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01. Genel Ilkeler

Ameliyat sonrasinda ilk 2 yil oruc tutulmasi oneril-
memektedir.

Bariatrik cerrahi sonrasi saghginizda onemli iyilegsme-
ler olur ve buna karsin orug tutarken daha fazla dikkat
gerektirir.

Mideniz yeni bir hacim ve sekil aldigi icin gida alimi
ozel, yeni yeme davranislari gerektirir. Ginkdi

oru¢ tutma siirecinde a¢ kalinan mide ve iftarda yenen
ani gida alimi bazi rahatsizliklara yol acabilir.

Oru¢ tutmanin bireysel saglik durumunuza gore uygun
olup olmadigini belirlemek i¢in mutlaka doktorunuza
danigsmalisiniz. Orug¢ tutmanin saghginiz iizerindeki
etkilerini doktorunuzla konusarak degerlendirin. Ozel-
likle seker, tansiyon ve diger saglik sorunlariyla ilgili
riskler goz ontinde bulundurulmahdir.

Eger herhangi bir komplikasyon yasiyorsaniz oruc
tutmanin ertelenmesi gerekebilir.
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02. Potansiyel Riskler

>

Hipoglisemi (Diisiik Kan Sekeri)

Oruc tutarken kan sekeri diisebilir, bas donmesi,
titreme, halsizlik gibi belirtiler goriilebilir.

Sahurda dengeli ve protein agirlikli bir 6gun tiuketme-
meli ve kan sekeri izlenmeli.

Dehidrasyon (Sivi Kaybi)
Uzun siire su icmemek, bas agrisi, halsizlik, yorgun-
luk, sersemlik hissi yaratabilir.

[ftardan sahura kadar dizenli su igilmeli ve elektrolit
iceren sivilar alinmall.

Sindirim Sorunlari (Mide Bulantisi, Kusma)

Asiri yemek yemek veya hizli yemek yemek mideyi
zorlayabilir, bu da mide bulantisi veya kusmaya yol
acabilir.

[ftar ve sahurda kicik porsiyonlar tiketilmeli, yavas
yemek yenmelidir.

Gastrit - Reflii

Ozellikle uzun siire a¢ kalindigindan dolayi saf
mide icerigine maruz kalmaktan dolayl midede
gastrit tetiklenebilir. Refliide artis olabilir.
Asidik gidalardan kacinilmali ve yemek sonrasi
hemen yatilmamalidir.
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> Vitamin ve Mineral Eksiklikleri
Orug tutacak kisilerin Vitamin B12, D vitamini,
demir ve kalsiyum eksiklikleri arastirilmalidir. Uzun
siure aclik nedeniyle eksiklikler tetiklenebilir.
Gerektiginde takviye alinmali ( kan testi sonuglari da
g0z Onlinde bulundurularak) ve vitamin/mineral
acisindan zengin besinler tiketilmelidir.

> Asir Kalori Alimi ve Kilo Artisi
ftar ve sahurda asiri yemek asiri kalori alimina yol
acabilir; bu da kilo artisina neden olabilir.
Protein ve lif agirlikli 6gunler tercih edilmeli, tat-
lilardan kaginiimalidir.

> Yavag Metabolizma ve Enerji Dusiiklugi
Orugc tutarken enerji seviyeleri diisebilir; yorgunluk,
halsizlik goriilebilir.
Sahurda doyurucu ve enerji verici bir 6gun, gun iginde
hafif egzersiz yapiimalidir.

Siireci yonetmekte zorluk yasarsaniz mutlaka
doktorunuza/diyetisyeninize danisarak destek
aliniz.
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03. Ramazan Stiresince Dikkat!

I Sivi tiiketimine 6zen gosterin.

! Protein agirlikh beslenin.

! Porsiyon kontroliine dikkat edin.

I Agir yemeklerden kacinin.

! Fiziksel aktiviteyi ihmal etmeyin.

I Kati-sivi ayrimi kuralina dikkat edin.

I Kafeinli iceceklerin tiiketimini sinirlandirin, gazli
iceceklerden kacinin.
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04. Ramazanda Sivi Alimi

Ramazan ayinda orug tutarken sivi alimina 6zel dikkat
gostermek, vicudun saglikli kalabilmesi i¢in oldukca
onemlidir. Bariatrik cerrahi sonrasi bu durum daha da
kritik hale gelir. Clinkii mide kapasitesinin kii¢tilmesi,
sivi alimini sinirlayabilir. Orug tutarken viicudun
dehidre olmamasi icin bazi temel noktalara dikkat
edilmesi gerekir.

Ramazan'da sivi alimina yonelik oneriler:

> Sivi alimini iftar ve sahur arasina yayin.
|ftar ile sahur arasinda bol miktarda su icmeye 6zen
gosterin.Bir anda biyiik miktarda su icmek mideyi
zorlayabilir ve mide biiyiimesine neden olabilir.
Yavasca ve kiiclik yudumlar halinde su icmek,
mideye daha az yiik bindirir.
Gin boyunca susuz kalmak, dehidrasyona yol acabilir
ve bu da bas agrisi, halsizlik ve genel viicut yorgun-
lugu gibi sorunlara neden olabilir.

> Giinliik su hedefleri belirleyin, buna ulagsmaya
caligin.
|ftar ve sahur arasindaki siireyi verimli bir sekilde
kullanarak giinliik 2-2.5 litre su icmeniz onerilir.
Bu hedefe ulagmay kolaylastirmak i¢in yaninizda
su sisesi bulundurmayi ihmal etmeyin
Cesitli hatirlatici aplikasyonlari telefonunuza indirmek
de hedefe ulasmanizi kolaylastiracaktir.
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> Gazli ve Sekerli igeceklerden Kaginin.
Gazli Icecekler:
Mideyi blydtebilir, rahatsiz edebilir ve siskinlik yapa-
bilir. Ayrica, bu tur icecekler sivi kaybini artirabilir;
bu nedenle iftar ve sahurda tercih edilmemelidir.
Sekerli Icecekler:
Kan sekerinin hizli bir sekilde yikselmesine ve sonra
dismesine neden olabilir, bu da sizi yorgun
hissettirebilir.

> Kati-sivi ayrimi kuralina dikkat edin.
Kati ve sivi gida alimini ayni anda yapmak mideyi
zorlayabilir.
Sivilar, yemeklerden en az 30 dakika énce veya
yemekten 30 dakika sonra alinmalidir.
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05. Porsiyon Koptroh’i ve
Yavas Yemenin Onemi

Ameliyat sonrasinda mide hacmi ¢ok daha kiigiik
oldugu icin, normal bir kisinin alacagi miktarda
yiyecek almak mideyi asiri doldurur. Bu da mide
bulantisi, sigkinlik, hazimsizlik ve asiri yorgunluk gibi
problemleri beraberinde getirebilir. Kiiciik porsiyonlar
halinde yemek yemek, mideyi asiri doldurmadan sindi-
rimi destekler ve rahat bir oru¢ tutmaniza yardimci
olur.

Porsiyon kontrolii i¢in ipuglari:
> Kiigiik Tabaklar ve Kase Kullanimi

Kiiciik tabaklar kullanin:

Daha kuglk tabaklar, goziinizin size daha fazla
yemek yediginizi hissettirmesini saglar. Buyuk tabak-
larda, az bir miktar yemek gorunirse, bu sizi daha
fazla yemek yeme konusunda tesvik edebilir.

Kiiciik kaseler kullanin:

Ozellikle gorba veya tatli gibi yiyecekler icin kiigik
kaseler tercih edin. Bu, yediginiz miktari kontrol
etmenize yardimci olur.
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> Tath Kasigi- Catali Kullanimi

Kiiciik porsiyonlar:

Tatli catali-kasigi, daha kiicuk porsiyonlar almanizi
sadlar. Bu, midenizi asiri doldurmadan kontrollu bir
sekilde yemek yemenize yardimci olur.

Sindirim icin daha iyi cigneme:

Kuclik lokmalar alarak yemek, yiyeceklerin iyi
cignenmesini saglar. Bu, sindirim surecini hizlandirir
ve mideyi rahatlatir.

Tat alma duyusunu uyarma:

Kuclk lokmalarla yediginizde, yiyeceklerin tadini
daha fazla alirsiniz, bu da daha doyurucu hisset-
menize yardimci olabilir.
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> Yavas Yavas Yeme Aligkanligi Edinin

Her lokmayi iyice ¢igneyin:

Her lokmayi 20-30 kez gignemek, sindiriminizi kolay-
lastirir ve doygunluk hissinin zamaninda olusmasini
saglar.

Lokmalar arasinda ara verin:

Yemek yerken her lokma arasinda kisa bir sire ara
vermek, beyninizin doygunluk sinyalleri almasini
salar.

Doydugunuzu hissettiginizde yemeyi birakin:
Porsiyonunuzu bitirmeden dnce, doygunluk seviyenizi
kontrol edin. EGer doygun hissettiyseniz, tabaginizi
birakin. Bariatrik cerrahiden sonra mideniz ¢ok ki¢uk
oldugundan, daha az yemek yeterlidir.
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Doygunluk seviyeniz hafif tokluk (6) ile orta diizey
tokluk (7) arasinda olmasi idealdir.

> Doygunluk Skalasi

SIDDETLI AGLIK

GOK AG

OLDUKGA AG

AG HISSETMEYE BASLAMA

MEMNUN, NE AG NE TOK

HAFIF TOKLUK

ORTA DUZEY TOKLUK, RAHATSIZLIK YOK
TOK, BIR MiKTAR RAHATSIZLIK HiSSi
COK RAHATSIZ, KARIN AGRISI

TIKA BASA DOLU
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06. Protein Alimi

Protein viicudun temel yapi taglarindan biridir ve
kas kaybini 6nlemek, tokluk hissi saglamak, enerji
iretmek gibi dnemli islevlere sahiptir. Bariatrik
cerrahi sonrasinda protein alimina dikkat edilmesi
gerektigi gibi Ramazan ayinda orug tutarken de
protein aliminin dogru yonetilmesi, saghgin korun-
masina ve iyi bir beslenmeye yardimci olur.

iste bu siiregte protein aliminin 6nemli nedenleri:

>

Kas Kiitlesinin Korunmasi:

Uzun siireli achk, viicudun enerji icin kas dokularini
kullanmasina yol acabilir.

Yeterli protein alimi, kas kutlesinin korunmasina
yardimer olur. Bu, orug siresince fiziksel glicinizun
dismesini engelleyebilir.

Doygunluk Hissi:

Protein, sindirimi daha uzun sirede gerceklesen bir
besin dgesidir.

Bu nedenle protein agisindan zengin bir 6gun, aglik
hissinin daha geg¢ baslamasina yardimci olabilir ve
sahurda alinan protein, iftara kadar doygunluk hissi
saglar.
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> Enerji Seviyelerinin lyilestirilmesi:
Ramazan ayinda viicudun yeterli enerjiye sahip
olmasi, glinluk aktiviteleri siirdiirebilmek igin
onemlidir.
Protein, vicudun enerji Uretiminde rol oynar ve gun
boyunca daha fazla enerji saglayabilir.

> Metabolizma Destegi:
Protein, metabolizmayi hizlandirarak, giin boyu
kalori yakimini destekler.
Bu, orug tutan kisilerde kilo kontroline yardimci
olabilir.

> Bagisiklik Sisteminin Gii¢lendirilmesi:
Yeterli protein alimi, viicudun enfeksiyonlara karsi
daha direncli olmasini saglayabilir.
Badisiklik sistemi i¢in gerekli olan bazi proteinler,
viicudun savunma mekanizmalarinin dizgun ¢alisabil-
mesi icin gereklidir

> Sahur ve iftar ogiinlerinde protein kaynaklar::
Sahur: Yumurta, lor peyniri, sizme peynir, yogurt, stit
gibi yliksek proteinli besinler tercih edilebilir.
\ftar: Et, tavuk, balik, baklagiller, mercimek, nohut gibi
protein agisindan zengin gidalar yemek, viicudun
ihtiyaci olan protein miktarini karsilamaya yardimei
olur.
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07. Fiziksel Aktivite

Orugc tutarken enerji seviyeniz degisebilir, bu
nedenle egzersiz yapmak i¢in en uygun zaman iftar
sonrasl veya sahurdan sonra olabilir. Bu zaman-
larda viicutta yeterli enerji depolari bulunur.

Egzersiz Tirl ve Yogunlugu:

>

Hafif aktiviteler:

Yavas ylruyusler, yoga veya germe hareketleri gibi
disuk yogunluklu aktiviteler, cerrahiden sonra viicudu
fazla zorlamadan yapilabilir.

Orta yogunluklu aktiviteler:

Hafif kosular veya bisiklet sirme gibi aktiviteler, iftar
sonrasi yapilabilir ancak vicut durumu izlenerek yapil-
malidir.

Agir egzersizlerden kaginin:

Agirsiklet kaldirma veya yliksek yogunluklu interval
egzersiz (HIIT) gibi aktiviteler, viicudu fazla zorlaya-
bilir, bu nedenle dikkatli olunmalidir.

Ancak her bireyin ihtiyaclari farkli oldugundan,
kisisel bir egzersiz plani olusturmak igin bir uzman
ile gorlismek de faydali olacaktir.
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08. Ornek Sahur Mendisii

> 1 adet yumurta + 1 ¢ay kasigi zeytinyagi veya
tereyag ile 1-2 adet biber + 1 adet kabuksuz
domates kullanilarak menemen yapilabilir veya
biber kullanmadan domates rendesi ile domatesli
yumurta yapilabilir.

> 1-2 kibrit kutusu beyaz peynir / slizme peynir veya 3
yemek kasigi lor peyniri
veya 2 yumurta ile gilbir (proteinli yogurtla)

Doygunluk durumunuza gore;
Bunlara ek olarak domates salatalik,yesillik veya
2-3 adet zeytin eklenebilir.
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09. Ornek Iftar Mentist

> 1 su bardak su ile baslangic yap
15 dk bekle

> 1 ¢ay bardagi pirin¢gsiz/sehriyesiz/unsuz tamamen et
sulu/tavuk sulu kiymali veya tavuklu gorba (tarhana,
mercimek, rendelenmis domates ile domates,
yodurt/yayla corbasi vb.)
30 dk bekle

> 2-3 yemek kasigi kurubaklagil yemegi (kuru fasulye,
nohut, mercimek, barbunya)
1-2 yemek kasigi proteinli yogurt /stizme yogurt yene-
bilir... veya
2-3 yemek kasigi ETLI VE KIYMALI sebze yemegi
(kiymali kabak sandal, kiymali mantar
dolmasi vb.) 1-2 yemek kasigi proteinli yogurt /stizme
yogurt yenebilir.. veya
60-80 gr haslanmis/firinlanmis/izgara et-tavuk- balik
veya 2 adet kofte

> 1 kiigiik dal karnabahar + 1 kii¢iik dal brokoli + 2
ince dilim kabak ve dilediginiz baharat ile harman-

ladiginiz harci buharda ve firinda yapabilirsiniz.
45 dk bekle

1 Bardak su
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10. Ornek Ara (")gi'm Menusu

Iftar Sahur arasinda beslenmenizi ve protein
aliminizi desteklemek adina kii¢iik ogtinler yap-

malisiniz. Mutlaka proteinli 6glinler olmasina
dikkat edin.

> 2-3 yemek kasigi proteinli yogurt veya stizme yogurt
veya 1 su bardadi ayran veya 1 su bardagi kefir
(1 sase protein tozu kullanabilirsiniz- haftada 2 veya 3
gun glisemik indeksi diistik meyveleri veya ¢ig
kuruyemis grubunu porsiyon kontroli dahilinde
protein grubuyla tiiketebilirsiniz.)

> Yemekte olan salata zenginlestirilerek tiketilebilir; bol
yesillikli limonlu bir kiiglk kase salata lzerine 1-2
dilim beyaz peynir veya 4-5 yemek kasigi lor peyniri
veya yagi stiztulmus 1 kuglk konserve ton baligi veya
1-2 adet ufalanmis i1zgara kofte veya didilmis tavuk
etleri ile tiiketin, (haslanmis kuru baklagil fasulye/
nohut veya kinoa/karabugday da bunlarin yaninda
ekleyebilirsiniz.) OR; nohutlu, lorlu/peynirli salata gibi

! Besin intoleransi, besin alerjisi gibi durumlar s6z
konusuysa menii planlamasinda bunu goz oniinde
bulundurunuz. Gerekirse diyetisyeninizden destek
aliniz
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Ornek Iftar Mentileri
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Somon
Kotte

4 parca somon fileto, kemiksiz
2 dis sanimsak (ezilmis)

1 kiiclik sogan (ince
rendelenmis)

Yarim su bardagi pigmis kinoa
3 adet yumurta (cirpiimis)

Tarif

Oncelikle mutfak robotunda
kiyma haline getirdiginiz
somonlari bir karistirma
kabina koyun.

Uzerine diger malzemeleri de
ekleyin ve kofte kivami
alincaya kadar yogurun.
Elinizle sekillendirin. Firin
tepsisine pisirme kagidi yayin
ve kofteleri Uzerine dizin.
Onceden 180 derecede
Isitilmis firinda yaklasik 30
dakika pisirin.




Firmda Tavuk Kalca

- Ispanak veya semizotu ile-

1 adet tavuk kalga (but) 1 gay kasigi yogurt
1 silme tatli kasigi salca Kekik, nane, tuz

1 yemek kasigi su Zeytinyag!

Tarif

Tavuk butunu yagh kagit serilmis firin tepsisine diziniz. Salga,
su, yogurt, baharat ve 1 yemek kasigi zeytinyagi ile sos
hazirlayip Uzerine surtndz. Onceden isitilmis 200 derece
firinda pisiriniz. Yaninda yogurtlu 1spanak veya semizotu ile
servis edebilirsiniz. (haslanmis)



Klymah Tarla

150 gram kiyma 1 adet kuru sogan
1 adet patlican 1 adet domates

1 adet kabak 1 tath kasigi tuz

1 adet yesil biber yarim ¢ay bardagi
1 adet kapya biber zeytinyagd

Tarif

Patlicani soyarak tuzlu suda 10 dakika bekletiniz.

O beklerken diger sebzeleri yikayip temizleyin ve istediginiz
sekilde dograyiniz. Tencereye sivi yagi, yemeklik dogranmis
sogani ve kiymayi beraber koyarak orta ateste hafif kavurun,
Uzerine dogranmis biberleri ve domatesi ilave ederek biraz
daha kavurun.Sonrasinda bdtin sebzeleri icine karistirarak
tuzunu ve bir bardak kadar suyunu ilave ederek sebzeler
yumusayincaya kadar pisirin.




Firm Kamlyarlk

5 orta boy patlican 2 dis sarimsak

300g. az yagh kiyma 2 biber, ince dogranmis

3 yemek kasigi Livvy Zeytinyagi Tuz, kimyon, karabiber, toz
1 biyiik boy domates, kiip kirmizi biber, karabiber
dogranmig )

1 yemek kasigi domates Uzeri igin

salcasl 1 biber

1 orta boy sogan, kiip 1 domates

dogranmig

Tarif

Patlicanlari cizgili soyun, 15 dk. tuzlu suda bekletin.

Yagl kagit serili tepsiye alin, 1 yemek kasigr zeytinyagi ile
yag@layin. Patlicanlari 180 derece firinda Uzerleri kizarana dek
pisirin. Sogani 2 yemek kasigi zeytinyaginda soteleyin.
Sarimsak, biber ve kiymayi ekleyerek sotelemeye devam edin.
Baharatlari ekleyin, kisik ateste sotelemeye devam edin.
Patlicanlar pisince, i¢ harci patlicanlara bolusturin. Uzerini
biber ve domatesle susleyin. 1 kasede domates, tuz, 1 bardak
suyu karistirarak sos hazirlayin, patlicanlarin tzerine dokun.
180 derece firinda Uzeri kizarana dek pisirin



[zgara Tavuklu
Humuslu Paz1 Diirtim

350g derisiz tavuk fileto 4 biiylik yaprak pazi
1 havug 1 tath kasig

1 kirmizi sogan zeytinyadl, havucu
1 olgun avokado sotelemek igin




Marine etmek igin

3 yemek kasigi soya sosu

1 dig sarimsak

1 tath kasigi kekik

1 ¢ay kasigi karabiber

1 tath kasigi kirmizi pul biber

Humus

100g nohut unu
125ml 1hk su

1,5 yemek kasigi tahin
% limonun suyu

1 tath kasigi Livvy

1 yemek kasigi zeytinyagi Zeytinyag!
% limonun suyu Tuz, Kimyon
Tarif Humus

Tavuk gogsunu ince seritler
halinde dograyin.

Soya sosu, sarimsak,
zeytinyadi, limon suyu, tuz
ve baharatlari bir kasede
karistirin. Tavuklari marine
edip sosu gekmesi igin
minimum 20 dakika
buzdolabinda bekletin.
Pecete yardimi ile tavay!
yaglayin, tavuklar
kizarincaya kadar pisirin.
Havuglari kalinca seritler
halinde dograyip zeytinyagi
ile sote edin. Salatalik ve
avokadouyu ince seritler
halinde dograyin. Soganlari
piyazlik dograyin.

Diirim Yapimi

Nohut ununa ilik suyu
yavasca ekleyin ve
karistirin.

Tahin, limon suyu,
zeytinyagl, tuz ve
kimyonu ekleyin.
Stizme yogurt kivamini
alincaya dek karistirin.

Pazi yapraklarini yikayin, saplarini ayirin ve kalin

damarlarini keserek inceltin.

1 yemek kasigr humusu pazinin i¢ yizine surdn.
Tavuk, sogan, havug, salatalik ve avokadoyu ekleyin.
Pazi yapraklarinin kenarlariniigeriye dogru kivirin ve

ddrim seklinde sarin.



Kerevizli Stidli

Brokoli Corbast

1 demet brokoli Tuz, karabiber

1 orta boy sogan 1 yemek kasigi

1 orta boy kereviz tam bugday unu

2 kiiglik stkmalik portakal 1 bardak su

1 orta boy havug 2 bardak tavuk suyu
2 yemek kasigi zeytinyag 2 bardak siit

Toz tath kirmizi biber, 1 dis sarimsak
zerdecal

Tarif

Brokolilerin koklerini kesip geri kalanini bir tencerede kaynar
suya atin ve 4-5 dakika haslayin. Sonra suyunu suzin ve
bekletin (boylece gaz yapamayacak, midenize rahatsizlik
vermeyecek). Sogani yemeklik dograyip tencerede kavurun,
sarimsagi ekleyin ve kavurmaya devam edin. Havucu ve
kerevizi kip kup kusbas! buyukluginde dograyin ve kavurun.
Unu ekleyip kavurun. Portakallarin suyunu sikin ve tencereye
ilave edin, bir sire daha portakal suyu ile kavurun. Portakal
kerevize guzel bir tad veriyor. Su, tavuk suyunu ekleyip 10
dakika kadar pisirin. Brokolileri ekleyin ve baharatlari ekleyip
1 tasimlik pisirin. 2 bardak sutu ekleyip bir tasimlik daha
pisirin. Servis etmeden once bir sure dinlendirin.




Ornek Sahur Mentileri
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2 adet yumurta Uzeri igin
1 yemek kasigi sirke 2 yemek kasigi yogurt (50g)
1 ¢ay kasigi tuz

Tarif

Kirmizi pul biber, kekik, nane (istege gore)Tencereye suyu
koyun, kaynatin.Kaynayan suya sirke ve tuzu ekleyin, bir kasik
yardimiyla suyun icerisinde girdap olusturun.Bir kasenin igine
kirdiginiz yumurtalari birer birer, yavasca suda olusan girdaba
birakin.3 dk. sonra yumurtalari kevgirle stizerek servis
tabagina alin.Uzeri igin yoGurdu bir kasede cirpin,
yumurtalarin tzerine dokun. Cilbirinizin tzerine arzuya gore
kirmizi pul biber, kekik, nane ekleyebilirsiniz.




Oopsie
Ekmegi

3 yumurta beyazi

3 yumurta sarisi

1 tath kasigr kabartma tozu
100 gr labne

Tuz

Tarif

Oncelikle yumurtalarin sarisini
ve beyazini ayri kaplara ayirin,
sarisina beyaz degmemesine
0zen gosterin. Yumurta
beyazlarini tuz ve kabartma
tozu ile kopuk kivami alincaya
kadar mikser ile ¢irpin. Daha
sonra ayri bir kapta labne
peynirini ve eklediginiz
yumurta sarilarini purtzsuz bir
kivam alincaya kadar cirpin.
Ardindan kopuk haline
getirdiginiz ¢irpiimis yumurta
beyazlarini yumurta sarilarinin
bulundugu kaba aktarin ve
kopugu sondirmemeye dikkat
ederek ayni yonde asagidan
yukari karistirin. Karisimi yagli
kagit serdiginiz firin tepsisine
bir kasik yardimi ile
bolUsturin. Onceden isitmis
oldugunuz 180 derece firinda
Uzerleri kizarana kadar pisirin.




italyan Omleti: Frittata

200 g Mantar (Yarim 2 yemek kasigi Livvy
Paket) Zeytinyad

1 adet biiyiik boy sogan Tuz

4 adet yumurta Karabiber

150g yagsiz lor peyniri Pulbiber

5-6 sap maydanoz

Tarif

Yikayip temizlediginiz ve dilimlediginiz mantarlari sogan ile
birlikte 2 yemek kasigl zeytinyaginda soteleyin. Yikadiginiz
maydanozlari dograyin. 4 yumurtayl mikser ile ¢irpin. Mantar
soteyi, lor peynirini, baharatlari, maydanozu ve tuzu ekleyerek
tekrar karistirin. Karisimi yagh kagit serdiginiz borcama ya da
dokim pisirme kabina aktarin. 180 dereceye isittiginiz firinda
40-45 dakika pisirin. Pisirdikten sonra 8 dilime bolun, 1 dilimi
bir porsiyona denk gelmektedir.



Cevizli Menemen

2 yumurta 60g. yagsiz lor peyniri
3 yemek kasigi 1 tutam maydanoz
rendelenmis domates 2 tane ceviz

(yazdan hazirlayip 5-6 tane karabiber
kavanozladigimiz domates 1/2 cay kasigi tuz
piiresi) (60g) 1 tatli kasigi Livvy

4 tane sivri biber Zeytinyagi (59)

1/4 sari dolmalik biber




Tarif

Sivri biber ve sari biberleri kiicuk kigik dograyin ama gok
kiguk degil, T cm uzunlugunda olabilir. Zeytinyaginda,
biberler hafif yumusayincaya kadar gevirerek kavurun.
Uzerine domates piresini ekleyin, onu da kisa bir sire
soteleyin. Atesi en kisi§a getirin, karabiber ve tuzu ekleyin.

2 yumurtayi sarisi dagiimayacak sekilde menemenin lzerine
nazikge kirin. Elinizdeki kasik ya da spatula yardimiyla,
yumurtalarin altini biraz oyun, yuva yapin, sarisinin tavaya
degmesini saglayin, ates oldukca kisik olsun. Uzerini
kapatmadan yavas yavas pismesini saglayin. Karistirmayin!!!

Servis

Beyaz rengini alip pistiginde menemeniniz servise hazirdir.
Yumurtanin sarisi akiskan olmalidir. Atesi kapatin. Tabaga
almak zor olacaktir, sarisi dagilabilir, uygun bir tavadan
yemek daha dogru olabilir. Tavadaki menemenin tzerine ilk
once kip kip dogranmis lor peynirlerini, sonra maydanozu
ve en sonra da bigakla kiiguk parcalara ayirdiginiz cevizi
koyun. (cevizi havanda dovmemelisiniz, toz olmamal,
parcacikli olmali)



Karnabahar Pancake

1 sb (150g) karnabahar, Servis onerisi

robottan gegirilmis 1 tath kasig1 labne peyniri
30g light kasar peyniri,

rendelenmis Servis onerisi

2 adet yumurta 1 tatli kasigi labne peyniri
2 yemek kasigi tam

bugday unu

Tuz, karabiber

Tarif

Tum malzemeleri ve bir yumurtay! birlestirip iyice karistirin.
Yogun kivamli bir karisim elde edeceksiniz. Bu karigimi ikiye
bollp elinizle yuvarlayin ve yagsiz tavaya koyup pancake
seklini verin. Her iki tarafi da kizarana kadar pisirin. Diger
yagsiz tavaya bir yumurta kirip goz seklinde pisirip pancake’in
Uzerine yerlestirin. Yesillik ve keten tohumu ile susleyip labne
peyniri esliginde servis yapabilirsiniz.



Ornek Tatli Mentileri

Bariatrik

mutfak



Avokadolu
Kakaolu

Mousse

1 olgun avokado

1 orta boy muz

1 tath kasig1 kakao

1 dlcek protein tozu (30g)
Nar (iizerini siislemek i¢in)

Tarif

Avokadoyu ikiye boliin ve bir
kasik yardimiyla kabugundan
cekirdeginden ayirin. Muzun
kabuklarini soyun ve parcalara
bolln. Avokado ve muzun
kabuklarini soyduktan sonra
kakao,protein tozu ile birlikte
blendera atin. Hepsini
blendarda kivam alincaya
kadar karistirin. Mousse
karisiminizi bir kaba aktararak
1 saat dolapta bekletin.
Uzerini nar taneleriyle
susleyerek servis edebilirsiniz.
Afiyet olsun!




Incir Uyutm351

8 adet kuru incir fistik (siislemek igin)
2 su bardag siit Ceviz ( siislemek igin)
Tarif

Oncelikle incirleri yumusamalart icin 20 dakika sicak suda
bekletin. Yumusayan incirleri kiiglk parcalara ayirin. Sutd
Isitin, yogurt mayalama (serce parmaginizin ucunu igine
soktunuz zaman sekize kadar sayahilmeniz gerekiyor)
sicakligina geldiginde parcalara ayirdiginiz incirleri igine
ekleyin. Karisimi robottan gecirin incirlerin homojen olarak
karismis olmasina 6zen gosterin. Karisimi 4 kaseye
paylastirin ve kaselerin Ustlnd streg ile sarin.Daha sonra
blyuk bir bez ile tim kaselerin etrafini tekrar sarin. 3 saat
boyunca oda sicaklijinda bu sekilde bekletin. 3 saat sonunda
Uzerine ceviz ve fistik ekleyerek tiketebilirsiniz, arzunuza gore
1 saat buzdolabinda bekletebilirsiniz.



Fit Siitlag

2 su bardag siit 1 tath kasigi vanilya
1/2 su bardagi yulaf (opsiyonel)

2 yemek kasigi bal

1 yemek kasigi toz Uzeri igin

hindistan cevizi Findik - Targin

Tarif

Orta boy bir tencerede sit, yulaf, hindistan cevizi tozu,
vanilyay kisik ateste kivam alana kadar yaklasik 10 dk.
pisirin. Tencereyi ocaktan alin, ilinan karisima bali ekleyin,
karistirin. Karisimi kaselere bolerek buzdolabinda en az
30 dk. bekletin. Uzerini findik ve tarcinla stsleyerek servis
edin.




Haylrh Ramazanlar

Daha fazla tarif ve ipuclarinin kitabimiz
Bariatrik Manifesto'da bulabilirsiniz.

Satin almak icin, asagidaki linke tiklayin:



https://www.inkilap.com/bariatrik-manifesto

