RAMAZAN

Yorulan insana fer olur
Yipranan insana derman olur
Yaralanan insana merhem olur
Yanilan insana hakikat olur
Yanlizlasan insana dost olur
Yikilan insana guc olur
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Kaybettigimiz degerleri tekrardan kazanma ayidir Ramazan.. _

Boyle firsatlari kacirmak olmaz. - * *

Ramazan insani adam etmeye gelir, yenilemeye gelir,
eksikleri tamamlamaya gelir, noksanliklari gidermeye gelir.
Ramazan, eskiyen seyleri yenilemeye gelir...

HOS GELDIN YA
SEHRI RAMAZAN

Dilerim bu Ramazan ayi sizlere sifa olur

Rabiye Ayar
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Sehl ibni Sa'd’dan (r.a.) rivayet edildigine gére Hz. Peygamber séyle buyurdu: - — =
"Cennette reyydn denilen bir kapi vardir ki, kiyamet giinii oradan ancak oruglular girecek,

onlardan baska kimse giremeyecektir. Oruglular nerede? diye ¢agrilir.

Onlar da kalkip girerler ve o kapidan onlardan baskasi asla giremez.

Oruglular girince o kapi kapanir ve bir daha oradan kimse girmez."

(Buhari, Savm 4; Mislim, Siyam 166.)
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Ramazan bir diyet ya da kilo verme dénemi degildir. Ramazan'i sadece zayiflamak igin gérliyorsaniz, bu ayin ruhuna ve amacina uygun
davranmiyorsunuz demektir. Verdigimiz 6rnek beslenme programlari, zayiflamak icin degil, saglikli ve dengeli beslenerek, toksinleri atarak ve
Ramazan'in asil amaci olan ruhu beslemeye yardimci olarak formunuzu korumak igin tasarlanmistir. Cogu insan ramazanda zayiflayacagini
distnlr ama bilingli beslenmezlerse kilo aldiklarini ve sismanladiklarini gorirler. Asil amacimiz ramazandan tam verim almanizi saglamak ve
hiicrelerinizi saglikli tutmaktir. Ramazan'in ¢ok 6zel bir arinma dénemi oldugunu unutmadan, ruhumuzu ve irademizi gliclendirip bir ayi
tamamlarsak ¢ok faydasini gorecegiz. Normalde orucg tutan kisi kendini huzurlu, dingin ve ariniyor hissetmelidir. Cok agrili, sinirli, hasta gibi ve
agir hissedecek olursaniz o zaman beslenmenizle veya saghginizla ilgili bir problem var demektir. Bilingli beslenerek ve saglik kurallarina dikkat
ederek tutulan orucun ruha ve bedene sayisiz yararlari oldugunu gortsiindeyim. Ancak sagligin izin vermedigi durumlarda, israrla orucu devam

etmek, tibbi sorunlara yol agabilir. Sonugta bu beden, bize Allah tarafindan verilmis olan bir emanet, ona iyi bakmakla yukimltyiz.

Mutlaka evinizde bulunmasi gerekenler

FréEfrdFrdsrdseeee

Yumurta

Cavdar ve tam bugday ekmek
Yogurt veya kwark

Peynir

Bol yesillikler, 6zelikle salatalik, marul, domates roka, maydanoz gibi
Bol limon

Zeytin/Olijven

Corek otu

Kefir

Yesil cay, thlamur cay, hibiscus ¢ay
Muz

Avokado

Yulaf ezmesi

Ebl Hureyre'den (r.a.) rivayet edildigine gore ResUlullah sdyle buyurdu:

'Kim, faziletine inanarak ve karsitligint Allah'tan bekleyerek Ramazan orucunu tutarsa, gecmis giinahlart bagislanwr. "

(Buhari, iman 28, Savm 6)
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Cogu zaman orug tuttuktan sonra aglik sebebi ile hizli ve cok yemek istersiniz ama yemek sirasinda en 6nemli sey yavas yemek ve iyi
cignemektir. Ayrica bu sekilde cok yemekten gelen mide agrisini 6nleyebilirsiniz. Mideniz doydugundan ancak 20 dakika sonra beyne sinyal
verir. Uzun siire yemek yemedikten sonra kisa slirede ¢ok veya hizli yemek yediginizde, mide ve bagirsaklarinizda sorun yasayabilirsiniz.
Porsiyon boyutlarina dikkat etmeniz gerekiyor. Tatli/kizartma yemeklerine de dikkat edin.

Peygamber Efendimiz (s.a.v.) sdyle buyurdu: "Herhangi biriniz iftar etmek istedigi zaman orucunu hurma ile a¢sin. Hurma bulamazsa, su ile iftar
etsin. Su temizdir." (EbG Davad, Savm 21; Tirmizi, Zekat 26, Savm 10.)

Hurma enerji verir ve ayrica lif icerir. Hurmalari yedikten sonra tam (saglikli) bir yemek yemeden once 5 ila 10 dakika beklemek en iyisidir

Sahabeden Selman ibni Amir ed-Dabbi'den (r.a.) rivayet edildigine gére Hz. Peygamber séyle buyurdu:
"Herhangi biriniz iftar etmek istedigi zaman orucunu hurma ile acsin. Hurma bulamazsa, su ile iftar etsin. Su temizdir."
(Eb( Davld, Savm 21; Tirmizi, Zekat 26, Savm 10.)
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Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Pazartesi

Sali

Carsamba

Sahur

1 bardak kefir
2-3 tane ceviz

2 haslanmis yumurta
1-2 dilim az yagli keynir
2-3 adet ceviz

Bol yesillik

1 maden suyu

1 bardak kefir
2-3 ceviz

2 haslanmis yumurta
1-2 dilim az yagli keynir
2-3 adet ceviz

Bol yesillik

1 maden suyu

2 dilinmis cavdar ekmegi ile tost
(peynirin 30+ olmasina ozen gosterin)
Bol yesillik

1 maden suyu

1 bardak kefir
2-3 tane ceviz

1 tane haslanmis yumurta

1-2 dilimsiz yagsiz beyaz peynir
2-3 tane ceviz

Bol yesillik

1 kase yogurt

Iftar

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 tane zeytin
Yarim kase corba

3 kofte buyuklugu kadar et

4 kasik sebze yemegi

1 kase yogurt

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 tane zeytin
5 kasik etli sebze yemegi

1 kase yogurt

1 avuc ici kadar pide veya 3 kasik tam tahil

makarna/pilav

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 zeytin
Yarim kase corba

150 gram izgara balik

Bol salata

2 tane galeta veya avuc ici kadar ekmek

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 zeytin
5 kasik sebzeli tavuk sote

Bol salata

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 tane zeytin
5 kasik etli sebze yemegi

1 kase yogurt

1 avuc ici kadar pide veya 3 kasik tam tahil

makarna/pilav

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 tane zeytin
Yarim kase corba

3 kofte buyuklugu kadar et

4 kasik sebze yemegi

1 kase yogurt

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 tane zeytin
Yarim kase corba

150 gram izgara tavuk veya balik

4 yemek kasigi sebze yemegi

Iftardan 2 saat sonra

1 porsiyon meyve
1 bardak ayran

1 porsiyon meyve
1 bardak kefir

3 tane hurma

1 porsiyon meyve
1 bardak ayran veya kefir

1 kase sekersiz kayisi komposto
2-3 tane ceviz

1 kase sekersiz kayisi komposto
2-3 tane ceviz

1 porsiyon meyve
8-10 badem
1 bardak ayran
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Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Pazartesi

Sali

Carsamba

Sahur

2 adet yumurtali omelet
3 adet ceviz

Domates — salatalik
Maydonoz — dereotu

7 adet zeytin

2 adet haslanmis yumurta

10 adet zeytin veya yarim avokado

2 adet ceviz
Domates — salatalik
Taze soganli salata

1 adet haslanmis yumurta
1 dilim peynir

1 elma

1 dilim ekmek

Domates — salatalik

2 adet yumurtali omelet
Domates — salatalik
Dereotlu yogurt

1 dilim ekmek

2 adet ceviz

Yulafli omlet

5-7 adet zeytin
Domates — salatalik
1 adet muz

1 bardak kefir/ayran

1 bardak kefir
2-3 tane ceviz

1 tane haslanmis yumurta

1-2 dilimsiz yagsiz beyaz peynir
2-3 tane ceviz

Bol yesillik

1 kase yogurt

Iftar

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 tane zeytin
1 kase corba

8 yemek kasigi kabak yemegi

Salata

1 dilim ekmek

3 yemek kasigi yogurt

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 tane zeytin
1 kase corba

3 adet kofte

Zeytinyagli bol salata

12 adet uzum

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 zeytin

1 kase corba

7 yemek kasigi etli karnabahar yemegi
4 yemek kasigi yogurt

Salata

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 zeytin

1 kase corba

Bamya yemegi

3 yemek kasigi yogurt

Bol salata

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 tane zeytin
1 kase corba

2 adet tavuk budu

Bol salata

3 yemek kasigi yogurt

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 tane zeytin
1 kase corba

3 adet kofte veya tavuk izgara
Zeytinyagli bol salata

1 bardak su

1 adet kuru hurma veya 2 tane zeytin
1 kase corba

8 yemek kasigi kabak yemegi

Salata

1 dilim ekmek

3 yemek kasigi yogurt

Iftardan 2 saat sonra

1 porsiyon meyve
1 bardak ayran

1 porsiyon meyve
1 bardak kefir

3 tane hurma

1 porsiyon meyve
1 bardak ayran veya kefir

1 kase sekersiz kayisi komposto
2-3 tane ceviz

1 kase sekersiz kayisi komposto
2-3 tane ceviz

1 porsiyon meyve
8-10 badem
1 bardak ayran
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Haftada en fazla 1 kere tatli yeme imkaniniz var. (yapmasaniz daha iyi olur)

Suyu cok fazla soguk icmemeye gayret gosterin. Midemizi yormasin — iftarimizi en fazla 1 bardak su ile acalim.

Yemek ile birlikte su icmeyin.

Corbadan sonra 5 dkk evin icinde yuruyun/namaz kilin, sonra geri kalan yemeginize devam edin (randevulerinizde aciklamasini yaptim)
Iftardan 2-3 saat sonra bir ara ogun yapmaya ozen gosterin, bu sene biraz erken saatlerde yedigimiz icin acikabiliriz.

Sucuk, salam, zeytin, kizartma, borek, corek, tuzlu gidalardan mumkun oldugu kadar uzak durun.

Iftardan sonra en az 1 litre limonlu su icmeye gayret edin. Limonlu su, uzun sure ac kalan mideyi temizleme gibi bir ozelligi var.

Iftardan 1 saat sonra magnezyum takviyenizi eksik etmeyin. Yorulan vucudumuza iyi gelecektir.

Limonun Faydalari Nelerdir?

Kilo vermede yardimci olur.

Yiksek kan basincini dengeler. <

Ates ve soguk alginligina

i¢ kanamalar ve burun
karsi kisiyi rahatlatir.

kanamalarini durdurur.

Disg agrisini azaltir ve
disleri temizler.

Romatizmalari ve ekrem
iltihabini iyilegtirir.

Mineraller:

(
¢

CVitamini: %128
B6 Vitamini: %5
B1 Vitamini: %3

Bakir: %13
Kalsiyum: %6
Demir: %4

Hazimsizlik ve kabizhg
tedavi eder.

Nasirlan rahatlatir. s
Vitaminler:
C Vitamini: %128

B6 Vitamini: %5

Gines yaniklarina ve an B1 Vitamini: %3

Kepegi azaltir ve saga
sokmalarina iyi gelir.

dogal parlaklik verir.

Yara izlerini hafifletir, kingikliklan ve siyah noktalarn giderir.
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DOMATES TARHANA
CORBASI CORBASI

4 4
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* 6 adet domates ’ Domatesler zevkinize goére soyulabilir * 3yemek kasigi ev tarhanasi Y Tenceremizin icine sivi yagimizi, nane,
« 1yemek kasigi domates salcasi \ ve sonra blendirdan gecirilir. Yaglari ve * 1yemek kasigi nane . salca, baharatlar ve tarhanay ekleyip
* 2 yemek kasigl kadar zeytinyagdi . salcayl tencereye aliyoruz ve salganin « 2 yemek kasigi zeytinyadi veya . biraz karistirarak kavuruyoruz. Suyu
* 1yemek kasigi sivi tereyagi \ kokusu cikana kadar kavuruyoruz. sivi tereyagi \ yavas yavas ilave ediyoruz ve devamli
* 5-6 dal reyhan \ Daha sonra domatesleri ve suyu * 1yemek kasigi salca ‘ karistirarak pisiriyoruz.
« 5-6 dal taze nane/2-3 tatl kasigi ekliyerek pismeye birakiyoruz. Pisince e 6su bardagisu Topaklanmamasi icin tel cirpici ile

kuru nane baharatlar, tuz, kiyilmis reyhan ve * Kirmizi pul biber karistirabilirsiniz. Su kaynayana kadar
« 1cay kasig1 kirmizi pul biber } naneyi ekliyoruz ve tekrar kaynatiyoruz. « Karabiber ) karistirarak pisirelim. Kaynadiktan
» 1cay kasigi karabiber Sicakken servis kasesine alinip e Tuz \ sonra 5 dakik daha bekleyip, ocaktan
* 2 su bardagisu A zevkinize gore Uzerine rendelenmis ‘ aliyoruz ve afiyet ile yiyoruz!
e Tuz kasar koyup servis edebilirsiniz. Afiyet
olsun!
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KABAK
CORBASI

iCINDEKILER

« 2 adet kabak

e 1adet sogan

« 1 adet kapya biber

« 1avug taze nane veya bir tatli
kasigl kuru nane

* 2 yemek kasigi bulgur

« 1tath kasigi zeytinyagdi

e 6su bardadisu

« Pul biber

e Tuz

Dietistenpraktijkayar
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TARIF

Bir tencerenin i¢ine zeytinyagini koyup
icine soganlari kiip kUp dograyip
kavuruyoruz.

Kabaklari, kapya biberi ve domatesi
dograyip tencereye alip kavuruyoruz.
Kavrulan sebzelerimizin Ustlne sicak
suyu ekleyip haslanmaya birakiyoruz.
Kaynayan sebzelerimizin igine naneyi
de ekliyoruz. Sebzeler iyice
haslandiktan sonra blenderden
geciriyoruz ve baharatlarimizi ekliyoruz.
Son olarak biraz daha kaynattiktan
sonra, altini kapatip sicak servis

_ediyoruz. Afiyet olsun! "§
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Sekersiz Sttlac

e 1/2 (yarim) cay bardagi kepekli piring
e 2 su bardagi sut

* 1 tatli kasigi nisasta

e 2 dolu yemek kasigi bal

¢ 1 cay kasigi vanilya

e 1 cay kasigi targin

Pirinci iyice yikiyoruz ve sonra 2 ¢ay bardagi su ve
yarim cay bardagi kepekli piringi kisik ateste
suyunu ¢ekene kadar hasliyoruz.

4 | Piringler suyunu ¢ekince igerisine 2 su bardagi

sutu ve yarim cay bardagi suyu ekleyioruz.

Suta 20 dakika boyunca kaynatirken ara ara
dibinin tutmamasi icin karistiriyoruz.

icerisine azicik suda erittiginiz 1 tatli kasigi
nisastayi ekleyip 15-20 dakika daha kaynatiyoruz.

| Ocaktan alip icerisine bali, vanilyayi ve zevkinize
gore tarcini ekleyip karistiralim. Son olarak
kaselere boélelim ve soguduktan sonra afiyet olsun!

& Dietistenpraktijk Aygr

Hurma Toplart

e 300 gram hurma (15 adet)

* 4 yemek kasigl Hindistan cevizi

e Yarim su bardagindan 1 parmak eksik
su

Oncelikle bir kabin igine 2 yemek kasigi
hindistan cevizini koyuyoruz. Daha sonra
hurmalarin ¢cekirdeklerini ¢ikarip, kup kup
dogruyoruz ve kabin icine ekliyoruz. En son
Uzerine suyu doékuyoruz ve blender
yardimiyla karistiriyoruz. Yogun bir kivama
gelince elinizle kucuk yuvarlaklar yapip 2
yemek kasigi hindistan cevizine bulayip ve
afiyetle yiyoruz!

& Dietistenpraktijk Aygr
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Sckersiz
Kabak Tatlisi

Sekersiz ve
Unsuz Browni

e 3 yumurta
¢ 3 adet muz ¢ 1 kg bal kabagi
» 8 yemek kasigi hindistan cevizi * Bal
¢ 4 yemek kasigi kakao e Tahin
e Ceviz

¢ 1 cay kasigi karbonat
* 2 yemek kasigi bal

Bal kabagi ¢ok ince olmadan
dilimleyip, firin kagidi serili bir tepsiye
diziyoruz.

Yarim saat, 200°C firinda pisirip
sogumasini bekliyoruz. Soguyunca
tabaga istenilen miktarda aliyoruz ve
kendi zevkimize gore uzerine bal ve
tahin gezdirip, ceviz serpiyoruz.
Sonrada afiyetle yiyoruz!

Muzlari bir kabda rendeledikten sonra
yumurtayla iyice kopurene kadar mikserle
cirpiyoruz. Geri kalan malzemelerin hepsini
ilave edip, biraz daha karistiriyoruz. Kucuk
dortgen borcama dokup, 6nceden isitilmis
180 derecelik firinda 25 dakika pisiriyoruz ve
daha sonra afiyetle yiyoruz!

& Digtistenpraktijk Ayar & Digtistenpraktijk Aygr
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