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PORTAKAL NEKTARIN MISKET LIMONU ICECEGI

https://www.elele.com.tr

3 portakal, kabugu soyulmus ve dilimlere ayriimig
1 misket limonu, kabugdu soyulmus ve dérde bélinmdis
2 nektarin, ¢ekirdegi ¢ikarilmig ve dérde bdlinmis

Meyveleri bir meyve sikacaginda sikin, elde ettiginiz meyve suyunu karistirin, bekletmeden igin.

Not: Portakal, C vitamini agisindan oldukga zengindir. Vicuttaki C vitamini eksikligi ise kolajenlerin bozulmasina
ve cildin erken yaglanmasina neden olur. Nektarin, hlicrevi enzimlerin saglikl bir bicimde salgilanabilmesi igin
gerekli olan potasyum icin harika bir kaynaktir. Arastirmalar, misket limonunda bolca bulunan flavonoidlerin,
cildin ultraviyole isinlarin etkisinden korunmasina yardimci oldugunu géstermistir. Flavonoidlerin birgogu misket
limonunun kabugunun hemen altindaki beyaz dokuda bulundugundan, bu kisimlarini soyarken atmayin ve
maksimum fayda saglayin.
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