I -'u" H!.
)
%j Yiyiniz i¢iniz ancak israf etmeyiniz (Araf 31)
' Banu Atabay'in lezzetler.com Yemek Tarifleri Sitesi

YOGURTLU KIZILCIK ICECEGI

https://www.elele.com.tr

40 adet kizilcik
450 ml. yogurt
1 ¢orba kasigi goji bdgurtleni suyu

Yabanmersini, goji bdgurtleni suyunu ve yogurdu bir blendir yardimiyla homojen bir karigim olana kadar ¢irpin
ve bekletmeden igin.

Not: Kizilciktaki C vitamini yogurtta bolca bulunan kalsiyumla birlestiginde, cildin yaslanmasini engelleyen
kolajen Gretimini arttirir. Himalayalar[?|da yetisen bir gesit bdgirtlen olan goji, bozulmaya son derece yatkin
oldugu icin meyve olarak degil, meyve suyu olarak bulunabiliyor. ok yiksek miktarda C vitamini iceren bu
meyve, ayrica 18 ¢esit amino asit ve 21 ¢esit yararli mineral iceriyor.
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