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CILEK MUZ TAZE NANE ICECEGI

https://www.elele.com.tr

300 ml. igme suyundan elde edilen kiip buz
15 adet yesil saplari ¢ikariimis gilek

2 adet muz, kabugu soyulmus

1 avug dolusu taze nane yapragi

Buzu bir blender yardimiyla kirin, icine gilegi, muzu ve naneyi atin. Karisiminiz homojenlesene kadar ¢irpmaya
devam edin. Hemen igin.

Not: Vicudun C vitaminine duydugu ihtiyag, adrenalin seviyesi yukseldikge artar. Ancak C vitamini vicutta
depolanamayan tek vitamindir. Gilek, hemen hemen turunggillerden daha fazla C vitamini igerir. Muz, stresle
basa ¢ikmayi kolaylastiran B vitaminleri deposuyken, taze nane mentol icerir. Mentol, zihninizi berraklastirirken,
sindiriminize de yardim eder.
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