Kafein Alternatifleri
Mutfagl (;e§itlendirin

Kahveyi azaltmaya calisirken en zorlayici konulardan biri, yerine ne icecegini
bulabilmek.

Bazen ginUin saatine, ihtiyacina ve bedeninin verdigi sinyallere gére farkl
icecekler de iyi gelebilir.

Bu mini dokimanda, benim de sik hazirladi§im ve severek tukettigim iki sicak
tarifi bulacaksin.

Umarim senin mutfagina da ilham olur. @

Altin Sut

 1bardak sut (bitkisel veya hayvansal sit)
~ 1c¢ay kasigi toz zerdegal
; 1/2 cay kasigi toz zencefil
‘ 1/4 cay kasigi toz tarcin
1 tutam karabiber

Baharatlari tencereye alin ve kokulari
cikana kadar cevirin.

Uzerine sUt0 ekleyip surekli karistirarak
kisik ateste yaklasik 10 dakika isitin.
SUzgecten gecirin ve fincanlara dékun.

Not: Bu tarifler genel bilgilendirme amaglidir. Sana en uygun &neriler, beden-
zihin yapina ve mevcut saglik durumuna gére degisebilir.

ELCIN POLAT
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KiKiRe Cayi

2 su bardagi su (400 ml)

1 Cay Kasigi Kisnis Tohumu

1 Cay Kasigi Kimyon Tohumu
1 Cay Kasigi Rezene Tohumu

TUm tohumlar yagsiz bir tavada kokusu
hafif citkana kavurun.

Karigsimi 8-10 dakika kaynatin.
SUzgecten gecirin ve fincanlara dékin.

Sicak servis edin.
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