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RCIK

Probiyolik y

Probiyotik yogurt, saglikl bakterilerin yogurdun icine eklen-
mesiyle Uretilen bir yogurt t0rGdur. Probiyotikler, sindirim
sisteminde faydal bakteriler olarak bilinir ve bagirsak sag-
igina katkida bulunur. Normal yogurtlara kiyasla probiyotik
yogurt farki laktoz intoleransi olan kisiler icin de daha uygun
bir secenek olmasidir. CUnkU probiyotikler, laktozu parcala-
yan enzimler Uretirler.

[aydalon \elerdir?

Probiyotikler, bagirsaklarda faydall bakterilerin Uremesine
yardimcl olur ve bagirsak florasini dengeleyerek sindirim
sistemi sagligina katkida bulunur. Ayrica, probiyotik yogurt-
lar bagisiklik sistemini guclendirerek enfeksiyonlara karsi ko-
ruma saglayabilir. Probiyotik yogurtlarin, bagirsak kanseri,
Ulseratif kolit ve irritabl bagirsak sendromu gibi sindirim siste-
mi hastaliklarnin tedavisinde de yararl olabilecedi dUsuU-
nUlmektedir. Probiyotik yogurtlar ayni zamanda, kalsiyum,
protein ve diger besin maddeleri bakmindan da zengindir
ve saglikli bir beslenme programinin bir parcasi olarak tUke-
tilebilir.

Probiyotik yogurt, sade yogurda eklenen canli mikroorga-
nizmalarn varliglyla normal yogurttan farklilasir. Probiyotikler,
bagirsaklardaki dogal floranin saglikli bir sekilde islemesine
yardimci olur. Bagirsaklardaki zararl bakterilerin bUyUmesini
onler, bagirsak duvarini ve bagisiklik sistemini guclendirir.
Probiyotik yogurdun duzenli tUketimi, sindirim problemleri,
kabizlik, laktoz intoleransi, Ulseratif kolit ve Crohn hastaligi
gibi ¢esitli sindirim sistemi rahatsizliklarnnin tedavisine
yardimci olabilir.
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e layy Receli ve iep fisik

Malzemeler:

- 1 kase probiyotik yogurt
- Ayiklanmis Antep fistig
- Kayisi receli

- Mandalina dilimleri

Yogurdu kivam alana kadar karis-
tinn. Uzerine kayisi recelini ve
Antep fistiklanni aktarin. Servis
kaselerine aldiktan sonra manda-
lina dilimleri ile servis edin.

e incili ve Wiep fisik

Malzemeler:

- 1 kase probiyotik yogurt
- 2 adetincir

- Antep fistiklar

- Yarnm ¢ay kasigr vanilya

Yogurdu kivam alana kadar karistirin.
Uzerine dilimlediginiz incir meyvelerini
ve foz vanilyayi ilave edin. Son olarak
Antep fistiklanni ilave ederek servis
edin.

e Ocllal ve Bosjrlen

Malzemeler

- 1 kase probiyotik yogurt
- Bégurtlen

- 1 adet seftali

-Targin

- Karisik kuruyemis

Yogurdu kivam alana kadar karistirin.
Avyri bir kasede seftali ile tarcini karis-
finn. Yogurdun Uzerine seftaliyi ilave
edin. Ardindankuruyemis ile karistinn.
B&gUrtlen serpistirerek servis edin.

o Cilck Recell ve Chia lohuml)

Malzemeler:

- 1 kase probiyotik yogurt
- 2 yemek kasigi cilek receli
- 1 yemek kasigi chia tohumu

Probiyotik yogurdunun Uzerine cilek
receli ekleyip, karistinn.

Ardindan chia tohumunu ekleyip,
servis kaselerine alin.




e\lcyel ve Msr Oevell

Malzemeler:

- 1 kase probiyotik yogurt
- 2 yemek kasigr misir gevregi
- Dilediginiz meyveler

Meyveleri minik minik dograyin.
Servis kaselerine sirasi ile yogurt,
misir gevregi ve minik minik dog-
radiginiz meyveleri ilave edin.
Dilerseniz yogurdun icerisine yarim
cay kasigl vanilya da
ekleyebilirsiniz.

o (nall ve Vilofl

Malzemeler:

- 1 kase probiyotik yogurt - 2
- 1 adet elma _ll b -
- Findik \ ‘. .

-Targin

Yogurdu pUrUzsUz bir kivam alana
kadar cirpin. ElImalart minik minik
dograyip, teflon tavaya alin.
Uzerine tarcin serpistirip, kavurun. Biraz soguduktan sonra
yogurt ve yulaf ile kanstirn. En Uste findik serpistirip, servis edin

N

e Cronola ve Oman Mewel

Malzemeler:

- 2 kase probiyotik yogurt
- Karigik orman meyveleri

Granola icin:

- 1 su bardagi yulaf ezmesi

- 1 su bardagi karisik kuru yemis
- 1 su bardagdi karisik kuru meyve
- 1 cay bardagi bal

- Yarm su bardagdi pekmez

- 1 yemek kasigi findik ezmesi

- 50 gr yumusak tereyagdi

Genis bir kasede bal, pekmez ve tereyagini kanstinn. Daha sonra
icerisine kuru meyve ve kuru yemis ekleyerek kangstinn. Yagl kagit
serilis finn tepsisine kansimi yayin. Uzerini dUzeltilerek 160 derece
finnda yarnm saat pisirin. Firndan ¢ikinca sogumaya birakin.
Yogurdu pUrUzsUz bir kivam alana kadar karistirin. Servis cuplarina
sirasi ile yogurt, granola olacak sekilde lezzet katlanni ¢ikin. En Uste
orman meyvelerini serpistirerek servis edin.
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