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Diyabet ve Ramazan

Ramazan - beraberlik ve lezzetli
yemek zamani

Kan sekerinizi ve kilonuzu sabit bir seviyede tutmak isteseniz bile, orug
doneminde yiyebileceginiz pek cok lezzetli yemek vardir. Bu kitapcikta,
Ramazan ay1 boyunca size sunulacak tiim lezzetlere nasil yaklasacaginiz
konusunda size ilham veriyoruz.

Bu kitapcik, cesitli atistirmaliklarin ve tath yiyeceklerde bulunan karbonhidrat-
larin tiirii ve icerigi hakkinda bir tablo igerir. Ek olarak, secilen bazi yemeklerdeki
karbonhidrat icerigini hesapladik. Bunlar1 kitapcigin sonunda bulabilirsiniz.

Yemeklerdeki karbonhidratlar

Kan sekerinizin yiikselmesine neden olan temelde yemeklerdeki karbon-
hidratlardir. Karbonhidratlar érnegin su sekillerde bulunabilir:

e  Piring

e  Makarna
e  Patates

e  Bulgur

e  Ekmek

e  Siit

e Taze ve kurutulmus meyve
e Meyve suyu

e  Seker
e  Pasta/seker
e Misir

e Misiry, piring ve diger tahillarin unu

Ne kadar ¢ok karbonhidrat tiiketirseniz, kan sekeriniz o kadar yiikselir.
Kan sekerini etkilemeyen, yemek 6giiniiniiziin bir kismi olarak tercih
edebileceginiz besinler vardir. Ornek olarak:

e  Etve kiimes hayvanlarinin eti
e  Balik

®  Yumurta

e Sebzeler

e  Findik ve badem.
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Diyetisyenlerden selamlar

Steno Diyabet Kopenhag Merkezindeki (SDCC) diyetisyenler, Ramazan ay1
boyunca yemek ve bulusmalarin tadini ¢ikarirken, kilo ve kan sekerini nasil
makul bir seviyede tutabileceginiz konusunda size bazi 6nerilerde bulunuyor:

e  Orucu actiginzda bityiik hurmalar yerine kiiciik hurmalar yiyin.

®*  Yemeklerinizde daima sebze, salata veya taze meyve yiyin.

e  Tabagi once sebzelerle doldurup sonra diger yemekleri se¢mek iyi gelebilir.

e Acik biife veya benzeri icin: Yemek istediginiz yemegi se¢meden 6nce hangi
yemeklerin mevcut oldugunu 6grenin.

e  Birkac farkli yemegi tatmak istiyorsaniz, her birinden sadece kiiciik bir
porsiyon alin.

®  Yavas yiyin, yemegin tadini c¢ikarin ve size iyi gelip gelmedigini hissedin.

e  Tatli ikram miktarini sinirlayin.

e  Tercihen sekersiz cay icin veya tatlandirici tabletler kullanin.

e Bol bol sekersiz sivi, Ozellikle de su tiiketin.

Karbonhidrat miktarina dikkat edin

Ramazan ayindaki yiyecekler genellikle konsantre miktarlarda hizla emilebilen
karbonhidratlarla doludur.

Ne kadar karbonhidrat yediginize dikkat edin. Ornegin; ana 6giin 40 ila 70 gram
karbonhidrat ve ara 6giin 20 ila 30 gram karbonhidrat icerir.

Eger giin icinde ¢ok hareket ediyorsaniz, fazla hareket etmediginiz giinlerden
daha fazla karbonhidrata ihtiyaciniz vardir.

Insilin tedavisi

Yemeklerinizle birlikte hizl1 etkili insiilin aliyorsaniz ve normalden daha fazla
karbonhidrat tiiketirseniz ekstra insiilin alabilirsiniz. Daha fazla karbonhidratin
kilonuzu da etkileyebilecegini unutmayin.

Fiziksel aktivite ayrica kan sekerinin sabit kalmasina yardimci olur. Fiziksel
aktivite olarak, 6rnegin asansor yerine merdivenleri kullanabilir, ytlirtiyebilir
veya bisiklete binebilir, yiiritylis yapabilir veya ev isi yapabilirsiniz.




Meyve, kuruyemis ve atigtirmaliklardaki
karbonhidrat icerigi:
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Miktar Gida Karbonhidrat, g (gram)
3 adet Cekirdeksiz (biiytik) hurma 37¢g
3 adet Cekirdeksiz (kii¢itk) hurma 17 g
1 dilim, 200 g Kabuksuz karpuz 16 g
1 adet Portakal 12 g
1 avug Uziim 10g
1 adet 1 buiyiik veya 2 kii¢iik mandalina 10g
1 adet Biskiivi (Sindirimi kolaylastiran) 10g
1 avucg Patates cipsi 10g
20g Sutli ¢ikolata 10g
20g Bitter cikolata 6g
2-3 adet Kurutulmus kayist 10g
1 avug, yaklasik 20 g Cekirdek 2¢g
1 kiictik avug, yaklasik 20 g | Antep fistig1 3g
1 kiiciik avug, yaklasik 20 g | Badem 2g
1 kiictik avug, yaklasik 20 g | Findik 4g
1 kiictik avug, yaklasik 20 g | Ceviz 2g
1 kiiciik, 25 g Badem ezmesi 10g

Kabuksuz yenilen meyveler (6rnegin, portakal ve mandalina) icin sadece

yenilebilir kismi belirtilmistir.

Tarifler

Ilerideki sayfalarda farkli yemekler icin tarifler bulacaksiniz.

Brosiirde fotograflar goriinen yemekleri yapan Hacer Cakmak, Berrin Oztiirk
ve Aysegiil Oztiirk’e tesekkiirler.
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Tarhana corbasi

5 kisilik

Malzemeler

4 yemek kagig1 tarhana

1 yemek kagsig1 tereyagi

1 yemek kasig1 kanola yagi

1 yemek kasig1 konsantre domates salcast
1 litre su

1 cay kasig1 tuz

Y cay kasigr kuru nane

Y cay kasigr kurutulmus pul biber

Yapilis

Orta ateste bir tavada tereyagini yagla birlikte eritin.

Tarhanay1 ekleyin ve 1 dakika soteleyin.

2 dl su ekleyin ve tarhana ¢oziilene kadar 2-3 dakika iyice karistirin.
Domates salcasini ekleyip 1-2 dakika tekrar karistirin.

Geriye kalan suyu tavaya dokiin ve siirekli karistirarak corbayi kaynatin.
Corba kaynayinca ocag kisin ve karistirarak 5 dakika kaynatin.

Corbaya tuz ekleyin.

Corbayi bir tutam nane ve pul biber ile servis edin.

NS N

Tavsiye: 1 dl haslanmis beyaz fasulye eklemekten cekinmeyin ve son 2 dakika
pismesine izin verin.

Beyaz fasulyesiz 1 porsiyon (yaklasik 2 dl) 6 gram karbonhidrat icerir.
\ Beyaz fasulye ile 1 porsiyon (yaklasik 2 dl) 9 gram karbonhidrat icerir.
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Glivec

6 kisilik

Malzemeler

800 gr dogranmis dana eti 2 X 2 cm

4 yemek kasig1 kanola yagi

1 tath kagig1 tuz

2 cay kasig1 kirmiz1 biber

2 yemek kasig1 domates salcasi ve 1 yemek kasig1 biber salcasi
5-6 dl su

Kalin dilimler halinde 2 biiyiik sogan

Yapilis

1. Dana etini buiyiik bir tavada veya bir tencerede yagda kavurun.

2. Domates ve biber sal¢asini, tuzu ve kirmizi biberi ekleyin ve iyice karistirin.

3. 5-6 dl su dokiin ve yemegi kaynatin.

4. Daha sonra bir tavaya dokiin ve iistiine kalin sogan dilimleri koyun.

5. Kapag: tavaya yerlestirin ve yemegi et yumusayana kadar 200°C'deki firinda
yaklasik 40-45 dakika pisirin.

6. Yemegi keskek (tarif sayfas1 13) ile servis edin.

1 porsiyon 250 gr giivec yaklasik 3 gram karbonhidrat icerir.




Diyabet ve Ramazan

Keskek

6 kisilik

Malzemeler

1 kiiciik ince dogranmis sogan
2 yemek kasig1 kanola yagi
400 gram tam bugday taneleri
1 kiip sebze bulyonu

1 cay kasigr tuz

1 litre kaynar su

1 yemek kasig1 tereyagi

Yapilis

1. Ince dogranmis sogani, kalin tabanli bir tavada yagda soteleyin.

2. Bugday tanelerini ve tuzu ekleyip iyice karistirin.

3. Bulyon kiipiinii 1 litre kaynar suda eritin ve et suyunun bir kismini 2 cm
ustiinii kaplayacak sekilde bugday tanelerinin tizerine dokiin.
Bugday tanelerini bir kapagin altinda yaklasik 1 saat pisirin.

5. Strekli olarak karistirin ve gerekirse daha fazla su ekleyin.

6. Son olarak sicak Keskeki 1 corba kasig1 tereyagi karistirip giiveg ile servis
edin.

Tavsiye: Gerekirse pisirmeden once bugday tanelerini 10-12 saat soguk suda
bekletin. Bu pisirme siiresini kisaltacaktir.

200 g olan 1 porsiyon yaklasik 45 g karbonhidrat icerir
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Borek

10-12 adet

Malzemeler

400 gram yufka hamuru

250 gram ufalanmis beyaz peynir

100 gram rendelenmis peynir

3 yemek kasig1 ince dogranmis genis yaprakli maydanoz
2 yumurta

% dl kanola yag1

1 dl az yagh siit

1 yemek kasig1 susam taneleri

Yapilis

1. Bir kasenin icerisinde rendelenmis peynir ve ufalanmis beyaz peyniri, ince
kiyilmis maydanozla karistirin.

2. Yumurta, yag ve sttt baska bir kapta cirpin.

3. Yaglanmis firin tepsisinin dibine bir tabaka yufka hamuru koyun, yumurta
ile fircalayin, tizerine bir kat daha yufka hamuru koyun ve yumurta ile
tekrar fircalayin.

4.  Simdi peynir karisiminin yarisini ekleyin.

5. Islemi, katlar arasinda yumurta olan iki kat yufka hamuru ile tekrarlayin.

6. Kalan peynir karisimini ekleyin ve iki kat yutka hamuru, yumurta ve bir
tutam susam ile bitirin.

7. Boregi 200 derecede firinda yaklasik. 20-25 dakika pisirin.

8.  Hafifce sogutulmus boregi 10-12 parca halinde kesin.

85 gram olan 1 parca, 11 gram karbonhidrat icerir.
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Firinda patatesli kéfte

8 kisilik

Malzemeler

800 gr kiyma, %7-10 yagh

1 yumurta

3 yemek kasig1 galeta unu

1 cay kasig1 tuz

1 cay kagsig1 karabiber

1 cay kasig1 ezilmis kimyon

2 cay kasig1 kurutulmus nane
5 bityiik patates

2 yemek kasig1 domates salcast
1 cay kasigr tuz

4dl su

Yapilis

1. Kiyma, yumurta, galeta unu ve 1 tath kasig tuz, karabiber, kimyon ve 2
tatli kasig1 kuru nane ile karistirin.

2. Kiymadan 20-24 adet yass1 kofte yapin.

3. Patatesleri soyun ve % cm kalinliginda dilimleyin.

4.  Bir tencereyi yaglayin ve sirayla kofte ve patates dilimlerini tavaya dikey
olarak yerlestirin.

5.  Domates salcasi ve biraz tuzu 4 dl kaynar suya ekleyin ve yemegin tizerine
dokin.

6. Tencereyi 200 derecede firinda yaklasik 30 dakika pisirin.

7. Yemegi bulgur (tarif sayfasi 19) ve coban salatasi (tarif sayfasi 20) ile servis

edin.

250 g olan 1 porsiyon yaklasik 15 g karbonhidrat icerir.

Finnda patatesli koftenin fotografi sayfa 18.
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Bulgur

8 kisilik

Malzemeler

6 dl iri bulgur

3 yemek kasi81 zeytin yagt
9 dl bulyon

Isterseniz 1-2 cay kasig tuz

Yapilis

1. Yagi ve bulguru kii¢iik bir tavay1 koyun ve birka¢ dakika soteleyin.

2. Bulyonu karistirin ve bulguru kapag: kapali halde kisik ateste yaklasik 15
dakika pisirin.

3. Tavay1 ocaktan alin ve 15 dakika daha -hala kapagi kapaliyken- pismesine
izin verin.

4. Bulguru karnstirin ve gerekirse biraz tuz ekleyin.

85 gram olan 1 parca, 11 gram karbonhidrat icerir.
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Coban salatasi

8 kisilik

Malzemeler

3 orta boy domates

3 bityiik salatalik

1 orta boy sogan

2 bityiik yesil biber

3 yemek kasig1 zeytinyagi
Yarim cay kasigi tuz

Yapilis1

1. Domates, salatalik ve biberleri yikayin.
Biberin tohumlarini ¢ikarin ve sogani soyun.
Sogani ince ince dograyin.

Diger sebzeleri 1 x 1 cm kiipler halinde kesin.
Sebzeleri yag ve tuzla karistirin.

SRS

200 g olan 1 porsiyon yaklasik 5 g karbonhidrat icerir.

Coban salatasimin fotografi sayfa 18.




Diyabet ve Ramazan

22

Bazlama

6 adet

Malzemeler

50 g maya

5 dl 1lik su

1 cay kasigi tuz

200 gr iri cavdar unu
350 gr bugday unu

Yapilis

1. Mayayi 1lik suyla karistirin.

2. Tuz ve iki tir unu karistirin - hamur yumusak olmali ama yapigskan
olmamalidir.

3.  Hamuru altiya boliin ve kizartilacaklari tava ile ayni bityiikliikte yuvarlak,
yass1 ekmekler haline getirin.

4. Ekmeklerin tstii kapali olarak 40 dakika bekletin.

5. Kalin tabanli bir tavayi iyice 1sitin.

6. Kuru sicak tavaya dikkatlice bir parca hamur koyun ve her yarim dakikada
bir ¢evirin.

7. Ekmegin bitytkligi iki katina ¢iktiginda catalla delin.

8. Her bir ekmegi her iki tarafi da altin saris1 kahverengi olana kadar 6-7

dakika kizartin.

150 g olan 1 ekmek yaklasik 63 g karbonhidrat icerir.
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Revani

35 adet

Malzemeler

6 dl az yagh siit

3 dlI seker

3 orta buyikliikte yumurta
2 dlI seker

2 dl az yagh siit

2 dl kanola yag1

3 dl irmik

3 dl bugday unu

1% cay kasig1 kabartma tozu
5 gram vanilya sekeri

Yapilis, serbet

1.

6 dl siit ve 3 dl sekeri bir tencereye dokiin ve seker eriyene kadar karistira-
rak kaynatin.

Ocagn altin1 kisin ve surubu yaklasik 10 dakika koyulasmaya baslayana
kadar pisirin.

Kek piserken surubu sogumaya birakin.

Yapilis, kek

4.

o NG

3 yumurtayi 2 dl sekerle birlikte koyulasip koptirene kadar cirpin.

Diger malzemeleri ekleyin ve hamuru iyice cirpin.

Hamuru yaklasik 20 x 35 cm yaglanmuis bir kaliba dokiin.

Pastay1 170 derecede 30 dakika pisirin.

Sogutulmus serbeti, firindan cikarildiktan 10 dakika sonra kekin tizerine
yayin.

Pastay1 35 parcaya (7 x 5 cm) kesin ve siisleyin.

Tavsiye: ince kiyilmis findik ve biraz cirpilmis krema ile siisleyin.

50 gram olan 1 parca 22 gram karbonhidrat icerir.

25
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Baklava

35 adet

Malzemeler

400 gram yufka hamuru
3% dl kanola yag1

5 dl kiyilmis ceviz

2% dl susam

6 dlI seker

6 dl su

Yapilis

1. 20 x 35 cm'lik bir tavay1 yagla yaglayin.

2. Tavanin dibine 4 kat yutka hamuru koyun, tizerine yag siiriin ve ince
kiyilmis ceviz ve susam serpin.

3. Simdi 2 kat yufka hamuru ekleyin, tizerine yag siiriin ve tizerine ceviz ve
susam serpin.

4. Ustte olmasi gereken sadece 4 kat yufka hamuru kalana kadar 2 kat yufka
hamury, yag, susam tohumu ve ceviz ile islemi tekrarlayin.

5. Baklavay1 keskin bir bicakla 35 kiiciik kare (7 x 5 cm) halinde kesin. Tiim
olarak kesmeniz 6nemlidir.

6. Kalan yag: tavada 1sitin ve baklavanin tizerine dokiin.

7. Baklavay1 180 derece firinda yaklasik altin kahverengi rengi olana kadar 40
dakika pisirin.

8.  Kiciik bir tencerede su ve sekeri karistirin, seker eriyene ve surup
koyulasana kadar karisimi 10 dakika pisirin.

9. Surubu sogutun ve firindan cikarildiktan 10 dakika sonra tiim tatlinin

tizerine dokiin.

Tavsiye: Isterseniz, iizerine surup dokiildiikten sonra bir tutam ince dogranmig
Antep fistig ile siisleyin.

1 parca 50 gram yaklasik 23 gram karbonhidrat icerir.
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Daha fazla bilgi edinmek
ister misiniz?

Seker hastaliginiz varken bayram gunleri i¢cin yemeginizi nasil
yapacaginiz hakkinda daha fazla bilgi edinmek istiyorsaniz,
Steno Kopenhag Diyabet Merkezinde bir klinik diyetisyenle
gorismek icin randevu alabilirsiniz.

Copenhagen www.sdcc.dk

www.videncenterfordiabetes.dk

- Steno Diabetes Center Copenhagen
E Steno Diabetes Center Niels Steensens Vej 2, 2820 Gentofte



