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UCUKLARA KARSI

Bir gorba kasidi dolusu suyla karistiriimis, yiizde 3 oraninda oksijenli su ile agzinizi galkalayin. Sonra yaranin
Uzerine, bir saat boyunca, her 15-20 dakikada bir yodurt stiriin. Bu islemi giin i¢inde birkag kez tekrarlayin.
Ayrica bu sure iginde ¢ikolata, findik-fistik, patlamis misir gibi yiyecekleri kesmenizde yarar var. Bunlarin yerine,
biftek, tavuk, yumurta ve peynir gibi, bir ¢esit aminoasit olan, lizin bakimindan zengin yiyecekler tiketin.
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