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Kalp Dostu Beslenme

Kalp dostu beslenme; sebze, meyve, baklagiller, tam tahillar, kuruyemisler, tohumlar, balik ve
zeytinyagi gibi besinleri dengeli bigimde iceren; asir1 tuz, eklenmis seker, doymus yag ve
yogun islenmis gidalar1 sinirlayan bir beslenme yaklasimidir. Bu tarifler 6zellikle kalp-damar
sagligini destekleyen beslenme modeli dikkate alinarak; hipertansiyon ve diyabeti olan

kisilerin de beslenme tercihleri g6z 6niinde bulundurularak hazirlanmistir.

Kalori degerleri yaklasik degerlerdir ve kullanilan malzemelerin miktarina gére degisebilir.
1. Firinda Tahinli Karnabahar ve Nohut Tarifi

Hazirlama Siiresi: 15 dakika
Pisirme Siiresi: 30 dakika

Toplam Siire: 45 dakika

Porsiyon: 4 kisilik

Yaklasik Kalori: 300 kcal / porsiyon

Firinda tahinli karnabahar ve nohut; karnabahar, nohut ve tahini bir araya getiren, lif ve
bitkisel protein igeren pratik bir kalp dostu tarifidir. Eklenmis seker icermez ve tuz miktar1

kontrolli tutulabilir.
Malzemeler

e 1 kiiciik karnabahar

e 1 su bardagi haglanmis nohut

o 2 yemek kasig1 tahin

e 1 yemek kasig1 s1izma zeytinyagi
e | limonun suyu

e 1 dis sarimsak

e 1 cay kasig1 kimyon

e 1 cay kasig tath toz biber

e Karabiber

e Cokaztuz
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o 2 yemek kasig1 ince kiyilmig maydanoz
Nasil Hazirlanir?

Karnabahari kiiciik ¢iceklere ayirin. Haglanmis nohudu ve karnabahari firin tepsisine alin.

Zeytinyagi, kimyon, toz biber ve karabiberle harmanlayin.

Onceden 1sitilmis 200°C firmda yaklasik 25-30 dakika, karnabaharin kenarlar1 hafifce

kizarana kadar pisirin.

Tahin, limon suyu, ezilmis sarimsak ve 2—3 yemek kasig1 suyu karistirarak akiskan bir sos

hazirlaymn.

Firindan ¢ikan karnabahar ve nohudun tizerine tahinli sosu gezdirin. Maydanozla

tamamlayarak servis edin.
Diyabet ve Hipertansiyon Acisindan

Nohut lif ve bitkisel protein igerir. Karnabahar nisastasiz sebze grubundadir. Tarif eklenmis
seker igermez. Diyabette nohutun karbonhidrat i¢erdigi unutulmamali ve porsiyon toplam

beslenme planina gore degerlendirilmelidir.

Hipertansiyon agisindan tarifte tuz miktar diisiik tutulmalidir. Konserve nohut kullanilacaksa

diisiik sodyumlu iiriin tercih etmek ve nohudu iyice durulamak uygun bir se¢enektir.
Kalp Saghg Acisindan

Sebze, baklagil, tahin ve zeytinyaginin bir arada kullanilmasi; sebze, baklagil ve doymamis

yaglarin 6ne ¢ikarildigi kalp dostu beslenme modelleriyle uyumludur.

2. Pirasah Yesil Mercimek Tarifi

Hazirlama Siiresi: 15 dakika
Pisirme Siiresi: 30 dakika
Toplam Siire: 45 dakika
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Porsiyon: 4 kisilik
Yaklasik Kalori: 290 kcal / porsiyon

Pirasali yesil mercimek, sebze ve baklagilleri ayn1 6glinde bulusturan, eklenmis seker

icermeyen doyurucu bir yemektir.
Malzemeler

e 2 biiyiik pirasa

e 1,5 su bardagi haglanmis yesil mercimek
e 1 kiiciik havug

o 1 kiigiik sogan

e 2 dis sarimsak

e 2 yemek kasi81 sizma zeytinyagi
e 1 adet domates

e 1 yemek kasig1 limon suyu

e 1 ¢ay kasig1 kimyon

o Karabiber

e Cokaztuz

e Maydanoz
Nasil Hazirlanir?

Pirasalar ince dograyim. Sogan, havug ve sarimsagi zeytinyaginda birka¢ dakika cevirin.

Pirasay1 ekleyerek yumusayana kadar pisirin.

Dogranmis domatesi ve haglanmis mercimegi ilave edin. Kimyon ve karabiber ekleyerek

yaklasik 10—12 dakika pisirin.
Ocaktan aldiktan sonra limon suyu ve maydanoz ekleyerek servis edin.
Diyabet ve Hipertansiyon Acisindan

Yesil mercimek lif ve bitkisel protein saglar. Tarif rafine un ve eklenmis seker icermez.

Diyabette porsiyon kontrolii dnemlidir ¢iinkii mercimek de karbonhidrat igerir.

Tuzun sinirlanmasi ve taze sebzelerin tercih edilmesi hipertansiyon agisindan 6nemlidir.
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Kalp Saghg A¢isindan

Baklagillerin, sebzelerin ve zeytinyaginin diizenli olarak yer aldig1 beslenme modelleri kalp-

damar saglig1 agisindan onerilen beslenme yaklasimiyla uyumludur.

3. Kereviz ve Mercimekli Ihk Kase Tarifi

Hazirlama Siiresi: 15 dakika
Pisirme Siiresi: 25 dakika

Toplam Siire: 40 dakika

Porsiyon: 4 kisilik

Yaklasik Kalori: 285 kcal / porsiyon

Kereviz ve yesil mercimekli 1lik kase, sonbahar sebzelerini baklagiller ve zeytinyagiyla

birlestiren hafif bir 6giin se¢enegidir.
Malzemeler

e 2 orta boy kereviz

e 1,5 su bardagi haglanmis yesil mercimek
e 1 kiiciik havug

o 2 yemek kasig1 sizma zeytinyagi

e 1limon

e 1 dis sarimsak

e 1 ¢ay kasig1 kimyon

e Karabiber

e Maydanoz

e Cokaztuz
Nasil Hazirlanir?

Kereviz ve havucu kiip seklinde dograyin. 1 yemek kasig1 zeytinyagi ve karabiberle

karistirarak 200°C firinda yaklasik 20-25 dakika pisirin.
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Haslanmis mercimegi genis bir kaseye alin. Firindan ¢ikan sebzeleri ekleyin.

Limon suyu, kalan zeytinyagi, sarimsak ve kimyonu karistirarak iizerine gezdirin.

Maydanozla servis edin.
Diyabet ve Hipertansiyon Ac¢isindan

Sebze ve baklagil kombinasyonu lif agisindan zengin bir 6giin olusturur. Eklenmis seker

icermez. Mercimegin karbonhidrat igerdigi dikkate alinarak porsiyon kontroli yapilmalidir.
Kalp Saghg Acisindan

Kereviz, mercimek ve zeytinyaginin birlikte kullanilmasi sebze, baklagil ve doymamis yaglari

one cikaran beslenme modellerine uygundur.

4. Firinda Mantar ve Ceviz — Tam Tahillh Ekmek Tarifi

Hazirlama Siiresi: 10 dakika
Pisirme Siiresi: 20 dakika

Toplam Siire: 30 dakika

Porsiyon: 4 kisilik

Yaklasik Kalori: 270 kcal / porsiyon

Firinda mantar ve ceviz, tam tahilli ekmekle birlikte kahvalti veya hafif 6giin olarak

tiiketilebilecek pratik bir tariftir.
Malzemeler

e 400 g mantar

e 4 dilim tam tahilli ekmek

e 40 gceviz

e 1 yemek kasig1 sizma zeytinyagi
e 1 dis sarimsak

o 1 tatli kasig1 limon suyu
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o Kekik
o Karabiber
e Maydanoz

e Cokaztuz
Nasil Hazirlanir?
Mantarlar temizleyip dilimleyin. Zeytinyagi, sarimsak, kekik ve karabiberle harmanlayin.
200°C firinda yaklasik 15-20 dakika pisirin. Tam tahilli ekmekleri hafifce kizartin.
Mantarlar1 ekmeklerin iizerine yerlestirin. Ceviz, maydanoz ve limon suyuyla tamamlayin.
Diyabet ve Hipertansiyon Ac¢isindan

Tam tahilli ekmek tercih edilmesi rafine beyaz ekmege gore daha yiiksek lif igeren bir
secenek saglar. Diyabette ekmegin porsiyonu toplam karbonhidrat planina goére

ayarlanmalidir.

Hipertansiyonda ekmegin sodyum igerigine dikkat edilmeli ve miimkiin oldugunca diisiik

sodyumlu bir iiriin secilmelidir.
Kalp Saghg Acisindan

Ceviz doymamis yaglar ve bitkisel besinler igerir. Mantar ve tam tahilli ekmekle birlikte

sebze, tam tahil ve kuruyemisleri ayni1 6gtinde bulusturur.

S. Ispanakh Nohut ve Yogurt Kasesi

Hazirlama Siiresi: 10 dakika
Pisirme Siiresi: 15 dakika

Toplam Siire: 25 dakika

Porsiyon: 2 kisilik

Yaklasik Kalori: 330 kcal / porsiyon
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Ispanakli nohut ve yogurt kasesi, lif ve bitkisel protein igeren pratik bir 6giin segenegidir.
Malzemeler

e 2 su bardagi taze 1spanak

e 1 subardagi haslanmis nohut

e 1 subardagi sade, diisiik yagh yogurt
e 1 dis sarimsak

o 1 yemek kasig1 s1izma zeytinyagi

e 1 ¢ay kasig1 kimyon

o Karabiber

e Limon suyu

e Cokaztuz
Nasil Hazirlanir?
Zeytinyagini tavaya alin. Sarimsagi kisa siire ¢evirin ve 1spanaklari ekleyin.
Ispanaklar sondiiglinde nohudu ve kimyonu ilave edin. 5-6 dakika pisirin.

Yogurdu sarimsak ve limon suyuyla karistirin. Ispanakli nohut karisimini yogurtla birlikte

servis edin.
Diyabet ve Hipertansiyon Ac¢isindan

Nohut lif ve bitkisel protein saglar. Ispanak nisastasiz sebze grubundadir. Sade yogurt

kullanilmas1 eklenmis sekerden ka¢inmaya yardimci olur.
Tuz kontrollii kullanilmalidir.
Kalp Saghg Acisindan

Sebze, baklagil ve sade yogurdun bir arada kullanilmas1 dengeli bir 6giin olusturur.

6. Kirmuzi Lahana, Elma ve Ceviz Salatasi
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Hazirlama Siiresi: 15 dakika
Pisirme Siiresi: Yok

Toplam Siire: 15 dakika

Porsiyon: 4 kisilik

Yaklasik Kalori: 180 kcal / porsiyon

Kirmizi lahana, elma ve ceviz salatasi; meyveyi meyve suyu yerine biitiin olarak kullanan,

eklenmis seker icermeyen bir sonbahar salatasidir.
Malzemeler

e 3 su bardagi ince dogranmis kirmizi lahana
e 1 kiiclik elma

e 40 gceviz

e 1 avugroka

o 2 yemek kasig1 maydanoz

o 1 yemek kasig1 sizma zeytinyagi

e 1 limonun suyu

o 1 tath kasig1 elma sirkesi

e Karabiber

e (Cokaztuz
Nasil Hazirlanir?
Kirmizi lahanayi ince dograyin. Elmay1 kabuguyla birlikte ince dilimleyin.
Lahana, elma, roka, maydanoz ve cevizi karistirin.
Zeytinyag1, limon suyu, sirke ve karabiberi ayr1 bir kapta karistirip salatanin iizerine ekleyin.
Diyabet ve Hipertansiyon Ac¢isindan

Elma biitiin meyve olarak kullanilmistir; meyve suyu ve eklenmis seker yoktur. Ancak elma

karbonhidrat icerdiginden diyabette porsiyon 6nemlidir.

Salatanin tuzunu diisiik tutmak hipertansiyon agisindan daha uygundur.



KALP DOSTU TARIFLER -DR ENiRE ERTURK -www.emreerturk.com.tr
Kalp Saghg A¢isindan

Sebze, biitiin meyve, ceviz ve zeytinyaginin birlikte kullanilmasi bitkisel agirlikli beslenme

yaklasimina uygundur.

7. Firinda Lahana Dolmasi1 — Mercimekli ve Bulgurlu

Hazirlama Siiresi: 30 dakika
Pisirme Siiresi: 40 dakika

Toplam Siire: 70 dakika

Porsiyon: 6 kisilik

Yaklasik Kalori: 280 kcal / porsiyon

Firinda lahana dolmasi; geleneksel dolma lezzetini mercimek ve bulgurla birlestiren, et

icermeyen bir alternatiftir.
Malzemeler

e 1 orta boy beyaz lahana

e 1 subardagi haslanmis yesil mercimek
e ' subardagi ince bulgur

o 1 kiigiik sogan

e 2 dis sarimsak

e 2 yemek kasig1 s1izma zeytinyagi
e 1 domates

e 1 yemek kasig1 domates salgast
e 1 ¢ay kasig1 kimyon

o Karabiber

¢ Kuru nane

e Cokaztuz

e 1,5 su bardagi sicak su

Nasil Hazirlanir?
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Lahana yapraklarimi kaynar suda kisa siire yumusatip siiziin.

Sogan ve sarimsagi zeytinyaginda hafif¢e ¢cevirin. Dogranmis domates ve salgayi ekleyin.

Mercimek, bulgur, kimyon, nane ve karabiberi ilave edin.

Lahana yapraklarinin i¢ine i¢ har¢tan koyup sarin. Firin kabina dizin.

Uzerine sicak suyu ve kalan zeytinyagimi ekleyin. 180°C firinda yaklasik 40 dakika pisirin.
Diyabet ve Hipertansiyon Ac¢isindan

Mercimek ve bulgur karbonhidrat igerir; bu nedenle diyabette porsiyon 6nemlidir. Rafine
beyaz piring yerine bulgur ve mercimek kullanilmasi lif agisindan daha zengin bir segenek

olusturur.
Hipertansiyon agisindan tuz ve sal¢a miktarina dikkat edilmelidir.
Kalp Saghg Acisindan

Baklagil, tam tahila yakin islenmis bulgur ve sebzelerin birlikte kullanilmasi bitkisel agirlikli

beslenme yaklagimiyla uyumludur.

8. Karnabahar ve Mercimek Miicveri — Yogurtlu

Hazirlama Siiresi: 20 dakika
Pisirme Siiresi: 25 dakika

Toplam Siire: 45 dakika

Porsiyon: 4 kisilik

Yaklasik Kalori: 250 kcal / porsiyon

Karnabahar ve mercimek miicveri, geleneksel miicverin kizartma yerine firinda hazirlanmas,

lif ve bitkisel protein iceren alternatifidir.

Malzemeler



KALP DOSTU TARIFLER -DR ENiRE ERTURK -www.emreerturk.com.tr

e 2 su bardag haglanmis karnabahar

e 1 su bardagi haglanmis yesil mercimek
e 1 yumurta

e 3 yemek kasig1 yulaf unu

o 2 yemek kasig1 maydanoz

e 1 yemek kasig1 dereotu

e 1 dis sarimsak

o Karabiber

e Kimyon

e Cokaztuz
Yogurtlu sos icin:

e 1 subardagi sade yogurt
e 1 dis sarimsak
e Dereotu

e Limon suyu
Nasil Hazirlanir?

Karnabahari gatalla ezin. Mercimegi hafifce ezin. Yumurta, yulaf unu, maydanoz, dereotu,

sarimsak ve baharatlarla karistirin.

Karisimdan kii¢iik miicverler hazirlayip yagl kagit serilmis firin tepsisine yerlestirin.
200°C firinda yaklasik 20-25 dakika pisirin.

Yogurt, sarimsak, dereotu ve limon suyunu karistirarak miicverlerin yaninda servis edin.
Diyabet ve Hipertansiyon Acisindan

Kizartma yerine firinlama tercih edilmistir. Eklenmis seker igermez. Mercimek ve yulaf lif

igerir ancak toplam karbonhidrat miktar1 nedeniyle porsiyon kontrolii 6nemlidir.

9. Havuclu Nohut Kasesi — Tahinli Limon Sos
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Hazirlama Siiresi: 10 dakika
Pisirme Siiresi: 25 dakika

Toplam Siire: 35 dakika

Porsiyon: 4 kisilik

Yaklasik Kalori: 290 kcal / porsiyon

Firinda havug ve nohutun tahinli limon sosuyla birlestigi bu tarif, bitkisel protein ve lif igeren

pratik bir 6gilin secenegidir.
Malzemeler

e 3 biiylik havug

e 1,5 su bardagi haslanmis nohut
e 1 yemek kasi81 sizma zeytinyagi
e 1 ¢ay kasig1 kimyon

e Karabiber

e (Cokaztuz
Tahinli sos icin:

e 1,5 yemek kasigi1 tahin
e ' limonun suyu

e 1 dis sarimsak

e 2-3 yemek kasig1 su

e Maydanoz

Nasil Hazirlanir?

Havugclart uzunlamasina kesin. Nohutla birlikte firin tepsisine alin. Zeytinyagi, kimyon ve

karabiber ekleyin.
200°C firinda yaklagik 25 dakika pisirin.

Tahin, limon suyu, sarimsak ve suyu karistirarak sos hazirlayin. Firindan ¢ikan havug ve

nohudun tizerine gezdirin. Maydanozla tamamlayin.

Diyabet ve Hipertansiyon Ac¢isindan
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Nohut lif ve bitkisel protein saglar. Eklenmis seker kullanilmaz. Diyabette nohutun

karbonhidrat icerdigi dikkate alinarak porsiyon kontrol edilmelidir.

Hipertansiyon agisindan tuz diisiik tutulmalidir.

10. Firinda Bahik, Kereviz ve Havuc¢ Tarifi

Hazirlama Siiresi: 15 dakika
Pisirme Siiresi: 25 dakika

Toplam Siire: 40 dakika

Porsiyon: 4 kisilik

Yaklasik Kalori: 360 kcal / porsiyon

Firinda balik, kereviz ve havug; balik, sebze ve zeytinyagini1 ayni 6glinde bulusturan Akdeniz

tipi beslenmeye uygun bir ana yemek secenegidir.
Malzemeler

e 600 g levrek, ¢ipura veya uskumru
e 2 orta boy kereviz

e 2 havug

e 1limon

e 2 yemek kasig1 s1izma zeytinyagi

e 2 dis sarimsak

e 1 dal biberiye

o Karabiber

e Cokaztuz

e Maydanoz
Nasil Hazirlanir?

Kereviz ve havuglari ince dilimleyin. Firin kabina yerlestirin. Sarimsak, biberiye, karabiber ve

zeytinyaginin yarisini ekleyin.
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200°C firinda yaklasik 15 dakika 6n pigirme yapin.

Balig1 sebzelerin iizerine yerlestirin. Limon dilimlerini ve kalan zeytinyagini ekleyin.
Balik tamamen pisene kadar yaklasik 20-25 dakika firinlayin. Maydanozla servis edin.
Diyabet ve Hipertansiyon Ac¢isindan

Balik, karbonhidrat icermeyen kaliteli bir protein kaynagidir. Ozellikle yagl: baliklar omega-3
yag asitleri igerir. Hipertansiyonda hazir soslar, fazla tuz ve islenmis balik {irtinlerinden

kaginmak daha uygundur.
Kalp Saghg A¢isindan

Balik, sebze ve zeytinyaginin birlikte kullanilmasi; Akdeniz tipi ve kalp-damar sagligi

acisindan onerilen beslenme modelleriyle uyumludur.

Not: Bu tarifler diyabet veya hipertansiyon tedavisi degildir. Diyabet ilaclar1, insiilin, bobrek
hastalig1 veya kisisel tibbi beslenme gereksinimleri bulunan kisilerde porsiyon ve

karbonhidrat miktar1 kisiye gore diizenlenmelidir.
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