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AVOKADO ERIK ARMUT ICECEGI

https://www.elele.com.tr

6 adet erik, ¢ekirdegi ¢cikariimis ve ikiye bélinmis
2 adet dogranmis armut
1 adet soyulmus ve ¢ekirdegi ¢ikariimis avokado

Bir meyve sikaca@ yardimiyla armut ve erigin suyunu elde ettikten sonra igine avokadolari atin ve bir blendir
yardimiyla homojen bir karisim oluncaya kadar ¢irpin ve hizla tiiketin.

Not: Avokado herhangi bir meyveden daha fazla protein icerdiginden, harika bir enerji kaynagidir. Sadece bir
tanesi tavsiye edilen ginlik B6 vitamini ihtiyacinin yarisini kargilar. Viicudun yediklerinizden enerji elde etmesini
kolaylastirir. Yumusak ve olgun erik ve armut, bol miktarda fruktoz icerir. Armut ayrica demirin kana karigmasi
icin gerekli olan malik asidi ve ayni zamanda demiri icerir.
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