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TOFU AHUDUDU ICECEGI

https://www.elele.com.tr

400 gr. tofu

25 ahududu

1 vanilya

Serpmek igin badem

Tofu ve ahududulari bir blendirda birlikte ezin. Vanilya katin. lyice karistirdiktan sonra (izerine badem pargalar
serpistirin. Hemen igin.

Not: Soyadan elde edilen bir gesit lor peyniri olan tofu, protein yéniinden oldukg¢a zengin, doymus yag agisindan
da bir o kadar fakirdir. Selenyum, demir ve kalsiyum ydniinden zengin olan tofu, sinir sistemini rahatlatir,
hormonlari dengelemeye yardimci olur. Bu nedenle kendinizi daha rahatlamig hissedersiniz. Ahududu ise
antitoksidan ve fitokimyasallar yéninden zengindir.
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