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PAPAYA KAYISI YABAN MERSINIi iCECEGI

https://www.elele.com.tr

1 adet ¢ekirdegi ¢cikariimig, kabugu soyulmus ve dogranmig papaya
4 adet ikiye bolinmis ve ¢ekirdegdi cikariimis kayisi
40 adet yaban mersini

Meyveleri bir meyve sikacagi yardimiyla sikip suyunu elde edin, karistirin ve bekletmeden tiiketin.

Not: Papayanin i¢erdigi papain enzimi yemeklerdeki proteinin sentezine yardimci olur. Kabizlik sorunu olanlara
dogal bir yardimcli olan kayisi, ayni zamanda agri kesici 6zelligi olan sallcylate i¢erir. Yaban mersini de pektin
yoniinden zengindir. Sindirilebilir bir lif olan pektin, kolesterolii diistirdigu gibi kolonda, safranin kansere yol
acabilecek bir yapiya dénismesine engel olur.
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