%ﬁ?‘) Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

ELMA VISNE INCIR ICECEGI

https://www.elele.com.tr

4 adet elma, ikiye bdlinmusg
25 adet ¢ekirdekleri ¢ikarilmig vigne
2 adet incir, saplari kopariimig

Meyveleri bir meyve sikacagi yardimiyla sikip suyunu elde edin, karistirin ve bekletmeden tiketin.

Not: Olgun bir elma, ézellikle elma suyu, mide igin sindiriimesi en kolay besinlerden biridir. icindeki pektinle
sindirim sistemi i¢in dnemli olan yararli bakterilerin Gremesini kolaylastiran elma, selilozlu yapisiyla mideyi
calismaya tesvik eder. Ayrica elma, ishalin tedavisine de yardimci olur. Mide agrilarina iyi gelen visne, bununla
birlikte antibiyotik 6zelligi ile bagirsak sendromlarinin ve bir o kadar arteritin tedavisinde yardimci olur.
Proteinlerin sentezlenmesine yardimci olan fisin igeren incirin kabizlik giderici etkisi de vardir.
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