Ary Sut 0 Danyasy

Pol en Nasyl Tuketilir

Pol en zerreleri hayat i¢in ldzumMu ( Vital) naddeleri ihtiva ederler. Bu zerrecikler g

t abakadan nilt epekkil pol en kabudu icerisinde uzun niiddet canlyl ykl aryny ve besin dederlerin
nuhafaza ederl er. Bu kabuklar tatly ortanl arda daha kol ay catladydy ic¢in tatly naddel erl e,
Ozellikle balla birlikte alynmasy tavsiye edilir. Ilyk site katarak da alynabilir. (her hang
bir peye karyptyrmadan saf haliyle de yene bilir.)

Ayryca bir kahve kapydy 6dut ul mip polen taze bir yunmurta sarysy iyice karyptyrylyp yarym kapyk
edi l erek karyptyrylyr ve henen yluz ve boyna surilidrse cilt icin harika bir bakymkrem el de ed
ol ur.

Ary Pol eni n Kul | anyny
Dinya literatirinde farkly tavsiyel er bul unmakl a beraber ideal dize; - 3 yapyndan 5 yapyna kad:
ginde 12 gram (2 tatly kapydy)

- 6 yapyndan 12 yapyna kadar ginde l16gram (3 tatly kapydy)

- Yetipkinler ginde20 gram (4 tatly kapydy)

- Bazy 06zel durum arda gunde 35 gram yk & dquo; pok& dquo; dize uygul anabilir.

- ideal bir kir en az 2 ay surnelidir. Bu kirleri o6zellikle nevsi mbapl angycl arynda ol mak Uzer
senede birka¢ kere tekrar etnmek faydaly olacaktyr. Butidn yyl boyunca al ynnasy da tavsiye edil
Ary Pol enini a¢ karnyna, kahval tydan 15 dakika ©6nce al manyzy tavsiye ederiz. Ginl ik dize |
seferde al ynabil ecedi gibi, hahvalty ve 606l e &dash; akpam yenekl eri nden 6nce de bdl Gnmip dizel
hal i nde al ynabilir.

Pol eni n Muhaf azasy:
Serin ve rutubetsiz bir yerde tercihen anbal ajy ic¢inde buzdol abynda nuhafaza edi niz. Cam
kavanozdaki polenleri ise kapaly pekil de buzdol abynda sakl ayynyz.
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