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HAVUC KABAK KIiSNIiS OTU ICECEGiI

https://www.elele.com.tr

Bir tutam taze kignis otu yaprag!
4 adet iri havug, uglar kesilmis ve dogranmig
2 adet kabak, dogranmig

Kabak ve havug parcalarini kignis otu yapraklariyla sarin. Meyve sikacaginda ezin. Karistirin ve bekletmeden
icin.

Not: iki ylizden fazla arastirma beta-karotenin kanserlerin énlenmesinde dnemli bir roliiniin oldugunu
gbstermistir. Havucun, kansere sebep olan serbest kdk atomlarini nétralize eden bu antioksidani en fazla
barindiran meyve oldugu da bilinmektedir. Havug suyu bununla birlikte bir bagka antioksidan olan alfa-karoten
de barindirir. Kabak ise ekstra beta-karoten ve C vitamini katkisinda bulunur. Kignis otu, bazi besin
zehirlenmelerini dnleyen antibiyotik maddeleri barindirir. Bu nedenle ge¢gmisten beri mide agrilarinda
kullaniimigtir.
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