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Howa gyzanda sokoladly, gaymakly, miwedir ir-iymis garylan
dondurma goérniisini iyip, yuregini sowatmak isleyanler diysen
kop. Korpejelerin aglabasy tomsuna dondurma iyman onfup
bilmeyar. Dondurma c¢eni-caky bilen iyilende saglyga zyyanly
bolman, tersine peydaly hem bolup biler.

Dondurma - gaymak, siyt, seker hem-de yakymly ys, renk,
ayratyn tagam beriji dirli gosundylar garylyp hem yayylyp,
25-30 gradus temperaturada dondurylyp, tayyarlanylyan onumdir.
Bu onim hem siydin esasynda tayyarlanylyan islendik bir o6nim
yaly, yokumly we kaloriyaly. Diziminde A, B, D, P, E
witaminleri, demir, magniy, kaliy, fosfor, natriy yaly mineral
maddalar saklanyar. Dondurma dine bedeni sowatmaga dal-de,
eysem, energiyany tiz dikeltmage hem mimkinc¢ilik beryandir.
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Dondurmanyn keypini yokarlandyryandygyny, erbet duygularyn
tasirinden gorayandygyny bilermenlerin geciren barlaglarynyn
netijesi hem goérkezyar. Hunarmenler geciren barlaglarynyn
dowamynda bu siyjuligi yzygiderli iyyan adamlaryn beynisini
owrenipdirler. Gorlip oturylsa, dondurma beyninin satlyk
duygusynyn doremegine jogap beryan bolumlerine tasir edyan
eken. Kabir gulak, burun, bokurdak lukmanlary dondurma iymek
arkaly bokurdagy taplap bolyar diyip hasaplayarlar. Olaryn
pikirine go6ra, dondurmany yzygiderli iymek yerli immunitetin
doremegine, bokurdagyn pes temperatura uygunlasmagyna itergi
beryar. Bedeni taplamak ig¢in ilkinji nobatda ony gapmak-
garsylykly temperatura owrenisdirmegin zerurdygy bolsa
ahlimize malim.

Yaglylyk derejesine layyklykda dofidurmalar plombirli,
gaymakly, ir-iymisli we slytli gorniusleri bilen biri-birinden
tapawutlanyarlar:

Plombirli dondurma — gaymagy alynmadyk siytden tayyarlanylyan
dondurmanyn bu gornidsini iymek peydaly hasaplanyar.

Gaymakly dondurma — statistiki maglumatlara gora, in gecginli
dondurma gornlisidir.

Ir-iymisli dondurmany — koplenc berhiz saklayanlara iymek
maslahat berilyar. Cinki bu dondurmanyn diziminde yag bolman,
miwedir ir-iymislerin pyurelerinin, tebigy sirelerin esasynda
tayyarlanylyar.

Sliytli dondurma — siyji tagamlary halayanlaryn has kop iyyan
dondurma gornlsidir.

Yakymsyz tursumtyk tagamly, buz tokgalaryndan duryan
dondurmalary iymekden saklanyn!



