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FRENK UZUMU MUZ YOGURT ICECEGiI

https://www.elele.com.tr

25 adet frenk Uzumu

1 adet olgunlasmig ve kabugu soyulmus muz
400 ml. yogurt

1 corba kasigi kabak cekirdegi

Yogurt, frenk Gzimu ve muzu bir blendir yardimiyla ¢irpin. Karisiminizin tizerine kabak gekirdeklerini serpistirin
ve bekletmeden igin.

Not: 1 avug dolusu frenk Gziimd, glinlik olarak alinmasi tavsiye edilen lif miktarinin tek basina 10[?da birini
karsilar. Sindirim sisteminin saghgi icin olduk¢a énemlidir. Muzdaki bilesenler midedeki asitlesmeyi giderir.
Yogurt ise bagirsaklardaki yararli bakterileri icerir. Gerekli yag asitlerini iceren kabak ¢ekirdegi bozulmus
bagirsagi rahatlatabilir.
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