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SU TERESI YOGURT ICECEGI

https://www.elele.com.tr

1 blyUk demet su teresi
450 ml. yogurt
1 tutam kirmizi biber

Su teresini ve yogurdu bir blendir yardimiyla homojen bir karigim olana kadar karigtirin. Bir tutam toz kirmizi
biberi serpistirin ve hemen igin.

Not: Diyet sirasinda vicuttaki demir seviyesinin distklugua, bitkinlik ve buna bagl olarak viicudun yiksek kalorili
yiyecekler tiketme istegini arttirir. Su teresinin yodun demir igerigi diyet yapanlara yardimci olur. Az yagh yodurt
ise yuksek miktarda kalsiyum igerdigi gibi glisemik endeksi (Gl) dlsgtktur. Yani, yogurt metabolizmanin yavag
yakabilecegi besinler saglar, ki bu durum, égunler arasi agliginizin yatismasi anlamina gelir. Igeceginize
ekleyebileceginiz kirmizi biber midenizin sindirimine yardimci olacak enzimlerin salgilanmasini tetikler. Ayrica bir
seyler yedikten hemen sonra metabolizmanizin hizlanmasina yardimci olur.
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