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ERIK ARMUT INCIR ICECEGI

https://www.elele.com.tr

4 adet erik, ikiye bolinmus ve ¢ekirdegi ¢ikariimig
3 adet olgun armut, kiip seklinde dogranmig
2 adet incir, saplari ¢ikarilmig

Tdmunu meyve sikacagindan gegirin. Karigtirin ve hemen igin.

Not: Erik, tokluk hissi vererek asirt yemeyi engelleyen dogdal seker ve ¢6zulebilir lif yaklidar. Bir calismada,
kadinlarin tikettikleri lifli besin miktari yikseltiimis ve daha az yemelerine ragmen aglik seviyelerinin
yukselmedigi tespit edilmistir. Sindirimi kolay armut, pektin ihtiva eder ve viicudun kolesterol seviyesini dugurdr.
Incir, icinde en fazla kalsiyum bulunan kaynaklardan biridir ve kilo kontrol programlarinda genellikle tavsiye
edilir.
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