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ELMA HAVUC CUHA CICEGI YAGI ICECEGI

https://www.elele.com.tr

4 elma, ikiye bolinmus
3 blyuk havug, bagindaki yesil kisim ayrilmis ve dogranmig
1 corba kasigi cuha cicegi yagdi

Elma ve havucun suyunu bir meyve sikacagi ile elde ettikten sonra ¢uha ¢icegdi yagini katin. Karigtirin ve
bekletmeden tiketin.

Not: Elmadaki C vitamini viicudun kolajen ve bag dokusu uretimine yardimci olur. Havugtaki beta-karoten
gamma linoleik asit basta olmak lzere yag asitlerinin faaliyetini arttinir. Guha gigegi yagi ise bu yaglar ydniinden
oldukga zengindir. Omega 6 yaglari, cildin verimli bir bicimde nemlenmesi, kirigiklardan arinmasi ve hiicrelerin
saglikli bigimde Uretilmesi igin oldukga 6nemlidir. Guha ¢igegdi yagi ayrica cildi yenileyen E vitamini yénlinden de
zengindir.
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