Ramazan’da iftar telasina pratik ve dengeli ¢6ziim

Ramazan ayinda beslenme diizeninin 6nemini vurgulayan uzmanlar, bagisikhgi koruyan, sindirimi
destekleyen dengeli beslenmeye dikkat ¢ekiyor. Bakliyat zengini Duru Pratik Hazir Yemekler, saghkl
sirdiiriilebilir beslenmenin kapilarini agarken iftar telagini da lezzetli pratik segeneklerle
hafifletiyor.

Havalarin sogudugu, glnlerin kisaldigi bu glinlerde ramazan ayi ile yasam temposu biraz daha
degisecek. Hem beslenme hem de ginlik tempoda yasanan degisimin olumsuz etkilerinden
korunmanin en 6nemli adimi ise bagisikhigl glicli tutabilmek. Duru Gida Beslenme Danigmani
Diyetisyen Emine Ulugay, kis mevsiminin en buyik zenginligi olan baklagillerin, bedeni zorlamadan
bagisikhk sistemini ve sindirim dizenini destekleyen yiyecek seceneklerinin basinda geldigine isaret
ediyor. Kig aylarinin kisa giinlerinde yogun is, egitim ve hayat temposunun ramazan ayinda degisime
ugrayacagini, yogun giinlerde iftar hazirhiginin pratik ¢éziimler gerektirdigini séyleyen Emine Ulucay,
“Bu kisith donemlerde bakliyat zengini, icerigi saglikh olan paketli gidalar pratik bir segenek olarak 6ne
¢ikiyor. Bu hazir {riinlerden destek almak hayatimizi kolaylastirirken ayni zamanda saglkl
beslenmenin slrddrilebilir olmasina katki saglayabilir.” degerlendirmesini yapt.

“Her paketli gida sagliksiz degildir”

Paketli gida konseptinin cok genel bir konsept oldugunu belirten Emine Ulucay, “Sanilanin aksine her
paketli gida sagliksiz degildir yani bir gidanin paketli olmasi, onu otomatik olarak sagliksiz yapmaz.”
dedi.

Diyetisyen Emine Ulucgay sozlerini sdyle strdirdi: “Paketli ve saglikl olabilecek gidalar; yogurt, kefir,
dondurulmus sebzeler, tam tahilli kraker ve grissiniler, igerigi ‘temiz’ paketli hazir yemekler gibi besin
degeri olan, hayati kolaylastiran ve dengeli beslenmeye destek olabilen trinler olarak siralanabilir.
Dogru iceriklerle hazirlanmis pratik ¢oziimler, siirdlrilebilir beslenmenin dnemli bir pargasi haline
gelir. Paketli gidalara yaklasimda problem paket degil, Grinin asiri islenmis, ylksek oranda seker +
yag + tuz icerigiyle saglksiz forma donismesidir.”

Duru Pratik Hazir Yemekler ramazan ayinda da hayatinizi kolaylastiracak

Duru Pratik Hazir Yemekler, toplamda 15 gesitlik genis Uriin yelpazesiyle ¢orbasindan mezesine,
pilavindan bakliyat yemeklerine kadar farkli alternatifler sunuyor. Humus, Meksika soslu kirmizi
fasulye, fasulye pilaki, barbunya pilaki ve basmati piring pilavi gibi lrlinler hem geleneksel hem de
diinya mutfagindan ilham alan lezzetleri pratik bir sekilde sofralara tasiyor.

Duru Pratik Hazir Yemeklerin, bakliyat temelli icerikleriyle hem pratik hem de dengeli bir 6gln
olusturmasi bakimindan ramazan ayinda da faydal bir tercih olabilecegini séyleyen Emine Ulugay, “Bu
yemekler, protein ve lif icerigi sayesinde uzun sire tokluk saglarken, sade ve tanidik lezzetleriyle
beslenme rutininize kolayca uyum sagliyor. Hazir yemekler “ya hep ya hi¢” yaklasimiyla degil; bilingli
secimler ve dogru eslesmelerle beslenmenin bir pargasi olabilir. Yanina bir kase yogurt, taze bir salata
ya da zeytinyagl eklenmis sebzelerle tabaginizi tamamladiginizda hem lezzetli hem dengeli bir 6gln
olusturmak miimkin. Biz, iyi beslenmenin miikemmel degil stirdiiriilebilir olduguna inaniyoruz. Yogun
glnlerde yukl biraz hafifletmek ve dengeden uzaklasmamak icin Duru Pratik Hazir Yemekler,
beslenme rutininize destek olabilir.” agiklamasini yapt.



