydi asadidaki tabadin icine gékkusagi renginde meyve ve

sebzelerin resmini yapin.
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