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KAS GEVSETICI SMOOTHIE

Dondurulmus bir muz, 350 ml sekersiz sit icermeyen siit, 2 yemek kasidi sade yodurt, 1 yemek kasigi badem
yagdl, 2 yemek kasigi keten tohumu ve bir tutam targin tozunu ptiriizsiiz olana kadar karistirin. Her giin
icebilirsiniz.

Not: Kas Gevsetici Smoothie regl kramplarini hafifletir ve kaslari gevsetir. Ayni zamanda E vitamini deposudur.
Targin soktirici keten tohumu ise kan sekeri dengeleyicidir.
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