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Degerli Anahtar Dergisi Okurlari,

Anahtar dergimizin bu sayisinda, Ramazan ayinin manevi
atmosferini hazirladigimiz ézel ek aracilidiyla sizlerle pay-
lasmayl amacladik. Ramazan-1 Serif'in manevi iklimine ye-
niden kavusmanin mutlulugunu, huzurunu ve stkrind yasi-
yoruz. Zira bu mibarek ay, hem ruhumuzu arindiriyor hem
de toplumsal sorumluluklarimizi yerine getirme bilincimizi
pekistiriyor.

Bildiginiz gibi On Bir Ayin Sultani; bizlere sabri, hosgoriyd,
yardimlasmayi ve dayanismayi hatirlatiyor. Fuzul olarak biz
de tiim calismalarimizda bu degerleri rehber alarak toplu-
ma faydayl ve dayanismayl 6n planda tutuyoruz. Kisilerin
dayanisma icerisinde ev, arac ve is yeri sahibi olmalarina
olanak saglayan modelimizle yiiz binlerce insanin hayallerini
gerceklestiriyor, imkansiz gordiklerini mimkin hale getiri-
yoruz. Bu 6zelligimiz ile cok sukir ki Ramazan ayinin bizle-
re 68rettidi deSerleri, is hayatimiza basariyla yansitiyoruz.
Sukdrler olsun ki bu dayanisma ve yardimlasma ruhunu is
modelimize entegre ederek, toplumumuza daha aydinlik bir
gelecek sunmayi stirdardyoruz. Bu mibarek ayin bizlere ha-
tirlattigi degerlerisiginda, 33 yildir oldugu gibiyalnizca maddi
degil, manevi zenginliklerle de biyiyen bir sirket olarak, on
yillar boyu toplumun refahina katki sunmaya kararliyiz.

Rabbimiz, bu miibarek ayda tuttugumuz oruclari, ettig¢imiz
dualari kabul etsin ve bizlere saglik, huzur icinde bayrama
kavusmay! nasip eylesin. Bu mibarek ayin, tim islam alemi
icin hayirlara vesile olmasini diler, bereket ve rahmet iginde
nice Ramazanlar gecirmeyi temenni ederim.
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FARKINDALIK
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~ FARKINDALIKLARIMIZIN
" ARTTIGI AY: RAMAZAN

gbzeterek, sadaka tasi gelenegimizi modern zamana uyarlayarak ve
yardimlasmanin manevi huzurunu hissederek gecirelim -

Ramazan, sadece orucun tutuldugu bir ay
olmanin 6tesinde, yardimlasmanin ve da-
yanismanin zirveye ulastigl bir dénemdir.
Bu ay, toplumsal dayanismanin ve paylas-
manin en yogun sekilde yasandigy, ihtiyaci
olanlara el uzatmanin manevi huzuru artir-
dig1 kutsal bir zamandir.

Kadim tarihimize baktigimizda da yar-
dimlasma ve dayanisma kiiltiriiniin en za-
rif 6rneklerinden biri Osmanh Dénemi'nde
gorulmektedir. Osmanl'daki "Sadaka Tas1"
gelenegi, yardimlasmanin en ince ve en
mahrem sekilde yapilmasina olanak tani-
yan bir sistemdir.

Osmanl sehirlerinin farklh noktalarina
yerlestirilen bu taslar, maddi durumu iyi
olan insanlarin ihtiya¢ sahiplerini gérme-
den onlara yardim edebilmesi icin kullani-

Iird1. By, yardim alan kisilerin ken-
dilerini mahcup hissetmemesine
neden olurdu. Boylelikle sadaka
tas1 gelenegi, Osmanh'nin toplum-
sal yardimlasma anlayisinin ne
kadar hassas ve ince distinilmiis
oldugunu gosterirken diger yan-
dan toplumun tiim dinamiklerini
de canli tutardi.

Glintimiizde de bu kiltiira ya-
satmak ve modern hayatta uygu-
lamak, toplumumuzun dayanisma
ruhunu canh tutacaktir. Yardim-
lasma sadece ihtiyac sahiplerine
destek olmakla kalmaz, aym za-
manda yardim eden bireyler icin
de manevi bir huzur ve tatmin
saglar. Toplumun her kesimi, boy-
le bir dayanisma ruhunun icinde
kendini daha glivende hisseder ve
toplumsal baglar giiclenir. Yardim-
lasma ya da modern adiyla destek

Ramazan Ozel Sayisi
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" olma Konusu insan oltha ézelliéimizin olanlara yardim elimizi uzat-
en yegane unsurlarindan biridir. Bizi = mamn diinyada ve ahiretteki
. biz yapan en kiymetli ayirt ediciler- kazanimlarinin bollugundan
" dendir. . . bahseder. Dinimiz ihtiyac sahi-
Ramazan, bu dayanismanin en gii- bi insanlara sadece maddi degil
zel sekilde tezahiir ettigi bir aydir. Bu ~ manevi olarak da yardim eden-
ay da hayur isleri yapmak, sadece bi- lerin yerini her zaman ayr bir
reysel olarak degil toplumsal olarak da yere kbyar. Bu da meselenin sa-
genel -huzura katki saglar. Geleneksel *dece fizikselbir yardim olmak-
dayanisma kiltiirtimiize sahip cikmak tan' 6te toplumsal dayanisma
ve bu kiltiiri yasatmak, toplumumu- ve kolektif huzurun ne kadar
zun gelecegi icin de buiyuk bir* 6nem onemli oldugunu gosterir.
tasimaktadir. Bu Ramazan, sadece " orug
Dinimizce ernredilen ve miiesse-  tutarak degil bir bagkasmn ih-
selesen zekat ve sadaka ibadetleri ise tiyacini, gozeterek, sadaka tasi
bu konuyu hem insani vazifemiz hem gelenegimizi - modern zamana
de ibadet boyutuyla tanumlar. ihtiyac uyarlayarak ve yardimlasmanin
». manevi. huzurunu - hissederek
d gecirelim. Evimizden baglayarak
komsularimiz, arkadaslarimiz ve
cevremize bu gozle bakarak her
tirden yardim icin birbirimizle
adeta yarisalim.

Unutmayalim ki paylasilan her
lokma, verilen her destek,
toplumu daha gticli kilar
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COCUKLARA
RAMAZAN BiLINCININ
ASILANMASI ONEMLI

Yetiskinler, her ne kadar Ramazan bilincinin farkinda olsalar da ¢cocuklar
icin bu durum ayni olmayabilir. Ramazan’in farkli bir ay oldugunu ¢cocuklara
anlatmanin da cesitli yollar1 var. Sizler de asagidaki adimlar: takip ederek
cocuklara Ramazan bilincini asilayabilirsiniz

Ramazan'in gelisi ile birlikte camilerde
mahyalar 1sildamaya basladi. Her ne kadar
yetiskinler Ramazan maneviyatinin farki-
na varmis olsa da bu ay cocuklara siradan
bir ay gibi gelebilir. Ramazan bilincini ¢o-
cuklara asilamak bu ayin maneviyati baki-
mindan oldukca énemlidir. Bu konuda en
buytk sorumluluk ise ebeveynlere diiser.

iS:I'F! COCUKLARA RAMAZAN Ramazan
BILINCINI ASILAMANIZI bilincini
KOLAYLASTIRACAK ADIMLAR cocuklara
. asilamak
Ramazan Alisverisine Beraber Cikmak b
. uayimn
Ramazan baslamadan once vyapilan .
toplu alisverise cocuklarimzi da géttirebi- maneviyati
lir, alisveriste onlarin da istedigi 2-3 Gran bakimindan
almasina izin verebilirsiniz. Bu, ¢ocuklara  oldukca ihtiyac Sahibi Ailelere Beraber
f{aglazip 1 stlevgil.’mek icin atilacak ilk adim- onemlidir. Yardim Etmek
drdan birt olabur. Bu konuda Ramazan’in yardimlasma ve stikret-
. . en biiyiik me zamani oldugunu ¢ocuklara anlat-
Cocugun Odasini Siislemek . e e
Dogum giinlerinde ve 6zel giinlerde oda- ~ sorumluluk ise m;nl;n e? le thilt yollarllrgld an bllr b lljhtll.ﬁlc
lar stsleniyorsa, cocuklarin Ramazan'in ebeveynlere fsa;k?:1125;$£ig$:;miﬁn§aiﬂg : Ale-
6zel bir ay oldugunu anlamalan icin bu diiser diklariniz: ailelere teslim ederken co-

ayda da odalarin siislemek keyifli olabilir.
Kartonlardan keserek yaptiginiz siisleme-
ler ve "Hos Geldin Ramazan" yazilariyla,
Ramazan o6ncesinde cocugunuzun odasini
rengarenk hale getirebilirsiniz.

cuklarinizi da yaninizda gotiirebilirsi-
niz. Bu vesile ile ¢ocuklarla siikretmek
uzerine de konusmalar gerceklestirebi-
lirsiniz.

ED
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Hazirlanan Yemekleri
Komsular ile Paylasmak

iftar icin cocuklarmizla birlikte tath yap-
mak, hem sizinle cocugunuz arasindaki bagi
gliclendirir hem de cocugunuzun kendi kat-
kisini sagladigini fark etmesine yardimci
olabilir. Ayrica, iftar icin beraber hazirladi-
giniz tathyr komsularimizla, cocugunuz ara-
aligryla paylasmaniz, onlar icin keyifli bir
deneyim olabilir.

Ailecek iftar ve Sahur Yapmak

Ramazan'in en giizel yan ise insanlarin
sevdikleri ile bir arada olmasidir. iftarda
veya sahurda cocuklarinizin sevdigi yiye-
cekleri hazirlamak onlan 6zellikle sahura
kalkmaya tesvik edebilir. iftarda bir arada
olmak hem ailenin hem de evinizin negesi-
ni, huzurunu ve bereketini artirms olur.

Cocuklara Ozel iftar Daveti Hazirlamak

Oruc tutarken zorlanan cocuklarinizi
oruca tesvik etmek icin onlarin ev sahibi
oldugu bir iftar yemegi organize edebiliri-
siniz. Siz aksam yemeklerini hazirlamaya
yardim ederken diger is ytiiklerini -masay1
kurma, ikramlari servis etme- cocugunuza
birakabilirsiniz. Bu sayede cocugunuz, iftar
programlarinda hem sorumluluk almayi
Ogrenebilir hem de arkadaslari ile keyifli bir
aksam gecirebilir.

Anne Babalarla Teravihe Gitmek

Sadece Ramazan’da kilinan ve camilerin
dolup tastigl teravih namazina cocuklarla
beraber gitmek size ve cocugunuza farkl
bir tecriibe kazandirabilir. Cocuklar, duala-
rin timiind ezbere bilmese de veya namazi
dogru sekilde ihya edemese de teravih at-
mosferini solumasi icin anne ve babasiyla
birlikte camiye gidebilir.

€2 fuzul
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SAGLIK

ORUC ILE GENEL
SAGLIKTA IYILESME VE
ZIHINSEL FERAHLIK

Ramazan ayl, manevi derinligi kadar beden ve ruh saglig: izerindeki
olumlu etkileriyle de 6ne cikan kiymetli bir donem. Bu ayin simgesi olan
oruc ise Allah’in rizasin1 kazanmak icin giin boyu yemekten, icmekten,
nefsi arzulardan uzak durmak niyetiyle yerine getirilen bir ibadettir

Oruc tutulan slire boyunca viicudun ye-
nilenmesi, zihinsel berrakligin artmasi ve
dolayisiyla genel saghk durumunun iyiles-
mesi miimkindir. Bilimsel arastirmalar da
orucun bagisiklik sisteminden sindirim sag-
Iigina kadar bircok faydasi oldugunu orta-
ya koymaktadur. iste oruc tutmanin saghga
olan olumlu etkileri:

Kan Sekeri Kontrolii ve Insiilin

Duyarhihigy

Oruc tutmak, kan sekeri seviyelerinin
dengelenmesine yardimci olabilir. Achk
stirecinde viicut, enerji kaynag: olarak de-
polanan glikojeni kullanir, bu da kan sekeri-
nin ani dalgalanmalara ugramasini engeller.
Bunun yaninda instilin direncinin azalmasi-
na katki sunar ve hiicrelerin insiiline daha
duyarh hale gelmesini saglar. Bu siireg,
oOzellikle diyabet riski tasiyan bireyler icin
son derece onemlidir. Ancak diyabet has-
talarmin oruc¢ tutmadan 6nce doktorlarina
darnismalari gerektigi unutulmamaldir.

Bagisikliginizi Gliclendirir
Orucun olumlu etkileri oldu-
Sindirim Sisteminizi Dinlendirir gu bir diger sistem ise baglglkhk

Orug tutmak, sindirim sistemine de  sistemidir. Oyle ki bu etkilerin
dinlenme firsat1 tamr. Giin boyu ye-  glcii, bilimsel c¢alismalarla da
mek tiiketiminin azalmasiyla mide ve  desteklenmistir. Temel bir acikla-

bagrsaklar kendini yenileyebilir, sin-  Ma yapmak gerekirse uzun siire-

]? ru¢ tutulfn s;re dirim enzimleri diizenlenir ve bagirsak 1 achgin viicutta hiicre yenilen-

ow.'lnca vucu . u_n florasi dengelenir. Ustelik oruc srrasm- Do ?uzl?ndlra'rali ,b?gls.,lkhk
yenilenmesi, zihinsel da vicut zararh toksinlerden arinarak sistemini. gliclendirdigini sGyle-
berrakligin artmasi ve yebiliriz. Ayn1 zamanda viicutta

o daha Sagh.l.(h bir sindirim stireci ohug- iltihaplanma seviyelerini diistir-
dolayistyla genel saghk  turabilir. Ozellikle mide asidiyle ilgili gy ve oksidatif stresi azalthi

durumunun iyilesmesi  sorunlan olan bireylerin oruc sirasinda icin hastaliklara kars: direnc de
miimkiindiir daha dikkatli olmalar1 gerekecektir. artabilir.

8 Ramazan Ozel Sayisi



Kalbinizi Korur

Orucun kalp ve damar saghgina da faydalar1 saymakla
bitmez. ilk olarak kétii kolesterol (LDL) seviyesinin diisme-
sine, iyi kolesterol (HDL) seviyesinin ise artmasma yardim-
a1 olabilir. Bunun yaru sira, kan basimcinin diizenlenmesine
katki saglayarak hipertansiyon riskini azaltabilir. S6ziin 6zii
Ramazan ayinda beslenme aliskanliklarinin degismesi, dogru
yonetildiginde kalp hastaliklar riskinin diismesini saglaya-
caktir. Tabii ki bu dénemde de asir tuzlu veya yagh yiyecek-
lerden kacinilmasi énemlidir.

Orugcla Berrak Bir Zihin

Orug tutmak yalnizca fiziksel saglig1 degil, ruhsal dengeyi
de destekler. Kisinin sabir, 6z disiplin ve stikiir duygusunu
gelistirmesine yardimci oldugu bilinen bir gercektir. Bunlara
ek olarak beynin enerji kaynaklarini daha verimli kullanma-
sin1 saglar ve bu sayede kolay odaklanmay1 miimkiin kilar.
Tim bunlar yetmezmis gibi, orucun serotonin seviyelerini
artirarak ruh halini olumlu yénde etkiledigi ve stresin azal-
masina katkida bulundugu bilinmektedir.

€2 fuzul
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Gen¢ Kalmanin Suirm

Oruc swrasinda vicutta bliyime
hormonu salgisinin arttigini séylesek
sasirr muydiniz? Evet, gercekten de
artiyor. Ustelik bu hormon; kaslarmn
korunmasina, cildin yenilenmesine ve
genel viicut fonksiyonlarinin iyilesme-
sine yardimci olmasiyla bilinir. Ay
zamanda orug siirecinde hiicre onarim
mekanizmalar1 hizlanir. Bu da yaslan-
ma belirtilerinin gecikmesine katki sag-
layabilir.

Cilt Saghiginizi Destekler

Oruc tutmak, viicudun dogal detoks
stirecini de ciddi oranda iyilestirir. Sin-
dirim sisteminin dinlenmesiyle birlikte
karaciger ve bobrekler, toksinleri daha
etkili bir sekilde atmaya baslar. Bunun
sonucunda cilt saghg iyilesebilir, akne
ve sivilce olusumu azalabilir. Saglikh
bir iftar ve sahur diizeniyle viicutta bi-
riken zararli maddelerin disar1 atilmasi
hizlanabilir.

fc Organlariniz: Yeniler

Orucun vicutta detoksifikasyonu
destekledigi bilinmektedir. Uzun si-
reli aclik sirasinda viicut, depolanmis
yaglar1 yakmaya baslar ve bu stirecte
toksinlerin atiimi hizlanir. Karaciger,
enerji Uretimi icin glikojeni parcalaya-
rak vicutta daha temiz bir metabolik
stirec olusturur. Ayrn sekilde, bobrek-
ler de su dengesini daha etkin bir se-
kilde diizenleyerek saghkl calismasini
strdiirir.

Dayanisma ve Empati Duygusu

Orucun sosyal ve psikolojik fayda-
lar1 da g6z ardi edilemez. Orug, bireyler
arasinda dayanismayi, yardimlasmayi
ve empatiyi gliclendirir. Achik hissini
deneyimlemek, ihtiyac sahibi insanlara
kars1 farkindalik gelistirmeye yardim-
c1 olabilir. Tiim bunlarin yaninda orug
sirasinda yasanan icsel dinginlik, kisile-
rin kendini daha huzurlu hissetmesine
katkida bulunur.

Orug, bireyler
arasinda
dayanismayi,
yardimlasmay1
ve empatiyi
gliclendirir




SOZLUK

*

iMSAK

imsak, Ramazan'da
oruc tutacak Musli-
manlarin sahur son-
rasinda sabah ezani
ile birlikte baslayan
yemeyi ve icmeyi
birakma zamanidir.
Takvimlerde, glinle-
re ve illere gore im-
sak saatleri belirtilir.
Geleneksel anlayista
sabah namazi Im-
sak'tan 15-20 dakika
sonradir.

SAHUR

Ramazan'da  veya
diger zamanlarda, Is-
lam'in bir ibadeti olan
orucun baslamasin-
dan 6nce, yani imsak
vaktinden 6nce tiike-
tilmesi slinnet olan
son yemektir.

ORUC

Orug, sahurdan iftara
kadar ki zaman dilimi
icerisinde; yiyecek ve
icecek tiiketiminden
kacinma eylemidir.
Orug, aksam ezani ile
hitkmiini kaybeder.

RAMAZANC::

KULLANILAN KELIMELER VE ANLAMLARI

RAMAZAN SERBETI TEKNE ORUCU

Tekne orucu, kiicik
yastaki  cocuklarin
belirli bir slire oruc
tutmalar1 anlamina
gelir. Bu, c¢ocuklara
sorumluluk duygusu

Siklikla Ramazan’'da ya-
pilan ve icerisinde hibis-
kus, kusburnu, karanfil,
elma, tarcin, kék zence-
fil, demirhindi gibi yuk-
sek vitamin ve mineral-

ler barindiran besinlerle kazandirmak  ama-
yapilan bir icecektir. ayla yapilan bir ey-
lemdir.

10 Ramazan Ozel Sayisi
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KADIR GECESi

Kadir Gecesi, Islam’a
gore Kur'an'in, Hz. Mu-
hammed'e vahyedilme-
ye baslandign gecedir.
Bu giin Ramazan aymin
son glnlerine tekabiil
eder. Kur'an'da ise Kadir
Gecesinin "bin aydan
daha hayirli" oldugu be-
lirtilmistir.

MAHYA

Ramazan'da camile-
rin iki minaresi ara-
sina konulan 151kl
bir yazidir. Mahyada
Ramazan'in geldigini
anlatan ctimleler yer
alir.

ANAHTAR

FIDYE

Fidye, oruc ibadeti-
nin vyerine getirile-
memesi durumunda
6denen maddi bedeli
ifade eder. Bir fidye,
bir kisiyi en az bir
glin doyuracak yiye-
cek miktar1 veya bu-
nun Ucreti olmalidir.

MUKABELE

Mukabele, bir kisinin
Kur'an ytiiksek sesle
okumasi ve onu din-
leyen toplulugun da
sessizce Kur'an'dan
takip etmesidir. Ge-
nellikle Ramazan’'da
kadinlar arasinda
mukabele okuma
kaltiira vardir.

11



GASTRONOMI

HURMA ILE YAPILAN

ENFES TATLILAR

Dogal seker kaynagl hurma ile lezzetli ve saglikli tatl tarifleri
hazirlamak sandiginizdan daha kolay

12

Ramazan aymnn en degerli besinlerinden
biri olan hurmanin tath yapiminda kusur-
suz bir malzeme oldugunu biliyor muydu-
nuz? Dogal seker icerigi sayesinde rafine
seker kullanimini azaltan hurma, lezzetli
ve saglikh tath tarifleri icin ideal bir bilesen
haline geliyor. Besleyici ve saghkli hem de
lezzetli tatlilarla sofralarinizi senlendirmek
isterseniz iste hurma ile hazirlayabilecegi-
niz birkacg enfes tath tarifi...

Enerji Toplan

Ik olarak saghkll atistirmaliklar-
la baglayalim ve hurmali enerji top-
larindan s6z edelim. Genellikle yulaf,
badem, ceviz ve kakao ile blender’da
cekilen hurmalarin karistirilmas: ile
hazirlanan bu toplar1 Hindistan cevizi
ya da kakaoya bulayarak servis ede-
bilirsiniz. Hem 6glin aralarinda hem
de arkadaglarinizi agirladiginiz keyifli
gunlerde sohbetlerinize en giizel eslikci
olacagini sdyleyebiliriz.

Sekersiz Brownie

Sekersiz tatll sevenler icin harika bir
alternatif olan hurmali brownie; kakao,
badem unu ve hurma ile hazirlanyor. ice-
riginde un ve rafine seker bulunmayan
bu brownie, tath krizlerinizi bastirdig1 gibi
saghkl icerigi sayesinde saghgimizi da riske
atmiyor.

Siitlii frmik Tathis1

frmik ve siit ile yapilan bu hafif tatl, hur-
manin dogal tatlandirici etkisiyle sekersiz
olarak hazirlanabiliyor. Pisirilen irmige hur-
ma puresi eklediginizde saghikli ve lezzetli
bir tath yapabilirsiniz. Son olarak {izerine
ceviz ya da targin ile stisleyebilir ve gozlere
de hitap eden bir servisle sunabilirsiniz.

Ramazan Ozel Sayisi
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Havuclu Kek

Klasik havuclu kek tarifine az cok asina olabilirsiniz.
Harika bir lezzet oldugu asikar. Bir de ona hurma ekleye-
rek dogal bir tatlandiriciyla zenginlestirmeyi distintn.
Hurma piiresi, tarcin ve ceviz ile harmanlanarak hazirla-
nan bu kek, cay saatlerinde saglikli bir alternatif olarak
tercih edilebilir.

Muhallebi

Satli tath sevenleri unutmadik. Sizler icin ideal bir
tarif olan hurmali muhallebi ise klasik muhallebi tari-
fine hurma piresi eklenerek tatlandiriiyor. Hurma ile
hazirlanan pek cok tarif gibi rafine seker icermeyen bu
Kadayif Tatlis1 tatly, izerine targin ve ceviz serpilerek daha lezzetli hale

Klasik serbetli tatlilardan farkh olarak, rafine seker getirilebilir.
yerine hurma piresi ile tatlandirilan bir kadayifa ne
derdiniz? Hem de citir kadayif ve findik ile hazirlaniyor.
Serbet yerine siitlii bir sos ile tamamlanan tathiniz artik
hafif oldugu kadar besleyici de. Ramazan sofralarini siis-
leyecek en glizel lezzetlerden biri oldugunu da séylemek
mimKk{n.

Tahinli Kurabiye

Simdi sira geldi hurma ve tahinin mitkemmel uyumu-
nu deneyimlemeye...

Hurma puiresi ve tahinle hazirlanan hamuru firinda
pisirerek kiyir kiyir bir kurabiye elde edebilirsiniz. Bu ta-
rif, 6zellikle iftar sofralarindan sonra sirasi gelen kahve
ve cay saatlerine lezzet katacak.

Hurma ile hazirlanan tiim bu tatlilar, saglikli olduklar kadar lezzetli olmalariyla da Ramazan
sofralarina renk katacak. Rafine sekere alternatif olarak dogal tatlandirici arayanlar icin ideal olan
bu tarifler, misafirlerinize ikram edebileceginiz pratik ve besleyici secenekler sunuyor.
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MUTFAK

SAHURDA TOK TUTAN
TARIFLER

Ramazan’in gelmesi ile birlikte her yil oldugu gibi hem sahur hem de iftar
sofralarimiz senleniyor. Ozellikle sahur zamamn akillara tek bir soru geliyor:
Ne yesem de susamasam ve acikmasam? Bu tarifler sahurda hem tok tutacak
hem de dengeli sekilde beslenmenize yardimci olacak.

Ramazan’in gelmesi ile beraber “ne Sahurda tok tutan besinleri tiiketmek,
pisirsem?” sorulan akillar1 mesgul et- glin boyu enerji seviyenizin dengelenme-
meye basladi. Sahurda ytiksek besin sine ve aclik hissinizin minimuma distril-
degerli yiyecekler tiiketmek, sizi giin mesine neden olur. Bundan dolay1 sahurda
icinde tok tutar. Ozellikle sahurda cok protein, lif ve saghkli yaglar iceren besinler
tuzly, bol baharath ve islenmis gidalar- tercih edilmelidir. Bu tiir gidalarin sindirimi
dan kacinmak da daha uzun siireler daha uzun stirede gercekleseceginden mi-
boyunca tok kalmaniza yardimci olur. denizi dolu tutar ve size aclik hissi vermez.

Geleneksel Tiirk Kahvaltis1

Evimizde her sabah yaptigimiz klasik bir Ttrk kahvaltisi sizin kurtariciniz olabilir.
Bol salatalik ve domates, az yagl peynir, yesil ve siyah zeytin, tam kivaminda haslan-
mis yumurta, bol domatesli bir menemen, 1sitilmis sicak birkac dilim ekmek ve taze
demlenmis bir ¢ay... Daha ne olsun.

Bayat Ekmek Pizzasi

Evinizde olan simit, ekmek veya iftardan kalan pideleri degerlendirebileceginiz
bu tarifte sef kesinlikle sizsiniz. Bayat ekmekleri kesip firin tepsisine yerlestirdikten
sonra lzerine yumurta ve siit ile hazirladiginiz harci stiriyorsunuz. Sonrasinda ek-
meklerin Gizerine lor peynir, biber, domates ve misir1 ekleyip izerleri kizarana kadar
firna verip pistiginde de sicak sicak tiiketiyorsunuz.

14 Ramazan Ozel Sayisi



Klasik Dereotlu ve Cérekotlu Omlet

Yesilligi direkt yemekten hoslanmiyorsaniz eger
onlan sevdiginiz yiyeceklerin icine ekleyerek ti-
ketebilirsiniz. ince kiyilmis dereotunu, biraz ¢érek
otunu, kasar rendesini, tuzu, karabiberi ve kirmizi
toz biberi kirdiginiz yumurtalarin icine ekleyip iyice
cirptiktan sonra az yagh tavanizda 6nlii arkali pisire-
rek servis edebilirsiniz.

Avokadolu Yumurta Salatasi

Haslanmis yumurtayi farkl bir lezzette denemek
ister misiniz? Once avokadoyu ve biraz tuzuy, catal
yardimu ile ezin. Birka¢ yaprak marulun, taze na-
nenin, dereotunun, kuzukulaginin ve havuc rende-
sinin bulundugu kabin icine haslanmis yumurtalar
ardindan da avokado ezmesini ekleyin. Ardindan az
miktarda zeytin yagi, limon ve sevdiginiz baharat-
larla yumurta salatanizi harmanlayabilirsiniz. Uste-
lik avokado ve yumurta sizi giin icinde oldukca tok
tutacaktir.

ANAHTAR

Peynirli Kek

Bu peynirli kek tarifini yaptiginizda ekmek veya kah-
valtilik yemenize gerek kalmayacak. Peynirli kek ve s1-
cak cay ile keyifli bir sahur yapabilirsiniz. Klasik kek ha-
muruna benzeyen bu tarifin icine 3 adet yumurta, 1 cay
bardagi siv1yag, 1 cay bardag siit, 2 su bardagi un, 1 cay
kasig1 tuz, 1 paket kabartma tozu, kiip kiip dogranmis
peynir, dereotu, susam ve ¢érekotu ekleyip 180 derece
finninizda pisirip ardindan afiyetle tiiketebilirsiniz.

Yer Fistikl1 ve Tarcinh Yulaf Ezmesi

Yulaf ezmesi yiiksek lifli bir besin olmasi sebebi ile sizi
gln icinde tok tutacaktir. 4-5 yemek kasig1 yulafi biraz
sit ile pisirdikten sonra icine 1 tath kasig1 kakao, 1 cay
kasig1 tarcin ekleyip kisik ateste pisirebilirsiniz. Son asa-
mada ise tizerine 1 tath kasig1 yer fistig1 ve biraz hindis-
tan cevizi ekleyerek afiyetle yiyebilirsiniz.

Bu tarifteki yliksek besin degerli yiyeceklerle tok kal-
maya hazir olun. Simdiden afiyet olsun!
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ROTA

Sultanahmet Camii
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TARIHI CAMILER,
MANEVI YOLcULUKLAR

en Ayasofya’ya,
Stileymaniye’den
p Sultan’a uzanan b1r
yoleulugm
Gegmisle bugiinii bir araya
getiren, huzuru bulabileceginiz
sayisiz kutsal mekan arasindan
en glizellerini ziyaret
etmeye ne dersiniz?

Asirlardir ayakta duran tarihi cami-
ler, hem mimari glizellikleri hem de
tasidiklart manevi degerlerle insan-
lara huzur ve ilham vermeye devam
ediyor. Ramazan ayinda manevi
yolculuk yapmak isteyenler icin bu
kutsal mekanlar, ibadet edilen yerler
olmakla kalmayip ayni zamanda tari-
hin izlerini tasiyan birer hatira defte-
ri oluyor. Peki, ilkemizdeki manevi
yolculuga ¢ikmanizi saglayacak tarihi
camiler hangileri?

istanbul’un Kalbindeki Miras: Sultanahmet Cami’nin Zarafeti

[lk olarak mavi cinileriyle géz kamastiran Sultanahmet Cami'den s6z etmeli-
yiz. 17. yiizyilda Sultan I Ahmed tarafindan yaptinlan ve istanbul'un en énemli
simgelerinden biri olan bu essiz yapi, zarif mimarisi ve mistik atmosferiyle ziya-
retcilerini adeta buytiliiyor. Ozellikle Ramazan ayinda kilinan teravih namazlari,
buranin havasini daha da huzurlu kiliyor.
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ROTA

Siilleymaniye’de Zamanin

Otesinde Bir Yolculuk

Mimar Sinan’in ustalik eseri Siley-
maniye Camii ise istanbul'un siliietine
hakim gorkemli yapilar arasinda yer
aliyor. Kanuni Sultan Sileyman adina
insa edilen bu cami, Osmanh mimari-
sinin en etkileyici érneklerinden biri.
Bahcgesinden Halic’e dogru uzanan
manzarasl ise ziyaretcilere muhtesem
bir glizellik sunuyor.

Ayasofya: Asirlara Direnen

Manevi Miras

Osmanli déneminde cami olarak
kullanilmaya baslanan Ayasofya, Is-
tanbul'un en buytleyici yapilarindan
bir digeri. 2020 yilinda yeniden ibade-
te acilmasiyla birlikte, tarihi ve manevi
yoni daha da derinlesti. iceride yank-
lanan dualar ve namaz sesleri, gecmisle
bugiinii bir araya getiriyor.

Eyiip Sultan Camii ve

Huzur Dolu Avlusu

[stanbul'un en cok ziyaret edilen
manevi mekanlarindan biri Eytip Sul-
tan Camii ise adin1 Hz. Muhammed'in
sahabesi olan Ebu Eyylb el-Ensari’den
aliyor. Cami avlusunda yer alan ttirbe,
inananlar icin 6zel bir ziyaret noktasi.
Ramazan ayinda buraya yapilan ziya-
retler, manevi bir huzur arayanlar icin
biylik anlam tasiyor.

Anadolu’nun Sessiz Hazineleri:

Bursa Ulu Cami

Osmanli’nin ilk biiylik camilerinden
Bursa Ulu Camii, genis ic mekani ve
20 kubbesiyle dikkat ceken g6z alic1 bir
yapl. Caminin icindeki hat sanati or-
nekleri, buray1 adeta bir acik hava mii-
zesine donustiiriiyor. Ramazan ayinda
burada iftar yapmak ve dualara eslik
etmek, unutulmaz bir deneyim olacak.
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Selimiye Camii'nin Sanat ve

Estetikle Bulusan

Mimari Harikasi

Mimar Sinan'in "ustalik eserim"
dedigi Selimiye Camii, Edirne’deki en
6nemli mimari yapilardan biri. Géz ali-
c1 kubbesi ve ince iscilikle stislenmis i¢
mekany, ziyaretcileri biytliiyor. Cami-
ye adim atan herkes, Osmanl mimari-
sinin ne kadar ihtisaml oldugunu his-
setme sansina sahip oluyor.

Manevi Derinlik ve Mimarinin

Bulustugu Nokta: Sehzade Camii

Kanuni Sultan Stleymanin genc
yasta kaybettigi oglu Sehzade Mehmed
icin yaptirdign Sehzade Camii, Mimar
Sinan'in "ciraklik eseri" olarak kabul edi-
liyor. Hem sanatsal detaylar1 hem de ta-
sidig1 hiiziinlii hikayesiyle dikkat ceken
bu cami, Ramazan ayinda ziyaret edil-
mesi gereken 6zel ibadethanelerden biri.

Bursa Ulu Camii

Tarihi camilerde
yapilan manevi
yolculuklar, yalniz
ibadet etmek icin
degil, gecmisin
izlerini kesfetmek
ve ruhsal bir
dinginlige ulasmak
icin de essiz bir
firsat sunuyor. Bu
Ramazan ayinda,
siz de bu kutsal
mekanlan ziyaret
ederek manevi

bir yolculuga
cikabilirsiniz

Sehzade Camii

ANAHTAR
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20

“BAYRAMLAR
BAYRAM OLA..”

Bayramlar; nefsin terbiye edildigi, sabrin ve dayanikliligin
o6diillendirildigi bir an olma 6zelligini tasir

Bir ay boyunca sabir ve
ibadetle gecirilen Rama-
zan'n ardindan manevi

huzurun ve mutlulugun
doruga ulastig1 giinler ge-
lir. iste Bayram! Bayram,
sadece orucun sona er-
mesi degil, ayn1 zamanda
birlik ve beraberligimizin,
paylasmanin ve dayanis-
manin en gizel sekilde ya-
sandig1 glinlerdir. Sanirim
kadim gelenegimizin en
anlamli zamanlarinin ba-
sinda bayramlarimiz gelir.
Kac¢ yasina gelirsek gele-
lim, cocuklar gibi sevinip
enerjimizi kaybetmeden
bu 6zel giinleri sevdikleri-
mizle gecirmek her zaman
farkl bir keyif verir.
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Ramazan ay1 boyunca tutulan oruglar, kilinan tera-
vih namazlar, yapilan hayirlar ve yardimlar ve sonun-
da bayrama ulasmanin manevi hazzi, insanin i¢ diin-
yasindaki yolculugunun da tekamiil ettigi bir stirectir.
Bayramlar ayni zamanda nefsin terbiye edildigi, sabrin
ve dayaniklihgin 6diillendirildigi bir an olma 6zelligini
de tasir. Bir ay boyunca sabir ve metanet gosterdigimiz
Ramazan'in sonunda maddi ve manevi ikramlara ka-
vusuruz. Bu ylizden Ramazan Bayrami'na kavusmak,
s6zin tam anlamiyla bir mutluluk kaynagidir.

Her Evde Yasanan Bayram Sabahi Heyecani

Bayramin en giizel saatleri sabahin ilk 1siklariyla
baslar. Bayram sabahi, ailenin erkekleri bayram na-
mazi icin camilere akin eder. Namaz sonrasinda dua-
larla bayramlasilir, akrabalar ve dostlarla kucaklasilir.
Ardindan ailecek ayni sofraya oturularak bayram
kahvaltisi yapilir. Bayram, aileleri bir araya getiren,
kiisliklerin bitiren, birlik ve beraberligin en yogun ol-
dugu zamandir. Toplumlar bir arada tutan sosyal bir
yapistirici gibidir bayramlar.

Ramazan
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BAYRAM
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Bayram denildiginde akla gelen en
glizel geleneklerden biri de biiytikleri
ziyaret etmek ve kiiclikleri sevindir-
mektir. Bayram harcliklarini almak
icin sabirsizlanan ¢ocuklarin mutlulu-
gu, bayramin nese dolu ruhunu yan-
sitan en énemli anlardan biridir. Ote
yandan, bayram giinlerinde biiytikle-
rimize gosterdigimiz saygi ve sevginin
de onlar nazarinda yeri hep ayndir.
Onlarn ziyaret etmek, dualarini almak
ve birlikte vakit gecirmek bayramin
en O6nemli degerlerinden biridir. Gii-
nimiiz yogun hayat temposunda en
azindan bayramlarda akrabalarimizi
ziyaret ederek onlarla sohbet etmeli,
hayir dualarini almaliyiz.

Mezarlik Ziyaretleri

fhmal Edilmemeli

Bayram ziyaretleri sadece hayatta
olan sevdiklerimizle sinirl kalmamals,
mezarliklar da ziyaret edilerek ahire-
te goc eden yakinlarimiz icin dualar
edilmelidir. Bu, bayramin sadece diin-

yevi bir seving olmadigini, manevi boyutunun da ne kadar derin oldu-
gunu gosteren bir gelenegimizdir. Hatta kimsesiz ¢cocuklari, yash bakim
evlerindeki bliytikleri de bu ziyaretlere ekleyerek bayramin sevincini
ve mutlulugu onlarla paylasarak cogaltabiliriz.

Ramazan Bayrami, sadeligi ve samimiyetiyle bizleri bir araya geti-
ren, paylasmanin, dayanismanin ve sevdiklerimizle vakit gecirmenin
ne kadar kiymetli oldugunu hatirlatan bir bayramdir. Bu bayramda
sevgimizi, hosgérii ve merhametimizi paylasalim; kalplerimize bayram
sevincini, ruhumuza huzuru dolduralim. Biiytik sair Abdurrahman Ka-
rakoc¢'un dedigi gibi “Bayramlar Bayram Ola!”
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Tarihin Luksle Bulusmasi

HOTEL OLD TOWN

istanbul'un kalbinde, tarihi yarnmadanin bilyiileyici atmosferinde
yuksek standartlarda konforlu bir konaklama deneyimi sizi bekliyor.
Otelimizde, rahathgin keyfini ¢ikarin ve sehrin tarihi zenginliklerini kesfedin!
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