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PIRING

%13 su, %7,5 protein, %2 yagd, %77 karbonhidrat, kalsiyum, fosfor, demir, B1, B2 vitaminlerini igerir.

B gurubu 6zellikle B1 ve B2 vitaminlerince zengin olan piringte ayrica demir, poatsyum fosfor ve kalsiyum basta
olmak Gzeri diger minarellerde bunur. Pirin¢ higrelerele ihtiyaci olan enerjiyi saglayip cildin yipranmasini énler,
icerdigi bol poatsyum ve az azot ile kan basinci degerlerinin dizenli akigini saglar. Zararl gines isinlarinin etkisi
veya yaslanma nedeniyle ortaya ¢ikan cilt lekelerini yok ederek, cildin isiltili bir gériiniime kavusmasini saglar.

Vucudun kuvvetlenmesini saglar. Hipertansiyon hastalari igin ilagtir. Ure asitinin disariya atimasini saglar. lyi bir
enerji kaynagi olan piring, kirpik, sa¢ ve kaglar uzatir. Kabugu fazla soyulmadiJi taktirde oldukga fazla B
vitaminine sahip bir besindir.

Saglik acisindan en 6nde gelen besindir. Harika bir besleyici ve hazmi kolay oldugundan hastalarin baglica
yemegidir. Sindirim sistemini zorlamadan gereken kaloriyi tek basina saglar. Bildiginiz her tir yemek ve
tathisindan yararlaniriz.

B1, B2, vitaminleri ile kalsiyum, fosfor demir ve bakir ihtiva eder.
Piring vicudu gelistirir. Insan émrinG uzatir.
Piyasada satilan kabugu ¢ikarilarak parlatiimig piringlerin vitamin degeri yoktur. Kara Pirin¢ kullaniniz.

Bu yiyecekler bitkisel protein, B vitamini, madensel tuz ve bilhassa karbonhidrattan zengindir. B vitamini kabuga
yakindir.

Pisirirken besin kaybini 6nlemek igin :

a) Fazla yikamamal,

b) Kaynar su veya tuzlu suda islatmamal,

¢) Yagda kavurmamalidir.
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