OSLOBODENJE







J—

o ujgllivslon
R ana s

Autor priloga:Marketing Oslobodenje servisa
Autor tekstova: Ema DZzananovié

Pred nama je poseban mjesec, za muslimane najvazniji - ramazan. Pred
nama su i novi izazovi, nova iskusenja, koja u mjesecu posta treba da po-
smatramo iz drugacijeg ugla. Svaki dan i sve okolnosti kojima svjedo¢imo
trebaju biti proZete iskrenom namjerom, ¢istim mislima i dobronamjernim
djelima, a sve to bice viSestruko nagradeno. Ne znamo kada ¢e ta¢no na-
stupiti, ali ramazan , krije” i no¢ vredniju od hiljadu mjeseci - Lejletul-kadr,
kojoj se svi muslimani narocito raduju.

Istovremeno dani pred nama postacima nece uvijek biti jednostavni. Tes-
ko je uskladiti svakodnevne obaveze sa postom koji traje od zore do zala-
ska sunca. Medutim, muslimane ohrabruje hadis Poslanika Muhammed
s.a.vs, u kojem stoji: "Kada nastupi prva no¢ ramazana, otvore se kapije
dzennetske i ne zatvara se nijedna od tih kapija, i zatvore se kapije dze-
hennemske i ne otvara se nijedna njena kapija.“

Zbog toga je vazno iskoristiti sve blagodati mjeseca nam stize - apstinirati
od hrane, pi¢a, ali ilosih djela, usvojiti zdrave i korisne navike, ¢initi dobro
sebi i drugima - sve to kako bi svaki postac postao najbolja verzija sebe.

U namjeri da vam u tome pomognemo, za vas smo i ove godine pripremi-
li , Svjetlost ramazana’, svojevrsni prirucnik za sve postace. U njemu Cete
pronaci korisne savjete o zdravoj prehrani tokom mjeseca posta, recepte za
ukusna jela, te ¢emo vas upoznati o halalu kao nacinu zivota, ali i vaznosti
umjerenosti kao jedne od temeljnih vrijednosti u islamu.

Na kraju, $ta re¢i nego - dobro nam dosao, najdrazi gostu! Ramazan $erif
mubarek olsun!
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nos zdravih namirnica to-
kom ramazana je od velikog
znacaja, a u skladu s tim do-
nosimo vam recept za brz, jednosta-
van i veoma zdrav obrok koji mozete

Sastojci:

« 1 glavica crvenog luka

« 500g pileceg fila

o 2 mrkve

e sol, biber, suhi zacin po zelji
o 1 zuta paprika

o 1 crvena paprika

e 1 zelena paprika

¢ 200g Sampinjona

pripremiti za iftar. Rijec je o dinstanoj
piletini s povréem. Kako biste ovo jelo
ucinili narocito posebnim, njegov
okus mozete dodatno obogatiti zaci-
nima po zelji.

Priprema:

Nasjeckati i u tavi isprziti jednu glavicu
crvenog luka. Dodati usitnjen pileci file
i proprziti. Dodati narezane dvije mrkve,
sol, biber i suhi za¢in (po vasoj zelji).

Zatim narezati i mesu i mrkvi dodati

zutu, zelenu, crvenu papriku i Sampinjo-
ne. Poklopiti tavu i dinstati 30 minuta.
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MOVENPICK

HOTEL SARAJEVO
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Podijelite Radost Ramazana sa veljenim uz odabrane
iftarske menije u ambijentu koji odiSe toplinom.

Posjetite Movenpick i uzivajte u carima tradicije.

Rezervacije na +387 62 991 462
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ani ramazana imaju nepro-

cjenjivu vrijednost, Cega

su postaci itekako svjesni.

Trenutke provedene u po-

stu, ali i one u kojima se omr-

simo, dodatno posebnima moze uéi-

niti samo jedno - da ih provedemo

sa ljudima koje volimo. A mi znamo
igdje...

Smjesten usrcu Sarajeva, Movenpick
hotel ¢e ispuniti sva ocekivanja jer
nudi savr§enu kombinaciju moder-
nog dizajna, $vicarske preciznosti
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i topline bosanske gostoljubivosti.
Movenpick hotel ujedno je mjesto
u kojem cete probati neka od naju-
kusnijih jela, inspirisana lokalnim
i internacionalnim specijalitetima,
organizovanim u nekoliko iftarskih
menija koji ¢e vas oduseviti.

Odmorite od posla, obaveza i ku-
hanja, te iftar pred vama provedite
u ambijentu koji odiSe toplinom, za
posebnom iftarskom trpezom i u
drustvu najmilijih.
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nate li da ¢ak 70 posto ukupne

mase tijela odrasle osobe cini

voda? Kao i da bez hrane mo-

Zemo prezivjeti do tri sedmice,

ali bez vode ne viSe od nekoli-

ko dana? Itekako je, dakle, jasno

koliko je redovan unos vode znacajan za

¢ovjekov organizam. S obzirom na to da

je tokom mjeseca ramazana nemoguce

odrzavati pozeljan raspored unosa vode,

vazno je da u periodu izmedu dva posta
postaci piju dovoljno te¢nosti.

Osim $to vodom gasimo zed, ona je
Idju¢na za regulaciju tjelesne temperatu-
re, ali i odrzavanje vlaznosti tkiva u tijelu.
Takoder, vodom, ta¢nije znojenjem, nase
tijelo izbacuje ono Sto ne valja.

Koli¢ina vode koju bismo tokom dana
trebali unijeti ovisi o viSe stvari - zdrav-
stvenom stanju, fizickim aktivnostima,
te godi$njem dobu, a u skladu s tim i kli-
matskim uslovima u podrucju u kojem
zivimo. Muskarcima se preporucuje da
piju 3 litre te¢nosti (vode i drugih napita-
ka), a zenama 2,2 litre. Medutim, pozelj-
na koli¢ina se povecava ukoliko ste izlo-
zeni napornijim fizickim aktivnostima ili
vi$im temperaturama zraka.

U ramazanu nemamo opciju da se re-
dovno hidriramo, zbog cega je vazno
da, kada to mozemo, pijemo vodu. Post
zapocnite i zavrsite sa vodom. Takoder,
vodu pijte prije ili poslije obroka, ali ne i
tokom jela jer ¢e ometati probavu hrane.
Neka svaki gutljaj bude odmjeren kako bi
vam ,sjeo” bas kako treba.
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AMKO

Za svaku ramazansku sofru, punu ljubavi i

okusa, tu smo za vase zajednicke trenutke.

Weka vam mijeseo ramazana denege aln!w
zdravlja. greco i duhovney igpunjenja
Komazar Serip Wfubared })lgun!
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amazan obogucaje na$ um i

dubh, Cisti nase tijelo, ali i zahtije-

va podrobniju brigu o istom. Jako

je vazno da budete umjereni pri-

likom konzumiranja hrane i pi¢a

u ovom mjesecy, a planiranje obroka ¢e

vam olaksati da prehranom u svoj organi-
zam uneste sve ono $to mu je potrebno.

RAZNOVRSNA PREHRANA

Post ne ostavlja mnogo vremena za jelo,
pase potrudite da sate, u kojima je dozvo-
ljeno da jedete, iskoristite za Sto kvalitet-
nije obroke. Prednost dajte hrani bogatoj
nutrijentima, pri tome izbjegavajuéi na-
mirnice koje ¢e va$ organizam ,,umoriti’y
kao sto su przena i prezacinjena hrana,
slatkisi, sokovi, grickalice, i slicno.

JEDITE UMJERENO

Mnogo je postaca koji tokom ramazana
nabace visak kilograma, sto, svakako, nije
dobro. Neka vas fokus bude na kvalitetu,
ne na kvantitetu onog $to Cete pojesti.
Takoder, potrudite se da izjednacite unos
hrane sa potro$njom energije - neka jed-
no prati drugo. Ukoliko se desi da pretje-
rate sa koli¢inom hrane koju pojedete za
iftar, izadite u Setnju, a oni koji su fizicki
aktivni nekoliko sati iza jela mogu odradi-
ti trening.

VAINOST SEHURA

Sehur je najvazniji obrok u ramazanu,
onaj kojim zapocinjete post, pa ovom
prilikom unosite mnogo proteina, poput
mesa, ribe, jaja i sira. Od biljnih namirni-
ca birajte mahunarke - grah, grasak, soju
i le¢u - one ¢e odrzavati sitost na duzi

kao $to su integralna riza ili tjestenina,
jecam ili heljda, jer se sporije razgraduju.
Osim navedenog, i orasasto
voce - orasi, bade-
mi, kikiriki,
lje$njaci

- sadrzi
kvali-
tetne
masti i
proteine

i dobar je
izbor za sehur.
Ne jedite mnogo slanu -
hranu, a vodu pijte u malim gutljajima.
Izbjegavajte zasladene napitke, poput
gaziranih sokova ili vitaminskih napitaka.

LAGAN TFTAR

Iftar je obrok kojim se prekida post, zbog
¢ega bi trebao biti lagan i lako probavljiv.
Najbolje je bi bilo da ga jedete polako, u
manjim koli¢inama, te da dobro zvacete
svali zalogaj - tako Cete izbje¢i preje-
danje. Poslanik s.a.w.s. je govorio da se
omrsiti treba uz hurme i nekoliko gutljaja
vode. Vodi je dobro dodati nekoliko kapi
limuna koji ¢e procistiti probavni sistem
od sluzi koja se u njemu nakuplja tokom
posta. Za iftar pojedite i supu jer Cete
njom nadoknaditi elektrolite koji se gube
znojenjem. Jedite lako probavljive uglji-
kohidrate, ne pretjerujte sa koli¢cinom
mesa, a pozeljno je da unosite nemasno
meso poput piletine, puretine, teletine, te
ribu. Izbjegavajte masno i przeno. Umje-
sto slatkisa jedite voce. Od iftara do sehu-
ra unosite mnogo tecnosti, ali u manjim
»porcijama’
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oravak u ibis Styles Sarajevo nije

samo odmor, ve¢ prava avantu-

ra kroz historiju i kulturu Bosne i

Hercegovine. Svaka prostorija nosi

pricu, svaki detalj ima simboliku, a cijeli

hotel odise jedinstvenim duhom Sara-

jeva. Bez obzira na to jeste li u posjeti

poslovno, turisticki ili jednostavno Zelite

odmor, ibis Styles Sarajevo nudi iskustvo
koje Cete pamtiti.
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Zanimljivo je da cari ovog hotela i
svega Sto on nudi narocito dolaze
do izrazaja tokom ramazana, kada
vrijedna i ljubazna ekipa ibisa za po-
stace kreira posebnu atmosferu. Iza-
berite neki od Cetiri iftarska menija,
rezervisite svoje mjesto i sa dragim
ljudima uzivajte u ukusnoj hrani i
nezaboravnom gostoprimstvu ibis
Styles Sarajevo.
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POSJETITE IBIS STYLES | UZIVAJTE U
MENIJIMA KOJE SMO SPREMILI

<+
+ 04 POVODOM RAMAZANA.

Rezervacije i viSe informacija
033 483 900
hb3g8-fol@accor.com
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amazan nam ove godine
stize u periodu kada su
dani prilicno kratki, $to,
zajedno sa svakodnevnim
obavezama, ne ostavlja
mnogo vremena za pripre-
mu iftara. Ipak, neke namirnice, po-
put kruha, na vedini iftarskih trpeza
su neizostavne. Priprema ovog kruha,
uvjerit Cete se, vrlo je jednostavna. Va$s
dom obogatit ¢e jednim od najljepsih
mirisa, a svjezinu zadrzati do ¢ak pet
dana.

Sastojci za klasi¢ni domadéi kruh:

¢ 400 g di-go Gotove mjesavine za fini
domaci kruh

¢ 7 g di-go suhog kvasca

¢ 330 g tople vode

¢ 20 ml ulja

Priprema:

U posudu staviti 400 g mjesavine za
fini doma¢i kruh i 7 g di-go suhog
kvasca te promijesati. Dodati 330 g to-
ple vode i mije$ati kuhacom (ili mik-
serom sa spiralnim nastavcima) oko
dvije minute.

U nauljeni kalup staviti tijesto i pre-
mazati uljem (dodati posip po Zelji).
Ostaviti pokriveno na toplom mjestu
25 - 35 min. Kalup staviti u prethodno
zagrijanu rernu na 210 - 220 °C (oba
grijac¢a) na donji nivo. Peci 35 - 45 mi-
nuta. Peceni kruh izvaditi iz kalupa i
ostaviti da se ohladi.

Preporuka:
Kruh spremajte u manjem kalupu ve-
li¢ine 25x10x7 cm.

Halalprelz
NANWASO) SOOI

Agencija za certificiranje halal kvalitete osigarava
uskladenost proizvoda sa halal standardom

BAS 1049:2023 - Halal hrana, zahtjevi i mjere.

Halal bazar je mjesto gdje moZete provjeriti sve halal
certificirane proizvode i proizvodace koji postuju standarde
halal kvalitete. Posjetite Halal bazar - jedinstvenu platformu s o
provjerenim halal proizvodima i proizvodacima koji su prilagodeni
vasim potrebama! Halal moj izbor! E S

AGENCLJA ZA CERTIFICIRANJE
HALAL KVALITETE BiH

Agency for Halal Quality Certification

Turalibegova 73, 75000 Tuzla

Bosna i Hercegovina

Tel. +387 35 258 427 « Fax +387 35 258 427
e-mail: agencija@halal.ba

www.halal.ba

Halal
Bazai E| ;

www.bazar.halal.ba §



islamu je sve kristalno

jasno - to su Allah dz.§. u

Kur'anu i Poslanik s.a.w.s.

kroz svoj Zzivot objasnili.

Poznato je da muslimani

treba da se drze halala i bjeze od

harama, pri ¢emu je halal sve ono

$to je dobro, samim tim i dozvo-

ljeno, dok je haram sve ono $to je
lo$e, dakle, zabranjeno.

Halal, stoga, podrazumijeva i na-
¢in zivota muslimana ciji je cilj
da sve §to rade - rade u granica-
ma dopustenog. To se odnosi i
na proizvode koje unosimo u na$
organizam, zbog cega se razvila
¢itava industrija halal-proizvoda
i usluga, uskladenih sa islamskim
propisima.

Halal pristup podrazumijeva provode-
nje kontrolisane halal procedure tokom
kompletnog procesa proizvodnje i dobi-
janja proizvoda - od nabavke sirovine,
skladi$tenja i procesa proizvodnje, skla-
distenja gotovog proizvoda, distribucije,
pa do maloprodaje. Samim tim nijedan
sastojak koji se koristi u proizvodnji ha-
lal proizvoda ne smije imati porijeklo
neceg $to je zabranjeno halal standar-
dom.

Iako se pod halalom cesto podrazumi-
jevaju hrana i pice, halal-industrija se
danas dotice svih aspekata islamskog
nacina zivota, od hrane, mode, medija,
putovanja, do finansija.

Garancija da je proizvod koji konzu-

mirate u skladu sa medunarodnim
standardima proizvodnje i higijene, te
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smjernicama pripreme i rukovanja koje
propisuje Islamsko vijece, jeste halal
certifikat. RijeC je o univerzalnom sim-
bolu kvalitete, brige o Zivotinjama i oko-
lini, a u svijetu je prepoznatirado viden.

Kako prepoznati halal proizvode?

Ako zelite biti sigurni da odredeni proi-
zvod posjeduje halal certifikat, potrazite
oznaku ,halal“ na pakovanju. Za halal
certificiranje u Bosni i Hercegovini za-
duzena je Agencija za certificiranje halal
kvalitete, koja certifikat izdaje na godinu
dana. Agencija u toku te godine vrsi kon-
trolu i prati da li kompanija ispunjava
odredbe i zahtjeve halal standarda. Uko-
liko se desi da certificirana kompanija
prekrsi zahtjeve halal standarda, halal
certifikat se oduzima, o ¢emu se javnost
obavjestava.
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akon iftara, vrijeme je za desert!
S obzirom na to da se dobrobiti
hurmi, ali i znacaj koje one ima-
juuislamu posebno naglasavaju

Sastojci za koru:

¢ 300 g o¢is¢enih hurmi

« pola $olje kikiriki putera
« pola $olje kokosovog ulja
« pola $olje oraha

Sastojci za kremu:
¢ 200 g o¢iS¢enih hurmi
« pola $olje kikiriki putera
« pola $olje kokosovog ulja
¢ jedna Solja kokosovog
(ili kravljeg) mlijeka
« 3 kasike sosa od nara
(ili jabukovog pekmeza)

Za posipanje:
morska so i orasi ili kikiriki.

STA BT KOLAC BTO BEZ KAFE!

Tacnije, $ta bi zivot bio bez kafe? Ovo je
mozda i najvedi Ceif nasih ljudi, u ko-
jem mi, Bosanci i Hercegovci, uzivamo
vi§e puta dnevno. Zbog toga je prvi gut-
ljaj kafe nakon icrpljujuc¢eg dana posta i
kvalitetnog obroka - neprocjenjiv. Kafa

tokom ramazana, izdvojili smo vrlo jed-
nostavan recept za kola¢ s hurmama -
bez dodanog $ecera i bez pecenja. Vilo
je kalori¢an, ali i pun zdravih sastojaka.

Priprema:

Kalup po Zelji obloziti papirom za pe-
cenje kako biste lakse izvadili kolaé
nakon hladenja. Duguljasti ili cetvr-
tasti i rezati kolac¢ na kocke ili koristiti
kalupe za muffine.

U multipraktiku izmijesati sastojke za
koru, te ih utisnite na dno kalupa. Mo-
guce je umijesiti i rukom, bez blende-
ra. Ostaviti da se hladi u frizideru dok
pripremate kremu.

Sastojke za kremu izblendati i preliti
preko podloge. Na kola¢ posuti malo
morske soli i ukrasiti orasima ili nesla-
nim kikirikijem.

nas ,vraca u zivot’ a ispijanje kafe u
drustvu bliskih ljudi odavno je nas obi-
Caj. Nakon §to se iftar malo ,slegne‘, za-
sladite neodoljivim kolac¢em i Soljicom
vase najdraze kafe, te uzivajte u sitnica-
ma koje su mnogo vise od toga!
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