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200 GRAM AHUDUDU

500 ml su
Damak tadiniza gére nane (dilerseniz ahududu yerine ¢ilek kullanabilirsiniz)

Oncelikle, suyu kaynatin. Su kaynama noktasina geldigin de ahududu ve naneyi ekleyin ve oda sicakliginda
birakin. Daha sonra buzdolabina kaldirin. Giinde iki veya ¢ kere igebilirsiniz.

Not: Ahududu ve nane ile hazirlanan bu ¢ay viicudunuzdaki su miktarini yiksek tutmaya yardimci olacaktir.
Ayrica icerisinde bol miktarda antioksidanlar, fiberler ve mineraller bulunuyor.
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