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SOGUK ALGINLIGI iCIN AVOKADO KURU

1 adet avokado
1 limonun kabuklari ve suyu
3 adet ceviz

Avokadonun igini ¢ikardiktan sonra, rendelenmis limon kabuklari ve limonun suyu ilave edilir. Bir giin énceden
su icerisinde bekletilmis 3 ceviz dévdlir ve karisima ilave edilir ve karigim iyice ezilir.

Not: Yemeklerin yaninda salata olarak yenebilecegdi gibi ylksek oranda protein icermesi sebebi ile diyetlerde iyi
bir ara 6gun alternatifidir.
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