BADEM SUYU
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1 kap kabuklarindan ayriimig ve kavrulmamis ¢ig badem
2-3 bardak igme suyu
Siizmek igin temiz tilbent

Bir kap bademi bir gece igme suyunda bekletin. Sabah bademlerin suyunu siiziin ve blender[?la atin. 2-3 bardak
su ekleyin. Bademin posasini tllbent yardimiyla stizerek ayirin. Buzdolabinda 3-4 gln taze olarak muhafaza
edebilirsiniz.

Not: Odemi azaltir, kaslarin giiclenmesini saglar, karin bolgesinde biriken yaglarin atiimasini kolaylastirir.
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