GLUTENSIZ DIYET ve GLUTENSIZ TARIFLER

Gluten enteropatisi (¢olyak), c¢ocukluk déneminde en sik rastlanan malabsorbsiyon (kotid emilim)
sendromlarindan biridir. Hastalikta bugday, cavdar, arpa ve yulaf proteinine karsi asiri duyarlilik olusmaktadir. Cocukta
ishal, kusma, karin agrisi, gelisme geriligi, istahsizlik, zayiflama, adale erimesi, bagirsakta gaz birikimi sonucu karin sisligi,
kansizlik ve vitamin eksikligi gériilmektedir. Bu nedenle diyete tam olarak uymak erken diizelmeyi saglamak agisindan
cok onemlidir.

YiYECEK GRUPLARI SERBEST YiYECEKLER YASAKLANAN YiYECEKLER

Bugday, yulaf ve gavdar unu ile yapilmis her tirli yiyecek
= bulgur, makarna, sehriye, eriste, kuskus, biskivi, simit,
dondurma kiilahi, ekmek, tarhana, yarma, irmik, kraker,
borek, pasta, ¢orek, galeta unu

Piring, piring unu ve nisasta ile yapilmis
TAHILLAR yiyecekler, patates, misir ve soya fasulyesi
unu ile yapilmis ekmek, tarhana

Sebze ¢orba, piring gorba, piringle yapiimis
CORBALAR yayla ¢orba, mercimek ve mercimek unu
¢orba, et ve tavuk sulari ile yapilmig ¢orbalar

Sehriye ¢orba, un ¢orbasi, tarhana gorba, diiglin ¢orba,
unlu domates ¢orba, eriste corbasi, her tiirli hazir corba

Bugday, cavdar unu katilmamis her tirld tath,
TATLILAR seker, bal, pekmez, lokum, komposto, hosaf,
sutlu tathilar (diyet uzmani 6nerirse).

Unlu tathlar (baklava, tulumba, revani, lokma, vs) kek ve
pastalar, ¢corek, gofret, kurabiye, gikolata, puding.

ET, BALIK, KUMES

HAYVANLARI, SAKATATLAR VE H;:qteukrll:riet yemekleri, etli kuru baklagil Eltr:ri:r:?ngtljiks;t;; bulgurlu kiymali yemekler, unla

YUMURTA y 3 Dallk, Sosis.

KURU BAKLAGILLER Hepsi Hicbiri

SEBZE-MEYVE Hepsi Higbiri

SUT VE TUREVLERI Sit, yogurt, peynir, piring ve piring unu ile Bugt.:.lay.l. unu konmus sttli tathlar, bulgur konmus yogurtlu
yapilan tatlilar ve siitli corbalar
Cay, thlamur, siit, ayran, meyve sulari Boza

iCECEKLER v » sUL, ayran, mey ! Not: Limon suyu, greyfurt, mandalina veportakal sulari ilk

limonata, gazoz, kolali igecekler, sahlep hafta verilmez

ishal Oldugunuz Dénemde Dikkat Etmeniz Gereken Hususlar ;

e Yemeklerinizi azar azar, sik sik tiketiniz.

e Swvialiminizi arttiriniz.

e Sebzelerden 6zellikle iyi pismis fasulye, kabak, 1spanak, havug, patatesi tercih ediniz.
e Kurubaklagilleri tiiketmeyiniz.

o Seker ve sekerli besinlerin tiiketiminden kagininiz.

e Kizartilmis, Kavrulmus besinleri tiiketiminden kagininiz.

e Yagl et sulari, tam yagli peynir, yagl soslar, kaymak, krema tiiketmeyiniz.

e Hazir meyve sulari, alkol, siit tiketmeyiniz.

e Asiri baharatli, salgali besinler, konserveler, salamuralar, sirke tiiketiminden kagininiz.

o Kepek ve kepekli yiyecekler tiketmeyiniz.
e  Kuruyemis ve kuru meyve tiketmeyiniz.
o (Cig sebze tiiketmeyiniz.



Ekmek yapmak icin misir unu, piring unu ve nohut ununu karistirarak veya sadece misir ununu kullanabilirsiniz.
Loprofin un ile de ekmek yapabilirsiniz.

EKMEK YAPIMI ( 2 somun ekmek icin):

Malzemeler

Hazirlanisi

500 gr (1 paket loprofin un) veya misir unu veya un karisimi

1 paket yas maya

2 su bardagi ilik su 40 °C

1 cay bardagi yogurt

2 yemek kasig tereyagi veya sivi yag

1 cay kasigl tuz

Bir karistirma kabinin icine Loprofin un, maya, yogurt ve tuzu koyunuz ve karistiriniz.Karisima su ve yag

ilave ediniz.Mikser kullanarak dnce yavas hizda 2 dakika sonra orta hizda 2 dakika cirpiniz.Sulu hamuru 2 esit parcaya
bélerek yagh kaliba yayiniz.Temiz bir bezle tizerini kapatip sicak bir yerde 30-60 dakika kabarmasi icin bekletiniz.Onceden
isitilmis firinda 25 dakika pisiriniz (Firin isisi 220 °C).Kaliptan g¢ikartip sogutunuz.

Saklanmasi

Somunlari sogudugunda bir naylon torbada paketleyiniz

Dondurulmasi Ekmek yenecek miktarlarda boliinerek derin dondurucuda dondurabilirsiniz

MISIR UNLU KEK

MALZEMELER : 3 yumurta

Hazirlanisi

1.5 su bardagi toz seker

1 su bardagi sivi yag

1 su bardag siit

1 su bardagi misir unu (elenmis)

1 paket kabartma tozu

Yarim su bardagi kuru tGziim

Yarim su bardagi dévilmis findik veya ceviz

Yumurta ve sekeri ¢irp, diger malzemeleri ekle ve karistir. Hazirlanmis karisimi yaglanmis kaliba bosalt.

Onceden isitilmig 170 °C firinda pisirin.

PiRINC UNLU KURABIYE

MALZEMELER 125 gr margarin

YAPILISI

1 cay bardagi pudra sekeri

2 tane yumurta

1 paket vanilya

Yarim paket kabartma tozu

1 kahve fincani ¢cekilmis findik

1.5 cay bardagi pirin¢ unu (alabildigi kadar)

Oda sicakhginda yumusamis margarini, yumurta sarilarini pudra sekeri, kabartma tozu vanilya ve piring

ununu karistirip yogurun. Hamurdan kicuk parcalar alip yuvarlak sekil verin ve 6nce yumurta akina ve sonra findiga
batirip tepsiye dizin ve 175 °C pisirin.

EKMEK (Tarif 3 adet ekmek icindir.)




MALZEMELER 250 gram Sinangil gliitensiz un
1 adet yumurta
8 yemek kasigi sivi yag
1,5 cay kasigi tuz
1,5 cay kasigl kuru maya
1 su bardagi yogurt

YAPILISI Bltln malzemeler bir kapta karistirilarak mikser yardimiyla 3 dakika cirpilir. Kiiglik kek kaplari sivi yag ile
yaglanir ve hazirlanan karisim kaplara bosaltilir, Gzeri 6rtilerek 45-60 dakika beklemeye birakilir. 175 C de 30-35 dakika

pisirilir.

GLUTENSIZ KEK TARIFi

50 G GLUTENSIZ KEK: 280 kkal, 3,4 g protein, 35,5 g CHO ve 2,6 g yag igerir.
MALZEMELER G ORT. OLGU G ORT.OLCU YAPILISI
Sit 45 1/2 cay bardagi 90 1 cay bardagi 1) siitu kaynat, 1hit
1 silme yemek 2 silme yemek 2) Sitiin bir kismi ile
Yas Maya 10 kasigi 20 kasigi mayay! erit
6 silme yemek 12 silme yemek
kasigi kasigi 3) Margarin ve sekeri
Margarin 60 120 bulamag hale gelinceye
6 silme yemek 12 silme yemek | kadar kanstir.
Pudra Sekeri 60 kasigi 120 kasigi
1 adet 4) Yumurtayi bu karigsima
Yumurta 25 1/2 adet 50 ekle, karistir.
10 silme yemek 20 silme yemek | 5) Siit, maya, margarin,
kasigi kasigi seker ve yumurta
karigimina pirin¢g unu
Piring Unu 10 200 ekle.
1
paket 6) Vanilyayi ekle
yaglanmis kaliba dok
30 dk mayalandir.
Vanilya 1/2 paket 7)200 C'de 20 dk pisir.




MISIR EKMEGI TARIFi

1 DILIM EKMEK: 114 kkal, 2,9 g protein, 18,9 g CHO ve 11,6 g yag icerir.

. 15 ADET ORTALAMA
MALZEMELER MIKTAR OLGCU YAPILISI
St 150 1,5 cay bardagi 1) Situ kaynat
Tereyag veya 125 1 ¢cay bardagi 2) Tereyag (veya
Margarin (erimisg) margarin) erit, sivi
Sivi Yag 50 1/2 gay bardagi yag ile (aygicek,
Aycicek Misir misir 6zii) birlikte
Seker 5 1 silme tath kasigi siite ilave et, seker
Tuz 5 1 silme tath kasigi ve tuzu karigtir.
3) Misir ununu bu
karigima ekle (sulu
Misir Unu 3,5 ¢ay bardagi | 3,5 ¢ay bardag kivamda hazirla)
Peynir (Arzu 2 kibrit kutusu | 2 kibrit kutusu 4) Peyniri kanigtir.
Edilirse) 5) Yaglanmis tepsiye
dok.
6) Orta hararetli firinda
30-40 dk pigir.
SEKERSIZ GLUTENSIZ EKMEK
160
1 Adetin: Kalori 135 cal. 1 Su bardag: cc
Protein 2.7. Mg 1 Yemek kasigi silme 10 gr
100
Karbonhidrat 16.2 mg 1 Buyiik ¢cay bardagi cc
Yag 6.5 mg
MALZEMELER G 8 ADET ORTALAMA OLGU YAPILISI
St 150 1,5 cay bardagi 1)Sutu kaynat, sogumaya birak.
2)Sitin bir kismiyla mayayi erit,
1 cay kasigi seker ekle,
Yag Maya 10 1 Silme yemek kasigi mayalamaya birak.
3) Karisima yag, yumurta
ve
Margarin 50 5 Silme yemek kasigi piring ununu ekle, iyice karigtir.
4) Yaglanmig kaliplara hamur bol
Yumurta 50 1 adet ve mayalanmaya birak.
5) Kaliplari tepsiye yerlestir ve
Piring Unu 150 15 Silme yemek kasigi orta i1sida pigir.




GLUTENSIZ KEK TARIFi

50 G GLUTENSIZ KEK: 280 kkal, 3,4 g protein, 35,5 g CHO ve 2,6 g yag igerir.

MALZEMELER G ORT. OLGCU G ORT.OLCU YAPILISI
Sit 45 1/2 cay bardagi 920 1 cay bardag 1) siitu kaynat, 1t
1 silme yemek 2 silme yemek 2) Sitiin bir kismi ile
Yas Maya 10 |kasigi 20 kasigi mayay! erit
6 silme yemek 12 silme yemek
kasigi kasigi 3) Margarin ve sekeri
Margarin 60 120 bulamag hale gelinceye
6 silme yemek 12 silme yemek | kadar karigtir.
Pudra Sekeri 60 |kasigi 120 kasigi
4) Yumurtayi bu
1 adet karigima
Yumurta 25 |1/2 adet 50 ekle, karistir.
10 silme yemek 20 silme yemek | 5) Siit, maya, margarin,
kasigi kasigi seker ve yumurta
karigsimina piring unu
Piring Unu 10 200 ekle.
1
paket 6) Vanilyayi ekle
yaglanmis kaliba dok
30 dk mayalandir.
Vanilya 1/2 paket 7)200 C'de 20 dk pisir.

MISIR EKMEGI TARIFi

1 DILIM EKMEK: 114 kkal, 2,9 g protein, 18,9 g CHO ve 11,6 g yag icerir.

) 15 ADET ORTALAMA
MALZEMELER MIKTAR OLGCU YAPILISI
St 150 1,5 cay bardagi 1) Suti kaynat
Tereyag veya 125 1 gay bardagi 2) Tereyag (veya
Margarin (erimis) margarin) erit, sivi
Sivi Yag 50 1/2 gay bardagi yag ile (aygicek,
Aycicek Misir misir 6zil) birlikte
Seker 5 1 silme tath kasigi sute ilave et, seker
Tuz 5 1 silme tath kasigi ve tuzu karistir.
3) Misir ununu bu
karigima ekle (sulu
Misir Unu 3,5 cay bardagi 3,5 cay bardagi kivamda hazirla)
Peynir (Arzu 2 kibrit kutusu 2 kibrit kutusu 4) Peyniri kanigtir.
Edilirse) 5) Yaglanmis tepsiye

dok.
6) Orta hararetli firinda
30-40 dk pisir.




