@
%ﬁb Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
y

Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

ELMA

Anadolujet Magazin

Elma saglikli bir yasam icin gergekten mucizeler tagiyor. Yerylzinde en ¢ok tiiketilen meyvelerden olan elma
vitamin, mineral, lif ve antioksidan kaynag.

Yapilan arasgtirmalar kalp ve damar hastaliklarina dogal bir kalkan olarak elmayi diizenli tiketmek gerektigini
vurguluyor. Elma bembeyaz diglere, isini iyi yapan bir hafizaya, parlak bir cilde, gl¢li bir bagisiklik sistemine de
katki sagliyor.

Ustelik bitiin bunlar yaparken diisiik kalorisiyle de ekstra mutluluk veriyor. Giine elma yiyerek baglamak,
kahveden daha hizli bir bigcimde binyeyi uyku mahmurlugundan kurtariyor. Elma ayni zamanda keyifli
atistirmaliklar hazirlamak i¢in de oldukga pratik.

Kisa slrede hazirlanabilecek lezzetli tariflerle elma doyurucu bir 6gune rahatlikla dahil edilebilir.
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