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ELMA UZUM NAR ICECEGI

https://www.elele.com.tr

4 adet elma, dilimlenmig
25 adet ¢ekirdeksiz Gzim
1 adet nar, ikiye bélinmus

Elma ve GzUmleri meyve sikacagindan gegirin. Tahta bir kasik kullanarak nar tanelerini ¢ikarip meyve suyuna
ekleyin. Karigtirin ve hemen igin.

Not: Aragtirmalar, elmadaki ¢6zUlebilir lif pektinin, normal liflere gbre daha fazla igtah kesici oldugunu
gostermistir. UzGmlerdeki su orani viicut su seviyesini yukselterek metabolizmayi hizlandirir ve daha fazla kalori
yakiimasini saglar. Nar ¢ekirdekleri de ayni sekilde aglik hissini engelleyen liflerle doludur.
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