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MUZ DONMUS YOGURT ZENCEFIL ICECEGI

https://www.elele.com.tr

2 adet olgun muz, kabugu soyulmus
400 ml. yogurt
1 klicUk bas taze zencefil, kabudu soyulmus ve rendelenmis

Blendirda homojen bir karisim olana kadar yodurt, muz ve zencefili ¢irpin. Bir kagikla hemen yiyin ya da 10
dakika kadar bekleyip igin.

Not: Muz, bu karigimi doyurucu ve bir o kadar besleyici kilmaktadir. Fructoliogosaccharide adi verilen bir ¢esit lif
muzda bulunur ve karnisimdaki yogurdun i¢indeki bakterilerle birleserek sindirim sistemine yardimci olan yararl
bakterilerin Gremesini sagdlar. Muzun ayni zamanda midenin yanma, sindirim problemleri gibi sorunlara neden
olan asir hidroklorik asit Gretmesini de engelledigi belirtiliyor. Zencefil ise toksinleri emen ve yok eden 6zelliklere
sahip oldugu gibi, tasit tutmasini ve mide bulantisini da engelleyen ézellige sahiptir.
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