Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

SOYA PEYNIRiI AVOKADO SOYA SUTU ICECEGI

https://www.elele.com.tr

400 gr soya peyniri

1 adet avokado, ¢ekirdegi ¢ikariimis ve soyulmusg
100 ml. soya sutl

1 corba kasigi kabak cekirdegi

Soya peyniri, avokado ve soya s(tlinii blendirda yumusayincaya kadar ¢irpin, kabak c¢ekirdeklerini izerine
serpin ve bekletmeden tuketin.

Not: Soya peynirindeki phytoestrogens, gégls kanseriyle miicadele eden maddeler igerir. Avokado ise
karotenoidler ve E vitamini igerir. Bunlar da prostat kanserinin buyimesini engellemeye yardimci olur. Ufak
timdrlerin blyumesini engelleyen bir phytochemical olan geinstein, soya sitiinde bol miktarda bulunur. Kabak
cekirdekleri ise iyilesmeyi hizlandiran ve enfeksiyonlara karsi direnci artiran ¢inkoyla doludur.
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