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ERIK SURUBU

2 kg kirmizi erik
10 Bardak su
Arzu ettiginiz kadar seker ekleyin

Eriklerin ister gekirdeklerini ¢ikarin, ister cikarmayin size kalmis.

Erikleri yikayin ve 8 bardak suda, 1 saat kaynatin.

Inmesine yakin dilediginiz miktarda seker ilave edin.

Eger rejim yapiyorsaniz, hi¢ seker koymasaniz da olur. Surup yogun olacagindan, su ilave ederek de
icebilirsiniz.

Soguttuktan sonra, siizerek siselere bolin ve buzdolabinda saklayin.

Not: B Vitamin deposu olan erik, ayni zamanda regl diizenleyici ve detoks etkilidir.
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