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DONDURMA

Havalar i1sininca, hepimizin vazgegilmez lezzeti olur dondurma. Onu serinleten bir tatl olarak biliriz de; cogumuz
sagligimiz icin ¢cok yararl maddeler igerdigini bilmeyiz. Evet, dondurma protein, karbonhidrat ve yagdin yanisira
A, C, D, E ve B grubu vitaminleri, kalsiyum, fosfor, magnezyum, sodyum, demir ve ¢inko gibi mineralleri i¢eriyor.
Peki bu denli besleyici olan dondurma tek basina bir 63in olabilir mi? Tabii. Meyve salatasi esliginde yenirse
0gle 6gUnU yerine gegebilir. Sanildidi gibi fazla kilo da aldirmiyor. 100 gr meyveli dondurma 160-180 kalori, ayni
miktar kaymakli dondurma ise 200-250 kalori iceriyor. Bu nedenle pek ¢ok sagdlikl zayiflama diyetlerinde

dondurma dnerilebiliyor.
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