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BU BESINLER
TOK TUTUYOR

Zaylflamak istiyor, ancak istahiniza hakim olamiyorsaniz sizin
icin essiz bir liste. Iste istah kesen, tok tutan sagllkll yiyecekler
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birlikte yiyin,
Salatahigim -
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neredeyse {
sifir,

Karnabahar
Buharda haslaylp lizerine

Cavdar ekmegi: Bugday
ekmegine gore yiizde 50 daha

Ayva

doyurucudur.
- Ara oglinlerde
ayva yiyin.
Ama ayva
s R tathsindan
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Kahvaltida yediginiz Kirmizi biber
1 haslanmis yumurta Kirmiz1 biberdeki ‘kapsaisin’
maddesi 1$tah1 azaltiyor.

glin boyu tok hissettirir.
e Maydanoz

1 demet

Badem
Hergiin birkac tane badem yiyin.
Enerji verir acligi bastirir.

Yulaf Ezmesi

Tokluk ve siskinlik Kepekli makarna
hissi veren besinlerin Lif icerdigi i¢in daha tok tutar
basinda gelir. R amkmayl geciktirir,
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