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Badem siitii ve unu tarifi
Badem situndn emilimi bademe goére ¢cok daha kolaydir. Bu st bademden elde
edilmektedir ve goriints ve tat acisindan inek sutline benzerdir. Badem sitl ayrica laktoz
intoleransi (sindirimde sorun yasayan) olan kisiler icin son derece faydalidir ve inek sitline bir
alternatiftir. Protein acgisindan zengindir ve vitamin, mineral ve antioksidanlarla yuklidur.
Vejeteryanlar icin de idealdir. Ayrica nétr bir tadi oldugu icin milkshake yapildiginda mikemmel
bir tat ortaya ¢ikar.

1) Badem sUtl iyi bir magnezyum kaynagidir. Ayrica paratiroid bezinin calismasina yardimci
olan, kemik saghgi icin faydali oldugu bilinen hormonlarin retilmesinde etkili olur.

2) Ayrica badem st manganez ile yuklidir. Selenyum ve E vitamini icerir. E vitamini hicre
zarlarini koruyan bir antioksidandir. Selenyum bagisiklik sistemi icin énemlidir, ayrica tiroid
metabolizmasina yardimci olur.

3) Hiicre hasarini 6nleyerek doku hasarinin éniine gecilmesini saglamasi diger bir faydasidir.
4) Doymamis yag ile doludur. Bu da kalp hastaligi riskini azaltmak anlamina gelmektedir.

5) Protein yklli oldugu icin viicudun blyimesinde ve onariminda etkilidir. Ayrica glinlik
karbonhidrat alimini azaltmak i¢in harika bir yoldur.

6) Kalp ve damar saghgi icin gerekli olan flavonoidlerin iyi bir kaynagidir.

7) Manganez sayesinde enzimler etkin hale gelir, manganez ve fosfor dis ve kemiklerin
saglikli olmasini saglar.

8) Badem kalp fonksiyonlari i¢in ve normal kan basincini korumak igin gerekli olan
potasyumun zengin bir kaynagidir.

9) Badem siiti kolesterol ve doymus yaglar icermez. Fakat E vitamini ve doymamis yaglar
ylUksek oranda mevcuttur.

10) Badem siiti lif igermez.

11) 237 ml badem sttt 70 kalori, 2 gr protein, 10 gr karbonhidrat ve 2,5 gr yag icerir.
Oncelikle ¢ig badem kullaniyoruz. Bademleri kavanoza alip icme suyu ekliyor ve 24 saat
kadar bu suyun icerisinde bekletiyoruz. Stire sonunda sisen bademlerin suyunu siizip
Uzerlerini drtecek kadar kaynar su ilave ediyor ve bu sekilde sadece bir ka¢ dakika
bekletiyoruz. Bir ka¢ dakika sonra bademleri stizip kolayca kabuklarini ayikliyoruz. Kabuklarin
sindirimi zor oldugu icin, ve kabuksuz siit daha beyaz oldugu igin ben kabuklari ayiklamayi
tercih ediyorum. Dilerseniz bu asamayi atlayabilirsiniz.

Ayiklanan bademleri blendere alip, her bir bardak badem igin 3 bardak suyu
da blendere ekliyoruz. Bu sekilde biraz makinede 6guttikten sonra icine yine istege bagli
olarak 2 ya da 3 tane c¢ekirdedi cikartiimis hurma, gin kurusu kayisi ve kuru siyah Gzim
ekliyoruz. Ben 1 hurma, 1 gin kurusu kayisi ve 4 tane kadar da siyah kuru Gzim ilave ettim.
Hepsini yine makinede ¢ekip siizme islemine gegiyoruz.

Slizgecin Uzerine temiz bir tilbent ya da mutfak bezi gegirip badem sitinu slziyoruz.
Tulbentte kalan posayi da sikarak stitl siseye, posayi bir tepsiye aliyoruz.

Cikan posay! havadar bir yerde bir kag giin kuruttuktan sonra badem unu olarak kek ve
kurabiye yapimlarinda un yerine kullanabilirsiniz. Badem sitlnu de Uzerine targin ekleyerek
daha da lezzetli hale getirip keyifle icebilir, ya da milkshake yapiminda, sutli tath yapiminda
kullanabilirsiniz.Bu ydntemle findik sitl ve unu, Hindistan cevizi situ ve unu, ceviz situ ve
unu hatta susam suti ve unu yapabilirsiniz.

Adres: Alsancak Mah. Talatpasa Cad. No :33 kat:3 D:5  Harputlu Apt. Alsancak - iZMIR

dr.adilzorlu@gmail.com www.adilzorlu.com  Bilgi- Randevu :0 532 068 36 38



http://www.adilzorlu.com/

