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YULAF EZMESI

Yarim su bardagi yulaf

1 su bardag st

4 ceviz

4 badem

4 findik

1 cay kasigi ucu kadar targin tozu
1 cay kasigi bal

Bir kasenin i¢ine yulaflari dékip Gzerine sUtl bosaltip karigtirin.
Ardindan ceviz badem ve findiklari pargalayip i¢ine atin.

Targin tozu ve bali ekledikten sonra karistirip bir 10 - 15 dakika bekleyin.
Her sabah bir kase tiketin.

Iceriginde hem antioksidan hem de omega-3 yag asitleri barindirir.
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