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MUZ HURMA KAYISI YOGURT ICECEGI

h J//www.elele.com.tr

2 adet dilimlenmigs muz
2 hurma
2 kaysi 200 ml yogurt

Butlin malzemeleri bir blendir yardimiyla homojen bir karigsim olana kadar ¢irpin ve hemen tiiketin.

Not: Strese kargi etkili B vitaminleri ve folik asidin yani sira, bu leziz igecek, sinirler arasindaki mesajlari tagiyan
enzimlerin Uretilmesine yardimci olur. Bu da zihni acar, sakinlik hissi yaratir. Muz, viicudun hizli sindirdigi ve
stres altinda kaldigimizda viicudumuzdan atilan potasyum ydninden olduk¢a zengindir. Hurma ve kayisi ise
birer enerji kaynagidirlar ve zor durumlarla basa ¢ikabilmemizi saglarlar.
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