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MUZ AVOKADO SOYA ICECEGI

h J//www.elele.com.tr

1 adet kabugu soyulmus ve dogranmis muz

1 adet ¢ekirdegdi ¢ikariimig ve kabugu soyulmus avokado
400 ml. soya suti

1 corba kagigi ay cekirdegi

icine dogranmis muz ve avokadoyu koydugunuz soya siitiinii bir blendir yardimiyla homojen bir karisim elde
edene kadar ¢irpin. Karigsiminizin tGzerine ay ¢ekirdeklerini dékin ve hizlica tiketin.

Not: Muz, avokado ve soya Urinlerinde bulunan tryptophan, dogdal bir amino asit olup, beyin tarafindan, ruhsal
durumu sabitlemeye ve uykuyu tesvik etmeye yarayan serotonine ¢evrilir. E§er B6, B3 vitaminleri ve
magnezyum da yeterli miktarda vicutta varsa serotonin salgilanmasi olduk¢a verimli olur. Bu karisim her G¢
minerali de igeriyor.
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