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BOGURTLENLI YOGURT

https://www.elele.com.tr

25 adet bégartlen

450 ml yogdurt

1 adet nar, ikiye bélinmus

Bol miktarda serpmek icin badem taneleri

Bogiirtlen ve yogurdu homojen hale gelene kadar blendirda karistirin. Uzerine badem tanelerini serperek hemen
icin.

Not: Her bir bdgurtlen tanesi tizerindeki kimede bulunan c¢ekirdekler, pektin ihtiva eden, ¢dzilebilir lif agisindan
muhtesem bir kaynaktir. Arastirmalar, yogurt gibi az yagl, ylksek kalsiyum i¢eren st Urlnlerinin tiketiimesi ile
vUcut yag oraninin disuk olmasini birbirine baglamaktadir. Ayni sekilde arastirmalarda, i¢inde bulunan tekli
doymamis yag sebebi ile badem yemenin viicudun yad yakmasina yardimci oldudu ve dolayisiyla kilo vermeyi
arttirdigi tespit edilmigtir.
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