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-Cok tatli :)

Icinde gluten yok=,
koruyucu madde yok,
glukoz yok, fruktoz
surubu da yok ve hala
cok tatlt...

Caniniz ¢ektiginde Eker SUtLU Tatlilar
sagliginizla dost, dogal ve geleneksel
lezzetleriyle en yakin markette sizi bekliyor.

* Sadece ilanda gordlen Eker SUtLO Tath gesitlerinin iginde gluten bulunmamaktadir, =] ker, com
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simartan tatlar
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ICRA KURULU BASKANI
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YAYIN YONETIM DANISMANI Ferhan Kaya Poroy
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Ali Erman lleri

KURUMSAL iLETiSiM MUDURU
Funda Demirci Ayan

ANKARA TEMSILCIsi
Erdal Ipekesen

YONETIM
URETIM PLANLAMA DIiREKTORU (TUZEL Ki§i TEMSILCIsSi)
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ipek Tunali, Serife Dékmetas
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Teknik Mudar
Ayfer Kaygun Buka
T.0212 336 53 61-62
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ANKARA REKLAM SATIS KOORDINATORU:
Sezinur Balikgioglu
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REKLAM HEDEF SAYFALAR (KUCUK iLANLAR)
T.0212 336 5370
F. 0212 336 53 91

BASKI
Bilnet Matbaacilik ve Yayincilik A.S. Dudullu Org. San.
Bolgesi I. Cad. No: 16 Umraniye-IST
T.444 44 03 F. 0216 365 99 07-08 Sertifika No: 42716
www.bilnet.net.tr

YONETIM YERI
KUSTEPE MAH. MECIDIYEKOY YOLU CAD. NO: 12 TRUMP
Towers Kule 2 Kat: 21-22 34387 Sisli-Ist.
T.0212 410 32 00 F. 0212 410 35 8l

DAGITIM
TURKUVAZ DAGITIM PAZARLAMA AS.

YAYIN TURU
Ulusal Dénemsel Uc Ayda Bir

Plpp uyesidir

DB OKUR HIZMETLERI HATTI
T. 0212 478 0 300 okurhizmetleri@doganburda.com
HER GUN SAAT 9.00-22.00 ARASINDA HIZMET
VERILMEKTEDIR.
DB Abone Hizmetleri Hatti T. 0212 478 0 300 -
F. 0212 410 35 12-13
abone@doganburda.com

Glutensiz Mutfaklar

Siskinlikten ve 6demden uzak durmak icin gliiten iceren gidalari soframizda
azaltmamiz gerekiyor. Gliiten hassasiyeti olan kisiler i¢inse azaltmak degil,
tamamen gliitensiz bir yagam tarzini segmek gerekiyor. Iste biz de bu ayrimi
isin uzmanlarina sorduk. Kimlerin bir 6miir gliitensiz beslenmesi gerektigini
uzmanlarimiz anlatt. Hangi gidalardan uzak durulmas gerektigini sizler igin
sraladik. Ve gliitensiz tariflere emek veren isimlerden pratik ve lezzetli tarifler
toparladik. Bizimle 6nerilerini ve tariflerini paylasan tiim isimlere tegekkiir
ediyoruz. Sayfalari cevirdikee gliitensiz bir yasamin nasil olmasi gerektigini
daha iyi 6greneceksiniz, birbirinden lezzetli tariflerle de sofradan daha hafif
kalkmanin keyfini ¢ikaracaksiniz...
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DYT. EMRE UZUN

ALERJISI OLARAK
BILINIYOR”

21. yiizyilda oldugu gibi insanoglunun hayatindaki bircok doneme
damga vuran tahillar, hepimiz icin oldukca biiyiik 6neme sahip.
Tahil emsallerinden olusan bugday, arpa ve cavdar ise gliiten adi verilen
bir protein grubundan olusuyor.

ircogumuzun keyifle
tiikettigi tatli, hamur isi,
ekmek gibi besinler gliiten
iceriyor. Ancak gliiten,

, icerisinde barindirdigi

proteinler sebebiyle bu proteinlere
hassasiyeti olan bazi insanlarda alerjik
durumlara sebebiyet verebiliyor. Colyak
hastaligi, ince bagirsagin gliitene omiir
boyu siiren alerjisi olarak biliniyor ve
tek cozimiui ise gliiten iceren besinleri
diyetinden uzaklastirmak. Bugday,
yulaf, arpa, cavdar gibi tahillarda
bulunan gliten proteini normal bir
biinyede probleme yol acmazken, gliten
duyarliligi olan kisilerin viicutlarinda
siskinlik, kabizlik, ishal, yorgunluk gibi
pek cok rahatsizliga sebep olabiliyor.
Gliitenin bu 6zel durumu goz oniine
alinarak, son donemde bilim insanlari
gliiten ile ilgili bircok arastirma yapiyor

4]

ve glitensiz beslenme ile alerjik reaksiyon
gosterebilecek kisiler icin bir acik kapi
bulmaya calisiyordu. Bunlarin yani sira
daha hafif ve zinde hissetmek, kilo vermek
icinde talep goren gliitensiz beslenme
diyetleri de son donemin en popiiler
akimlarindan biri haline geldi.

Peki, gliitensiz
beslenmenm
ﬁ er beslenme
illerinden fark:
ned1r7

Gliitensiz beslenmede; bugday, arpa,
cavdar unu iceren besin tiirlerinin
tiketilmesi yasaklaniyor. Misir ve pirinc

zararli olmayip, digerlerinin yerine
kullanilabiliyor. Ote yandan Tip 1 diyabet,
bagirsak hastaliklari ve dermatolojik
hastaliklarin tedavisinde de gliitensiz
beslenmenin pozitif etkileri goriliyor.

DYT.EMREUZUN |



GLUTENSIZ BESLENME REHBERI | 5



M DYT. EMRE UZUN

Glutensiz bes{.enme .
ornegi

P s i

PAZARTESI

UYANINCA

=¢ 1 fincan rezene-anason cayl

KAHVALTI

*¢ 1-2 adet yumurta ile
yapilmis omlet

=¢ 2-3 dilim peynir

=6 2 adet bitilin ceviz

=¢ Bol yesillik

ARA OGUN
=¢ 1 su bardagi
badem siitl
*¢ 1 ince dilim Cloud Cake

OGLE

=¢ 1] kiicuk tabak yesil
mercimek yemedi

=¢ 1 su bardagi ayran

=¢ Mevsim salatasi

=¢ 1ince dilim karabugday
ekmegi

6| GLUTENSIZ BESLENME REHBERI

Divet listesi

ARA OGUN

=¢ 1 adet seftali

=¢ 1 su bardagi
laktozsuz siit

AKSAM

=¢ 1 kiclk tabak mantar sote

=¢ Bol yesillikli, limonlu ve
sirkeli salata

SALI
UYANINCA

=¢ 1 fincan kiraz sapi cayi

KAHVALTI

=¢ 2-3 dilim beyaz peynir

*¢ 1 adet haslanmis yumurta
=¢ 7-8 adet zeytin

=¢ Bol sogis sebze ve yesillik

ARA OGUN
*¢ 1 su bardagi badem siti
=¢ 3 adet hurma

OGLE

=¢ 1 klclk tabak yesil
fasulye

=¢ 1 kase yogurt

*¢ Bolca mevsim salatasi

ARA GGUN
=¢ 1 kase unsuz yagsiz
sitsiz puding

AKSAM

=¢ 150 g 1zgara tavuk
= Antep fistikli
brokoli pilavi

CARSAMBA
UYANINCA

*¢ 1 su bardagi tarcinli ve
limonlu su

KAHVALTI
=¢ 4-5yemek kasigi glitensiz
yulaf ezmesi

*¢ 5-6 adet cilek
*¢ 1 su bardagi
laktozsuz sut

ARA OGUN

=¢ 1 adet elma

*¢ 15 adet badem
veya findik

OGLE

=¢ Lor peynirli ve cevizli
salata (sirke, limon ve
zeytinyagi ile)

ARA OGUN
¢ Damla sakizli bademli
muhallebi

AKSAM

=¢ 200 g 1zgara somon

=¢ Bolca roka salatasi
(sirke, limon ve
zeytinyag ile)



PERSEMBIE
UYANINCA

=¢ 1 bardak zencefilli
elmali su

KAHVALTI

=¢ 1 ay dilim buyukliginde
karpuz ve 3-4 dilim peynir

=¢ 2-3 adet bitln ceviz

=¢ Bolca sogls sebze

ARA GGUN
=¢ 1 fincan rezene cay
=¢ 15-20 adet cig kaju

OGLE

=¢ 4 yemek kasigl haslanmis
karabugday ve bolca ayran
ile yapilmis soguk corba
(nane eklenmisg)

ARA OGUN

=¢ 2 tatli kasi§i sekersiz
fistik ezmesi

*¢ 3-4 adet hurma veya
gin kurusu

» e
- g

ARA OGUN
=¢ 1 cay bardagi sari leblebi
=¢ 1 fincan yesil cay

AKSAM
*¢ Sebze graten
=¢ 1 kase yogurt

CUMARTESI
UYANINCA

=¢ 1 su bardagi su
(1 yemek kasigi elma

OGLE
¢ Antioksidan kinoa tabule
ARA OGUN

*¢ 4 adet pirinc patlagi

sirkesi ile) =¢ 1 fincan sade filtre kahve
KAHVALTI AKSAM
*¢ 3-4 adet Shortbread *¢ 140 g 1zgara bonfile
Biscuit =¢ 5-6 dilim firin patates

=¢ 1 kutu laktozsuz siit *¢ Haslanmis sebze garnitiri

AKSAM

=¢ Nohutlu unluizgara
sebzeli dirim

CUMA
UYANINCA

=¢ 1 su bardagi cilekli ve
salatalikli su

KAHVALTI

=¢ 4 yemek kasigi lor peyniri
(corek otu ile)

*¢ Yarim avokado

*¢ 2 adet biitlin ceviz

*¢ Kozlenmis kapya biber

ARA OGUN
=¢ 15 adet cig findik
*¢ 2 dilim ananas

OGLE
*¢ Ton balikli ve haslanmis
pancarli salata

ARA OGUN

=¢ Protein cips
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CLOUD CAKI:

MALZEMELER

*¢ 1 adet olgun muz

=¢ 1 adet kirmizi elma

*¢ 1 yemek kasigi kakao

*¢ 2 yemek kasigi
keciboynuzu unu

=¢ 1 cay kasigi kabartma tozu

*¢ 1 yemek kasigi sirke

=¢ Yarim yemek kasigi zeytinyagi

*¢ Yarim su bardagi su

*¢ 1,5 su bardagi karabugday
unu

HAZIRLANISI

Elma ve muzu rondoya atip
purilzsiz kivam aldirin.
Sonrasinda kalan malzemeleri
ekleyip, firin kabina alin. 180
derece firinda yaklasik 30 dakika
pisirin.
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KARABUGDAY
EKMEGI

MALZEMELER

=¢ 1,5 su bardagi
karabugday unu

=¢ 1 blylk yumurtanin
beyazi

*¢ 4-5yemek kasigl su

*¢ 1 tutam tuz

HAZIRLANISI

Bitin malzemeleri karistirip
yogurun. Unladiginiz tezgahta
yavas yavas inceltin. Sekil
verin ve tavada onli arkali
pisirin. Kofteyle hamburger
gibi servis edebilirsiniz. iste@e
bagli Uzerine aycekirdegi ve
susam eklenebilir.

UNSUZ YAGSIZ
SUTSUZ
PUDING
MALZEMELER

*¢ 1 adet olgun muz

=¢ Yarim avokado
=¢ 1 yemek kasigi kakao

HAZIRLANISI

Tdm malzemeleri
rondodan gecirin. Uzerini
sislemek icin Hindistan
cevizi ya da nane yapragi
kullanabilirsiniz.

GLUTENSIZ BESLENME REHBERI | 9




BISCUIT
MALZEMELER

100 g misir unu

100 g nohut unu

100 g Hindistan cevizi unu
100 g badem unu

100 g Hindistan cevizi
sekeri

250 g tereyadi

1 adet yumurta sarisi

383823

$ ¢

HAZIRLANISI

Firini 170 dereceye ayarlayin.
Tdm unlari, Hindistan cevizi
sekeri ve tereyadini karistirin.
Elinize yapismayacak kivama
gelene kadar yogurun. En
son yumurta sarisini ekleyip;
puruzsiz, elde hamur
kalmayacak kivama gelinceye
kadar yogurun. Kiclik
parcalar alip yuvarlayin,
Uzerine hafifce bastirin
(kurabiye gorinimde).

Yagli kagit serilmis tepsiye
alarak, 15 dakika altin rengi

gorinimi alana kadar pisirin.
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DAMEA SAKIZILI
BADEMLI
MUHALLEBI

MALZEMELER

*¢ 250 ml st

=¢ Yarim yemek kasigi
badem unu

=¢ Yarim yemek kasigi nisasta

=¢ 1 tatli kasigi bal

*¢ Yarim cay kasigi damla
sakizi

=¢ Yarim cay kasigi tarcin

=¢ 1 tatli kasigi file badem

HAZIRLANISI

Tencereye siitl alin,
Isinmaya basladigi anda
nisasta ve badem ununu
ekleyin. Kivam alip pismeye
basladiktan sonra ocaktan
almadan damla sakizi, bal
ve tarcini ilave edin. Kaselere
alarak sogumaya birakin.
Soguduktan sonra lzerine file
bademleri ekleyin.




ANTEP FISTIKLI
BROKOLI
PILAV]

MALZEMELER

=¢ Yarim kg brokoli

=¢ 15-20 adet Antep fistigi

=¢ 1 tatli kasigi susam

*¢ Yarim bardak haslanmis
kinoa

*¢ 1-2 yemek kasigi

zeytinyagi

HAZIRLANISI
Brokoliyi rendeleyip, tavada
2-3 dakika zeytinyagi ile
soteleyin ama dikkat edin
hamur olmasin. Kalan j
malzemeleri de ekleyerek é
karistirin. '

DYT. EMRE UZUN KIMDIR?
Diyetisyen Emre Uzun, 2009 yiinda Gazi Universitesi Beslenme ve Diyetetik B6liimii’nde lisans egitimine basladu.

2013 yilinda iistiin basari ile mezun oldu. Uluslararasi kongrede sunulan “Universite égrencilerinde ev disi tiiketim

ve obezite” konulu tez calismasi ve besin 6gesi-gen iliskisini inceleyen nutrigenetik/epigenetik konulu seminer
calismalarinda bulundu. 2014 yilinda Nisantasi’nda actigi Keyifle Yasam Saglikli Beslenme ve Diyet Danismanligi
merkezinde halen yonetici diyetisyen olarak calismaya devam ediyor. 2017 yilinda diyet yemek servisi hizmeti sunmaya
baslayarak, danisanlara saglikli yemek gonderimini diyet hizmetine dahil etti. Su an Bagdat Caddesi ve Gaziantep’te
olmak iizere iki sube ile aktif olarak calismaya devam ediyor.

" L
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DYT. EMRE UZUN

ANTIOKSIDAN
KINOA TABULL

MALZEMELER

1 orta boy haslanmis pancar

>
*¢ 1-2 adet anjelik erik

*¢ 10-12 adet taze yaban mersini
=¢ 5-6 yemek kasigi kinoa

=¢ 2-3 dal kiyilmis feslegen

SOS ICIN
=¢ 1 yemek kasigi zeytinyagi
=¢ 1 yemek kasigi limon suyu

HAZIRLANISI

Yaban mersini disindaki tim
malzemeleri kiictik kiiclk
dograyip, karistirin. En son yaban
mersinlerini karisima ilave edin.

PROTIEIN CIPS
MALZEMELER

=¢ 1,5 su bardagi kirmizi
mercimek

=¢ 1 adet kapya biber

*¢ 1 cay bardagi zeytinyagi

=¢ 1 tatli kasigi keten tohumu

=¢ 1 tatli kasigi susam/corek otu

DiP SOS iCiN

=¢ 2 yemek kasigi yogurt
=¢ 1 cay kasigi toz hardal
=¢ 1 cay kasigi kekik

HAZIRLANISI

Mercimekleri bir gece dnceden
islatin. Ertesi giin sisen

ve patlayan mercimekleri
stizlip, diger malzemeler ile
rondoya alin. Pirtizsiz kivama
gelinceye kadar karistirin.
Yagli kagit serilmis tepsiye en
ince kalinlikta olacak sekilde
karisimi yayin. Bicak yardimi
ile kesiyormus gibi iz birakin,
sonrasinda kesilmiyor kiriliyor.
170-180 derece firinda, 20-25
dakika pisirin.
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SEBZ1E GRATEN

MALZEMELER

=¢ 5 orta bas brokoli

=¢ 1 orta boy kirmizi
sogan

=¢ 1 orta boy
dilimlenmis kabak

=¢ 5 adet dilimlenmis
kuskonmaz

SOSU iCiN

=¢ 3-4 yemek kasigi
badem unu

=¢ 150 ml laktozsuz
sit

=¢ 1 yemek kasigi
tereyag

=¢ 1 cay kasigi

karabiber

Yarim ck tuz

1 dal taze biberiye

150 g mozzarella

peyniri

383

HAZIRLANISI
Sebzeleri hafif diri

kalacak sekilde
haslayin. Sosu icin
tereyadini tavaya
koyup kizdirin, badem
ununu azar azar
ekleyerek kavurun.
Un hafif kavrulmaya
basladigi anda yavas
yavas siitl ekleyin ve
purilzsiz kivam alana
kadar karistirin.
Karisim kivam
almaya basladiktan
sonra hemen sonra
biberiye, tuzu ve
karabiberi ekleyip,
1-2 dakika daha
karistirdiktan sonra
ocaktan alin. En son
karisimi ocaktan

alip firin tepsisine
bosaltin. Uzerine
mozzarellayi ekleyin
ve 170 derece firinda,
ortalama 15 dakika
pisirin.

NOHUT UNILU
IZGARA SEBZIL]
DR

MALZEMELER

*¢ Ceyrek kabak

=¢ Ceyrek kapya biber, yesil
biber, sari biber

=¢ 1 adet kuskonmaz

*¢ 1 adet yumurta

=¢ 1 silme yemek kasigi
nohut unu

*¢ 2 yemek kasig siit

SOS ICIN

=¢ Ceyrek avokado, haslanmis
brokoli

=¢ 1-2 dal feslegen

HAZIRLANISI

Yumurta, nohut unu ve stiti bir kaba
alarak cirpin. Isitilmis, yapismaz tavada
onli-arkali kizarincaya kadar pisirin.
Sebzeleri baska bir tavada/izgarada
pisirin. Krebin icine avokado, feslegen
ve eklemek isterseniz haslanmis
brokolileri yayin, 1zgara sebzeleri
ekleyip dirim seklinde katlayin.
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@ DYT. DILAN SAGLAM

“HIZLA POPULER OL./
BU DIYET HERKES
ICIN UYGUN MU?”

Gliten bir protein turi. Icerisinde cézindir gliadinler ve cozinméyen g! tein
bulunuyor. Gliten prote/nler/ hamurun su emme kapasitesi, yap/jska/
viskozitesi ve esnekligi ile bugday, arpa, cavdarin pisirme kalitesini
belirlemede énemli bir rol oynuyor. g

azi kisiler gliteni sindirebiliyorken, bazi kisiler
sindirmekte giicliik cekebiliyor. Ozellikle colyak
rahatsizligi yasayan kisilerin glitenden uzak
durmasi gerekiyor. Peki sadece colyakli kisiler

mi uzak durmali? Son yillarda bazi kisilerin
de birtakim hastaliklara bagli olarak gliiteni azaltmalari
veya hayatlarindan cikarmalari gerekebiliyor. Buna “gliten
duyarliigi” deniliyor. itk olarak 1980'li yillarda ortaya cikip
tanimlaniyor ve guniimize kadar halen arastirmalari devam
ediyor. Bu duyarlilik célyaktan bagimsiz olup, bugday alerjisi
olarak da tanimlanabiliyor. Sapone ve arkadaslarinin 2010
yilinda gliten duyarliiginin klinik ve tanisal 6zelliklerini
tanimladigi yazi sonrasi, gliten duyarliiginin gliten iliskili
hastaliklar spektrumunda yer aldigini destekleyen pek cok

yayin yapildi fakat buna ragmen bu duyarliligin epidemiyoloji,

Kimler gliitensiz beslenebilir?

Glutensiz beslenme son yillarda artis gdsteriyor. Yapilan son anketlere gore, 100 milyon
Amerikali bir yil icerisinde glitensiz Urlinler tiketecek. Hizla poptler olan bu diyet herkes
icin uygun mu? Bu konuyla ilgili tartismalar halen siriyor ve stirmeye de devam edecek.
Vicudumuzun sirlari céziilmedikce, bu tarz popiler beslenme anlayislari, uygulamalari
ortaya atilmaya ve uygulanmaya devam edecek. Kesin olan bir sey var ki her kisi farklidir
ve herkese ayni yaklasmak dogru degil. Birisine iyi gelen bu beslenme sekli, bir baskasina
iyi gelmeyebilir. Glitensiz diyet genellikle yliksek doymus yag icerikli oluyor, posa miktari
standart diyetlere gore disiik kaliyor. Glitensiz diyet uygulayan kisilerde B vitamini, demir,

Lgi,

patofizyoloji, klinik ve tedavi ile ilgili bilinmeyen pek cok
yonu bulunuyor. .
Colyak kaynakli olmayan gliten duyarliliginin N
belirlenen bir mekanizmasi ve kabul gérmis bir tanls.l f *
bulunmuyor. Bu duyarliiga sahip kisilerde genelde; = |
diyare, siskinlik, abdominal huzursuzluk veya agri glbiI
gastrointestinal yakinmalar gorilebilecegi gibi bas = :
agrisi, halsizlik, dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu
ve tekrarlayan oral lilserler gibi ekstraintestinal
bulgular da goriilebiliyor. Colyak ve bugday alerjisi
olmayip, gliteni sindirmekte zorlanan kisilerde glut
iceren gidalarin alinmasiyla intestinal ve ektralntei al ,
semptomlarin olusmasi ile bu gidalarin diyetten
cikarildiktan sonra semptomlarin gerilemesi sonucu -
gluten hassasiyeti tanisi konulabiliyor.

“

folat ve mikro besin dgeleri eksikliginin olusabilecegini, gliitensiz diyetin toksik metal
maruziyetini arttirabilecegini unutmamak gerekiyor. Bununla birlikte bazi calismalar,
glitensiz diyetin bagirsak mikrobiyotasini etkiledigini gosteriyor. Glitensiz diyet sonucunda
bagirsaktaki yararli bakteri turlerinin azaldigi, zararli olabilecek bakteri tiirlerinin ise
cogaldigi calismalarla kanitlandi. Glitensiz diyetin saglik lizerine sagladigi avantajlar ise
heniiz belli degil. Bu ylizden herhangi bir saglik sorununuz yoksa, sadece popliler ve bir
baskasina iyi geldigi icin bu diyeti uygulamak size zarar verebilir. Genel olarak glitensiz
beslenmesi gerekenler; colyak hastaligi, dermatitis herpetiformis, gliten ataksisi, bugday
alerjisi ve gliten duyarliligi olan kisiler olarak siralaniyor.

DYT. DILAN SAGLA
14 | GLUTENSIZ BESLENME REHBERI



Tiiketilmemesi gerekenler

=¢ Tim bugday tirleri (kepek, kuskus,
bulgur, irmik, un, makarna, bugday
nisastasi ve benzerleri)

Arpa

Cavdar

Yulaf

Malt

Bira mayasi

333828

Tiiketilmesi gerekenler

=¢ Pirinc, patates, misir ve misir unu

ile yapilanlar, amaranth, karabugday,
fasulye, kinoa, glitensiz yulaf, baklagiller
St ve sit Urlnleri

Et ve et Urinleri

Meyve ve sebzeler

Kuruyemisler

Deniz Urinleri

3333823

Tiiketilirken dikkat edilmesi
gerekenler

Konserve ve hazir corbalar
Sosis

Bira ve malt icecekleri
Patates cipsleri

Soya sosu

Salata soslari
islenmis et
Baharatlar

Hazir kahveler

Puding

Hardal

Meyan koki

3333833383233

b || Bu noktada etiket okumak cok énemli.
Eser miktarda bulunan gliten bile gliten
kullanmamasi gereken kisileri olumsuz
etkiliyor.

ol - W i
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@ DYT. DILAN SAGLAM

.Glzﬁiz‘en.siz bq&{.enmev .
Diyet listesi ornegi

1. gtin

KAHVALTI

=¢ Fit pankek

=¢ 1 fincan cay

ARA OGUN

=¢ 1 fincan beyaz cay

=¢ 2 adet tam ceviz

OGLE

=¢ Firinda etli patlican

=¢ Salata

=¢ 1 sise sade maden suyu

=¢ Kisiye gore pilav veya corba
veya glitensiz ekmek

ARA OGUN

=¢ 1 fincan kahve

16 | GLUTENSIZ BESLENME REHBERI

=¢ 2 corba kasigi leblebi

AKSAM
=¢ 1 blyik kase

domates corbasi
*¢ 1 kase salata

2.9Un

KAHVALTI

=¢ Yesil soganli
doyuran omlet

=¢ 1 dilim glitensiz
ekmek

=¢ 1 fincan cay

ARA OGUN
=¢ 1 fincan beyaz cay
=¢ 7-8 adet cig badem

OGLE

=¢ Firinda kabak
karniyarik

=¢ 1 kase cacik

=¢ Salata

ARA OGUN

=¢ Fit sufle

AKSAM

=¢ |zgara patlicanli
mercimekli
salata

=¢ 1 su bardagi kefir

3. dun

KAHVALTI
=¢ Chiali yulaf

ARA OGUN
=¢ 1 fincan rezene cayi
= 2 tam ceviz

OGLE

=¢ Domatesli yogurtlu firin
sebzeler

=¢ Salata

ARA OGUN

=¢ 1 fincan kahve

*¢ 7 adet kiraz

=¢ 1 adet kirmizi erik

AKSAM

=¢ Tavuklu peynirli salata

*¢ 1 su bardagi sade
maden suyu



FI'T PANKEK

MALZEMELER

=¢ 1 adet kiicik muz

=¢ 2 corba kasigi
glutensiz yulaf

=¢ 1 adet yumurta

=¢ 3 corba kasig siit

HAZIRLANISI

Tdm malzemeleri blender
yardimiyla glizelce karistirip,
kek harci haline getirin. Daha
sonra peceteyle yagladiginiz
tavada kasik yardimiyla pisirin.
Uzerine sevdiginiz meyveleri
ekleyin.

GLUTENSIZ BESLENME REHBERI | 17




@ DYT. DILAN SAGLAM

L IAATA Y

FIRINDA ETLI
PATTLICAN

MALZEMELER
(1 PORSIYON)

=¢ 1 adet patlican

=¢ 100 g az yagli veya
yagsiz et

=¢ 1 tatli kasigi yag

=¢ 1 adet yesil biber

=¢ 1 kiicik sogan

=¢ Baharat ve tuz

HAZIRLANISI

Patlicani ortadan ikiye
boliin ve yagli kagit
serdiginiz tepsiye dizin.
Patlicanlarin lizerine biraz
tuz ve yag siiriin. 180-200
derecede isitilmis firinda
pisirin. Bu esnada eti sogan
ve biberle soteleyin. Pisen
etleri patlicanin Gzerine
ekleyin.

YESIL SOGANILLI
DOYURAN

OMLIET \‘»

MALZEMELER ; , - - -,

¢ 2 adet yumurta 5 .

=¢ 1 corba kasigI misir unu

=¢ 2 corba kasigi yogurt

=¢ 1 avuc yesil sogan ve
maydanoz karisimi

=¢ 1 tatl kasigiyag

HAZIRLANISI

Tim malzemeleri giizelce
karistirin. Bulut gorinimiinde
olsun istiyorsaniz 6nce
yumurta ve yogurdu kopik
olana kadar cirpip, daha sonra
diger malzemelerinizi ekleyin
ve kiclk bir tavada kapagi
kapali sekilde kisik ateste
pisirin.
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FIT SUFLE
MALZEMELER

*¢ 4 adet kuru hurma

=¢ Yarim cay bardagi st

*¢ 1 adet yumurta

=¢ 2 corba kasigi blenderdan
cektiginiz glitensiz yulaf

¢ 3 kare bitter cikolata (icerigi
glitensiz olacak)

=¢ 1 corba kasigi kakao

=¢ 1 cay kasigi 5-6 damla limon
damlatilan kabartma tozu

HAZIRLANISI

Sutl cezvede kaynatin ve daha
sonra cekirdeklerini cikarttiginiz
hurmalari site ekleyip
blender’da cekin ve piire haline
getirin. Yumurtanin sarisini ve
beyazini ayirip sarisini karisima
ekleyin. Kakao, bitter, kabartma
tozunu da ekleyip blender'da
cekin. Beyazini da ayri bir kapta
kopurterek karisima ekleyin.
Cok karistirmayin yani yumurta
beyazini diger karisima katlama
yontemiyle yedirin. Sufle
kabiniza dokiin ve 180 derece
firinda 10-12 dakika pisirin.

DOMATIESI.]
YOGURTLU FIRIN
SEBZELER
MALZEMELER

1 adet kabak

[YS
=¢ 1 adet patlican
=¢ 2-3 adet biber
[ 22
[N

Baharatlar
Zeytinyag!

HAZIRLANISI

Kabak, patlican, yesil biber,
patatesi sevdiginiz baharat ve
tuzla tatlandirin. Uzerine 1-2
corba kasigi yag ekleyin ve yagli
kagit serdiginiz firin tepsisine
dizin. Pisen sebzelerin Uzerine
domates sos ve yogurt ekleyin.
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@ DYT. DILAN SAGLAM

— i

FIRINDA KABAK
KARNIYARIK

MALZEMELER

=¢ 1 adet blyiik kabak

=¢ 90-120 g kiyma (tavuk
veya kirmizi et, kusbasi etle
de yapabilirsiniz)

=¢ 1 adet sogan

=¢ 1 adet blyiik domates veya
1 yemek kasigi salca

=¢ 1 tutam maydanoz

¢ Baharat, tuz

=¢ 1 yemek kasigi zeytinyagi

HAZIRLANISI
Kabaklarinizi ikiye ayirip icini
cikarin ve 6nceden isittiginiz Pl ‘. N 3 ,
firinda pisirin. Bu sirada i¢ e B aBW . g ot NiY 7 )

harcini hazirlamaya baslayin. : Y s k4 % l/‘(vlf\l\“\ ,
Zeytinyagini doktigiiniiz "R ] : PATT.ICANI.I
tencerinize kiymanizi ekleyip C R : ] : NPYa| ICT 0
kavurun, izerine soganlarinizi : : P D e S N“ l\( [\ KL
ekleyip kavurma islemine SALATA
devam edin. En son baharat, tuz,

maydanozu da ekleyip, ic harci i | LR Patlicanlari dilimleyip sevdigimiz
hazirlayin. Daha sonra firindan : 1 Ao il e B o : . baharatlarla ve tuzla tatlandirin,
aldiginiz kabaklarin tizerine ic R AT T . tost makinesinde veya izgara
harci ve domates sosunu ekleyip | et NGRS SRS / tavanizda pisirin. Sevdiginiz
tekrar firinda 10-15 dakika . ’ - Y aw scbzeleridograyin, lzerine
pisirin. Uzerine isterseniz 1 dilim i -~ == patlican ve mercimekleri ekleyin.

peynir ekleyebilirsiniz.

20 | GLUTENSIZ BESLENME REHBERI



™

TAVUKILU PEYNIRI
SALATA

MALZEMELER

=¢ 120-150 g tavuk

=¢ 30 g peynir

=¢ Sevdiginiz sebzeler

=¢ 1 yemek kasigi zeytinyagdi ve tuz
=¢ Limon

HAZIRLANISI

Tavuklari kendi yaginda pisirin. Daha
sonra dogradiginiz sebzelerin lizerine
tavuklari ekleyin. Peynir rendeleyin
ve bir dilim glitensiz ekmedgi kizartip

DYT. DILAN SAGLAM KIMDIR?
izmirli olan ve izmir’de meslegini aktif
olarak siirdiiren Dyt. Dilan Saglam,

iki senedir kendi ofisinde calisiyor.
Calismayi ve okumayi cok seven Dyt.
Saglam, “Neyi secerseniz siz ‘o’sunuzdur
ve ‘Her zaman keyif almasini bilmek’
hayattaki mottolarim” diyor.

........................................................

CHIANTI YULAF
MALZEMELER

=¢ 1 corba kasigi chia
tohumu

=¢ 3 corba kasigi glitensiz
yulaf

*¢ 1 su bardag siit

=¢ Biraz tarcin (mimkiinse
etiket okuyun ve Cin
tarcini olmasin)

HAZIRLANISI

Tim malzemeyi kivam
alana kadar pisirin. Uzerine
sevdiginiz meyveleri ekleyin.
Son olarak fistik ezmesi de
katarak afiyetle yiyin.
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“GLUTENDEN UZAK
DURMANIZ iCIN
NEDEN”

namiz babamiz da
ekmek yiyordu,
kiltirimuzde var”

demeyin. Onlarin yedigi

f ilkel bugday tirleri

bu kadar zararli bir gliiten icermiyordu.
Yapilan genetik miidahale sonucunda
bugdayin icindeki glitenin yapisi da
degisti! Artik cok daha agresif ve saldirgan

22 | GLUTENSIZ BESLENME REHBERI

bir molekiille karsi karsiyayiz. Ustelik
insanlik tarihi boyunca yemedigimiz kadar
cok bugday urtind yiyoruz. Ne kadar cok
pizza, ekmek, makarna yediginizi bir
disiinin! Glitenden uzak durmaniz icin
pek cok neden var...

HASTA OLURSUNUZ: Glitenin saglik
tzerindeki olumsuz etkisini, bunun

hangi mekanizmalar lizerinden isledigini
“Yasam Sevinci” adli kitabimda detaylica
anlattim. Bu yapiskan molekdl viicut
tarafindan sindirilemiyor ve gidip
bagirsaklara yapisiyor. Sindirilemeyen

ve bagirsaklara yapisan gliten yiiziinden
bagirsak duvari zaman icinde islevini
yitirmeye basliyor ve bagirsak gecirgenligi
bozuluyor. Boylece bagirsaklara ulasmis



tim toksik maddeler, zararli bakteriler
elini kolunu sallayarak bagirsak
duvarindan gecip kan dolasimina
karisiyor. Sadece bu kadar da degil!
Sindirilemeyen bu molekiil, bagisiklik
sistemini alarma geciriyor. Bagisiklik
sistemi bir yabanci gibi algiladigi glitene
saldirmaya basliyor. Bu savas siz ekmek,
pizza yedikce devam ediyor. Yani viicutta
kronik bir enflamasyon meydana geliyor.
Kronik enflamasyon bitin hastaliklara
zemin hazirliyor. Kalp krizinden
romatizmaya, kanserden diyabete

tim hastaliklarin arkasinda kronik
enflamasyon var. Unutmayin, hepimizde
-az ya da cok- gliiten hassasiyeti
bulunuyor. Bugiin saglikli olabilirsiniz
ama eger bu kadar cok modern bugday
yemeye devam ederseniz, sistem bir
noktada tokezleyecek ve hastaliklar
ortaya cikmaya baslayacak.

KENDISI “GiZLi TAKLITCIDIR”: Gliiten
hassasiyeti cok farkli tablolarla

ortaya cikabiliyor. Bu duruma tip
literatiiriinde “gizli taklitci” deniyor.
Gluten intoleransinin yol actigr klinik
tablolar arasinda; migren, depresyon,
alerjiler, kronik yorgunluk, gecmeyen
viicut agrilari, cilt dokintdleri, kisirlik,
eklem romatizmasi, anemi, osteoporoz,
karaciger yetmezligi, irritabl bagirsak
sendromu (IBS) ve tiim otoimmiin
hastaliklar var. Bu hastaliklari senelerce

cekip, hastaliklarinin
arkasindaki esas sorunun
gliten oldugunu bilmeyen
oyle cok insan var ki...

KiLO VEREMEZSINiZ:
Modern bugday; sadece
gliten icerigi ile degil,
icerigindeki bir karbonhidrat
bileseniyle de (Amilopektin
A) saglik zararlisi. Bu
bilesen kan sekerini hizla
ylkseltiyor. Tim bugday
drinleri, her cesit ekmek
-ister kepekli undan, ister
tam bugdaydan yapilmis
olsun- kan sekerini firlatiyor. Clink
glisemik indeksi cok yliksek.

BUGDAY URUNLERiI DOYURMAZ,
AKSINE ACIKTIRIR: Ekmek, bérek, corek

yenmeden doyulmaz diye diisiinliyorsaniz,

yaniliyorsunuz! Oturup bir ekmek yeseniz
bile iki saat sonra acikirsiniz. Halbuki bol

Gliitensiz yasam
miimkiin!

Evet, saglikli beslenmeliyiz ama
yediklerimizden keyif almak da
onemli. Eger keyif almazsaniz
saglikli beslenme bir yasam tarzina
doniisemez -hani su bir hafta, tas
catlasa iki hafta yapip sonra eski
kot yeme aliskanliklariniza geri
dondiigliniiz diyetlerden bir farki
kalmaz.

Glutenin zararlarini, karbonhidrat
merkezli beslenme modelimizin bizi
nasil hasta ettigini artik sagir sultan
bile duydu. Bu da pek cok insani
glitensiz, unsuz tarifler yaratmak
icin motive etti. Eskiden yoktu ama
bugiin boyle tariflerin yer aldigi pek
cok yemek kitabi bulabiliyorsunuz. Bu

DR. UMIT AKTAS

tereyagli, kavurmall, iki
yumurta yapip, ekmeksiz
yerseniz saatlerce
acikmayacaksiniz.
Ekmek ve unla yapilan
tim yiyecekler aclik
ataklarina neden oluyor.

SAGLIGIN SIRRI
GLUTENSIZ BiR
DIYETTE: Dilediginiz
kadar bitkisel
takviyelerden, kirlerden
faydalanin, mutfaginizin
bas kdsesine saglikli
yaglari, stper sebzeleri
koyun, bol bol probiyotik zengini besinler
tiketin... Eger diyetinizden gliteni

yani tim modern bugday Urinlerini
cikarmazsaniz bir anlami yok. Ekmegi,
boregi, coregi sadece bir hafta kestiginizde
bile enerjinizin arttigini, zihninizin
acildigini fark edecek, diyet yapmadan kilo
vereceksiniz.

sayfalarda, “Yasam Sevinci” kitabimdan
sectigim, peynirin, corbanin yanina
katik edebileceginiz, ekmegin yerine
koyabileceginiz bazi tarifler var. Hepsi
de benim evimde pisen, keyifle yedigim
tarifler.

Gliitensiz
beslenme modeli

Asagidaki menly; glitensiz, probiyotik
zengini, sagliginizi, bagisiklik sisteminizi
destekleyecek bir beslenme modelinin
nasil olmasi gerektigi hakkinda bir fikir
sahibi olmaniz icin tasarladim. Boyle bir
beslenme modeli ile aclik ataklarinizin
yok oldugunu, kilo fazlaniz varsa
zayifladiginizi, enerjinizin arttigini fark
edeceksiniz.
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DR. UMIT AKTAS

lutensiz bes{.enmev .
Dlyet listes1 ornegi

B xW |

h

=

3. dun
KAHVALTI

=¢ Sucuklu yumurta (geleneksel
yontemle yapilmis fermente sucuk
kullanin)

=¢ Mevsim salatasi (ev sirkesi ve soguk
sikim sizma zeytinyagi ile hazirlanmisg)

=¢ Kasar, beyaz ya da tulum peyniri
(sirden mayasi ile hazirlanmis)

=¢ 10-15 adet siyah ya da yesil
zeytin

= Sekersiz cay, yesil cay
ya da sade Tirk kahvesi

OGLE

=¢ Zeytinyagli taze fasulye

=¢ Mevsim salatasi

=¢ Tarcinli meyveli yogurt (ev yogurdunun
icine elma dograyip, kabaca dovilmis

9. alin birkag ceviz ekleyin)
KAHVALTI AKSAM _ |
. aun = Menemen (2 yumurta ile hazirlanmis) - Seb;e corbas [mevsim sebzeleri ve
=¢ Tuzlu kraker (keten tohumu unuile kemik suyuyla ha2|rlanm|_$]
KAHVALTI hazirlanmis) =¢ |zgara balik [m.utlak.a deniz
=¢ Mantarli omlet (2 yumurta ve bol =¢ Kasar, beyaz ya da tulum peyniri bal'kl,arm' tercih edln] .
tereyagi ile hazirlanmis) (sirden mayasi ile hazirlanmis) - Mev5|m salatasi [ev sirkesi
= Vegan corek (karabugday unuyla =c 10-15 adet siyah ya da yesil zeytin lle hazirlanmis] .
hazirlanmis) = Mevsim salatasi L\ﬁf oy
= Mevsim salatasi =c 7-8 adet badem }“’: ‘“‘;‘
=¢ Kasar, beyaz ya da tulum peyniri =¢ Sekersiz cay, yesil cay ya da sade );:- -,
(sirden mayasi ile hazirlanmis) Tirk kahvesi S
=¢ 10-15 adet siyah ya da yesil zeytin . . F"
=t 4-5 adet ceviz OGLE o - K,
=t Sekersiz cay, yesil cay ya da sade =¢ Sggus nuar (kimyon, kaya tuzu ve
Tirk kahvesi karabiberle cesnilendirilmis) !
e =¢ Semizotu salatasi (ev sirkesi ve soguk
OGLE sikim sizma zeytinyagi ile hazirlanmis)
=¢ Yesil mercimek yemegi = Evyogurdu
= Mevsim salatasi
=¢ Cacik (ev yogurdu ile hazirlanmis) AKSAM
=¢ Tavuk sote (serbest gezen tavukla .«
AKSAM hazirlayin) '
=¢ |zgara ciger =¢ Zeytinyagli bamya (bamyayi buzlukta
=¢ Karamelize sogan kavurma, dondurarak her mevsim tiiketin)
tereyaginda sote edilmis =c Ayran (ev yogurdu ile hazirlanmis)
=¢ Evtursusu ya da kefir
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. oun

KAHVALTI

=¢ Kavurmali yumurta (bol tereyagi
ile hazirlayin)

=¢ Mevsim salatasi

=¢ Kasar, beyaz ya da tulum peyniri
(sirden mayasi ile hazirlanmig)

=¢ 10-15 adet siyah ya da yesil
zeytin

=¢ 8-9 adet findik

=¢ Sekersiz cay, yesil cay ya da sade
Tirk kahvesi

OGLE

=¢ Firinda mucver (misir unuyla
hazirlanmis)

=¢ Evyogurdu

=¢ Yesil salata (ev sirkesi ile
hazirlanmig)

AKSAM

=¢ Kuru fasulye (kemikli etle
pisirilmis)

=¢ Cacik (evyogurdu ile
hazirlanmig)

=¢ Evtursusu

0. gun

KAHVALTI

=¢ Mantarli omlet (bol tereyagi ve iki
yumurtayla hazirlanmis)

=¢ Bazlama (nohut unuyla
hazirlanmig)

=¢ Peynir (sirden mayasiyla hazirlanmis)

=¢ Mevsim salata

=¢ 10-15 adet siyah ya da yesil
zeytin

=¢ Sekersiz cay, yesil cay ya da sade
Tirk kahvesi

OGLE

¢ Patlican silkme (soguk sikim
zeytinyagi ile hazirlanmis)

=¢ Evyogurdu (sarimsakla
cesnilendirilmisg)

=¢ Yesil salata (ev sirkesi ile
hazirlanmis)

AKSAM

=¢ Paca corbasi

=¢ |zgara tavuk (serbest gezen
tavuk olsun)

=¢ Coban salata

=¢ Tursu
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M DR. UMIT AKTAS
arifler

NOHUT UNUYLA
BAZTLAMA

MALZEMELER

=¢ 1 su bardagi nohut unu
= Su

HAZIRLANISI

Bu basit tarifi dakikalar icinde
hazirlayabilirsiniz. Biylikce bir kaba
nohut ununu koyun. Azar azar su ekleyip
yogurun. Sekil verecek kivama geldiginde
toplar hazirlayin. Hamur toplarini 1 cm
kalinliginda olacak sekilde acin. Bir
tavaya zeytinyagi koyun ve bazlamanin

iki tarafi da altin rengi alincaya kadar
pisirin. Nohut; B vitaminleri, cinko, fosfor,
kalsiyum, magnezyum ve potasyum gibi
mineraller acisindan zengin bir kaynak,
kansere karsi etkili bir koruyucu ve
bagisiklik sistemini destekleyici etkisiyle
bugday ununa harika bir alternatiftir.

TUZLU KRAKER

MALZEMELER Citir citir bir kraker icin hamurun
=¢ 1 su bardagi keten tohumu unu kalinliginin yarim santim kadar
=¢ 2 yemek kasigi susam olmasi gerekiyor. Keskin bir bicak
=o Yarim su bardagi su kullanarak tepsiye yaydiginiz hamuru
=¢ Yarim cay kasigi kaya tuzu dikdortgen parcalar seklinde kesin.
=¢ Aromatik baharatlar (kirmizi pul Boylece firindan cikardiginizda
biber, kekik, kimyon vs) istediginiz formda kirmak kolay
olacaktir. Tepsiyi, 6nceden 180
HAZIRLANISI derecede isittiginiz firinda 30-35
Tim malzemeleri bir kapta dakika kadar pisirin.
birlestirin. Suyu yavasca ekleyin. Bir Firindan cikarip sogumaya birakin.
yandan da malzemeleri yogurun. lyice sogudugunda kirarak parcalara
Karisimi, Ustiine yagli kagit serdiginiz ~ ayirin. Hazirladiginiz krakerleri hava
firin tepsisinin Ustiline dokiin. Bir almaz bir kaba koyarsaniz 7-10 giin
spatula yardimiyla yayin ve bastirin. kadar tazeligini koruyacaktir.

DR. UMIT AKTAS KiMDIR?

Eskisehir Osmangazi Universitesi Tip Fakiiltesi’nden mezun olan Dr. Umit Aktas, akupunktur uzmanlik egitimini Yeditepe

Universitesi Tip Fakiiltesi’nde, fitoterapi yiiksek lisans egitimini ise Yeditepe Universitesi Eczacilik Fakiiltesi’nde tamamladi.
istanbul’da, kendi kliniginde hasta kabul eden Dr. Aktas, halen Bahcesehir Universitesi Fitoterapi Egitim Koordinatorii olarak
gorev yapiyor. Dr. Aktas; “ilacsiz Yasam”, “Bitkisel Kiirlerle ilacsiz Tedavi”, “Mutluluk Kiirleri”, “Diyabet ve Zayiflama
Kiirleri”, “Mutluluk Kiirleri 2”, “Yasam Sevinci” ve “Koronadan Korunmak Miimkiin” adu kitaplarin yazaridir.
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VIEGAN COREK

MALZEMELER

=¢ 3 yemek kasigi karabugday
unu

=¢ 2 yemek kasigi chia tohumu

(1 su bardagi suda jel kivamina

gelene kadar bekletilecek)

Yarim cay bardagi zeytinyagi

3 yemek kasigi badem unu

1 tatli kasi§r karbonat (sirke

ile kopurtilecek)

=¢ 2 tatli kasigi pul biber

=¢ 1 tatli kasigi sarimsak tozu

=¢ Kaya tuzu

333

HAZIRLANISI

Tdm malzemeyi bir kapta
karistirip, yogurun. Kivam
aldiginda ceviz blyutkluglinde
parcalar koparip yuvarlak
sekiller vererek yagli kagit
serilmis tepsiye dizin.
Uzerine susam ve ¢orek otu
serpebilirsiniz. Onceden 175
derecede isitilmis firinda 50
dakika pisirin. Sifa olsun.

FIRINDA MUCVIER

MALZEMELER

Misir unu (aldi§r kadar)

3 adet yumurta

2 adet (rendelenmis) kabak
Yarim su bardagi zeytinyagi
Yarim demet dereotu

1-2 adet yesil sogan

1 cay kasigi karbonat

1 yemek kasigi susam

2 cay kasigi mahlep

2 cay bardagi (rendelenmis)
tulum peyniri

Kaya tuzu

333323388838

3

HAZIRLANISI

Biylk bir kapta yumurtalari cirpin.
Zeytinyagdl, dereotu, yesil sogan,
susam, tuz, mahlep ve tulum
peynirini ekleyip, malzemeleri
karistirin. Misir unu ve karbonati
ilave edin. Kek hamuru kivaminda
bir hamur elde edinceye kadar
yogurun. Karisimi bir tepsiye yayip
(dilerseniz muffin kaliplarinda

da pisirebilirsiniz) 6nceden

180 derecede isitilmis firinda
yaklasik 20-25 dakika pisirin.

Eger tepsi yerine muffin kaplarini
kullandiysaniz 15-20 dakika yeterli
olacaktir.
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Gliiten; tahillarda bulunan proteinlere Glﬁtensiz beslenme
verilen isim. Tahil grubundan olan bugdayin
toplam proteinlerinin yiizde 85’ini gliiten ngrammda
proteinleri meydana getiriyor. tﬁketilmemesi

gerekenler qidalar

¢ Bugday nisastasi ve gliiten iceren bazi
ilaclar

¢ Salam, sosis, hazir corba ve hazir bulyon

gibi gidalar

Tam bugday unu, kepekli un ve galeta unu

Pastanelerde satilan borek, kek, pogaca

gibi hamur isleri

Malt, malt aromasi iceren bira, votka gibi

icecekler

Kahvaltilik gevrekler, misli, baharatl

pirinc karisimlari ve krakerler

Bulgur, irmik, makarna, noodle, sehriye ve

kuskus

liiten, bazi kisilerin bagirsak sisteminde

sindirilemeyebiliyor. Bas agrisi, siskinlik ve gaz

sikayeti gibi saglik sorunlari yasanabiliyor. Gliitenin

sindirilememesi durumu “célyak hastaligi” olarak

tanimlaniyor. Colyak hastaliginda gliitenin ince bagirsagin
zarlarina olumsuz etkisi oluyor. Meydana gelen bu zarar, besinlerin -
emilimini de olumsuz etkiliyor. Saglik problemlerinin meydana

Yo - o & . A = [ 2

gelmemesi icin bagirsak hassasiyeti bulunan kisilerin beslenmesinden
gliiten iceren besinler elimine edilmeli. Sikayetler ortadan kalkana
kadar gliitensiz beslenme programi uygulanmali.

Gliitensiz beslenme
programinda
titketilebilecek qidalar

*¢  Misir unu, pirin¢ unu, patates unu ve
kestane unu

DYT. IREM SILA e =t Pirinc, kinoa, karabugday ve mas fasulyesi
T - o © & Amaranth, ararot, keten tohumu, soya ve
UNAL o " B o Y

Fasulye, soya fasulyesi, bezelye, barbunya,
nohut ve mercimek

Meyve ve sebze cesitleri

Dondurma

Sit, peynir, yumurta, yogurt, tereyagi ve
bal

Et, tavuk ve balik (una bulanmamis,
panelenmemis ve marine edilmemis
olmali

Zeytin, zeytinyagi, aycicegi, findik, misir ve
kanola yaglari

Findik, leblebi, fistik, badem ve ceviz

DYT. IREM SILA UNAL KIMDIR?
2013 yilinda girdigi Yeditepe Universitesi Saglik Bilimleri
Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii’'nden onur
derecesiyle mezun oldu. Mezun olur olmaz Op. Dr. Avni
Hakan Olmeztiirk Estetik Cerrahi Klinigi’nde calismaya . X = By g a & =
basladi. Bir yil sonra Dr. Figen Health & Beauty Estetik oo N\ N . T & S
ve Saglikli Yasam Klinigi’ne gecti ve burada bir yildir e \ = 'ﬁ'
danisanlarina hizmet veriyor. £ oah iV aw
b q *
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ounluk glutensiz
beslenme programi

1. gtin
KAHVALTI

*¢ 1 su bardagi yarim yagl st

=¢ 2 yemek kasigi chia tohumu

=¢ 10 adet cilek veya 2 ince dilim
ananas

OGLE
*¢ 120 g 1zgara balik
¢ Mevsim salata

ARA OGUN
o 7-8 adet cig badem
*¢ 1 fincan yesil cay

AKSAM

*¢ | kase sebze corbasi
(unsuz)

¢ Mevsim salata

9. giin
KAHVALTI

*¢ 2 yumurtadan yapilmis
dereotlu ve peynirli omlet
*¢ 1 ince dilim glitensiz ekmek

30| GLUTENSIZ BESLENME REHBERI

OGLE
*¢ 100 g 1zgara kofte
¢ Mevsim salata

ARA OGUN
¢ 12 adet kiraz
o 2 adet ceviz ici

AKSAM

*¢ 1 porsiyon kiymali sebze
yemedi

=¢ Bol yesillikli salata

=¢ 3 kasik pirinc pilavi

3. 9dun

KAHVALTI

*¢ 2 ince dilim glitensiz
ekmege yapilmis beyaz
peynirli, yagsiz tost

OGLE

*¢ 1 porsiyon zeytinyagli
sebze yemegi

*¢ 1 kase kaymaksiz yogurt

*¢ 1 ince dilim glitensiz
ekmek

ARA 0GUN

*¢ 1 cay bardagi tuzsuz leblebi
=¢ 1 yemek kasigr kuru Gzim
=¢ 1 fincan beyaz cay

AKSAM

*¢ Haslanmis nohut veya
mercimek ile yapilmis
zeytinyagli salata

*¢ 1 su bardagi ayran

. gln
KAHVALTI

*¢ 1 adet haslama yumurta
*¢ 1 ince dilim beyaz peynir
=¢ 5 adet zeytin

=¢ 1 dilim glitensiz ekmek

OGLE
=¢ ] porsiyon bakliyat yemegi

¢ 1 kase caclk
=¢ 2 kasik pirinc pilavi

ARA OGUN
=¢ 1] kase yogurt
*¢ 1 ince dilim karpuz

AKSAM

=¢ 3 kasik haslama kinoa/
karabugday

¢ Mevsim salata

*¢ 1 su bardagi ayran

o. dun

KAHVALTI

e¢ 2 dilim beyaz peynir, 1 dilim
hindi fime ve mevsim
yesillikleri ile yapilmis
glitensiz ekmekten
sandvic

OGLE

*¢ 100-120 g 1zgara tavuk
¢ Mevsim salata

*¢ 1 dilim glitensiz ekmek

ARA OGUN
*¢ 1 su bardagi st
¢ 1 adet kuru incir

AKSAM
= 1 kepce unsuz sebze corbasi
¢ Mevsim salata



Tariflepys

GLUTENSIZ ET
DURUM

MALZEMELER
400 g dana eti
1 konserve domates rendesi
1 adet kuru sogan
2 adet defne yapragi
300 g kirmizi biber
Deniz tuzu

UZERI ICIN
Slizme yogurt
Kisnis
Yesil sogan
Kirmizi sogan
Keci peyniri
Limon suyu

HAZIRLANISI

Oncelikle bonfile etleri bir
tencereye alin. icerisine
dogranmis soganlari, dogranmis
kirmizi biberi ve domates
rendesini ilave edin. Uzerine
defne yapragi serpin. Tencerenin
altini yakin ve orta ateste pisirin.
Glitensiz lavas ekmeklerini servis
tabagina alin ve et karisimini
tizerlerine yerlestirin. Uzerine
keci peyniri, stizme yogurt, taze
sogan, kirmizi sogan ve limon
suyu ekleyin.
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YULAIFLI
KURABIYE

MALZEMELER
= 3/4 su bardagi su
*¢ Yarim su bardagi yumusatilmis
yer fistigi ezmesi
*¢ ] tutam tuz
¢ Ceyrek su bardagi glitensiz
yulaf
e 3/4 cay kasigi kabartma tozu
*¢ Ceyrek cay kasigi deniz tuzu
¢ Ceyrek su bardagi Hindistan
cevizi sekeri
¢ 2 yemek kasigi elma suyu
¢ 3 yemek kasigi kuru tizim
*¢ 2 adet muz

HAZIRLANISI
Firini 180 dereceye ayarlayip
onceden isitin. Tencereye suyu ve
bir tutam tuzu ekleyip, kapagini
kapatarak kaynamaya birakin.
Su kaynamaya baslayinca yulafi
ekleyin ve altini kisip kapagini
tekrar kapatarak 10 dakika pisirin.
Kabartma tozunu ve deniz tuzunu
da ilave edebilirsiniz. Kabartma
tozunu ve tuzu yulaflarla
karistirin. Bir kaseye yer fistigi
ezmesini, ezilmis muzlari ve
Hindistan cevizi sekerini ekleyip
karistirin. Malzemeyi karistirirken
elma suyunu ekleyin. iki
karisimi birlestirin. Malzemeleri
kuru karisima ekleyin ve tim
malzemeleri karistirin. Yagli kagit
serdiginiz firin tepsisine yuvarlak
toplar hazirlayip yerlestirin.
Kuru tzlmleri stsleme icin yulaf
toplarinin Ustline ekleyebilirsiniz.
Kurabiyeleri 6nceden isittiginiz
firina verin ve 12 dakika pisirin.
Sogumaya birakin.
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HIZTLANDIRICI
DIETOKS
[CECEK
MALZEMELER

*¢ Yarim dilimlenmis limon

*¢ Yarim dilimlenmis
greyfurt

=¢ 1 tatli kasigi rendelenmis
zerdecal

*¢ 1 litre su

HAZIRLANISI

Tim malzemeleri
blender'dan gecirin.

GLUTENSIZ
MARULLU BURGER

MALZEMELER

=¢ 800 g dana dos kiyma
¢ Hamburger koftesi
biytkliginde 2 dilim
cedar peyniri

8 parca kivircik marul
1 adet avokado

Yarim limonun suyu

1 tatli kasigi zeytinyagi
3 adet kornison tursu
Tuz

Karabiber

1 cimdik pul biber

2 cimdik deniz tuzu

6 adet biber tursusu

1 adet dilimlenmis domates

HAZIRLANISI

Kiymaya tuz, pul biber ve karabiberi
ekleyin. Malzemeler birbirine
karisincaya kadar eti yogurun. Eti
ikiye boliin sekil verin. Tavayi 1
dakika kadar yuksek ateste isitin.
Zeytinyagini ekleyin ve 10 saniye
isitin. Kofteleri araliklarla tavaya
dizin. Uzerlerine peyniri ekleyip
kapagini kapatin. Kisik atese alin.
Servis tabaklarina 2'ser parca
kivircik marul koyun ve Uzerlerine
burgerleri ekleyin. Avokadoyu soyun
ve ince ince dilimleyin. Ustiine limon
suyunu sikin ve tuzu serpin. Her
hamburger kéftesinin tizerine yarim
dilimlenmis avokadoyu ekleyin.
Kornison tursu, domates ve biber
tursularini Gzerlerine ekleyin.

Geri kalan kivircik marulu tzerine
kapatin.

3388338882823

MIETABOLIZMA

|'.\.
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YESIL DETOKS
[CLECEK
MALZEMELER

1 adet yesil elma

1 ince dilim ananas

1 adet salatalik

4-5 dal maydanoz

1 su bardagi demlenmis
beyaz cay

Yarim cay kasigi toz zencefil
ve zerdecal

1 tatli kasigr limon suyu

1 cay kasigi tarcin

38383

$

3¢

HAZIRLANISI

Bitin malzemelere 1 cay bardagi
ilik su ekleyin ve blender'dan
gecirin.

ELMALI
DIETOKS CAY
MALZEMELER

2 adet yesil elma

1 adet limon

1 tutam yesil cay

1 tutam yasemin cayi

1 tatli kasigi karanfil

1 tatli kasigi tane karabiber
2 adet cubuk tarcin

2 litre su

1 kiiclk parca taze zencefil

HAZIRLANISI

Meyveleri dograyin ve tencereye
ilave edin. Diger malzemeleri de
ekleyin ve tencereye 2 litre su ilave
edin. Meyveler yumusayincaya

dek kaynatin. Sicak veya soguk
icebilirsiniz.

3833338328




SARI DIETOKS
ICECEK
MALZEMELER

2 dilim ananas

1 bardak demlenmis yesil cay
2-3 dal taze kekik

5-6 dal taze nane

1 tatli kasigi chia tohumu

1 findik biylikliginde taze
zencefil

383338

HAZIRLANISI

Butiin malzemelere 1 cay bardag
1lik su ekleyin ve blender’dan
gecirin.

GLUTENSIZ TERBIYELI
PIRING CORBASI

MALZEMELER

*¢ 4-5 su bardagi su

e 2 adet yumurta +
2 yumurtanin
sarisi

*¢ 1 adet limonun
suyu

*¢ Yarim su bardag
kahverengi
pirinc

¢ 1 yemek kasigi
tereyagi

=¢ 1 yemek kasigi
salca

*¢ Yarim cay kasigi
toz kirmizi
biber

*¢ 1 tatli kasigi nane

=¢ Karabiber ve tuz

UZERi iCiN
¢ Kitir glitensiz
ekmek

HAZIRLANISI
Pirinci bir tencereye
alin ve Ustline suyu

ekleyip kaynatin.
Pirinci, kisik ateste
yarim saat pisirin.
Yumurtalari ve
limon suyunu bir
kapta birlestirin ve
cirpin. Kesilmesinin
online gecmek

icin yumurta ve
limon karisimini
tencereye
ekledikten

sonra sirekli
karistirmaya devam
edin. Sonra altini
kapatin ve kapagini
kapatip 10 dakika
dinlendirin. Bu
sirada glitensiz
ekmekleri dograyip
kitir hale getirin.
Corbayi servis
tabagina alinca
tzerine ekmekleri,
tuzu ve karabiberi
serpin. Sicak olarak
servis edin.
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MANTARLI

GLUTENSIYZ
MAKARNA

MALZEMELER
=¢ 1 paket gliitensiz makarna
*¢ Yarim su bardagi dilimlenmis
kasar peyniri
*¢ 2 su bardagi haslanmis tavuk
*¢ 1 su bardagi mantar
*¢ Ceyrek su bardagi
glitensiz un
¢ 2 yemek kasigi tereyagi
*¢ 1 cay kasigi deniz tuzu
*¢ 2 su bardag tavuk suyu

HAZIRLANISI

Oncelikle makarnayi haslayin.
Suyunu siiziip kenara ayirin. Firini
200 dereceye ayarlayip onceden
isitin. Ardindan tavuk suyunu da
karisima ekleyin. Sonra karisimi
orta ateste kaynamaya birakin.
Tavuk suyu kaynamaya baslayana
kadar durmadan karistirin.
Ardindan tencerenin altini kisin ve
2-3 dakika daha kaynatin. Sonra
tencerenin altini kapatin. icine
kasar peynirini ekleyin. Peynirler
eriyene dek karistirin. Dikddrtgen
bir firin tepsisini yaglayin ve
haslanmis makarnalari firin
tepsisine aktarin. Mantarlari
ekleyin. Sonra hazirladiginiz
karisimin yarisini tepsinin
tzerinde gezdirin. Ardindan
tzerine didiklenmis tavuklariilave
edin. Firina verin ve 30 dakika
pisirin. Dilimleyip servis edin.
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KIRMIZI DIETOKS
ICECEK

MALZEMELER

2 adet orta boy pancar

1 adet havuc

1 adet kirmizi elma

1 avuc ispanak

1 adet greyfurt

2 ince dilim taze zencefil

3838283

HAZIRLANISI
Tim malzemeleri kati meyve
sikacagindan gecirin.
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“SINDIRIM

RAHATSIZLIGI,

GLUTEN

INTOLERANSININ EN
YAYGIN GOSTERGESI”

Gliiten; tahillarda bulunan proteinlere verilen isim olarak tanimlanabilir.
Arpa, yulaf, cavdar ve bugday gibi bircok tahilda bulunan gliiten, ayni zamanda
hamurun kabarmasina, gidanin raf omriiniin uzamasina yardimci oluyor.

j lutensiz beslenme,
son donemin popiiler
beslenme bicimlerinden
oldu. Fakat bunun
Iyanlnda gluten popller
bir beslenme biciminden

ziyade, bazi bireylerin bagirsak sisteminde
ciddi hassasiyetler yaratabiliyor ve
sindirilemeyebiliyor. Bu durumun cesitli
sebepleri olabiliyor.

38|

Colyak hastahg

Colyak hastaligi omir boyu siiren, ince
bagirsagin gliitene karsi kroniklesen
hassasiyetine deniliyor. Besin dgeleri ince
bagirsaktaki villus cikintilari sayesinde
emiliyor. Colyak hastalarinda ise gliiten bu
villuslara zarar veriyor ve vicut icin gerekli
olan besin dgeleri ince bagirsak tarafindan

emilemiyor. Bu hastaliga sahip kisilerin
tamamen glitensiz beslenmesi ve dengeli
bir diyet programina omur boyu uymalari
gerekiyor.

Gliiten intolerans

Colyak hastaligi olmayan ancak gliteni
sindirmekte zorluk yasayan kisilerin
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sahip oldugu rahatsizlik. Sindirim
rahatsizligi, gliiten intoleransinin en yaygin
gostergesi oluyor. Gliten intoleransinin
belirtileri; ishal, mide agrisi, yorgunluk,
siskinlik ve depresyonu iceriyor. Célyak
hastaligi ve bugday alerjisi teshisi
bulunmayan bireylerin, beslenmesinden
gliten iceren gidalarin cikarilmasiyla
sikayetleri azaliyorsa ve bu besinler
tekrar tiketildiginde yeniden ayni
sikayetler goriliyorsa gliten intoleransi
disundlebiliyor. Dolayisiyla, gliten
intoleransi bulunup bulunmadigi deneme
yoluyla gozlenebiliyor. Yasakli besinler
tiketilmediginde semptomlarin gectigine,
tekrar tiiketildiginde de ayni sorunlarin
gorilip gorilmedigine dikkat etmek
gerekiyor. Semptomlar tekrarliyorsa,
glitensiz beslenme programinin bir
uzman esliginde uygulanmasi énem
tasiyor. Beslenme ginligd tutmak

bu noktada 6nem tasiyor. Ayrica Tip1
diyabet, Hasimato tiroidi ve romatoid
artrit gibi bazi otoimmin hastaliklari olan
kisilerde de normal kisilere gore gliten
hassasiyeti daha fazla olabiliyor. Ancak
kisilerin buylk cogunlugu icin glitenden
kacmak gereksiz. Bununla birlikte, belli
hastaliklara sahip kisiler icin gliitensiz
beslenmek veya gliteni kisitlamak biyik
fark yaratabiliyor.

Gliiten iceren
besinler

=¢ Bugday, arpa, cavdar, yulaf ve bu
besinlerin unlari

=¢ Bugday nisastasi

=¢ Hazir corbalar, salcalar ve bulyonlar

=¢ Hazir ketcaplar

=¢ Makarna, bulgur, sehriye, irmik

= Uzerinde “gliitensiz” ibaresi
bulunmayan paketli trlinler

¢ Pastane urlnleri (kek, pogaca, borek,
pasta ve benzerleri)

=¢ Bira

Gliiten icermeyen
besinler

Meyveler ve sebzeler
Kirmizi ve beyaz et
Balik ve deniz Uriinleri
Sit drtnleri
Kuruyemisler

Pirinc

Patates

Kinoa

Karabugday

33333383838

=t Amaranth

¢ Tef

=¢ Keten tohumu
=¢ Chia tohumu

NOT: Tim bu besinlerin dogal
yapisinda gliten bulunmuyor. Ancak
tretim bandinda iken ve paketleme
asamasinda diger besinlerle eser
miktarda karisabiliyor. Bu ylizden
mutlaka paketli Grinlerin tGzerindeki
“Eser miktarda gliten icerir”
turtndeki ibarelere dikkat ediniz.

Saglikli kisiler icin “Glitensiz
besinler her zaman sagliklidir”
algisi cok yanlis. Paketlenmis
glutensiz besinler bircok isleme tabi
tutuluyor. Ayni zamanda seker ve
yag icerikleri de yiiksek olabiliyor.
Yani gliitensiz olmasi, disik kalorili
oldugu anlamina gelmiyor. Glitensiz
beslenme; dogru kisilerde, dogru
sekilde uygulandiginda oldukca
faydali olabilecek bir beslenme
bicimi. Burada cnemli olan glitensiz
yiyecekleri iyi bilmek ve gizli gliiten
iceren besinleri 6grenmek. Clink
gliitensiz beslenmeyi ancak bu sekilde
dogru bicimde devam ettirebilirsiniz.
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MUZLU FIT
PANCAKI:
MALZEMELER

=¢ 1 adet orta boy muz
=¢ 1 adet yumurta
=¢ 3-4 yemek kasigi sit
(Yarim cay bardagi)
=¢ 1 yemek kasigi (silme) kinoa unu

HAZIRLANISI

Tim malzemeleri karistirin. Tavayi
bir pecete yardimiyla hafifce yaglayin
ki yapismasin. 6 parca seklinde

tek tek onlu arkali cevirip pisirin.
Uzerine ekleyeceginiz meyveler, 1
tatli kasigi tahin veya bal... Hayal
giictnize kalmis. Afiyet olsun.

b
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MIERCIMIEK
EKMIEGI

MALZEMELER

=¢ 1 su bardagi kirmizi mercimek
(geceden islatilmis,
haslamaya gerek yok]

=¢ 1 su bardagi yogurt

=¢ 1 cay bardagi zeytinyagi

=¢ 2 adet yumurta

=¢ 3 dilim kadar peynir (evde
hangi peynir varsa olur)

=¢ Kabartma tozu (tercihe gore])

=¢ Tuz, karabiber, kuru nane,
pul biber

=¢ Corek otu

HAZIRLANISI
Corek otu haric tim malzemeleri
rondoda tamamen karistirip,
plrizsiiz kivama getirin. Sonra
dikddrtgen cam bir kaba veya kiiclik
bir firin tepsisine dokiin. Uzerini
corek otu ile slsleyin. Yaklasik 40-45
dakika, ortalama 180-200 derecede
pisirin (sicaklik ve siire firina gore
degisebilir, ara ara kontrol edin).
Toplam 12 dilim cikiyor. Afiyet
olsun. Bu ekmek hem tok tutuyor :
hem cok besleyici, Ustelik diisiik : | | ol ! "H. T
karbonhidratli. : gyl OV A TR T

. | ) .\_\.. ‘R 31* “*“" ,h_.*.‘\. L 3R

SAGLIKLI
Z1ENTINL]
POGACA

MALZEMELER

=¢ 3 adet yumurta

=¢ 2 cay bardagi st

=¢ Yarim cay bardagi
zeytinyagi

=¢ 10-12 adet zeytin

=¢ 3 dilim beyaz peynir

=¢ 1,5 su bardagi karabugday
unu

=¢ (G0z karari corek otu,
pul biber, nane (baharat
olarak istediginizi
kullanabilirsiniz)

HAZIRLANISI

Yumurtalari ¢irpin, diger tim
malzemeleri tek tek ilave edin
ve karistirin. 180 derecede
isitilmis firinda, yaklasik
35-40 dakika pisirin. Toplam
12 dilim cikiyor. Ara 6giinde

1 dilim, kahvaltida ise 2 dilim
yiyebilirsiniz. Afiyet olsun.
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FIRINDA KABAK

SANDAL

MALZEMELER
=t Kabak

=¢ Beyaz peynir

=¢ Kasar peyniri

=¢ Dereotu

=¢ Zeytinyag!

=¢ Baharatlar

HAZIRLANISI
Kabaklari ortadan
ikiye kesin, hafif
yumusayana
kadar suda
haslayin. Sonra
firin tepsisine alip,
lzerine beyaz
peynir, kasar

peynir, dereotu ve
biraz zeytinyagi

ile 5 dakika daha
pisirin. (Firinin
turbo ayarinda
pisirirseniz usti
daha cabuk
kizariyor)

Uzerine pul biber,
karabiber,

tuz ve dilediginiz
baharatlari ekleyip
servis edin.

Not: Uzerine sogan
da cok yakisiyor.
Mutlaka deneyin,
pisman olmazsiniz.
Afiyet olsun.
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KINOA KOIFTESI

MALZEMELER

=¢ 1 su bardagi kinoa

=¢ 1 adet yumurta

=¢ 1 adet sogan

=¢ 1 adet havuc

=¢ Kimyon, kekik, pul
biber

=¢ Karabiber ve tuz

=¢ Maydanoz (istege
gore)

=¢ Tavada pisirmek icin
zeytinyagl

HAZIRLANISI
Oncelikle 1 su bardagi
kinoayi 2 bardak suda
haslayin. Bu islem
yaklasik 12-13 dakika
surlyor ve tim suyu
cekiyor. Daha sonra

icine sogani ve havucu
rendenin en ince yerinde
rendeleyin, varsa
maydanozlari ince ince
kesip ekleyin. 1 adet
yumurta kirin, baharatlari
ve tuzu ekleyip
yogurmaya baslayin; tipki
normal kofte gibi. Kimyon
cok onemli ciinki kofteye
tadini o veriyor. Giizelce

yogurduktan sonra kofte
sekli verin. Buradaki pif
noktalardan bir tanesi;
elinize yapismamasi

icin arada elinizi su ile
islatip, kofteleri daha
tombul yuvarlak yapmaya
calismak. Eger daha
ince ve yayvan kofteler
yaparsaniz pisirirken
dagilabilir. Kofteleri
hazirladiktan sonra biraz
dinlendirin. Sonrasinda
altiniisittiginiz tavaya

az miktarda zeytinyagi
ekleyin ve kofteleri onlu
arkali cevirerek pisirin,
yagl az az cektikce
tekrar ekleyebilirsiniz.
Dilerseniz yogurma
asamasindayken icine
yag koyup firinda da
pisirebilirsiniz. Bu arada
kinoa asla siskinlik
yapmiyor ve cok faydali.
Denemenizi tavsiye
ederim. Bu tarifle toplam
17-18 adet kofte cikiyor.
Tek porsiyon icin 5-6
tanesi ideal ve doyurucu.
Afiyet olsun.



Glutensiz be.slgnmev .
Diyet listesi ornegi

SABAFH

=¢ 1-2 adet yumurta (haslanmis, omlet
ya da menemen seklinde olabilir]

= 2 dilim (50-60 g) beyaz ya da tel peynir

=¢ 6-7 adet zeytin veya 2 tam ceviz veya
yarim avokado

=¢ 2 dilim glitensiz karabugday ekmegi

=¢ Salatalik, kirmizi kapya biber ve
maydanoz (sinirsiz)

=¢ 1 tatli kasigi dogal bal

=¢ 1 fincan cay ya da rezene cayi
yada

= 200 ml (1 su bardag) siit/ yogurt
(dilerseniz badem st de
kullanabilirsiniz)

= 3-4 yemek kasigi yulaf ezmesi (yulaf
ezmesini slitlin icinde pisirebilir
veya yogurdun icinde aksamdan
buzdolabinda bekleterek
tiketebilirsiniz)

= 1 orta boy meyve (1 seftali veya 3-4 taze
kayisi veya 1 orta boy muz veya 15
kiraz gibi)

=¢ 2 adet tam ceviz

= Toz tarcin/ kakao

ARA OGUN

=¢ 1 fincan sade kahve

=¢ 2-3 hurma ya da kuru kayisi

=t 10-12 ¢ig findik, ¢cig badem ya da ¢ig
kaju

OGLE

=¢ 7-8 yemek kasigi zeytinyagli taze
fasulye, kabak, enginar ya da bamya

=¢ Salata

=¢ 1 kase yogurt

=¢ 1 dilim glutensiz ekmek veya 3-4 yemek

kasi§i kinoa/ karabugday
yada

=¢ 7-8 yemek kasigi barbunya/ yesil
mercimek/ nohut

=¢ Salata

= 1 kase yogurt (ihtiyac olursa; 1 dilim
glitensiz ekmek
(Burada baklagiller yerine ayni élctde.
Kinoa veya karabugday yaninda salata
ve yogurt ile olabilir)

ARA OGUN

=¢ 1 fincan sutld kahve

=¢ 1 adet orta boy meyve (15 kiraz veya
3-4 taze kayisi veya 1 seftali veya
2 dilim ananas gibi)

=¢ 2 adet tam ceviz
yada

=¢ 3 adet karabugday patlagi

=¢ 1 bardak ayran ya da kefir

AKSAM (18.30-19.30)
=¢ 200-250 g 1zgara ya da firinda balik

(levrek, cipura, somon gibi dilediginiz
baligi tercih edebilirsiniz)

=t Salata
(Ihtiyac olursa 1 kase corba)
yada
= 5 kofte kadar (150-180 g) kirmizi et ya
da tavuk
=¢ Salata
¢ »¢ 1 kase yogurt, ayran ya da cacik
yada
=¢ 7-8 yemek kasi§i bezelye, taze fasulye,
kabak ya da bamya
=¢ Salata
=¢ 1 kase yogurt
=¢ 1 dilim glitensiz ekmek veya 3-4
yemek kasigi kinoa, karabugday ya da
glitensiz makarna

ARA OGUN

(21.00-21.30)

=¢ (Uykudan 2 saat 6ncesine kadar ara
6g§un yapabilirsiniz)

=¢ 1 fincan bitki cayi

=¢ Aclik olursa; sinirsiz salatalik, havuc ya
da marul tiketebilirsiniz.

DYT. 0ZGE BEZiRCi KiMDiR?

Yeditepe Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Boliimii mezunu olan Dyt.
0zge Bezirci Dikici, “Gormand Best
of The World” édiillii “Sekersiz 21
Giin” kitabinin da yazari. Essporto
Health & Fitness Club’da diyetisyen
olarak hizmet veriyor. Kilo kontrolii,
kilo kaybi, kilo alimi, sporcu
beslenmesi, hastaliklarda beslenme
tedavisi, cocuk beslenmesi, gebe

ve emziklilik doneminde beslenme
konularinda egitimini tamamladi.
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NEDEN
GLUTENSIZ,
BESLENMELI?

liten ve glitensiz beslenme, son
zamanlarin en cok lzerinde durulan
ve bilimsel calisma gerceklestirilen
konulari arasinda yer aliyor.

I Bugday, yulaf, arpa ve cavdarin
icerisinde bulunan bir tir protein

cesidi “gliiten” olarak adlandiriliyor. Glutensiz
beslenmenin ilk cikis noktasi, gliiten molekilinin
sindirilememesi nedeniyle bir cesit sindirim-emilim
bozuklugu tablosunun olusmasi ve bununla birlikte
otoimmiin bir hastalik olan cdlyak hastaligi oluyor.
Calismalar arttikca da glitenin viicuda farkli
etkileri de saptaniyor ve bircok hastalikta gliten
kullaniminin durdurulmasinin iyilestirici yanitlar
verdigi gozlemleniyor.

Viicudu olumsuz etkiliyor

Sindirim sistemi, viicudun disari acilan ilk kapisi.
Tiketilen gidalarin veya diger maddelerin kan ile
bulusma yeri olarak da ifade edilebiliyor. Bugdayin
islenmesi ve genetik anlamda degisimlere
ugramasi gliitenle ilgili olan saglik problemlerini
arttiriyor. Genetigi degistirilmemis atalik tohum
olarak ifade edilen siyez ve karakilcik bugdayi gibi
geleneksel besinlerin icerigindeki gliten miktari
ise standart bugdaydan daha disuk oluyor. Sindirim
sistemine giren gliten miktari arttikca, viicut bu
molekuld taniyamaz duruma geliyor ve yabanci
olarak algiladigi bu madde icin bagisiklik sistemi
harekete geciyor. Asiri aktif hale gelen bagisiklik
sistemi, viicudu ve sistemleri korumak icin
inflamasyon denilen, hastaliklarin temelini olusturan
mekanizmayi atesliyor. Bu bir dizi tepkimeden sonra
glitenin viicuttaki olumsuz etkileri ortaya cikiyor.

Célyak hastalar diginda da
tercih ediliyor

Baslangicta sadece colyak hastalarina glitensiz
beslenme dnerisinde bulunulsa da giinimizde
bagisiklik sistemiyle ilgili olan ve temelinde
inflamasyon denilen asiri aktif bagisiklik sistemi
problemleri bulunan hastaliklarda da glitensiz
beslenme tedavi edici role sahip. Colyak hastaliginin
yaninda, glitene bagli olan fakat yapilan tetkiklerde
saptanmasi zor olan “Non-célyak gliiten hassasiyeti”
ile birlikte glitenin sistemik hasari daha da genis
anlamda ifade ediliyor.

Siskinlik ve gaz sikayeti gibi sindirim sistemi
problemlerinde romatoid artrit ve fibromiyalji gibi
romatolojik hastaliklarda, sedef ve egzama gibi cilt
hastaliklarinda, Hasimato ve diyabet gibi hormon
bezi bozukluklart ile bircok otoimmiin hastalikta
da glutensiz beslenmenin iyilestirici ve tedaviyi
destekleyici yonu bulunuyor.

Farkl talullara yonelim var

Glitensiz beslenme ile birlikte kinoa, karabugday,
amaranth gibi glitensiz

tahillara yonelim artti. | il
Ozellikle isminde
bugday kelimesi gecse
de bugday ailesinden
olmayan karabugday
hem ekmek yapiminda,
hem de yemeklerde
siklikla kullanilan bir
besin maddesi oldu.
Bununla beraber
meyveler, sebzeler,
kuruyemisler, sit ve

sut Urinleri gliten
icermeyen besinler
olarak ifade ediliyor.
Bazen bir besinin kendisi
gliiten icermese de
gliitenli besinler ile ayni ortamda veya ayni bantta
dretilmesi de capraz bulasma yoluyla gliten
icerigine sebep olabiliyor. Gliten konusunda saglik
problemi bulunan kisilerin bu konuda hassasiyet
gostermesi 6nem tasiyor.

DYT. ERDI
ABDULLAH UGUR

GLUTENSIZ BESLENME
PROTOKOLU

Gliitensiz beslenme plani olusturulurken,
kisinin saglik problemleri g6z dniinde
bulundurularak bir diizenleme yapiliyor.

Bu nedenle, ornek olarak ifade edecegimiz
beslenme plani genel olarak ele aliniyor.
Size ozel, ihtiyaclariniza ve iyilesme rotaniza
uygun bir beslenme protokoli diizenlenmesi
icin mutlaka beslenme uzmanindan destek
almaniz gerekiyor.
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KAHVALTI

*¢ Yumurta, peynir, zeytin

*¢ Ceviz, badem, findik

=¢ Maydanoz, dereotu,
roka, tere

¢ Domates, salatalik

¢ Meyve

OGLE-AKSAM

=¢ Zeytinyagli sebze,
etli ya da kiymali
sebze, kurubaklagil
yemedgi
ya da
Ekmek katilmamis
kofte, hindi, tavuk,
balik, kirmizi et

=¢ Yogurt, ayran, kefir,
cacik

=¢ Meyve, karabugday
ekmegi

=¢ Salata, sevilen
yesillikler

.~ ARA OGUNLER
i e Meyve, yogurt, ayran,
kefir, ceviz, badem,
findik




3

GLUTENSIY

ELMALITURTA
MALZEMELER

100 g cevizici

100 g hurma

2 corba kasigi karabugday unu
2 adet kiiciik boy elma

1 tatli kasigi tarcin

1 Tirk kahvesi fincani su

HAZIRLANISI

Elmalari soyup rendeleyin. Tarcin
ve suyla birlikte yumusak hale
gelip, suyunu cekene kadar
pisirin. Ardindan sogumaya alin.
Hurmalari suda bekletin ve
cekirdeklerini ayirin. Cevizle
birlikte macun kivamina gelene
kadar blender’da cekin.
Hazirlamis oldugunuz karisima
karabugday ununu ekleyin ve
karistirin.

Hamuru yagli kagida alin.
Merdane yardimiyla cok ince
olmayacak sekilde acin ve su
bardagi yardimiyla daireler kesin.
icine elmali karisimi ekleyerek
yarim daire ya da dilediginiz
sekilde katlayin. Onceden 160
derecede isitilmis firinda 20-25
dakika pisirin.
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.ERDI ABDULLAH UGUR

GLUTENSIZ TOHUMILU KRAKER

MALZEMELER

=¢ 1 cay bardagi keten tohumu
=¢ Yarim cay bardadi iri kiyilmis
cig kabak cekirdegi ici

1 yemek kasigi ay cekirdegi
1 yemek kasigi ¢corek otu

1 yemek kasigi susam

1 cay kasigi kaya tuzu

2 yemek kasigi iri kiyim cig
badem

=¢ 1 cay bardagi su

33832
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HAZIRLANISI

1 cay bardagi keten tohumu ile
1 cay bardagi suyu karistirip,
12 saat bekletin. Ardindan icine
susam ve corek otu haric tim
malzemeleri ekleyin. Pisirme
kagidi Uzerinde ince bir katman
olacak sekilde yayin. Uzerine
susam ve corek otu ilave edin.
120 derecede isitilmis firinda 1,5
saat pisirin.

YUMURTA
FRMEGI
MALZEMELER

=¢ 3 adet yumurta

=¢ 100 g evyapimi krem
peynir ya da lor peyniri

*¢ 1 cay kasigi tuz ve
karbonat

HAZIRLANISI
Yumurtalarin aklari ile
sarilarini ayrin. Yumurta
aklarini, tuz ve karbonat
ekleyip katilasana kadar
cirpin. Yumurta sarilarini
peynirle karistirip,
beyazlarina ekleyin.
Tepsiye yuvarlaklar
halinde dokiin. Uzerine
isteginize bagli olarak
susam ya da corek otu
ekleyin. 160 derecede
1sititmis firinda 20 dakika
pisirin.



GLUTENSIZ
YESILLIKLI KIS
MALZEMELER

5 adet yumurta

Yarim kg 1spanak

1 demet pazi

Yarim demet dereotu

Yarim demet maydanoz
Yarim kuru sogan

2 dis ezilmis sarimsak
Yarim cay kasigi kabartma tozu
Yarim cay bardagi zeytinyagi
Tuz

Baharatlar

4383383832823

HAZIRLANISI

Yumurtalari hafif koplk haline gelene
kadar cirpin. Ispanak, pazi ve kuru
sogani ince ince dograyin. Daha
sonra icerisine yesillikler haricindeki
malzemeleri de ekleyerek karistirin.
En son yesillikleri de ilave edip,
karistirmaya devam edin. Onceden
170 derecede isitilmis firinda tzeri
kizarincaya kadar pisirin.

GLUTENSIYZ
ZEYTINLI
POGACA
MALZEMELER

*¢ 1 adet yumurta
2 su bardagi
karabugday unu
Yarim su bardag
zeytinyagi
2 yemek kasigi elma
sirkesi
1 cay bardagi siyah
zeytin
Yarim su bardagi ceviz ici
1 cay kasigi tuz
2 cay kasigi mahlep

HAZIRLANISI

Zeytinlerin cekirdeklerini
cikarip, dorde bolun.
Yumurta, zeytinyagdl, sirke,
tuz ve mahlebi karistirin.
Karabugday ununu da
ekleyerek iyice yogurun.

icine zeytin ve cevizi ekleyin.
Yuvarlak sekil vererek tepsiye
dizin. Uzerine istege gore
susam ya da corek otu serpin.
160 derecede isitilmis firinda,
fansiz ayarda uzeri kizarana
kadar pisirin.
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DYT. ERDI ABDULLAH UGUR

GLUTENSIY. .
NOHUT KOFTESI
MALZEMELER

*¢ 2 su bardagi haslanmis
nohut

*¢ 4 adet yumurta

=¢ Taze sogan

*¢ Maydanoz

[ 22

[ -2

Dereotu
5 yemek kasigi rendelenmis
keci peyniri

HAZIRLANISI

Nohutlari catalla ezerek
purtzsiz hale getirin.
Yumurtalari iyice cirpip, ezilmis
nohuta ilave edin. Elde ettiginiz
karisimi yemek kasigi ile alip,
hafif yassi hale getirerek yagli
kagit serilmis tepsiye dizin.

170 derecede 20 dakika pisirin.
Not: Dilerseniz, kisik ateste
cok az zeytinyagi ile yaglanmis
dokim tavada da altli Ustlu
pisirebilirsiniz.

KARABUGDAY
/; ERKMIEGI
fé MALZEMELER

*¢ 4 adet yumurta

*¢ 2 su bardagi
karabugday unu

=¢ 1 cay kasigi tuz

HAZIRLANISI

Tdm malzemeleri
karistirin. Yaglanmis
tepsiye ince bir tabaka
halinde yayin. Uzerine
susam ve corek otu
ekleyin. 160 derecede
isitilmis firinda, tzeri
kizarana kadar pisirin.

F i/
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BAL KABAGI
CORBASI

MALZEMELER

Yarim kilo bal kabagi

1 adet sogan

2 dis sarimsak

1 cay bardagi badem siiti
3 yemek kasigi zeytinyagi
1 cay kasigi tuz

1 cay kasigi zerdecal

1 cay kasigl karabiber

3 su bardagi su ya da ev
yapimi et suyu

438383383

HAZIRLANISI

Dilimlenmis bal kabagi, sogan
ve sarimsagi zeytinyaginda
soteleyin. Tuz ve baharatlari
ekleyin. 3 bardak su ya da

et suyunu ekledikten sonra
yumusayincaya kadar pisirin.
Kaynayan karisima badem
sutiind ilave edin. Blender'la
inceltip, 5 dakika daha pisirin.

GLUTENSIZ KURU

Uz UMILU KIEK
MALZEMELER

3 adet yumurta

1 su bardagi yogurt

Yarim su bardagi zeytinyag
2 su bardagi kinoa unu

1 su bardagi karabugday unu
1 su bardagi kuru tzim

1 su bardagi ceviz ici

3838838

HAZIRLANISI

Yumurtalari iyice cirpin. Uzerine
diger malzemeleri ekleyin. En
son da kuru tzlm ve ceviz iclerini
ilave edin. Elde ettiginiz karisimi
yaglanmis kaliba dokdip, 160
derecede isitilmis firinda 20-30
dakika pisirin.

DYT. ERDI ABDULLAH UGUR KIMDIR?

2017’de Trakya Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii’/nden mezun oldu. Mezuniyetinin ardindan iic ay Polonya’da
insan beslenmesi alaninda Erasmus programi ile laboratuvar calismalari yapti. Nisan 2018'de GAPS ( Bagirsak ve Psikoloji
Sendromu) Egitimi, Subat 2019°da da Fonksiyonel Tip Diyetisyenligi egitimi aldi. Calisma alani; cocuk, ergen, sporcu, otizm,
psikiyatrik problemler, yetiskin hastaliklari ve diger kronik hastaliklar olan Dyt. Erdi Abdullah Ugur, Dr. Melek Vuslat
Ozdogan Klinigi’'nde Fonksiyonel Tip Diyetisyeni olarak gorev yapiyor.
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GLUTENSIZ
BESLENMEYE
DAIR ONERILER

Gliitensiz beslenme, cogunlukla cesaret edilemeyen veya zor geldigi
icin devamliligi saglanamayan bir durum. Ancak tipki gliitensiz yasamdan
énce bagisiklik hastaligi, IBS, fibromiyalji, migren gibi hastaliklari olan ve

sikayetlerini tetikleyen seyin gliiten oldugunu kesfeden

Esra Kaftan’da oldugu gibi, saglik problemleri nedeniyle baslanip bir

siire sonra yasam sekli haline dontisebiliyor.

1 sra Kaftan, yillar icerisinde

gliutensiz beslemenin yani
sira vicudunu dinlemeyi
6grendi ve gliten haricinde
inek sutd Grinlerine,

.J rafine sekere ve daha bircok
seye veda ederek hastaliklarini kontrol
altina aldi. Kisacasi, kendi adina radikal bir
beslenme modeli degisikligi ile
saglikli glinlere yeniden merhaba
dedikten sonra tecrtbelerini,
yasadiklarini ve yemek alternatiflerini
([dglutensiz_yasiyorum instagram
sayfasinda takipcileri ile paylasarak,
daha biiylk kitlelere erisebilme ve saglik
yolculugunda hayatlarina dokunabilme
sansini yakaladi.

GLUTENSiZ BESLENME BiR YASAM
SEKLI: Saglik veya farkli nedenlerle
glitensiz beslenmeye gecilmeden

once, zihnen bu dizenin 1-2 aylik bir
iyet olmadigini ve sirdirilebilir bir
sam sekli olmasi gerektigini kabul
etmek onemli. Yoksa devam ettirmek
kolay olmuyor. irade kontrolii, cevre
baskisi, can cekmesi, bir kereden bir sey
olmaz mantigi, mutlu eden yiyeceklerin

beslenmeden cikartilmasi, alternatif
yemek bulamamak, aile hayati ile birlikte
uyum saglayamamak gibi gibi pek cok
neden, cabuk pes etmeyi de beraberinde
getiriyor.

ONCE MUTFAK ALISKANLIKLARI
DEGISTIRILMELI: Gliitensiz beslenmeye
gecenlerin yaptigi yanlislardan biri de
mutfakta degisiklik yapmadan bu ise
girismek. Beslenmeden cikartilmasi
gereken bugday, cavdar, arpa iceren
hamur isleri, bulgur, makarna, irmik,
paketli Urlinlerin yerine nelerin
konulacagr mutlaka arastiritmali ve
onceden temin edilmeli. Beslenmeye
kinoa, karabugday, amaranth, teff gibi
tohum karbonhidratlar ve bunlarin unlari,
bakliyatlar, bol sebze, protein saglikli
yaglar (Hindistan cevizi yagi, tahin ve
benzerleri), Hindistan cevizi unu, badem,
ceviz, findik, hem tok tutacak hem de
enerji verecek yiyecekler eklenmeli.
Aksi takdirde yiyecek alternatifi
olusturamadigi siirece kisi kendine
strekli “acim, mutsuzum” mesajini
vereceginden cabuk pes ederek, devamini
getiremiyor.

KENDINiZE iNANIN: Gliitensiz beslenmeye
gecis siirecinde, once yapabileceginize
inanin ve kendinize zaman taniyin.
Glutensiz yasamaya zamanla alisacaginiza
ve bu beslenme modelinin size cok iyi
gelecegine odaklanin. Ginler gectikce
glitensiz beslenmenin bedeninize ve
ruhunuza katacagi sagliga, rahatlamaya,
huzura, dinginlige, hayat enerjisine ve
mutluluga kulak verin. Tinelin sonu
aydinlik merak etmeyin.




ESRA KAFTAN

ounluk

Ornek menu

1. glin
SABAH

*¢ 2 yumurtadan omlet
= Salatalik, yesillik
o> Keci peyniri

o> Zeytin

*¢ 5 adet badem

=¢ 1 tatli kasigi tahin
= Cay

OGLE

o> 4 adet ekmeksiz 1zgara
kofte

¢ Firinda baharatli tatli
patates

*¢ Coban salata (domates,
salatalik, kuru sogan, sirke,
zeytinyagi)

AKSAM
o Zeytinyagli kabak

¢ Sebzeli karabugday pilavi
¢ Keciyogurdu
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SABAH

*¢ 1 adet haslanmis yumurta
*¢ Fresh salata (salatalik,
domates, dereotu, maydanoz,

yesil sogan, avokado dilimleri,

nane yapradi, 2 tam ceviz,
zeytinyagi, limon)
= Cay

OGLE

o Zerdecalli hindi
*¢ Kinoa pilavi

o> Keci kefir

AKSAM

¢ Pazi dolmasi
*¢ Havuc salatasi

TATLI KACAMAGI

¢ Kakaolu Hindistan cevizli
hurma topu

3. olin
SABAH

*¢ Tava coregi

o> Keci peyniri

=¢ 1 dilim karpuz veya
mevsim meyvesi

OGLE
*¢ Sebze corbasi
*¢ Zeytinyagli bamya

AKSAM
*¢ Karabugdayli kadinbudu kofte
=¢ Keciyogurtlu naneli cacik

¢ Taze feslegenli omlet
*¢ 1 dilim ananas

=¢ Sabah yesillikleri

¢ Zeytin

= Cay

OGLE
¢ Firinda balik

e Salata (kivircik, kuru sogan,
havuc, yag ve limon ile)

AKSAM

o> Sebzeli keten tohumu
koftesi

=¢ Semizotu salatasi [nar
eksisi, ceviz ve keci peyniri
ile)

5. 0lin

SABAH

*¢ 2 g6z yumurta

*¢ Yesillik tabag

=¢ Siyah ve yesil zeytin

¢ Karabugday patlagi Uzeri
avokado dip

= Cay

OGLE
*¢ Bol yesillikli ve nar eksili
kinoa kisiri

AKSAM

¢ Glitensiz saglikli pizza
(badem unu tabanli, tzeri
istenilen malzemeler ile)

TATLI KACAMAGI

*¢ Badem siitli muzlu puding




KADINBUDU
KOI'TE

HARC iCiN

¢ 500 g orta yagli kiyma

*¢ 1 adet yumurta

*¢ 1 adet kuru sogan

*¢ 2 dis sarimsak

*¢ Yarim su bardagi
haslanmis kinoa

*¢ Tuz, karabiber, kimyon

*¢ Yarim su bardagi
karabugday unu

*¢ Zeytinyag!

KADINBUDU
KOFTELERI
BULAMAK iCiN

=¢ Bir miktar karabugday
(grecka) unu
*¢ 2 adet cirpilmis yumurta

HAZIRLANISI
Kinoay! 1-2 saat suda
beklettin. Yikadiktan
sonra su ile haslayarak

sogumaya birakin. Sogani
yag ile pisirin. icerisine
sarimsagi ilave edin ve
pisirin. Sonra kiymanin
yarisini karisima ilave
edin ve suyunu cekene
kadar pisirin. Sogumaya
birakin. Bir kabin icerisine
cig kiymayi, karabugday
ununu, haslanmis
kinoayl, pisirdiginiz
soganli kiyma harcini,
yumurtayi, baharatlarini
koyun ve yogurarak harg
haline getirin. Uzerini bir
bezle orterek 30 dakika
buzdolabinda bekletin.
Diger tarafta bir kabin
icerisine unu, baska kabin
icerisine yumurtalari
cirparak koyun. Tavaya az
yag koyun. Harctan elinize
parcalar alarak kadinbudu
kéfte seklini verin. Once
una, sonra yumurtaya
bulayarak tavada onli
arkali 5-6 dakika pisirin.

CIKOLATALI SUIFLE
MALZEMELER :

®¢ 4 adet yumurta

¢ 2 yemek kasigi Hindistan
cevizi unu

¢ 5 yemek kasigi rondodan
gecirilmis dut

¢ 2 yemek kasigl sadeyagd veya
Hindistan cevizi yagi

¢ 2 yemek kasigl kakao

*¢ 1 cay bardagi badem siiti veya
kullandiginiz farkli bir sit

¢ Yarim cay kasigi karbonat

HAZIRLANISI
Yumurtanin sarilarini iyice cirpin.
Sonra icerisine diger malzemeleri
ekleyerek karistirin. Diger tarafta
yumurta beyazini kopik haline
gelene kadar cirpin. Hazirladiginiz
harcin icine koplk olan yumurta
beyazini yavas hareketlerle
ekleyerek karistirin.

Pif noktasi: Suflenin kabarmasi

icin yumurta beyazinin yavas
hareketlerle karistirilarak harca
eklenmesi onemli. Harci firin kabina
alarak 170 derecede 12-13 dakika
pisirin. Pistikten sonra lizerine
Hindistan cevizi unu ve Hindistan
cevizi rendesi ilave edilebilir.
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KARABUGDAYLI PAZI
DOLMASI

MALZEMELER

=¢ 250 g dana kiyma

=¢ 1 blylik demet pazi

¢ 1 su bardagi cig karabugday (grecka)
¢ 1 adet kuru sogan

*¢ Yarim demet maydanoz

*¢ Tuz, karabiber, kimyon

HAZIRLANISI

Pazi yapraklarini ortasindaki damarli
kisimlarini cikartarak ayirin. Diger tarafta
harci hazirlayin. Kiymanin icerisine
sogani kiip kiip dograyin, karabugdayi
ekleyin (ci§ karabugdayi 1-2 saat

suda bekleterek stizlin, harc yaparken
pisirmeye gerek yok). Maydanozu kiyin.
Baharatlari ekleyerek karistirin. Pazi
yapraklarinin icerisine harctan kicik
parcalar koyarak sarin. Tencerenin

alt kismina sarmalarin yapismamasi

icin birkac pazi yapragi koyun. Uzerine
sarmalari yerlestirin. Tencerenin yarisina
kadar su ekleyin. Kiictk bir kapak ile
Uzerlerine bastirin. Sonra tencerenin
kendi kapagini kapatin ve kisik ateste
pisirin.

DEREOTLU EV
POGACASI

MALZEMELER

=¢ 2,5 su bardadi ¢ig karabugday unu
(grecka)

*¢ 2 yumurta + Uzeriicin

1 yumurtanin sarisi

1 cay kasigi karbonat

1 yemek kasigi ev sirkesi

1 cay bardagi keci yogurt veya kefir

1 parca keci peyniri (istege bagli)

1 demet dereotu

Yarim cay bardagi zeytinyagi

1 tatli kasigi mahlep

1-2 cimdik tuz

Uzeri icin ¢corek otu

3332838832

HAZIRLANISI

Once kati, sonra sivi malzemeleri bir araya
getirerek hamur hazirlayin. Yagli kagit
tzerine hamur parcalarini yuvarlayarak
yerlestirin. Uzerlerine yumurta sarisi
siirlin ve corek otu serpin. 160 derecede
1sitilmis firinda 15-20 dakika, pogacalarin
tzerleri kizarana kadar pisirin.
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SOGAN HALKASI
MALZEMELER

*¢ 4 adet kirmizi sogan

*¢ 1 adet yumurta

*¢ 4 yemek kasigl sadeyad

*¢ 5 yemek kasigl karabugday
unu (grecka)

*¢ Yarim cay bardagi maden suyu

¢ Tuz, dag kekigi

HAZIRLANISI

Soganlari yuvarlak sekilde keserek
dilim dilim hazirlayin. Diger tarafta
ayri ayri kaplara cirpilmis yumurta
ve un koyun. Yumurtanin icerisine
maden suyunu ve tuzu ekleyin. Unun
icerisine kekik ekleyerek karistirin.
Bu tarif yagda kizartma degil. Tavayi
Isitin, sadeyag! eritin. Soganlari
once yumurtali karisima, sonra
unlu karisima bulayarak tavaya
yerlestirin. Orta ateste 1-2 dakika
on, 1-2 dakika da arka ylzeyini
pisirerek tavadan alin. Fazla yagini
cekmesi icin bir tabaga pecete
koyarak Ulzerine soganlari alin.

KIETEN
TOHUMLU
FTSIZ KOFTE
MALZEMELER

*¢ 4 yemek kasigi cekilmis
keten tohumu

¢ 2 yemek kasigi
karabugday veya
kinoa unu

*¢ 1 adet yumurta

=¢ 2 dal yesil sogan

=¢ 1 adet tatli patates veya
1 havucun rendesi

*¢ Yarim demet maydanoz

*¢ Yarim demet dereotu

¢ 1-2 yemek kasigi
zeytinyagi

¢ Tuz, kimyon

HAZIRLANISI

Bir kaba once unu ve keten
tohumunu ekleyin, sonra
da diger tim malzemeleri
ilave ederek harmanlayin.
Kofte sekli vererek dokim
tavada onlud arkali 2-3
dakika pisirin.
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SEKERPARLE
MALZEMELER

*¢ 1 su bardagi badem unu
(6gutliciiden cekilmis)

*¢ 1 su bardagi
karabugday unu

¢ 3 yemek kasigi

Hindistan cevizi sekeri

2 kiiclik yumurta

2 yemek kasigi erimis

sadeyag veya tereyag

*¢ 3 yemek kasigi
Hindistan cevizi rendesi

*¢ Yarim cay kasigi
karbonat

*¢ 1 tatli kasigi sirke

$ 3

SERBETI iCIN

¢ 7-8 adet hurma

HAZIRLANISI

Once hurmalari 1,5 su
bardagi sicak suda,
yaklasik 30 dakika bekletin.
Hurmalar yumusayinca
suyun icindeki hurmalari
elinizle ezerek, liflerinin

ve tadinin suya gecmesini
saglayin. Hamur icin katilar
bir araya getirdikten sonra
icerisine sivilari ekleyerek
hamuru hazirlayin. Firin
tepsisi tizerine yagli

kagit koyup, yuvarlak

sekil vererek yerlestirin.
Uzerlerine birer findik
koyun. 160 derecede
isitilmis firinda, kontrolld
sekilde Uzeri kizarana
kadar 20-25 dakika pisirin.
Firindan cikarttiginiz
tatlilari genis bir kaba

alin ve Uzerlerine hurma
suyunu bir bir gezdirin. Tim
hurma suyunu ilave edin.
Tatlinin iyice hurma suyunu
emmesini saglayin. Serbetin
iyice emmesini saglamak
icin 15-20 dakika bir ylzind,
15-20 dakika diger yiizini
cevirin. Sekerpare 1 saatin
sonunda iyice sismeye
basliyor.

Saklama onerisi: Serbeti
hurmadan oldugu icin tatliyi
dolapta tutun. Aksi takdirde
tatli kisa siirede eksimeye
baslar.
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KAFVALTILIK
CITIR KITIR
MALZEMELER

¢ 6 yemek kasigi keten
tohumu

¢ 3 yemek kasigi
karabugday unu
(grecka)

¢ 3 yemek kasigi ay
cekirdegi

¢ 3 yemek kasigr kabak
cekirdegi

=¢ 3 yemek kasigi
zeytinyagl

¢ Tuz, karabiber,
zerdecal, kimyon

¢ [stege bagli sarimsak ve
toz kirmizibiber

HAZIRLANISI

Keten tohumunu, 12 yemek
kasigi su ile yaklasik 30
dakikada jel kivamina
getirin. Jellesen keten
tohumlarinin icerisine
diger malzemeleri sirayla
ekleyerek karistirin. Tavaya
biraz yag gezdirerek, 5
dakika onld arkali pisirin.




TAVA COREGI

MALZEMELER

*¢ 1 cay bardagi
karabugday unu

¢ 1 cay bardagi
kinoa unu

*¢ 1 yumurta + Uzeri
icin 1 yumurta
sarisi

*¢ 1 cay bardagi keci
kefir veya yogurt

¢ 1 yemek kasigi
karniyarik otu tozu

¢ 2 yemek kasigi
sadeyag

=& 1 cay kaslIg!
mahlep

*¢ Yarim cay kasigi
karbonat

¢ 1 cimdik tuz

HAZIRLANISI
Bir kapta dnce
kuru, sonra sivi

malzemeleri bir
hamur haline getirin.
Kiiciik dokiim sahan
olclsl icin hamuru
iki parcaya ayirin.
Biraz yagladiginiz

ve Isittiginiz tavaya
yayin. Kisik ateste
alt kismini 5 dakika
pisirin. Altini kontrol
ederek diger tarafini
cevirin ve pisirmeyi
tamamlayin. Pisen,
listte kalan kisma
firca ile yumurta
sarisi ve erimis
tereyagi sirip, corek
otu serpin. Yumurta
sarisinin pismesi icin
lzerine bir kapak
kapatin. 5 dakika
sonra ocaktan alin.

ESRA KAFTAN KIMDIR?
Esra Kaftan, uzun yillar yasadigi gaz sikayetinden dolayi pek cok uzmana gériiniiyor. Sonunda IBS (irritabl bagirsak sendromu)

GLUTENSIZ LAHIMACUN

MALZEMELER

KIYMA HARCI

= 100 g kiyma

*¢ 1 cay bardagi keten
tohumu (su ile
jellestirilecek)

*¢ 1 adet kuru sogan

*¢ 1 adet kirmizibiber

= 1 adet yesilbiber

¢ 2 adet domates

*¢ Yarim demet kiyilmis
maydanoz

=& Kimyon ve tuz

HAMUR HARCI

*¢ Yarim su bardagi
karabugday unu

*¢ Yarim su bardagi
kinoa unu

*¢ Yarim cay kasigi
karbonat

*¢ Biraz su

HAZIRLANISI

Kiyma harcinin icerisine
jellesen keten tohumunu,
rondodan gecirdiginiz
domates, biber, soganlari
ekleyin. Sonra diger tim
malzemeleri ekleyerek
harci hazirlayin. Hamuru
da ele yapismayacak
sekilde, kesme

tahtasina biraz un
dokerek hazirlayip, tce
ayirin. Hamuru elinizle
olabildigince yuvarlak
sekilde acin ve lzerine
harci yayin. Tavaya biraz
yag ekleyerek lahmacunu
yerlestirin ve lzerine
kapak kapatip, kisik
ateste alt kismi renk
degistirene kadar 6-7
dakika pisirin.

teshisi konuluyor. Teshis konulduktan sonra uygulanan medikal tedavilere ragmen giinden giine daha katiiye giden bir

tablo ile ugrasiyor. Bir giin iBS hastalarinin bazilarinin colyak olmasa dahi gliiten alerjisi yani gliiten hassasiyeti belirtileri
gosterebilecegini 6greniyor. Gastroenterolog ve diyetisyen onaylarini alarak gliitensiz hayati denemeye basliyor. Iki haftanin
sonunda sikayetleri tamamen sona eriyor. Artik unsuz ve rafine sekersiz beslendigi icin iki yilda kendiliginden fazlalik olan 17
kilo da gidiyor. Simdi kendisi gibi sikayetleri olanlara faydali olmak amaciyla glutensizyasamak.com’u hayata gecirdi.
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@ GIDA MUHENDISI HUSEYIN SIRIN

;

“GLUTENSIZ URUN
ALISVERISI YAPARKEN
MUTLAKA ETIKETLERI

OKUYUN”

Gliiten nedir? Gliitensiz beslenme nasil olur? Colyak hastaligi nasil bir
hastaliktir? Giiniimiizde bu hastalik ile o kadar ic iceyiz ki bu sorularin
cevabini bilmeyen yoktur diye diistiniiyorum. Bu sebeple satirlarimizi, colyak
hastalarinin nasil alisveris yapmasi gerektigine ayirdim.
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aglikli bir hayat icin bebeklik
doneminden itibaren yeterli

beslenmenin énemi cok
acik. Genetik faktorler
K disinda, bebeklik cagindan
itibaren yetersiz ve saglikli
beslenemeyen bireylerin okul caginda,
ikili iliskilerinde ve is hayatlarinda yeterli
beslenen bireylere gore daha basarisiz
olduklari akademik arastirmalar sonucu
ortaya konuldu. Glitenin bu asamada
roli cok biyik. Gliten hassasiyeti olan
bireylerde yeterli besin alimi saglansa
bile glutenin ince bagirsaklarda yarattigi
tahribat sonucunda, viicut yeterli besin
6gelerinin emilimini yapamamis ve saglikli
beslenme
gerceklesmemis
oluyor. Bu
baglamda;
colyak hastalig
erken taniyla
saptanmaz,
uygun
glutensiz diyet
uygulanmazsa
olusabilecek
saglik
sorunlarinin
yaninda
sosyokdltiirel

basarisizligin da ortaya cikacagi bilimsel
makaleler ile aciklandi.

Yine bebeklik doneminde, ilk 6 ay anne
sitl aliminin célyak hastaligina karsi
koruyucu 6zellikte oldugu, ek gida
aliminin ve gliten icerigi yliksek gidalarin
ne kadar gec alinirsa bagirsak gelisimini
o denli iyi yonde etkilendigi de uzmanlar
tarafindan belirtiyor. Ayrica gliten
hassasiyeti olmayan bireylerin gliitensiz
diyet uygulamasi da tavsiye edilmiyor.

Célyak hastalan, quda
ahgverisi yaparken

nelere dikkat etmeli?

Bilgi kirliliginin cok yliksek oldugu
internet, sosyal medya arastirmalari

ile glitensiz bir diyete baslamak

farkli sorunlara yol acabileceginden,
doktorlarimiz ve diyetisyenlerimizin
uzman gorisiine basvurmak oncelikli
gorevimiz olmali. Tirk Gida Kodeksi'ne
gore, gidalarin etiket bilgilerinde
alerjenler belirtilmeli ve “glutensiz”
ibaresinin ambalaj lzerine eklenmesi
icin Grdnln iceriginde 20 mg/kg'dan daha
distk gliten bulunmali. 20 mg/kg ile 100
mg/kg arasindaki gliten icerigine sahip
gidalar ise “cok distik glitenli” olarak

adlandiriliyor ve uriiniin ismine yakin
bir bolgede belirtilmesi gerekiyor.
Célyak hastalariicin “Glitensiz”
ibaresi olan Urinler uygun oluyor.
Glutensiz Uretim yapan gida
imalathanelerinde, gliiten icerigine
sahip baska bir tirtin ayni ortamda
depolanmamali, ayni firinda
pisirilmemeli, ayni alet, ekipman,
ayni Uretim ve paketleme bandi
kullanilmamali. Célyak hastalarinin
gliitene karsi hassasiyetleri
miktarsal olarak farklilik
gosterebiliyor. Eger kullandiginiz
gidalarda sorun yasiyorsaniz iriine
eser miktarda gliten bulasmis olma
ihtimali yiksek.

“Eser miktarda gliten” icerir ibaresi
olan drinler aslinda glitensiz

olan ancak glitenli driinler ile

ayni Uretim bandinda Uretilen ve
paketlenen Griinler oluyor. Ornegin;
cig kuruyemislerin geneli glitensiz
olmasina ragmen soslu cerezlerde
kullanilan kaplama maddeleri
gliten icerigine sahip. Ayni bantta
bu Urinlerin de Uretilmesi capraz
bulasma sonucu gliten icermeyen
dridnlerin de gliten icermesine
sebep oluyor. Bu uriinler de ¢olyak
hastalariicin uygun degil.
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' GLUTENSIY
PROTEIN BAR

MALZEMELER

=¢ 20 g glitensiz cig badem
=¢ 20 g glitensiz yer fistig
=¢ 50 g lor peyniri

*¢ 6 adet hurma

¢ 2 yemek kasigi kakao

HAZIRLANISI

Bitin malzemeleri
blender’da cekip, bar sekli
vererek tiketebilirsiniz.

’ - i-' i‘.‘* . - =
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GIDA MUHENDISI HUSEYIN SIRIN

LUTENSIZ
EGAN SUTSUZ
§

MALZEMELER

=¢ 1 tepeleme yemek kasigi
sekersiz yer fistig| ezmesi

*¢ 4 adet hurma

=¢ 1 yemek kasigi kakao

=¢ 1 su bardagiicme suyu

HAZIRLANISI

Bitlin malzemeleri blender’da
pirizsiiz olana kadar cekin.
Lezzet olarak cocuklugumuzda
:  tlkettigimiz cikolatali stitten

E hicbir farki yok.



GLUTENSIZ
NOHUT BISKUVI
MALZEMELER

=¢ 1 su bardagi haslanmis nohut

=¢ 1 yemek kasigi haslanmis
nohutun suyu

=¢ 2 yemek kasigi lor peyniri

=¢ 1 cay kasigi zerdecal

=¢ 1 cay kasigi tuz

=¢ 1 yemek kasigi zeytinyagi

*¢ Corek otu

HAZIRLANISI

Bitin malzemeleri blender’'da
plrizsiz olana kadar cekin.
Sonrasinda olusan hamura
istediginiz gibi sekil vererek,
180 derecede isitilmis firinda 20
dakika pisirin.

GLUTENSIZ
LAVAS EKMEK
MALZEMELER

*¢ 1 su bardagi su

¢ 3/4 su bardagi piring unu
=¢ 1 tatli kasigi tereyagi

=¢ 1 cimdik tuz

HAZIRLANISI

Unu bir tavada 3-4 dakika
kavurun. Sonrasinda baska

bir tavada veya tencerede
kaynattiginiz suyun icerisine
tereyagi ve tuzu ekleyin. Tereyagi
eridikten sonra kavrulmus olan
unu kaynayan suyun icerisine
ekleyip, hamur haline gelene
kadar karistirin. Olusan hamuru
20 dakika dinlendirin ve oklava
yardimi ile yuvarlak lavas
boyutunda acin. Actiginiz bu lavas
hamurlarini sicak, yanmaz bir
tavada arkali 6nlu pisirerek nefis
bir ekmek elde edebilirsiniz. Ayni
hamurun lzerine yumurta beyazi
sirerek corek otu ile siisleyip,
250 derecede isitilmis firinda

5 dakika pisirdiginizde kebap
restoranlarinda yediginiz puf,
citir citir ekmegi elde edersiniz.
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@ GIDA MUHENDISI HUSEYIN SIRIN

GLUTENSIZ
TARHANA CIPS
MALZEMELER

=¢ 3 yemek kasigi yogurt
=¢ 2 yemek kasigi tarhana
=¢ 1 yemek kasigi zeytinyadi

HAZIRLANISI

Bir kase icerisinde bitin
malzemeleri karistirip ince
bir tabaka halinde yagli kagi
Uzerine yayin. 160 derecede
isititmis firinda 8-10 dakika
pisirip soguttuktan sonra
afiyetle tiketebilirsiniz.

GLUTENSIY
KAHVALTILIK
PROTIEIN
GEVRIEK
MALZEMELER

*¢ 50 g sekersiz fistik ezmesi

=¢ 20 g kakao

=¢ 1 adet yumurta

*¢ 30 g pekmez, keciboynuzu
0zl ya da hurma suyu

HAZIRLANISI

Butin malzemeleri bir
kasede homojen hale gelene
kadar karistirin. Karisimi
stkma torbasi yardimi ile
kiicik yuvarlak toplar halinde
sicak tava lzerine sikin.
Pisen kahvaltilik gevrekler
soguduktan sonra sit veya
yogurt ile beraber tiketin.
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GLUTENSIZ
YIER FISTIGINDAN
CIG KOITE

MALZEMELER

100 g kavrulmus yer fistigi

50 g lor peyniri

1 yemek kasigi kavrulmus salca
Pulbiber

Kirmizi toz biber

Fajita baharati

Yarim limonun suyu

Taze yesil sogan

1 tatli kasigi nar eksisi

3383838823

HAZIRLANISI

Yer fistigini 10 dakika, 180 derecede
kavurun ve firindan alir almaz
blender’da cekin. Soguduktan sonra
diger malzemeleri ekleyerek yogurun.
Cig kofte seklinde sikarak afiyetle
tuketin.

GLUTENSIZ
YIER FISTIG
KURABIYE
MALZEMELER

=¢ 2 yemek kasigi yer fistigi
ezmesi

*¢ 1 adet yumurta

=¢ 5 adet hurma

HAZIRLANISI

Yer fistigi ezmesini
blender’da hurma ile
beraber cekin. Sonrasinda
yumurta ile beraber
cirpin. Tercihe bagli olarak
glutensiz damla cikolata

veya ceviz, badem ekleyerek f i o, Bl '

sisleyebilirsiniz. Olusan .' £ ol : o’ - ‘ . I I - .
hamuru kasik yardimi ile “ig - O "__ b S i N | . I..
kurabiye boyutunda yagli .

kagit Uzerine dokerek, 180

derecede isitilmis firinda 10
dakika pisirin.
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@ GIDA MUHENDISI HUSEYIN SIRIN

’ -

GLUTIENSIZ.
PEYNIRLI CIPS
MALZEMELER

=¢ 1 su bardagi glitensiz un

=¢ 20 g oda sicakliginda tereyadi
=¢ 60 g rendelenmis kasar peyniri
=¢ Yarim cay bardagi icme suyu
=¢ Fajita baharati

*¢ Tuz

HAZIRLANISI

Bitin malzemeleri bir kasede
hamur haline gelene kadar
yogurun. Buzdolabinda 20 dakika
dinlendirdikten sonra istediginiz
sekli vererek 180 derecede
isitilmis firinda 10-15 dakika
pisirin.

GLUTENSIYZ
LEBLEBL
KURABIYIESI

MALZEMELER

=¢ 150 g glitensiz
leblebi

=¢ 80 g hurma suyu,

keciboynuzu 6zi

ya da pekmez

80 g tereyagi

10 g kabartma

tozu

¢ [stege bagli damla
cikolata

HAZIRLANISI
Tereyagini oda
sicakliginda sivi
hale getirerek
karbonat haric bitin
malzemeleri bir
kasede karistirin.
Sonrasinda kabartma
tozunu ekleyerek,
homojen bir yapi elde
edene kadar karistirin.
Yogun akiskan
kivamdaki malzemeyi
kasik yardimi ile yagli
kagit Uzerine kurabiye
buyukliginde dokin
. . ¢ ve 180 derecede
HUSEYIN $|R|N KIMDIR? 1sitilmis firinda
Cukurova Universitesi Ziraat Fakiiltesi Gida Miihendisligi Boliimii mezunu. Gida giivenligi ve yaklasik 12-15 dakika
kalite yonetim sistemi basdenetciligi yapiyor. Profesyonel ascilik egitimi bulunuyor ve ¢ pisirin.
fAfitgusto instagram hesabinin da sahibi. :

s
s
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Glutensiz beslenme

Diyet L hs

. giin

KAHVALTI

=¢ Beyaz peynirli omlet

*¢ Maydanozlu domates
salatasi

=¢ 30 g zeytin

=¢ 1 adet glitensiz lavas

=¢ Yesil cay

OGLE

*¢ Tavuk i1zgara

=¢ Mevsim salatasi
=¢ Dogal maden suyu

ARA 6GUN
=¢ 50 g cig badem
=¢ Filtre kahve

AKSAM

=¢ Taze fasulye

=¢ Zerdecal ve corek otlu
stizme yogurt

2.90n

KAHVALTI

=¢ 50 g stizme beyaz peynir
=¢ 30 g siyah zeytin

*¢ 1 adet haslanmis yumurta
=¢ 1 adet glitensiz lavas

=¢ |lik limonlu su

v

OGLE

=¢ Tas kebabi

=¢ Siyah pirinc pilavi
=¢ Dogal maden suyu

ARA OGUN
=¢ 30 g ylizde 80 bitter cikolata
=¢ Filtre kahve

AKSAM

=¢ Kori soslu Briiksel lahanasi
=¢ Zerdecal ve corek otlu
slizme yogurt

ry

KAHVALTI

*¢ Bol sebzeli menemen
=¢ 30 g slizme beyaz peynir
=¢ 30 g siyah zeytin

=¢ Bol limonlu maydanoz
=¢ Kiraz sapi cayl

OGLE

=¢ |zgara kofte
=¢ Patates plresi
*¢ Coban salata

ARA OGUN
=¢ Glutensiz leblebi kurabiye
*¢ Filtre kahve

AKSAM
=¢ Portakalli kereviz
*¢ Zerdecal ve corek

otlu stizme yogurt

. gun
KAHVALTI

*¢ Bol maydanozlu haslanmis
yumurta salatasi

=¢ Yer fistigi ezmesi

=¢ 1 adet glitensiz lavas

=¢ Yesil cay

OGLE

¢ Mantarli et kavurma
=¢ Kinoa salatasi

=¢ Dogal maden suyu

ARA OGUN
=¢ Sitslz yer fistigi siitd
=¢ Unsuz yer fistigi kurabiyesi

AKSAM
=¢ Yogurtlu haslanmis brokoli
=¢ 1 saat sonrasi papatya cay

tesi ornegi

0. gun

KAHVALTI

=¢ Kuru meyveli sitli yulaf

OGLE

=¢ Tavuklu islim kebabi
=¢ Kahverengi pirinc pilavi
¢ Maden suyu

ARA OGUN
=¢ Evyapimi limonlu
dondurma

AKSAM

*¢ Firinda mevsim tirli

=¢ Zerdecal ve corek otlu
slizme yogurt
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“GLUTENSIZ
BESLENMLE,
GLUTENSIZ
UNLA DOLU
* BIR BESLENME
DEMEK DEGIL”

Oncelikle herhangi bir beslenme programina baslamadan énce mutlaka bir

-_ enelde glutensiz beslenirken; kullandiginiz malzemelerin
beslenmeye yeni baslayan ~ mimkin oldugunca dogala en yakin formda
kisiler; glitensiz olmasi ve paketli Griinlerden olusmamasi

I makarnalara, glitensiz gerekiyor. Dikkat edilmesi gereken diger

ekmeklere, glitensiz bir konu ise etiket bilgileri. Soslardan
unlarla yapilmis ama kuruyemislere, peynirlerden sarkdteri
seker deposu olan drinlere hiicum ediyor.  Urlnlerine kadar bircok uriin gliten
Unutmamak gerekir ki bu riinlerin cogu icerebiliyor. En iyisi; etiket icerigi olan
kan sekerinizi cok hizli yiikselten piring, trinlerden mimkin oldugu kadar uzak
misir, patates gibi gidalarin unundan durmak ve bu riinleri tikettiginizde etiket
yapiliyor ve seker iceriyor. Glitensiz bilgilerini cok iyi okumak.
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S gunluk

Ornek menu

[. gtin

KAHVALTI

=¢ 2 tam yumurtadan omlet

=¢ Guacamole

=¢ 7-8 adet organik zeytin

=¢ Roka, maydonoz, dereotu,
domates, salatalik, biber

OGLE
=¢ Kinoa tabuleh
=¢ Yesil salata

AKSAM

=¢ Firinda levrek

=¢ Kirmizi soganli roka
salatasi

ARA OGUNLER

=¢ Pancarli evyapimi stizme
yogurt

=¢ 1 avuc dag meyvesi

KAHVALTI

»¢ Pesto soslu lor
peynirli krep

=¢ Zeytin, salatalik,
domates

OGLE
=¢ Enginarli
karabugday salatasi

AKSAM
=¢ Karnabahar pireli
Shepherds pie

=¢ Yesil salata

ARA OGUNLER

=¢ Kakaolu avokado
mousse

=¢ Bir avuc ceviz
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KAHVALTI

=¢ Sebzeli muffin frittata

= Zeytin

=¢ Yarim avokado

=¢ Maydanoz, dereotu, nane

OGLE
=¢ Lor peynirli, cevizli,
pancarli semizotu salatasi

AKSAM

»¢ |Lahana makarna

=¢ Mor lahana ve havuc
salatasi

ARA OGUNLER
=¢ 1 avuc kabak cekirdegi
=¢ Dag meyveli siizme yogurt

. gun

KAHVALTI
=¢ Habit tahilsiz granola
=¢ Evyapimi siizme yogurt

OGLE
»¢ Firinda kabak mucver
=¢ Coban salata

AKSAM
=¢ Etli kuru fasulye
=¢ Tursu

=¢ Yesil salata

ARA OGUNLER

=¢ Habit ekmek ve fistik
ezmesi

=¢ 1 adet yesil elma

0. dun

KAHVALTI

=¢ Sliper besin sebze suyu

OGLE

=¢ Mas fasulyesi salatasi

AKSAM
=¢ Firinda sardalya
=¢ Hardal soslu pirasa

ARA OGUNLER
=¢ Habit havuclu kek
=¢ 1 avuc dag meyvesi

e
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A

e T i : @

GUACAMOLE
MALZEMELER

=¢ 3 adet olgun avokado
=¢ Yarim, cok ince
kesilmis kirmizi sogan
2 yemek kasigi limon
suyu
1 yemek kasigi kiyilmis
taze kisnis
1 adet olgun, kabuklar
soyulmus, kip kip
kesilmis domates
Deniz tuzu, karabiber
1 yemek kasigi
zeytinyagi
2 dis rendelenmis
sarimsak (opsiyonel)

HAZIRLANISI
Tdm malzemeleri bir
kapta catalla ezin ve
karistirin.




KINOA TABULILEH

MALZEMELER

1 su bardagi kinoa

Yarim demet ince kiyilmis maydonoz
Yarim demet ince kiyilmis dereotu
Yarim demet ince kiyilmis nane
Yarim demet ince kiyilmis feslegen

2 yemek kasigi kiip kiip kesilmis
kurutulmus domates

2 adet kiip kip kesilmis kirmizi biber

=¢ Yarim limonun suyu
=¢ Tugz, dilediginiz baharatlar
=¢ 2 yemek kasigi zeytinyagi

HAZIRLANISI

Kinoayi 1 saat suda bekletin ve siiziin.
Kisik ateste bol su ile 7-8 dakika
kaynatip, slizlin ve sogumaya birakin.
Daha sonra blyiik bir salata kabinda
diger malzemelerle karistirin.
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KARNABAHFHAR
PURLEL]
SHEPHIERDS PIIE

MALZEMELER
=¢ 500 g kiyma
=¢ 500 g karnabahar
=¢ 1 biyik boy yemeklik
dogranmis sogan
2 biiyiik rendelenmis
domates
1 adet rendelenmis havuc
=¢ 6 dis rendelenmis sarimsak
2 yemek kasigi ince
kiyilmis maydonoz
200 g ince kiyilmis mantar
Yarim limonun suyu
100 g tereyadi
300 g rendelenmis
mozerella ya da kasar
peyniri
2 yemek kasigi zeytinyagi
»¢ Tuz, karabiber

HAZIRLANISI

Sogani zeytinyaginda
pembelesinceye kadar
kavurun, ardindan kiymayi ve
sarimsaklarin yarisini ekleyip 10
dakika daha kavurun. Kiymalar
kavrulurken karnabaharlari
suda 15 dakika haslayin, halen
sicakken limon suyu, tereyagl,
geri kalan sarimsaklar, tuz ve
karabiber ile rondoda plrtizsiiz
bir piire haline getirin. Arada
rondoyu durdurup spatula

ile karistirmaniz gerekebilir.
Eger kivami cok koyu ise biraz
zeytinyagdl ya da karnabaharin
pistigi sudan ekleyebilirsiniz.
Bu sirada firini 200 derecede
Isitmaya baslayin. Kavrulan
kiymalara havuc ve mantarlari
ekleyin, mantarlarin suyu
cekilene kadar pisirin. Ardindan
domatesleri ekleyip, 5 dakika
daha pisirin ve altini kapatin.
Son olarak maydanozu ekleyin
ve karistirin. Kare bir firin
kabina once kiymali harci

iyice yayin, ardindan Ustiine
karnabahar piresini bir spatula
yardimi ile esit sekilde dagitin.
Son olarak rende peynirile
ustind kapatin ve firinda usti
kizarana dek pisirin.




KAKAOLU AVOKADO MOUSSIE
MALZEMELER

=¢ 4 adet olgun avokado
=¢ 10 adet Medine hurmasi
=t 2 yemek kasigi kakao

HAZIRLANISI

Hurmalari ilik suda yaklasik 2-3 saat, yumusayana kadar bekletin ve
cekirdeklerini cikartin. Hurmalarin suyundan 3 yemek kasigi ayirin. Avokadolarin
kabuklarini soyun ve cekirdeklerini cikartin. Hepsini cok glicli bir mutfak
robotunda mousse kivamina gelen kadar, arada spatula ile cevirerek karistirin.

GLUTENSIZ BESLENME REHBERI | 75




3 CESIT MUIFFIN
FRITTATA
MALZEMELER

4 adet organik yumurta
1 cay kasigi karbonat
1 adet ince kesilmis kapya biber
1 adet ince kesilmis yesil biber
1 cay kasigi aci biber
50 g ince kesilmis Shitake
mantari
3 adet ceri domates
1 dis rende sarimsak
50 g rendelenmis parmesan
4-5yaprak ince kiyilmis taze
feslegen
1 avug ince kiyilmis korpe
Ispanak
1 yemek kasigi rende cedar
peyniri

=¢ Tuz, karabiber, zeytinyagi

HAZIRLANISI

Yumurtalari iyice cirpin. Tuz,
karabiber ve karbonati ekleyip
buzdolabinda bekletin.

Mantar, sarimsak, ispanakli
Mantar, sarimsak ve ispanagi bir
tavada bir miktar zeytinyagr ile
soteleyin.

Domates, feslegen, parmesanh
Domatesleri tavada 2-3 dakika
soteleyin.

Aci biber ve ¢cedarli

Biberleri 4-5 dakika soteleyin.
Malzemeleri cirpilmis yumurtalar
ile ayri kaplarda karistirip, onceden
yaglanmis muffin kaplari ya da
kaliplarina koyun. Onceden 200
derecede istilmis firinda yaklasik
15-20 dakika pisirin.
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ACILI CEDAR
PEYNIRLI KOFTI

MALZEMELER
(4 PORSIYON)

PEYNIR ICIN

=¢ 60 ml jalapeno biber tursusu

=¢ 1 cay kasigi aci toz biber

=¢ 1 yemek kasigi dijon hardali

=¢ 110 g rendelenmis cedar peyniri

KOFTE ICIN

=¢ 650 g kiyma

=¢ 1 adet organik yumurta
=¢ Tuz

=¢ Karabiber

=¢ Tereyagi (opsiyonel)

HAZIRLANISI

Peynir malzemelerini bir kapta

iyice karistirin. Ardindan kiyma ve
yumurtayi peynir karisimina ekleyin.
Bir spatulayla ya da elinizle iyice
karistirin. Tuz ve biber ekleyin.
Peynir ve jalapeno tursusu tuzlu
oldugu icin tuz eklerken dikkatli
olun. Golf topu buyikliginde toplar
yapip, 30 dakika buzdolabinda
bekletin. isterseniz 200 derecede
1sitilmis firinda yaklasik 15

dakika, isterseniz tereyagiyla

tavada 10 dakika pisirin. Kofteleri
kurutmamaya 6zen gosterin. Koyu
yesil yaprakli bir salata ya da sote
Ispanak ile servis edebilirsiniz.

ILKER CAGLAYAN KIMDIR?

Uzun yillar reklam yazarugi yapan ilker Caglayan; sporcu beslenmesi uzmani, yoga egitmeni ve Habit markasinin
kurucusu. Beslenme konusuna ilgisini fitness’la birlestirip, ISSA (International Sports Science Association)’dan sporcu
beslenmesi uzmani sertifikasi aldi. ABD ve Kanada’da aldigi egitimler sonrasi bir yil Cin-Sangay’da yasadi. Burada yemek
kurslarina, TCM (Geleneksel Cin tibbi), Taoist beslenme, Tai Chi kurslarina gitti. Ozellikle onleyici tip felsefesinden
edindigi izlenimlerle Tiirkiye'ye gelerek Habit markasini kurdu. Habit ile gliitensiz, sekersiz, kan sekerini yiikselten
karbonhidrat icermeyen, alkali, antienflamatuvar, ketojenik ve tamamen dogal yemekleri ve paketli iiriinlerle insanlarin
kotii beslenme aliskanlarini iyileriyle degistirmeye calisiyor. Amaci; herkesin ac kalmadan, omiir boyu kolaylikla
uygulayabilecegi saglikli bir yeme ve egzersiz aliskanligi kazanmasi.
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Fos \ lutensiz beslenmede
Ozelllkle colyak hastallgl i gliiten igeren her
! —" . turld besinin diyetten
LIS olanlarln glutenl hayatlarlndan % cikarilmasi gerekiyor.
,fﬁ" Nt tamamen ctkarmasi gerekiyor.. e
A “ .y Glutens,z dlyete uyumsuzluk her : icinde yliksek miktarda gliiten bulunuyor.
AR | Oteyandan glitensiz diyetin ok siki
zaman bilincli yapllmlyor Bazen ,;- sekilde uygulanmasi biiyiik 8nem
St | tasiyor. Ozellikle cdlyak hastaliginiz
“x farklnda Olmadan lCerlgl tam ﬂ " varsa, gluteni hayatinizdan cok kati bir

Olarak b'llnmeyen be$In Veyaf'  sekilde glkarrpanlz gerekiy.or..('jzellikle

de paketlenmis urin tiiketiminde

paketlenm,s urunlerle gluten . dikkatli olmk 6nem tasiyor. Kisi fark

A\ etmeden glitenli Urinler tiketebiliyor.

M + : allnablllyOf: WS, : Bu durum genellikle market iriinleri
T R G ! _ SO SRR ve hazir tiilketim gidalarinda ortaya
. 2 i cikiyor. Konservelenmis hazir
* el yemekler, dondurulmadan herhangi
R B i bir isleme tabi tutulmus sebzeler,
i ; * LV N Lt N posa iceren margarinler, hazir kofte ve
3oy, Ty o e TR G ST AN hamburgerlerin, gliten icerme ihtimali
S s Rt \ ylksek gidalar oldugunun unutulmamasi
: ,_ T SN gerekiyor.

N a0 Gliitensiz diyete
e . uymay kolaylashiracak
e 1 S altin oneriler

' P L il [ ] e Satin aldiginiz hazir besinlerin
f ! ! 11l lizerinde glitensiz oldugunu belirten
0 i 4 ' isaretlere dikkat edilmeli.

i, / ! * Meyve sulari taze sikilmis hazirlanmali.
™ e Teflon, tahta kasik gibi mutfak aletleri
. ] cok iyi temizlense de gézeneklerinde
KL ] Nt gliten artiklari kalabilme riski
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b O s kY ! gliiten bulunabiliyor. Tiiketmeden 6nce
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. i o ilaclarin iceriklerini de detayli
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. BT P i ' danismali.
"':-\_ RIS X o e Mutfakta gliiten iceren besinler ve
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Ekmek yapma makineniz varsa bu makine
sadece glitensiz Grinler icin kullanilmali.
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DYT. KENAN YILDIRIM
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M DYT. KENAN YILDIRIM

5 gunluk

Glutensiz ornek menu

2.90n
KAHVALTI

=t 1 adet muz
=¢ 1 su bardag kefir
=¢ Findik + kuru kayisi

ARA OGUN

=¢ 1 kase laktozsuz yogurt

OGLE

=t Glutensiz undan yapilmis
corba

=¢ 1 tabak kuru baklagil yemegi

=¢ Bol yesillikli salata

=t Glitensiz ekmek

ARA OGUN
KAHVALTI ¢ 1 fincan kahve
=¢ Bademli chia pudingi
(2 yemek kasigi chia tohumu + AKSAM

1 fincan badem siitii + 1 tatli
kasigi 6gutilmis Antep fistig

+ 2 fincan rendelenmis Hindistan
cevizi + 10 adet badem

Chia tohumu ve siitii karistirip : . GECE

bir gece buzdolabinda bekletin. © = 1fincan yesil cay
Tiiketmeden hemen dnce : :
lzerini diger malzemelerle
sisleyin.)

=t Zeytinyagli sebze yemegi
=t Laktozsuz yogurt
=t Glutensiz ekmek

ARA OGUN

= Meyve

OGLE

=¢ Ton balikli salata

= Sekersiz limonata
=¢ Glutensiz ekmek

ARA OGUN

=¢ Laktozsuz siit

AKSAM

=¢ Glutensiz undan yapilmis kofte
=¢ Zeytinyagli sebze yemegi
=¢ Glutensiz ekmek

GECE

=¢ 1 fincan Tlrk kahvesi
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KAHVALTI
Maydanoz ve lor peynir ile
yapilmis sahanda yumurta
Kasar peynir
Zeytin
Bol yesillik
Glutensiz ekmek

ARA OGUN
Ceviz
OGLE
Tavada kavrulmus tavuk

Sebzeli kinoa salatasi
Glitensiz ekmek

ARA OGUN

Beyaz leblebi + kiraz sapi cayi

AKSAM
Glitensiz undan yapilmis
corba
Kuru baklagil yemegi
1 su bardagi limonata
Glutensiz ekmek

GECE

Kuru hurma + findik

KAHVALTI
Haslanmis yumurta
Beyaz peynir
Kuru kayisi
Domates-salatalik

ARA OGUN

Meyve veya kuru yemis

OGLE
Glitensiz undan yapilmis
corba
Zeytinyagli sebze yemegi
Komposto
Glutensiz ekmek

ARA OGUN

Yesil cay + ceviz

AKSAM
Etli sebzeli ana yemek
Bol yesillikli salata
1 su bardag kefir veya
limonata
Glutensiz ekmek

GECE
1 su bardag kefir

KAHVALTI
Beyaz peynir
Bol maydanozlu biberli omlet +
zeytin
Bol yesillik + domates +
salatalik
Glutensiz ekmek

ARA OGUN
Kuru meyve (iiziim veya kuru
hurma)

OGLE
Glitensiz undan yapilmis
corba
Glitensiz undan yapilmis kofte
1 su bardag kefir veya
limonata
Glutensiz ekmek

ARA OGUN
Bitkisel cay + kuruyemis
(findik, badem, ceviz ve
benzeri)

AKSAM
Zeytinyagli tavuklu sebze
yemedgi
Bol yesillikli salata
Komposto suyu veya meyve
suyu
Glitensiz ekmek

GECE
1 su bardag laktozsuz siit +
kuru meyve

GLUTENSIZ BESLENME REHBERI| 81



DYT. KENAN YILDIRIM

& - MALZEMELER
b 1 adet yumurta
1,5 su bardagi ilik su
1 su bardagi laktozsuz siit
4 yemek kasigr aycicek yagi
1 tatli kasigi kuru maya
4 su bardagi glitensiz un
1,5 tatli kasigi toz seker
Yarim tatli kasigi tuz

HAZIRLANISI

Ilik su ve kuru mayayi
karistirip, kabarmasi icin oda
sicakliginda bekletin. Derin

bir kap icine yumurtayi alin.
Daha sonra toz seker, tuz,
laktozsuz siit ve aycicek yagi
ekleyip karistirin. Uzerine
elemis oldugunuz glitensiz
unu ilave edin. Mayanin aktive
olmasi icin hamuru cok iyi
yogurun. Hazirladiginiz hamuru
aycicek yagi ile yagladiginiz
kaliba alin. Hamurun uzerine
nemli pamuklu bir bez ortiip,
oda sicakliginda 20 dakika
kabarmasini bekleyin. Firini
yuksek isida isitmaya baslayin.
Hamurun Uzerine keskin bir
bicak yardimiyla cizik atin.
Arzunuza gore, Uzerine yagli
tohumlar serpebilirsiniz. Hamur
piserken kurumamasi icin firinin
icine su dolu kap koyabilirsiniz.
Mayalanan glitensiz ekmegi
200 derecede isitilmis firinda,
45 dakika pisirin. Afiyet olsun.

chr g = ALk "" T,
v Sl SRR . » 7 SRS
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MALZEMELER

2 su bardags siit

9 yemek kasigi glitensiz
irmik

5 yemek kasigi seker
Yarim paket krem santi

1 paket vanilya

HAZIRLANISI “

2 su bardagi siit ile irmik, seker,
vanilya ve yarim paket krem
santiyi bir tencerede karistirin.
Malzemeler orta ateste
koyulasana kadar pisirin ve
sogumaya birakin. Soguduktan
sonra elinize ceviz blyukliginde
parcalar alin ve yuvarlayin.
Kakao, findik parcaciklari veya
Hindistan cevizine bulayarak

servis edebilirsiniz. Afiyet olsun.
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MALZEMELER
90 g bitter cikolata veya siitli
cikolata (gliten icermeyen
cikolata)

2 adet yumurta

60 g tereyagi

3 yemek kasigi toz seker
3,5 yemek kasigi pirin¢c unu

SERVIS iCIN
Pudra sekeri
Cilek

HAZIRLANISI
Firini 230 dereceye ayarlayip
calistirin. Cikolatayi tavada
eritin. Eridikten sonra ocaktan
alip, icine pirin¢ unu ekleyerek
karistirin. Sonra yumurta ve
sekeri kdplrene kadar karistirin.
Cikolatali pirin¢c unu karisimini
yumurtalara ilave edip, tekrar
karistirin. Hazirlanan hamuru
yaglanmis sufle kabina bosaltin.
Sicak firinda 7-8 dakika pismeye
birakin. Pistikten sonra pudra
sekeri ve cilekle slisleyerek
servis edin. Afiyet olsun.
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MALZEMELER
2,5 yemek kasigi tereyagi
1/3 su bardagi aycicek yagi
1 su bardagi kinoa unu
3 adet yumurta
Yarim su bardagi laktozsuz
sut
80 g esmer seker
2 adet orta boy olgun muz
1 yemek kasigi vanilya 06zitu
1/3 su bardagi Hindistan cevizi
1 paket kabartma tozu

HAZIRLANISI

Firini 180 derecede isitin.
Tereyagl, aycicek yagi ve sekeri
cirpip, krema kivamina getirene
kadar karistirin. Yumurtalari teker
teker ekleyip, homojen kivama
gelene kadar karistirin.
Vanilyayi ve laktozsuz sitiu
ekleyin. Muzlari ayri bir kapta
ezip karisimin icine ilave ederek
karistirin. Elenmis olan unu

ve Hindistan cevizini ekleyip
karistirmaya devam edin. Kek
kalibini yagli kagitla kaplayin.
Hamuru icerisine esit sekilde
yayin. 165 derecede, 40 dakika
pisirin. Afiyet olsun.
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MALZEMELER HAZIRLANISI

2 su bardagi karabugday Yapismaz bir tavaya yag koyup isittiktan

300 g kiltir mantari sonra karabugdaylari 2-3 dakika

3 yemek kasigi zeytinyagi kavurun. Mantarlari ince dilimler

1 adet orta boy kuru sogan seklinde dograyin. Ayri bir pilav tenceresi
' 4 dis sarimsak icerisinde 3 yemek kasigi zeytinyagini

2 su bardag tavuk suyu (500 ml) isitin. Dilimlediginiz mantarlari tavada

Yarim cay kasigi tuz suyunu cekene kadar soteleyin. Sonra ayri

Ceyrek cay kasigi karabiber bir tavaya koyun. Daha sonra yagli tavada

1 cay kasigi kadar nane ince ince dogradiginiz sogan ve sarimsagi

.
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kisik ateste kavurun. Kavurma isleminden
sonra tavada beklettiginiz karabugdayi

ve tavuk suyunu tencereye aktarin. Tuz,
karabiber ve naneyi ekleyin. Tencere
kapagini kapatip, kisik ateste suyunu
cekene kadar pisirmeye birakin. Pilav
suyunu cektikten sonra ocagi kapatip,
mantarlari da ekleyip karistirin. Yemedgin
lizerine sevdiniz baharatlari serpisterek
servis edin. Afiyet olsun.




MALZEMELER HAZIRLANISI ‘

1,5 yemek kasigi tereyadi Sebzeleriiriiri dograyin.

1,6 yemek kasigi gliitensizun  Tereyagini eritip gliitensiz un

15 adet taze fasulye ile kavurun. Domates salcasi
' 1 orta boy kabak ve sebzeleri ilave edin. Son

1 orta boy havuc olarak tavuk suyunu ekleyip

1 yemek kasigi ev yapimi sebzeleri haslayin. Sonra

domates salcasi haslanmis olan tavuk etini

4,5 su bardagi ev yapimi ekleyin. Sebzeler yumusamaya

tavuk suyu baslayinca blender’'dan gecirip,

1 avuc bezelye icerisine baharatlari ekleyin.

60 g haslanmis tavuk eti Corbayi ocakta kaynamaya

Tuz, karabiber, toz nane birakin. Afiyet olsun.
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MALZEMELER
450 g taze fasulye
2 kiiclik boy beyaz sogan
3 yemek kasigi zeytinyagi
1 cay kasigi karabiber

1 cay kasigi nane ve kekik
Yarim cay kasigi tuz \

HAZIRLANISI

Domates kabuklarini soyup kip
kiip dograyin. Derin bir tencere
icerisine zeytinyagiyla beraber
soganlari kavurun. Yikamis ve
ayiklamis oldugunuz fasulyeleri
ilave edin.

Fasulyeleri soteledikten sonra
domatesleri ekleyin. Karistirip
icine biraz su ilave edin.
Fasulyeler hafifce pismeye
basladiginda baharatlari ekleyin.
Su ihtiyaci varsa biraz daha

su ilave edin. Pistikten sonra
ocaktan alip oda sicakliginda
demlenmeye birakin.
Demlendikten sonra servis edin.
Afiyet olsun.
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MALZEMELER
2 kase karnabahar
1 adet havuc
3-4 adet yesilbiber
2 dis sarimsak
1 cay kasigi zerdecal
Tuz, karabiber
1,5 yemek kasigi tereyagi

HAZIRLANISI
Karnabaharlari cigden
rondodan gecirin. Tencerede
erittiginiz yagin icine biberleri
ve sarimsaklari koyup kavurun.
Daha sonra karnabahari ve
baharatlari ekleyip kavurmaya
devam edin. Fazladan su ilave
etmeyin. Pisen karnabahar
pilavinizi demlenmesi icin
yaklasik 10 dakika bekletip,
daha sonra servis edebilirsiniz.
Afiyet olsun.

N

MALZEMELER
2,5 su bardagi laktozsuz siit
1 corba kasigi tereyagi
2,5 corba kasigi tapyoka nisastasi
Ceyrek cay kasigi damla sakizi
(ezip, toz haline getirin)
5-6 corba kasigi hurma suyu
veya bal
Toz tarcin

HAZIRLANISI

Sitl 1sittiktan sonra icerisine hurma
suyu veya bal ile damla sakizini
ekleyip homojen bir goriinti olusana
kadar karistirin. ILik siitten yarim

su bardagi alin, icinde nisastayi
eritin. Stt 1sindiginda nisastali
karisimi sitiin icine ekleyin.

Karisim aninda katilasacak. lyice
koyulastiginda atesten alin, mikserle
2 dakika cirpin. Karisimi tereyagi

ile yagladiginiz veya pisirme kagidi
serdiginiz kliciik boy kare bir kaliba
dokiin. Sogutup, tarcinla servis edin.
Afiyet olsun.
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“GLUTEN GUNLUK
HAYATTA
KARSIMIZA CIKAN

BIRCOK GIDANIN
iCINDE VAR”

Gliitensiz beslenme, giiniimiizde cok moda olsa da aslinda uygulamasi
oldukca ozen isteyen ve zannedildigi kadar da kolay olmayan bir program.
Cinkii gliiten, giinliik hayatta karsimiza cikan cok fazla gidanin icinde var.

\ liten; bugday, yulaf, cavdar kisilerde de gliiteni dnce sifira indirmek
ve arpa gibi tahillarda yerine, asamali olarak azaltip, kisiyi
bulunan bitkisel bir protein. rahatsiz etmeyecek miktarda birakip, az
I!Ekm?k'.un.'. bulgur, hamur gliitenli sekilde de beslenmek miimkiin.
isleri, biskiviler, krakerler “Glutensiz beslenmek esittir saglikli
ve kivam verme amacli pek ¢ok sos icinde beslenmek” ve “Gliitensiz yiyecek,
bulunuyor. Peki gll;te.r.15|z beslenme saglikli yiyecek demektir” yargilari,
I;lmlelzfal(;)nirllllyor. lelyak :as.tfaliarl Ll yanlis olarak yayilmis diisiinceler.
B necourl Iken, Ornegin; pek cok gliitensiz un cesidi,
gliiten duyarliigi (intoleransi) olan kisiler piring yada misir nisastasi icerdigi icin
ve irritabl bagirsak sendromu yasayanlara i ’ . ’
AN T tam bugday unundan daha sagliksiz.
da bu beslenme tipini oneriyoruz. Ayrica " . ) .
Glutensiz beslenmek kilo verdirir

yapilan calismalar, hipotiroidi olan kisiler g . .
tzerinde de bu beslenme tipinin kilo diisiincesi de yanlis! Evet, cevrenizde

verme iizerinde etkili oldugunu ortaya gliitensiz beslenip kilo veren kisileri

koydu. Kimlerin gliitensiz beslenmesine duymus olabilirsiniz ama onlar gliitensiz

gerek yok? Aslinda bilinenin aksine; eger beslendikleri icin degil, hamur isi, .‘\3 -~
colyak, gliiten duyarliigi veya irritabl biskiivi, kraker gibi yiyecekleri tiiketmeyi N

bagirsak sendromunuz yoksa gliitensiz biraktiklari icin kilo veriyor. Kisacasi;

beslenmenize gerek yok. Gliten duyarlilig onemli olan gliitensiz degil, dengeli P
ve irritabl bagirsak sendromu olan beslenmek. DYT. MELDA DEMIROZ
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.Gliiz‘en.siz bqs{.enmev .
Diyet listesi ornegi

. giin
KAHVALTI

=¢ Yesil cay

*¢ Haslanmis yumurta

=¢ Lor peyniri

= Zeytin

¢ Domates, salatalik, biber,
yesillik

ARA
*¢ Mevsim meyvesi
*¢ Rezene cayl

OGLE

=¢ |zgara bonfile

=¢ Bol salata
=¢ Karabugday pilavi

ARA
=¢ Probiyotik yogurt
=& Kuru kayisi

AKSAM
=¢ Brokoli tabanli
pizza

ARA
*¢ |aktozsuz ilik siit
*¢ Tarcin
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KAHVALTI

¢ incirli-cevizli chia pudingi

ARA

*¢ Cig findik

=¢ Yesil cay

OGLE

=¢ Firinda somon

*¢ Haslanmis sebzeler

ARA
=¢ Siyah erik
¢ Ceviz

AKSAM
*¢ Domatesli gliitensiz
makarna

ARA

¢ Sade kefir




3. dun

KAHVALTI
=¢ Yesil cay
¢ Avokadolu omlet

ARA

*¢ Taze siyah lizim

OGLE

=¢ Etli nohut

=¢ Cacik

=¢ Basmati pirinc pilavi

ARA

¢ 2 adet Medine hurma

AKSAM

=¢ Zeytinyagli taze bakla
=¢ Yogurt

ARA

*¢ Tuzsuz yer fistig

. gun

KAHVALTI
=¢ Seftalili yogurt (yogurt + 1 kiiciik
boy seftali + toz tarcin)

ARA

*¢ Cig kaju

=¢ Yesil cay

OGLE

=¢ Zeytinyagli taze fasulye
=¢ Yogurt

ARA

=¢ Glutensiz jet sufle

AKSAM

=¢ Firinda tavuk gogis bonfile
=¢ Bol salata
=¢ Karabugday pilavi

ARA
¢ Mevsim meyvesi

0. gun

KAHVALTI

*¢ Yesil cay

*¢ Dereotlu omlet
*¢ Beyaz peynir
¢ Ceviz

ARA
¢ 1 halka ananas
*¢ Yesil cay

OGLE
*¢ Ton balikli salata
*¢ Glitensiz karabugday ekmedgi

ARA

=¢ 1 fincan light sitlu filtre kahve
=¢ 2 kare bitter cikolata

AKSAM
=¢ Zeytinyagli enginar
=¢ Yogurt

ARA

¢ Tuzsuz leblebi
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WeE -

Al

YESIL DETOKS
CORBA

MALZEMELER

(4 PORSIYON)

*¢ 1 adet kuru sogan
*¢ 1 dis sarimsak

=¢ 1 adet kabak

=¢ 1 kase yesil fasulye
*¢ 1 cay bardagi kirmizi mercimek
=& 4 su bardagi sicak su
=¢ Dereotu

=¢ Kimyon, karabiber, tuz

HAZIRLANISI
Tencereye kiip kiip dogradiginiz
sogani ve sarimsaklari, kabaca
dogradiginiz kabagi, yesil fasulyeyi
ve kirmizi mercimegi koyun. Sicak
suyu ilave edip, 20 dakika boyunca
kisik ateste pisirin. Ardindan corbayi
pirizsiz oluncaya dek blender'dan
gecirin. icine baharatlari ve ince ince
dogradiginiz dereotunu da ilave edip
sicak servis edin.
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LIMONILU RAW
CHEESECAKIS

MALZEMELER
(4 PORSIYON)

ALT KAT

*¢ Yarim su bardagi cig kaju
(alternatif olarak cig badem)

=¢ 4 adet cekirdegi cikarilmis etli
iri hurma

=¢ Bir cimdik tarcin

UST KAT

=¢ 4 tepeleme yemek kasigi light
labne peyniri

=¢ Yarim, cekirdegi cikarilmis
limon

=¢ 1 yemek kasigi Hindistan
cevizi yag!

=¢ 1 yemek kasigi dogal bal

SUSLEMEK iCIN

¢ Ince limon dilimleri

HAZIRLANISI

Alt kat icin gerekli malzemeleri
rondodan gecirin. Muffin kalibinin
tabanina birer yemek kasigi ekleyin
ve elinizle iyice bastirin. Ust kat icin
gerekli tim malzemeleri blender'dan
gecirip, plrilizsiz kivam elde ettikten
sonra esit miktarda kaliplara aktarin.
Uzerine ince kesilmis limon dilimi
ekleyip derin dondurucuya atin. En
az 2 saat dinlendirdikten sonra servis
edin.
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BALLI CEVIZILI
DONDURMA

MALZEMELER

(8 PORSIYON)

*¢ 2 su bardagi light st

=¢ 2 yemek kasigi light labne
peyniri

=¢ 2 yemek kasigi petek bal

=¢ T avuc ince kiyim ceviz ici

HAZIRLANISI

Sitd, labne peynirini ve bali 15
saniye kadar blender’dan gecirin.
Ardindan dondurmayi yapacaginiz
kaba aktarin. icine cevizleri
serpistirip karistirdiktan sonra
en az 2 saat derin dondurucuda
dinlendirin. Cikardiktan sonra 10
dakika oda sicakliginda bekletip
servis edin. Afiyet olsun.

FIRINDA
NORVI=C
SOMONU

MALZEMELER
(2 PORSIYON)

¢ 1 e 2dilim Norveg
H somonu
=¢ 1 limonun suyu
=¢ 1 tatli kasigi
: zeytinyagi
. i ¢ 2dis rende sarimsak
i e 1 cay kasigi kimyon
¢ i e 1caykasigl
: karabiber
=¢ 1 cay kasigi kaya
tuzu

= i HAZIRLANISI
i Sosuicin gerekli tim
malzemeleri karistirin.
Yagli kagit serdiginiz
firin tepsisine
somonlari yerlestirin.
Sosu somonlara
iyice yedirin. En az
i 1saat buzdolabinda
i i dinlendirin. Onceden
i 220 derecede isittiginiz
firinda 20 dakika
pisirin. Buharda
pisirdiginiz sebzelerle
servis edin.



INCIRLI CEVIZLI
CHIA PUDINGI

MALZEMELER

(2 PORSIYON)

*¢ 1 su bardagi light st

=¢ 2 yemek kasigi chia tohumu

¢ 1 yemek kasigi ince kiyim
cevizici

=¢ 1 tatli kasigi dogal bal

=¢ 1 adetyasincir

HAZIRLANISI
Chia tohumunu, cevizi ve bali
sutin icinde karistirin. Arada
bir karistirarak yaklasik 2
saat boyunca buzdolabinda
dinlendirin. Yas inciri ortadan
ikiye bollin. Servis edeceginiz
tabagin ic yliziine yerlestirin.
Dolapta dinlendirdiginiz chia
pudingini de ayni bardaga
aktardiktan sonra uzerini
susleyip servis edin. Afiyet

il - \ ™

DYT. MELDA DEMIROZ KIMDIR?

izmirli olan Diyetisyen Melda Demirdz, 2011 yilinda
Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii’'nden
mezun oldu. Kendini “Meslegini kendisi icin tutku haline
getirmis olanlardan degil, tutkusunu kendi meslegi

haline getirmis olanlardanim” sozleriyle tanimlayan Dyt.
Demirdz, pandemi kosullarinda online diyet programlari da
diizenliyor.

i, el oo

T 4 b |
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MALZEMELER

TABANI ICIN

=¢ 1 kiiclk boy brokoli

*¢ Yarim su bardagi
haslanmis kinoa

=¢ 1 adet yumurta

=¢ 4 yemek kasigi lor
peyniri

¢ Tuz, kekik, biber

SOSU iCiN

=¢ 1 yemek kasigi
salca

*¢ Yarim cay bardagi
sicak su

=¢ 1 yemek kasigi
zeytinyagi

*¢ 2 dis sarimsak

=¢ 5-6 yaprak taze
feslegen

UZERIICIN

=¢ 100 g rendelenmis
light kasar peyniri

*¢ 4 adet ceri domates

=¢ 1 adet yesil biber

*¢ Yarim avokado

BROKOILI TABANII PIZZA

HAZIRLANISI
Pizzanin tabani icin
gerekli malzemeleri
karistirip, rondodan
gecirin. Yagli kagit
serdiginiz kelepceli
firin tepsisine
aktarin. Kasik yardimi
ile tim ylzeyine
baski uygulayarak
diizlestirin. Onceden
180 derecede isititlmis
firinda ortalama 15
dakika pisirin.

Sosu icin gerekli

malzemelerikaristirin.

Firindan cikardiginiz
pizza tabaninin

tim ylizeyine yayin.
Uzerine peyniri,
domatesleri, biberleri
ve avokado dilimlerini
gelisiglizel serpistirip,
yeniden firina atin.

20 dakika daha
pisirdikten sonra
servis edin.
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TOHUMLU KITIR
ATISTIRMALIKLEAR

MALZEMELER

*¢ 1 su bardagi kinoa unu veya
6gutilmus glitensiz yulaf
ezmesi

=¢ 1 yemek kasigi chia tohumu

=¢ 1 yemek kasigi keten tohumu

=¢ 1 yemek kasigi ay cekirdegi

=¢ 1 yemek kasigi kabak cekirdegi

*¢ Yarim su bardagi kaynar su

*¢ Bir cimdik kabartma tozu

*¢ Bir cimdik kaya tuzu

HAZIRLANISI

Kuru malzemeleri derin bir kapta
iyice karistirin. icine kaynar suyu
ekleyin. 2 dakika bekledikten sonra
yogurmaya baslayin. Yagli kagit
serdiginiz firin tepsisine hamuru
yuvarlak sekilde yayin ve iyice
diizlestirin. Uzerine isteginize
gore keten tohumu ve ay cekirdegi
gezdirin. Onceden 200 derecede
1sittiginiz firinda 15 dakika pisirin.
Dilimleyerek servis edin.



CIKOLATALLI
FISTIKIL
ATISTIRMALIK

MALZEMELER

=¢ 100 g bitter cikolata

*¢ Yarim muz

=¢ 1 tatl kasigi kati
Hindistan cevizi yagi

=¢ 1 yemek kasigi sekersiz
fistik ezmesi

HAZIRLANISI

Bitter cikolatayi benmari
usuld eritin. Muffin kalibinin
tabanina birer yemek kasigi
ekleyin. Her bir muffin
kalibina birer kalin dilim muz
koyun. Hindistan cevizi yagini
da benmari usuli eritin.
icine fistik ezmesini ekleyip
iyice karistirin. Muzlarin
Uzerine birer yemek kasigi
fistik ezmesi karisimindan
ekleyin. Muffin kaliplarinin
Uzerine kalan cikolatayi
ekleyin. Derin donduruda

2 saat dinlendirdikten sonra
servis edin.

R st 800000000 000000 00000000000 00s0ssesenssnsstntonsorssessesansd
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GUVECTE
KECT PEYNIRL
MIERCIMEK
MALZEMELER

=¢ 1 su bardag yesil
mercimek

=¢ 1 adet havuc

=¢ 1 adet sogan

=¢ 1 dis sarimsak

=¢ 1 tatli kasigi zeytinyagi

=¢ 2 yemek kasigi nohut
unu

*¢ 1 tutam maydanoz

=¢ 100 g rendelenmis keci
peyniri

=¢ Tuz, karabiber

HAZIRLANISI

Yesil mercimegi 15

dakika haslayin. Kip

kip dogradiginiz sogani,
havucu ve sarimsagi ise
zeytinyaginda soteleyin.
icine nohut ununu ilave
edip, unun kokusu
cekilinceye dek kavurun.
Haslanmis yesil mercimegi,
tuzu ve karabiberi
sotelediginiz karisima ilave
edip, glizelce karistirin.
Harci orta boy giivec
kabina aktarin. Uzerine
rendelenmis keci peynirini
gezdirip, dnceden 200
derecede isittiginiz firinda
20 dakika pisirin. Taze
maydanozla sisleyip servis
edin.
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FIRINDA KABAK KOFTE

MALZEMELER

(18 ADET=2 PORSIYON)

=¢ | adet sakiz kabak

=¢ 1 adet yumurta

*¢ 1 su bardagi kinoa unu veya
6gutilmis glitensiz yulaf ezmesi

*¢ 2 dilim keci peyniri

*¢ | tutam dereotu

*¢ Tuz, baharat

HAZIRLANISI

Kabagi rendeleyin. Avuc icinizde 3-4

kere sikarak suyunu iyice siiziin. icine
rendelenmis keci peyniri, 6gutilmis

yulaf ezmesi, yumurta, ince kiyim dereotu
ve baharati ekleyip glizelce karistirin.
Yulafin sismesi ve kéfte harcinin kivam
almasi icin 10 dakika dinlendirin.
Ardindan kasik yardimi ile parcalar

alip avuc icinizde yuvarlayin. Yagl kagit
serdiginiz firin tepsisine tek tek yerlestirin.
Onceden 200 derecede Isittiginiz firinda 20
dakika pisirin. Sicak sicak servis edin.

GLUTENSIZ
JIET SUIRLE

MALZEMELER

(2 PORSIYON)

=¢ 1 adet olgun muz

=¢ 1 adet yumurta aki

=¢ 1 yemek kasigi
kakao

=¢ 1 tatli kasigi
Hindistan cevizi

yagi
HAZIRLANISI

Tdm malzemeleri
blender’dan gecirin.
Sufle kaliplarina

esit sekilde harctan
koyun. Onceden 180
derecede isittiginiz
firinda yaklasik 13-14
dakika pisirin. Sicak
sicak servis edin.
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M OYA OZDEN - COLYAKLA YASAM DERNEGI YK BASKAN]

e = &

GLUTENDE

Colyak hastalarl iyi blr etlket okuyucu olmali. Market alisverislerine
fazladan 6zen gostermeli. Iceriginden emin olmadiklari iiriinler hakkinda
mutlaka dreticilerle temasa gecmeli. |




Colyak nedir?

Colyak, bir ince bagirsak alerjisini ifade
ediyor. Bu alerji; bugday, arpa, cavdar ve
yulaf (llkemizde glitensiz yulaf kisitli
uretiliyor) gibi tahillarin icinde bulunan
gliten ismi verilen proteine karsi,

ince bagirsagin omir boyu siirecek bir
hassasiyet gostermesiyle kendini belli
ediyor.

Belirtileri neler?

Kiclk cocuklarda kusma, ishal, karin
sisligi, istahsizlik, kilo alamama ve

boy uzamasinda yavaslama gibi tipik
belirtileri bulunuyor. Yetiskinlerde ise
kansizlik, kemik zayifligi, sik tekrarlayan
distikler, nedeni bilinemeyen karaciger
hastaliklari, eklem agrilari, ciltte kasintili
dokuntiler gibi cok degisik belirtilerle
kendini gdsteriyor. Colyak hastaligi, hayatin
herhangi bir doneminde ortaya cikabiliyor.
Bazen ameliyat, dogum, hamilelik, viral
enfeksiyon ya da siddetli duygusal stresten
sonra tetiklenerek ortaya cikabiliyor.

Goriilme sikhgi nedir?

Avrupa llkelerinde 100-150 kiside bir,
Amerika’'da 133 kiside bir goriliyor. Bu
oran tilkemizde ise her 100-150 kiside

bir olarak tahmin ediliyor. Ancak heniiz
Tirkiye'de cok net bir prevalans belli
degil. Saglik Bakanligi'nin verilerine gore,
2015'te bakanliga kayitli ortalama 65 bin
hasta oldugu bildirildi. Ancak bu sayinin
cok daha fazla oldugunu disunuliyor.
Colyakin en onemli 6zelliklerinden biri,
kisinin colyak olmasina karsin hicbir belirti
vermeden sinsice kisiye zarar verebilmesi.
Bu genetik bir hastalik oldugu icin bir
kiside saptanmasi halinde ailenin diger
liyelerinde de bu olasiligin arastirilmasi
gerekiyor. Ote yandan célyakin kesinlikle
bulasici bir hastalik olmadiginin
unutulmamasi 6nem tasiyor.

Nasil tam konuluyor?
Colyak tanisiicin uzman bir
gastroenteroloji uzmaninin dnerisiyle once
serolojik kan testlerinin
yapilmasi gerekiyor. Test
sonuclari ve sikayetler
birlikte degerlendirildiginde
de endoskopi yapilarak,
ince bagirsaktan biyopsi
alinmasi 6nem tasiyor.

Tedavisi nasil

yapthyor?

Colyak hastaliginin bilinen
tek tedavisi, glitensiz diyet!
Yani kisinin, colyak hastasi
oldugunu 6grendikten

OYA OZDEN

sonra yiyecegi besinlerden bugday, arpa
ve cavdari kesinlikle cikarmasi gerekiyor.
Her besin maddesini mutlaka sorgulayarak
tiketmesi 6nem tasiyor. Colyakli kisilerin
normal beyaz ekmek, makarna, pasta,
borek, biskivi ve benzeri cok sayida
gidadan uzak durmasi gerekiyor. Bunlarin
yerine, tamamen gliitensiz undan

yapilmis gidalar tiiketilebiliyor. Bu tip

gida maddelerinin bir kismi yurt disindan
ithal ediliyor. Ancak glinimuzde cok
sayida glitensiz Urln cesidi tlkemizde de
uretiliyor. Glitensiz drlnler, biylk zincir
marketlerden temin edilebiliyor. Bu konuda
cOlyak dernekleri, célyak hastalarina
izleyecekleri yol hakkinda bilgi veriyor.
Glitensiz diyetin 6mir boyu sirmesi
gerekiyor. Diyete basladiktan kisa bir siire
sonra sikayetler azalip, ortadan kalkiyor.
Ancak bu durumda kisinin tamamen
iyilestigini duslinerek, asla diyetini
bozmamasi gerekiyor. lyilesmek ve sagliga
kavusmak, ancak bu diyetle yasayarak
mimkdin oluyor.

Diyetteki tim bu sinirlamalara ragmen
colyakllar icin iyi ayarlanmis bir diyetle
cok cesitli gidalar yapilabiliyor. Bugday unu
yerine glitensiz undan baska, glitensiz
ortamda Uretilen ve paketlenen misir,
pirinc, karabugday, badem ya da bakliyat
unlari da kullanilabiliyor.

Colyakli kisilerin gida maddelerinin
ambalajlari Gzerindeki bilgileri her zaman
okumasi, emin olmadiklari konulari
dogrudan Uretici firmaya sormasi
gerekiyor. Clinki bu Urinlerin imalat
asamasinda da hicbir sekilde glitenli
trilinlerle temas etmemesi 6nem tasiyor.

Nelere dikkat edilmeli?

Colyakli kisilerin, kendini gizli gliiten
tuzaklarindan korumasi gerekiyor.
Ornegin; soslu bir yemegin sosunun
icerigini bilmeli ya da et izgara tiketirken,
daha 6nce ayni 1zgarada galeta ununa
bulanmis bir tavuk veya koftenin
kizarmadigindan emin olmali. Dikkat
edilecek en 6nemli konu da “capraz
bulasma”ya maruz kalmak! Ginlimuzde,
ozellikle ev disi tiiketimde
yapilan en biylk yanlis
bu. Diyetine yeni baslamis
colyaklilar bu hatayi ne
yazik ki yapiyor ve soz
konusu durum iyilesme
surecini etkiliyor.
Restoranlarda yeni teblige
gore alerjen uyarisinin
yazilmasi zorunlulugunun
gelmesi, bu konudaki
bilincin gelismesine
yardimci oluyor. Ancak
halen “glutensiz beslenme”
konusunda tam da bu

bilincin olustugunu soylemek maalesef
yanlis olur. Bu konuda, 6zellikle mutfak
egitimleri ve farkindalik calismalarinin
artmasina ihtiyac duyuluyor. Diger tim
alerjen uyarilarinda yasanilan sorun,
glitensiz beslenme icin de séz konusu.
Colyakli kisiler, her zaman iyi bir etiket
okuyucusu olmak zorunda. Bu, bizler
icin hayati 6nem tasiyor. Ufak bir endise
duyduklarinda dahi Uretici firmayla
gorismeleriya da colyak derneklerinden
yardim almalari gerekiyor.

Colyakla Yasam
Dernegi

2002 yilinda colyakli goniilliiler

ve istanbul Universitesi

Cerrahpasa Tip Fakiiltesi Pediatrik
Gastroenteroloji, Hepatoloji ve
Beslenme Bilim Dali hekimlerinin
destegiyle kurulan “Célyakla Yasam
Dernegi”, goniillii calisan bir sivil
toplum drgiitii.

Dernek; bakanliklar, belediyeler

ve tiim resmi kurumlarla colyak
hastalarinin hayatini kolaylastirmak
ve haklarini korunmak icin goniillii
calismalar yaparak, farkindaligi
arttiniyor. Yurt ici ve yurt disindaki
colyakla ilgili gelismeleri izleyip,
kongreler ve fuarlara katiliyor.

Yerli iireticilerle AR-GE calismalari
yapip, gliitensiz mutfak atolyeleri
diizenliyor. 2019 yilinda yiiriittiigii
Avrupa Birligi Hibe Programr’yla
hem istanbul, hem de Mardin ve

Diyarbakir illerinde gliitensiz
beslenme egitimleri vererek cok
sayida colyakl aileye yardimci olan
dernek, yine ayni projeyle gliitensiz
diyete uyumla ilgili olarak psikolojik
destek saglayarak, cocuklarin

ve ailelerinin omiir boyu siirecek

bu diyetin zorluklarini asmasina
yardimci oldu.

Dernek; sayisiz radyo ve televizyon
programi ile gazete ve dergilerde
colyak farkindaligi hakkinda
calismalar yapiyor. Calyakli kisilerin
tani sonrasi diyete nasil uyum
saglayacagi ve yeni yasamlarina
nasil baslayacagi konusunda
goniillii destek vererek, onlara
yalniz olmadiklarini hissettirme
calisiyor.

Cdlyakla Yasam Dernegi hakkinda
ayrintili bilgiye www.colyak.
org.tr adresi ile sosyal medya
hesaplarindan ulasabilirsiniz.
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[SLAK KAKAOILU

KEK

MALZEMELER
=¢ 125 g margarin
*¢ 1 su bardagi toz seker
=¢ 2-3 yemek kasigi kakao
*¢ Yarim su bardagi st
2 adet yumurta (sarilari ve
aklari ayritmis)
1 paket vanilya
1 su bardag glitensiz un
1 paket kabartma tozu

HAZIRLANISI

Margarin, toz seker, kakao ve
sUtl bir tencereye alip, 1 dakika
kaynatin. Soguyunca karisimdan
1 cay bardagi ayirin. Kalanin icine
yumurta sarilarini, vanilyayr, unu
ve kabartma tozunu ekleyerek
cirpin ve bir hamur yapin. Ayri

bir kapta yumurtalarin aklarini
kar haline gelinceye kadar cirpin.
Hamurun icine kasik kasik
yedirerek, elde ettiginiz karisimi
20-25 cm capinda bir kaba koyun.
150 derecede isitilmis firinda
35-40 dakika pisirin. Uzerine son
olarak ayirdiginiz sosu dokip
servis edin.

104 | GLUTENSIZ BESLENME REHBERI



YABAN MERSINILI

KEK

MALZEMELER

3 adet yumurta

1 su bardagi siit

1,5 su bardagi toz seker
Yarim su bardagi sivi yag
3 su bardagi gliitensiz un
1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

1 su bardagi kadar kuru
yaban mersini

Yarim su bardagi dévilmis
ceviz

333388828

HAZIRLANISI

Yumurtalari toz sekerle karistirip
mikserle cirpin. icine yagi ve
sutd de ekleyin. Ayri bir kapta
un, kabartma tozu ve vanilyayi
karistirip, bu harca ilave ederek
iyice cirpin. Daha onceden

az miktarda pisirilen yaban
mersinleri ile ceviz icini de
ekleyip, kasikla karisima yedirin.
Tdm malzemeyi yaglanmis kek
kalibina dékiin. Onceden 180
derecede isitilmis firinda pisirin.
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"
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VISNELI ELMALI TART

MALZEMELER

ec 125 g tereyadi (oda
sicakliginda)

2 adet yumurta

Yarim paket kabartma tozu
1 paket vanilya

170 g toz seker

60 g siviyag

300 g glutensiz un

338383

iC HARCI iCIN

2 adet iri elma

170 g toz seker

100 g dovilmus findik
150 g visne (suyu alinmis)
Tarcin

33832

HAZIRLANISI

Elmalari soyup rendeleyin.
Ardindan toz sekerle birlikte
pisirin. Tarcin ve findigi da ilave

edip karistirdiktan sonra ocaktan

alip sogumaya birakin. Baska
bir kapta tereyagl, toz seker ve
sivi yadl karistirip yogurun. icine
yumurtalari ekleyin. Kabartma
tozu, vanilya ve glitensiz unu
de ilave ettikten sonra ele
yapismayan kivamda bir hamur
elde edin. Hamuru ikiye béliin
ve yarisini buzdolabina koyun.
Diger yarisini yaglanmis, 26

cm capinda kelepceli kaliba
doseyin. Hamurun lzerine
pismis elmalari yayin, aralarina
da visneleri ilave edin. Kalan
hamuru rendeleyerek kalibin
tzerinde bosluk kalmayacak
sekilde meyvelerin Uzerine
serpin. 180 derecede isitilmis
firinda, Uzeri altin sarisi rengini
alana kadar pisirin. Firindan
cikip soguduktan sonra Uzerine
pudra sekeri dokerek servis edin.




Bl | [T

ORI

RN g AR 1

E  [SPANAKLI KIS ’
MALZEMELER HAZIRLANISI 'R
=¢ 100 g tereyag! Yumurta sarilarini yag, un, 'q
=¢ 250 g glutensiz un karbonat, tuz ve biraz su ile 41
=¢ 1 cay kasigi karbonat karistirarak hamur haline )
=¢ 2 yumurtanin sarisi getirip, genisce bir tart ya da 4
*¢ Biraz tuz kis kabina yayin. Ayri bir yerde s
¢ Su Ispanagi soteleyin ve daha 1 l
i L. sonra i¢ harcricin belirtilmis Py
IC HARCI ICIN tiim malzemeyi icine katin. bl ‘
=¢ 1 paket 1spanak Kisin Gzerine bu karisimi j !
*¢ 1 cay fincani krema yayin. En tstini minik 4
=¢ 1 tatli kasigi nane domateslerle siisleyerek
*¢ 2 adet yumurta firina verin. 180 derecede
=¢ 200 g kasar peyniri rendesi  1sitilmis firinda, Uzeri
=¢ Ceri domates kizarincaya kadar pisirip
¢ Tuz servis edin.
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. -
’ i
GLUTENSIZ GRISINI
MALZEMELER HAZIRLANISI
=¢ 350 g glutensiz un 1 yumurta sarisi ve susam
(yaklasik 1,5 su haric tim malzemeleri
i bardagi) bir kapta karistirip, iyice S ——
*¢ 2 cay kasigi tuz yogurun. Elde ettiginiz
*¢ 2 cay kasigi toz seker hamuru 10-12 parcaya
=¢ Yarim cay kasigi bolin. Her parcayi cubuk
kabartma tozu haline getirip grisini sekli
' *¢ 1 adet yumurta verin. Uzerlerine yumurta
*¢ 1 yumurtanin sarisi sarisi slirlip, susam
*¢ 75 g margarin serpin. Onceden 170
*¢ 1 yemek kasigi su derecede isitilmis firinda
*¢ 20 g susam 15-20 dakika pisirin.
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GLUTENSIZ BISKUVI
MALZEMELER

2 su bardag gliitensiz un

4 cay kasigi kabartma tozu

Yarim cay kasigi tuz

Ceyrek su bardagi margarin

3 yemek kasigi toz seker

Yarim su bardag siit

1 adet yumurta

1 paket glutensiz sutli cikolata (80 g)

383883823

HAZIRLANISI
Un, kabartma tozu, tuz, yag ve toz sekeri karistirin. icine
siitl ve yumurtayi da ekleyip, iyice yogurun. Ardindan
yaklasik 20-30 dakika dinlendirin. Hamurdan parcalar
alip sekil verin. Yagli kagit serilmis firin tepsisine
dizerek, 180 derecede isitilmis firinda pisirin. Glitensiz
biskivilerinizin tzerine benmari usull erittiginiz
cikolatayi ince cizgiler halinde siirin.
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PEYNIRLI
POGACA
MALZEMELER

*¢ 125 g margarin

*¢ 1 su bardagi yogurt

*¢ 1 adet yumurta

*¢ 1 cay kasigi kabartma tozu
=¢ 3,5 su bardagi gliitensiz un
= Corek otu veya cekirdek ici
*¢ Lor peyniri

=¢ Biraz tuz

=¢ Maydanoz veya dereotu

HAZIRLANISI

Yesillikleri ince ince kiyin. Lor
peynirine bir fiske tuz ve kiyilmis
yesillikleri ilave ederek ic harci
hazirlayin.

Yumurtanin akini ve sarisini
birbirinden ayirin. Derin bir kapta
yogurt, margarin ve yumurta
akini karistirin. Uzerine elenmis
glutensiz unu ve kabartma tozunu
ekleyerek, ele yapismayacak bir
hamur elde edin. Hamurdan iri
ceviz blyikliginde kopardiginiz
her bir bezeyi merdane ile acin.
Acilan hamurlarin icine peynirli
ic harci koyup kapatin. Pogacalari
yagli kagit serilmis firin tepsisi-
ne dizin. Uzerine yumurta sarisi
surip, corek otu veya cekirdek
ici serpin. Onceden 170 derecede
isitilmis firinda pisirin.
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l\ﬂ\l%l\l'ilf(v}l YAY
FRMIEGI

MALZEMELER

=¢ 2 adet yumurta

*¢ 2 su bardagindan biraz fazla
karabugday unu

=¢ 200 ml siit

=¢ 1 yemek kasigi kabartma tozu

=¢ 1 tatli kasigi tuz

=¢ 2 yemek kasigi zeytinyagi

*¢ Corek otu

*¢ Susam

=¢ Cevizici

HAZIRLANISI

Sivi ve kuru malzemeleri ayri
kaplarda karistirip, ardindan bir
araya getirin. Yagl kagit kapladiginiz
firin kabina bu karisimi dokin. Biraz
dinlendirdikten sonra, 180 derecede
isitilmis firinda pisirin. Firindan
aldiktan sonra mutlaka 15-20
dakika dinlendirip, sonra dilimleyin.
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d

r _

MALZEMELER

=¢ 1 su bardagi kinoa

=¢ 1 adet dogranmis avokado
=¢ Domates

=¢ Salatalik

*¢ Gobek salata

=¢ Beyaz peynir

SOSU ICIN
*¢ Zeytinyagi
=¢ Limon

*¢ Tuz

HAZIRLANISI

Kinoayi cok iyi yikadiktan
sonra haslayip, sizin. Tim
malzemeleri dograyip, kinoayla
karistirin. Sosunu hazirlayip
lizerine dokdin. Dilerseniz
salatanizi farkli malzemelerle
zenginlestirin.
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CIKOLATALI SUFLE

MALZEMELER HAZIRLANISI

=¢ Yarim su bardagi seker Derin bir tencerede yumurta sarilarini, sit, un, toz seker, vanilya
=¢ 1 kahve fincanindan biraz az glitensiz un ve limon kabugu rendesini karistirarak 1-2 dakika kaynatin.

=¢ 3 adet yumurta (sarilari ve aklari ayrilmis) Yumurta aklarini kar gibi oluncaya kadar cirpin. Hazirlanan

=¢ 1 cay kasigi vanilya karisimin icine cikolata ve cirpilmis yumurta aklarini ekleyin.

=¢ 2 cay kasigi limon kabugu rendesi Yaglanmis ve pudra sekeri serpilmis bir sufle kabini agzina

¢ 100 g glitensiz bitter cikolata (rendelenmis) kadar doldurun. Onceden orta derecede isitilmis firinda 25-30

*¢ 1 su bardag ilik siit dakika pisirin. Uzerine pudra sekeri serpip, 5 dakika daha firinda
=¢ 1 corba kasi§i pudra sekeri bekletin. Biraz ilininca servis yapin.

S Ty

OYA OZDEN KIMDIR?

1962'de istanbul’da diinyaya gelen Oya Ozden, Anadolu Universitesi Halkla iliskiler
Boliimii’nden mezun olduktan sonra uzun yillar 6zel sektorde gorev yapti. 1994’te
colyak tanisi alan 6zden, 2002’de “Célyakla Yasam Dernegi” nin kurulusunda

oncii olup, 18 yildir goniillii olarak dernegin yonetim kurulu baskanligi gorevini
yiiriitiiyor. Gliitensiz beslenme konusunda egitimler verip, danismanlik yapan Oya
Ozden’in “Colyakla Yasam Rehberi” adu bir kitabi bulunuyor.

Y
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BAGIRSAKLARDAKI

GIZLT KAOS:
“GLUTEIN COLYAGA,
COLYAK DA BINBIR
HASTALIGA YOL ACIYOR!”

Yetiskin hastaligi oldugu diisiiniilse de her yas grubunda ortaya cikabilen
colyak hastaligi ile miicadelede gliitensiz beslenme bliyiik 6nem tasiyor.
Hayat boyu siirdiiriilmesi gereken bu beslenme diizeni sayesinde, hastalar
yasadiklari sorunlardan kurtularak kaliteli bir yasama kavusabiliyor.

er yasta ortaya cikiyor,
cok sik goriliyor. Kronik
bir hastalik oldugundan,
kisinin hayatindan hic
cikmiyor. Bagisiklig
etkiliyor; migrenden
depresyona, kemik erimesinden
infertiliteye kadar cok genis bir yelpazede
farkli hastaliklara yol aciyor. Iste bu
yuzden colyak hastaliginin diger adi “Binbir

114 | GLUTENSIZ BESLENME REHBERI

Surat”. Hastaligin maskesini indirecek en
onemli tedbir ise cesitli gidalarda bulunan
glutein maddesinden uzak durmak!

Colyak nedir?

Colyak hastaligi; genetik olarak yatkin
kisilerde en basta ince bagirsak olmak
Uzere bircok organi tutabilen kronik,
bagisiklik sisteminin araciliginda gelisen
bir rahatsizlik. Dinyada en yaygin gorilen

genetik rahatsizlik olan ¢élyakin nedeni ve
tedavisi biliniyor.

Colyak kelimesi, eski Yunancada [coeliacal
karin anlamina geliyor. Klinik tablodaki
karin agrisindan esinlenildigi ve M.0O 1.
ylzyilda Kapadokya'da yasayan Yunanli
hekim Aretheus’'un yazitlarinda hastalara
bu ismin verildigi saptandi. Aslinda daha
eskilere gidildiginde, insanoglunun
Mezopotamya'daki ilk 1slah edilmis



bugdayla beslenmeye basladigindan beri
bu hastaliga yakalandigina dair kalintilara
rastlanildi. Dinyadaki itk yerlesik tarim
toplumunun yasadigi Catalhoyuk teki
buluntularda da célyak hastaliginin
betimlenmis oldugu gozlendi.

Lk defa 1888'de, ingiliz patolog Samuel
Gee, hastaligin histolojik bulgularini

ince bagirsak biyopsilerinde gésterdi.

2. Dlnya Savasi yillarinda Hollandali ve
Alman doktorlar ekmekle beslenemeyen
malabsorbsiyonlu cocuklarin
yakinmalarinin dizeldigini gorerek,
hastalikla bugday arasindaki baglantiya
dikkat cekti. 1950°lerde ise hastaliga neden
olan etkenin bugdaydaki glutein maddesi
oldugu kesinlesti.

Glutein bagirsaklari
nasil etkiliyor?

Bugday, arpa, cavdar ve daha az oranda
yulafta bulunan glutein adindaki madde,
ince bagirsakta gidalarin emiliminden
sorumlu, fircamsi ylzeyde hasara

yol aciyor. Bunun sonucunda ise ince
bagirsaktan emilmesi gereken ve
vicudumuzdaki bircok yasamsal aktivitenin
devamliliginda onemli rol oynayan besin
maddeleri emilmeden sindirim sistemi
yoluyla atiliyor. Bu nedenle de hastaligin
klinik bulgulari ortaya cikiyor.

Kimlerde goriiliiyor?
Hastaligin itk tanimlandigi yillarda daha
cok beyaz irk hastaligi ve toplumda
ortalama her 4-5 bin kiside bir oraninda
saptandigi soylendi. Oysa bugln yapilan
genis epidemiyolojik calismalarla,
hastaligin Ulkemiz dahil olmak tzere
bircok toplumda her 100 kisiden birinde
gozlendigi biliniyor. Bu oran, Kuzey
Avrupa’da 60-70 kiside bire, Bati Avrupa‘da
ise her 100 kisiden bes-altisina karsilik
geliyor.

Colyak hastaliginin gorilme sikliginda,
genetik gecisin de etkili oldugu biliniyor.
Tek yumurta ikizlerinde ylzde 75, birinci
derece akrabalarda yizde 20, ikinci
derece akrabalarda ise ylizde 5 oraninda
goriliyor. Bu verilerle projeksiyon
yapilarak,
toplumlardaki
gercek colyak
hastalarinin
sayisi
saptanabiliyor.
Tanimlanmis
colyak
hastalarinin
sayisina

i baktigimizda,
bunun sadece
buzdaginin su
Ustiinde kalan
bélimini

PROF. DR. SAFAK
KIZILTAS

olusturdugu, toplumda saptanmayan
olgularin buytk, gizli ve dev bir

kitle oldugu biliniyor. Bu hastaligin
tanimlanmasinin zorlugu, mutlak bir
sekilde hekim farkindaliginin olmasini
gerektiriyor.

Colyak hangi belirtiyle
kendini gosteriyor?

Bu hastaligin ortaya cikis bulgulari

cok farkli olabiliyor. St cocuklugu,

oyun cocuklugu gibi erken dénemlerde
ortaya cikabildigi gibi, 70-80°Li yaslarda
tanimlanabilen gec olgular da bulunuyor.
Ishal, karin agrisi, kansizlik, kilo alamama,
kisa boy, fiziksel ve ruhsal gelisme
geriligi, dis minesinde bozukluklar ile
kemik erimesi, hastaligin klasik bulgulari
arasinda yer aliyor. Bunun disinda

adet duzensizligi, kisirlik, kadinlarda
duslklere egilim, karaciger fonksiyon
bozuklugu, kalp kasi bozuklugu, bazi
akciger hastaliklari, D ve B grubu vitamin
eksikligi, folik asit eksikligi, ciltte dermatit,
agizda aft ve Ulserler, depresyon, migren,
norolojik bozukluklar, bobrek hastaligi ve
eklem hastaliklarina neden olabiliyor. Ayni
zamanda toplumda 1/100 oraninda goriilen
hastaligin sikligr, sindirim sisteminin cok
6nemsenmeyen antiteleri olan dispepsi ve
huzursuz bagirsak sendromunda yiizde
2-3'e cikiyor. Dolayisiyla, boylesi farkli
bulgu ve yakinmayla ortaya ciktigi icin bu
hastaliga ayni zamanda “Binbir Surat”
tanimlamasi da yapiliyor. Klasik tablonun
yaninda; atipik colyak, sessiz colyak, gizli
colyak ve potansiyel colyak tanimlamalari
da hastaligin “Binbir Surat” tanimlamasini
destekliyor.

Tani yontemleri neler?
Tanida en 6nemli roll; anamnez ve
hekim farkindaligr sagliyor. Kan tetkiki
(c6lyak antikorlari) ve endoskopik ince
bagirsak biyopsilerinin incelenmesiyle
tani konuluyor. Colyak antikorlarinin
[Anti-EMA IgA, Anti-ttg IgA) pozitifliginin
orani, hastalikta yiikseliyor. Ince bagirsak
biyopsileri bazen ¢olyak tanisini yeterince
desteklemiyor. Bu gibi durumlarda doku
tipi tayininin yapilmasi (HLA DQ2-HLA
DQ8) éneriliyor. Célyak hastalarinin yizde
95'inde bu doku tipleri pozitif oluyor. Bu
nedenle ¢olyak hastaliginin olmadigini
gostermede dnemli rol oynuyor.

PROF. DR. SAFAK KIZILTAS KiMDiR?
1985’te istanbul Universitesi Cerrahpasa Tip Fakiiltesi’nden mezun olan Prof. Dr.

H,N

OH

CsHioN,0;

Nasil tedavi ediliyor?
Tedavide en 6nemli adim, neden olan
glutein maddesinin diyetten arindiritmasi.
Glutein maddesinin bir cay kasiginin

1/8'i kadar alinan un miktari kadarinda
dahi hastaligin tetiklendigi ve bu nedenle
diyetten tamamen uzaklastirilmasi
gerektigi belirtiliyor. Bugday, arpa, yulaf ve
cavdar ile bunlar kullanilarak olusturulan
bitln gida maddeleri, konserve gidalar,
temizlik Urtnleri ve kozmetik Urtnlerin
kullanilmamasi gerekiyor. Diyete uyum
saglayan kisilerin ince bagirsaginda 6-12
haftada iyilesme basliyor ve 12 ayda yiizde
70'inde hastalik tam olarak iyilesiyor. Omiir
boyu diyet yapilmasi gerekiyor. 12 ayda
dizelmeyen hastalar ise direncli hastalik
kategorisinde degerlendirilerek, bagisiklik
sistemini baskilayan birtakim ilac
tedavileri devreye giriyor. Direncli colyak
hastaliginda diyete uyum oldugunun tam
olarak arastirilmasi ve lenf bezi kanserleri
ile sindirim sistemi kanserlerinin mutlaka
incelenmesi gerekiyor.

Sonuc olarak célyak hastaligi; dogumdan
6lime kadar gidebilen, tim yasam
stirecinde tani konulabilecek kronik,
genetik yatkinlik zemininde cevresel
faktorlerin tetikleyerek ortaya cikardigi
otoimmdin bir hastalik. Erken tani, ortaya
cikabilecek ikincil hasarlari onlemeyerek,
glitensiz diyet tedavide Ustlin basari
sagliyor. Hekim ve hasta farkindaligs,
tanisal yaklasimda onem tasiyor.
Ailesinde ¢élyak hastaligi olan bireylerin
taranmasi ve hekimlerin bu “Binbir Surat”
hastaligini iyi bilmesi, ulasilamayan colyak
hastalarinin taninmasini ve tedavisini
saglayacak en 6nemli adim oluyor.

Safak Kiziltas, ic hastallklarl_yzmanllk egitimini ayni kurumda, gastroenteroloji
iist uzmanligini da Marmara Universitesi Tip Fakiiltesi’nde tamamladi. Prof. Dr.
Kiziltas, halen Acibadem Kozyatagi Hastanesi’nde gorev yapiyor.




PROF. DR. VILDAN ERTEKIN - COCUK GASTROENTEROLOJISI UZMANI

COCUK
CAGINDAN I
GORULEBI

ugday, arpa, cavdar gibi

gliten iceren tahillar,

insanlik tarihinin

beslenmesinde dnemli

rol oynuyor. Son yillarda

gluten tiketimiyle birlikte
cesitli klinik bozukluklarin ortaya ciktigi da
tanimlaniyor. Bunlar colyak hastaligi (CH),
bugday alerjisi (BA] ve célyak disi gluten
duyarliligi (CDGD) olarak siralaniyor.

COLYAK HASTALIGI

Bu hastalik; genetik olarak yatkin
bireylerde gliten iceren gidalarin
alinmasiyla ortaya cikiyor. Sadece ince
bagirsagr degil, bircok organi tutan bu
hastalik, cocukluk caginda gorilen

emilim bozuklugunun en yaygin nedeni
olarak biliniyor. Cocuk ve yetiskinleri

omir boyu etkiliyor. Cocuklarin diyetinde
gluten bulunmadigr stirece hastalik ortaya
cikmiyor. Bu ytzden bugdayin beslenmede
onemli yer tuttugu Ulkelerde yliksek oranda
gorilirken, Cin ve Japonya'da bu oran

cok distiik seyrediyor. Colyakta siklikla
bilinen genel klinik bulgular; uzun sireli
ishal, istahsizlik, karin agrisi, karin sisligi,
kilo kaybi, ddem ve biyime geriligi oluyor.
Taniicin gerekli tarama testlerinin yaygin
olarak kullanilmaya baslanmasindan sonra
klasik bulgulari gostermeyen olgulara tani
koyma orani artiyor. Bu cocuklarda boy
kisaligl, pubertede gecikme, dis minesi
bozukluklari, karaciger fonksiyonlarinda
bozukluk,
demir
eksikligi
anemisi,
tekrarlayan
karin
agrisinin yani
sira kabizlik,
bulanti,
kusma,
siskinlik

ve refll
bulgulari da
gorulebiliyor.
Hastaligin

)T
PROF. DR. VILDAN
ERTEKIN
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tanisi; klasik olarak hasta dykisiinden, kan
testlerinden ve ince bagirsak biyopsileriyle
elde edilen bulgularin kombinasyonuna
dayaniyor. Célyakin siklikla birlikte
goruldugu hastaliklar ise Tip 1 diyabet,
otoimmdin tiroit, karaciger hastaliklari,
Down sendromu, Turner sendromu,
William sendromu ile Ig A eksiklikleri
olarak belirtiliyor.

BUGDAY ALERJISI

Bugday alerjisi, bugday proteinine karsi
gosterilen alerjik reaksiyonu ifade ediyor.
Klasik besin alerjisi basligr altinda yer
aliyor. Hastalikta IG E antikorlari rol
oynuyor. Klinik bulgular; bugdayin alimi
ile siddetli atopik dermatitten Urtikere,
brons tikanikligindan, g6z kapaklarinda
ve dudaklarda sismeye, bulantiya,

karin agrisina veya ciddi sistemik alerji
reaksiyonlarina yol acabiliyor.

COLYAK DISI GLUTEN
DUYARLILIGI

Colyak hastaligi ve bugday alerjisi olmayan

cocuklarda, gliten iceren gidalarin alimiyla

LUK
TBAREN
LIYOR

bagirsak ve bagirsak disi bulgularin
ortaya citkmasiyla karakterize tablo,
“colyak disi gluten duyarliligi” olarak
tanimlaniyor. Ancak belirtiler ortaya
ciktiginda bu rahatsizligi distinmeden
once colyak hastaliginin elenmesi
gerekiyor. Clnku colyak hastaliginin
aksine, ¢olyak disi gluten duyarliligi
genetik olarak ortaya cikmiyor ve uzun
slreli saglik problemlerine neden
oldugu disinilmiyor. Ayrica bagirsakta
da hasar yapmiyor. Bu rahatsizligin
belirtileri; siskinlik, ishal veya kabizlik,
gaz, gliten alindiktan sonra ortaya cikan
yorgunluk, bas dénmesi, bas agrisi,
migren, depresyon ve kronik yorgunluk
olarak sayilabiliyor. Rahatsizligin kesin
tani testi bulunmuyor. Tedavide, diyetten
gluteni tamamen cikarmak buyuk

6nem tasiyor. Uygulanan biyorezonans
gibi bazi bilimsel olmayan yontemlere
basvurmak ise sonuc alinmasi yardim
etmiyor. Sonuc olarak, gliten cok
sayida hastaliga neden oluyor. Soruna
colyak disi gliten duyarliligi demeden
6nce mutlaka colyak hastaliginin ayiric
tanisinin yapilmasi gerekiyor.



TARIFLER

AVOKADOILU
MUZIU
PUDING

MALZEMELER

=¢ Yarim avokado

*¢ 1 adet muz

=¢ 1 avuc boglrtlen

=¢ 1 silme tatli kasigi
kakao

¢ Hindistan cevizi

HAZIRLANISI

Tdm malzemeleri
blender’dan gecirin.
Hazirladiginiz karisimi
kiicik bir kaseye

alip, 2 saat dolapta
beklettikten sonra ara
tiketebilirsiniz.

KAKAOILU

VIEYULAIFL

KURABIYIE % )
MALZEMELER -

=¢ 1 su bardagi yulaf ezmesi i

=¢ 1 tatli kasigr kakao
=¢ 2 adet olgun muz
=¢ Yarim cay bardagi findik

HAZIRLANISI :
Tiim malzemeleri blender'dan L —
gecirin. Yemek kasigi ile porsiyon :
hesabi yaparak, yagli kagit serilmis
tepsiye dizin. 180 derecede Isitilmis
firinda 20 dakika pisirin.

PROF. DR. VILDAN ERTEKIN

KiMDIR?

1993’te Anadolu Universitesi Tip

Fakiiltesi’nden mezun olan Prof.

Dr. Vildan Ertekin, 2001°de cocuk
gligi ve hastaliklari uzmanlik

sagl
egitimini, 2004’te ise cocuk
gastroenterolojisi iist uzmanuk
egitimini tamamladi. Prof. Dr.
Ertekin, Actbadem Atakent
Hastanesi’'nde gorev yapiyor.
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@ UZMAN DIYETISYEN IPEK ERTAN

SaSeN
NOHUTLU
SALATA
MALZEMELER

¢ =¢ Haslanmis nohut
| = Kozlenmis kapya biber
¢ ¢ et Dereotu

. e Zeytinyag, kimyon, tuz

HAZIRLANISI

Tdm malzemeleri
dilediginiz gibi dograyip, ]
karistirin. Salatanizi soguk '
olarak tiiketin. Dereotu
sevmeyenler maydanoz da -‘
tercih edebilir, 2

UZMAN DIYETISYEN
IPEK ERTAN

EVYAPIMI
MEYVELI
DONDURMA

MALZEMELER

=¢ 2 adet muz

=¢ 1 kiiclk kase frambuaz
=¢ 1 su bardagi siit

HAZIRLANISI

Muzlari dograyip
dondurun. Sonrasinda
siit ve frambuazla birlikte
blender’dan gecirip kiicik
kaplarda dondurarak, ara
6gun olarak tiiketin.
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UZMAN DIYETISYEN iPEK ERTAN
KiMDIR?

1999’da Hacettepe Universitesi
Saglik Teknolojisi Yiiksekokulu
Beslenme ve Diyetetik Boliimii’nden

mezun olan Uzm. Dyt. ipek Ertan,
yiiksek lisans egitimini ise 2009’da
Okan Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii’nde tamamlad..

KABAKLI YAZ
BOREG]

MALZEMELER

3 adet kabak

1 bag taze sogan

Yarim demet dereotu

1 adet yumurta

4 yemek kasigi lor peyniri
1 cay bardagi karabugday
veya mercimek unu

Tuz, karabiber

Corek otu (arzuya gore)

34333823

$3

HAZIRLANISI

Kabaklari rendeleyip suyunu sikin.
Diger malzemelerin hepsini icine
koyup karistirin. Yagli kagit serilmis
firin kabina, kalinligi bir parmak
olacak sekilde karisimi dokiin.
Dilerseniz tzerine corek otu serpin.
180 derecede isitilmis firinda

30 dakika pisirin.

UZUMIU
MUIFIFIN

MALZEMELER

*¢ 1 su bardagi badem unu

=¢ Yarim su bardagi st

=¢ 1 adet yumurta

*¢ 1 cay bardagi kuru Gzim

*¢ Yarim paket kabartma
tozu

HAZIRLANISI

Kuru tzimleri cok az

su ile sisene kadar
kaynatin. Uziimlerin
yarisini ayrin. Diger
yarisini tim malzemeler
ile blender’dan gecirin.
Elde ettiginiz karisimin
icine Uzlimlerin kalanini da
ekleyerek, muffin kaplarina
paylastirin. 180 derecede
isitilmis firinda, yaklasik
25 dakika pisirin.
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@ UZMAN DIYETISYEN IPEK ERTAN

HURMALI
CHIA'LI
TOPLAR

MALZEMELER

=¢ 7-8 adet kuru hurma
(yumusak olmasina
dikkat edin)

=¢ 1 cay bardagi ceviz

=¢ 2 yemek kasigi chia
tohumu

HAZIRLANISI

Tdim malzemeleri
blender’dan

gecirin. Yaklasik 2
saat buzdolabinda
beklettikten sonra ceviz
buyukliginde toplar
haline getirin. Tadinda
degisiklik yapmak
isterseniz kakao,
Hindistan cevizi veya
tarcin ekleyin.

SEFTALILI
CHIA'LI .
MUHALLEBI

MALZEMELER

=¢ 1 adet seftali

=¢ 100 ml sit

=¢ 2 yemek kasigi
chia tohumu

HAZIRLANISI
Seftalinin kabuklarini
soyup, sit ile
blender’dan gecirin.
icine eklediginiz

chia ile beraber bir
gece buzdolabinda
bekletin. Ertesi giin
soguk olarak tiiketin.
Kalori kisitlamasi
yapmiyorsaniz icine

1 tatli kasigi bal da
ekleyin.
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PANCARLI HUMUS
MALZEMELER

=¢ 2 su bardagi haslanmis ve
kabugu soyulmus nohut

=¢ Yarim cay bardagi zeytinyagi

=¢ 4 yemek kasigi tahin

=¢ 4 yemek kasigi su

=¢ 1 adet limonun suyu

=¢ 1 dilim haslanmis pancar

¢ Tuz, karabiber, sarimsak

HAZIRLANISI

Tim malzemeleri karistirip,
putlrsiz olana kadar blender'dan
gecirip servis edin.

PATLICAN PIZZA
MALZEMELER

=¢ Birkac tane patlican
=¢ Domates

=¢ Biber
s
[ -4

Sarimsak
Zeytinyagi

HAZIRLANISI

Patlicanlari halka halka
dograyin. Fircayla her iki yliziine
hafif yag striip, yagli kagida tek
tek dizin. 200 derecede isitilmis
firinda, 20-25 dakika pisirin.
Patlicanlar firindayken, kiictik
kipler halinde dogradiginiz
domates, biber ve sarimsagi
baska bir kapta pisirin.
Patlicanlar renk degistirince
hazirladiginiz domatesli

sosu patlicanlarin tizerine
paylastirin. Sosun Uzerine

bir tutam rendelenmis kasar
peyniri ekleyip, 5 dakika daha
firinlayip servis edin.

YULAILI
OMLIZT

MALZEMELER

=¢ 3 yemek kasigi yulaf
ezmesi

=¢ Yarim cay bardag st

=¢ 1 dilim rendelenmis peynir

*¢ 1 adet yumurta

=¢ Karabiber

HAZIRLANISI

Tim malzemeleri bir kapta
cirpin. 1 tatli kasigi tereyagi
eklediginiz tavada kisik ateste
pisirin.
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UZMAN DIYETISYEN IPEK ERTAN

7 giinliik Grnek

S

1. giin

KAHVALTI

=¢ 1 su bardagi badem siiti

=¢ 4-5yemek kasigi glitensiz
yulaf ezmesi

=¢ 1 yemek kasigi yaban mersini

=¢ 10 adet dovilmis findik

=¢ Tarcin

OGLE

=¢ 1 tatl kasigi zeytinyadi eklenmis ve
limon sikilmis yesil salata

=¢ Ortalama 120-150 g 1zgara
edilmis somon + sebze 1zgara

=¢ 1 dilim karabugday ekmegi

AKSAM
=¢ 1 kase sutli brokoli corbasi
=¢ 1 porsiyon zeytinyagli pazi
=¢ 1 kase kaymaksiz yogurt
=¢ 1 dilim karabugday ekmegi
ARA OGUN

=¢ 1 su bardagi kefir

=¢ 30 adet kiraz
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nime

2.9un
SABAH

=¢ Ac karnina bir su bardagi ilik su

KAHVALTI

=¢ Biylk bir fincan yesil cay

=¢ Karabugday ekmegine yapilmis,
icerisine yaklasik 45 g taze kasar
peynir, domates ve biber konulmus
tost

=¢ 5 adet sele zeytini

=¢ Mevsime uygun taze cig sebze

OGLE

=¢ 1 kase sebzeli mercimek
corba

*¢ 5-6 adet etli yaprak sarmasi
(piring ile hazirlanmis)

=¢ 1 kase kaymaksiz yogurt

AKSAM
*¢ Zeytinyagli enginar

=¢ 1 kase yogurt (200 g)

=¢ 1 dilim karabugday ekmegi

ARA 6GUN
=¢ 2 dilim kavun
*¢ 6 adet cig badem

lanm

3. dun

SABAH

=¢ Ac karnina bir su bardagi ilik su

KAHVALTI

=¢ 2 yumurtall, lor peynirli, dereotu ve
maydanoz ile lezzetlendirilmis omlet

=¢ 1dilim ananas

=¢ Mevsime uygun cig sebze

OGLE

=¢ QOrtalama 150 g bol sebze ile
pisirilmis bugulama balik

=¢ Ceri domatesli roka salatasi (1 tatl
kasigi zeytinyagi eklenmis ve limon
sikilmis)

=¢ 1 adet orta boy patatesten
hazirlanmis patates salatasi



AKSAM

=¢ Buharda pisirilmis brokoli, Britksel
lahanasi ve karnabahar (Uzerine
1 yemek kasigi zeytinyadi, bol limon
ve damak lezzetine uygun baharatlar
ile zenginlestirilebilir)

=¢ 1 kase kaymaksiz yogurt ile yapilmis
naneli cacik

=¢ 1 dilim karabugday ekmegi

ARA OGUN

=¢ 2 top ev yapimi meyveli dondurma
X, oiin

SABAH

=¢ Ac karnina bir su bardagi ilik su

KAHVALTI

=¢ 1 adet haslanmis yumurta

=t 4-5yemek kasigi lor peyniri + 1 tatli
kasigi corek otu

=¢ 1 adet avokado

=¢ Mevsime uygun cig sebze

OGLE

=¢ 3-4 yemek kasigl haslanmis nohut
ile lezzetlendirilmis gobek salata
(1 tatli kasigr zeytinyagi eklenmis ve
limon sikilmis)

=¢ Ortalama 120 g 1zgara biftek (sebze
garnitirli)

=¢ 1 su bardagi ayran

AKSAM

=¢ Karniyarik
=¢ Pirinc pilavi
=¢ 1 kase cacik

ARA OGUN

=¢ 8 adet taze kayisi + 15 adet kaju
5. 9iin

SABAH

*¢ Ac karnina bir bardak ilik su

KAHVALTI

*¢ 1 su bardagi badem siti + 2 yemek
kasigi chia tohumu + 3 yemek kasigi
glitensiz yulaf ezmesi + 1 dilim ananas
+tarcin

OGLE

= 2 sis levrek

=& 1 dilim misir ekmegi
=¢ Roka salatasi

AKSAM
=¢ 2 dilim peynir
*¢ 4 dilim karpuz

ARA OGUN
¢ 1 adet 4zUmld, badem unu ile

hazirlanmis muffin
=¢ 1 fincan kahve

6. gun
SABAH

=¢ Ac karnina bir su bardagi 1lik su

KAHVALTI

*¢ 2 yumurtali menemen

*¢ 2 dilim karabugday ekmegi
=¢ Mevsime uygun cig sebze
=¢ Blylk bir fincan yesil cay

OGLE

¢ Coban salata (1 tatli kasigi zeytinyagi
eklenmis ve limon sikilmis)

¢ 4 adet 1zgara kofte (Ekmek yerine
haslanmis kuru fasulye ile hazirlanmis)

=¢ Patates plresi

=¢ 1 su bardagi ayran

AKSAM

=¢ Yogurtlu semizotu

=¢ 2 adet zeytinyagli biber dolmasi
*¢ Yesil salata

ARA OGUN
=¢ 1 biylik muz + 2 tatli kasigi
sekersiz fistik ezmesi

7. oun
SABAH

=¢ Ac karnina bir su bardagi ilik su

KAHVALTI

=¢ 3 cesit peynir

=¢ 5 adet zeytin + 3 tam ceviz

=¢ 1 dilim karabugday ekmegi

=¢ Mevsime uygun ci§ sebze

=¢ Buyuk bir fincan yesil cay

OGLE

=¢ 6 yemek kasigi haslanmis nohuttan
hazirlanmis salata (1 tatli kasigi

zeytinyagi eklenmis ve limon sikilmis)
=¢ 1 su bardagi ayran

AKSAM

=¢ Zencefilli tavuk sote

=¢ Firinda pisirilmis elma dilim patates
*¢ Coban salata

ARA OGUN

=¢ Seftalili chia’li muhallebi
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M DYT AYSE TUGBA SENGEL

ECLERE

DIKKAT EDILMELI”

\ luteni kisaca tanimlamak
gerekirse, tahillarda

bulunan proteinler olarak

adland|rab|l|r|z Tahillardaki

depo proteinler; prolaminler
ve polimerik gliteninler olmak Uzere
baslica iki gruba ayriliyor. Gliten
proteinleri ise tahil tanesindeki depo
proteinlerin prolaminler alt sinifina dahil
oluyor. Tahil grubunun énemli bir tyesi
olan bugdayin toplam proteinlerinin ylizde
80-85'ini gliiten olusturuyor. Bugday, yulaf,
arpa, cavdar, kepek, bulgur, makarna,
sehriye, irmik, yarma, kuskus, eriste,
misli, malt iceren icecekler, hazir corbalar
gliten iceren besinlere 6rnek verilebiliyor.

Gliiten hassasiyeti nedir,
belirtileri nelerdir?

Gluten, mide-bagirsak kanali yoluyla
sindirimi kolay olan bir protein

cesidi. Ancak bazi bireylerin bagirsak
sisteminde hassasiyet yaratabiliyor ve
sindirilemeyebiliyor. Bunun sonucunda
siskinlik, hazimsizlik, karin agrisi, ishal,
kabizlik, bas agrisi ve gaz sikayeti gibi
saglik sorunlari gorilebiliyor.
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Gluten iceren besinler tiketildiginde
gorilen bu semptomlar, gliten
intoleransinin anlasilabilmesi icin
onemli. Gliten hassasiyetine bagli saglik
sorunlarinin yasanmamasi icin beslenme
diizeninden bir siire gliten iceren besinler
cikartilmali ve glitensiz bir beslenme
plani olusturulmali. Semptomlar gecip,
tekrarlamayana kadar glitensiz besinler
ile beslenmeye devam edilmeli. Gliten
iceren besinler tekrar tiketilmeye
baslandiginda semptomlarin yeniden
goriulmesi, gliten intoleransinin varligina
dair onemli bir tani kriteri sayilabiliyor.

Gliitensiz beslenmede dikkat
edilmesi gerekenler

1. Glutensiz beslenmede kontaminasyon
sik yasanabiliyor ve bu durum saglik
sorunlarini beraberinde getiriyor. Bu
yuzden kullanilan malzemelere ve arac-
gereclere daha fazla 6zen gosterilmeli.
Ornegin, bugday unu ile hazirlanmis
mutfak malzemeleri iyice temizlendikten
sonra tekrar kullanilmali.

2. Glutensiz ve gliten iceren besinler
icin farkli yerler bulunmali, yan yana

depolanmamali.
3. Yemek pisirme ve depolama alanlari
iyi temizlenmeli, besinlerin birbiri ile
karismasi onlenmeli.

4. Disarida yemek yenilecek ise meniiler
ozenle incelenmeli ve yemegin icerigine
dikkat edilmeli.

5. Paketli gidalar satin alinirken etiket
okuma aliskanligr edinilmeli ve Uriin
icerigi incelenmeli. “Glitensiz” veya
“Gluten Free” ibarelerinin etikette
bulundugundan
emin olunmali.

6. Gliten
intoleransi
bulunan bireylerin
ozellikle disarida
yemek yemeleri
zor olabiliyor.

Bu ylizden daha
cok 1zgara et,
tavuk, balik gibi
ana yemeklerin
yaninda bugulama
sebze, yogurt ve
salata cesitleri
tercih edilmeli.

DYT. AYSE TUGBA
SENGEL



KARABUGDAY
SALATASI

MALZEMELER

=¢ 1 demet roka veya yarim
marul

1 adet salatalik

5-6 adet ceri domates

1 adet kapya biber

3 yemek kasigi lor
peyniri

4 yemek kasigi
haslanmis karabugday
Yarim yesil elma

2 tatli kasigi limon suyu
1 yemek kasigi
zeytinyadi

3 $3 83

$ &3

HAZIRLANISI

Tdm malzemeleriince ince
dograyip karistirarak salata
haline getirin.

GLUTENSIYZ
CIKOLATA
TOPLARI
MALZEMELER

*¢ 4 adet kuru kayisi

=¢ 2 yemek kasigi kuru

yaban mersini

4 adet hurma

2 yemek kasigi

ezilmis findik ici

=¢ Yarim cay kasigi
tarcin

=¢ 1 yemek kasigi
kakao

Y-S
>

HAZIRLANISI

Kuru meyveleri
sicak suda 10 dakika
beklettikten sonra
i ezinveicerisine diger
i malzemeleri ekleyin.
f Karistirdiktan sonra
¢ ufak toplar haline
fg getirin.
]

stnseaenesssssase
i
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ENERJI VEREN
GLUTENSIZ
SMOOTHIL

MALZEMELER

*¢ 200 ml sit veya kefir

*¢ 4 kasik glutensiz yulaf ezmesi
=¢ 1 adet yerli muz

=¢ 2 tatli kasigi chia tohumu

=¢ 1 cevizici

=¢ 1 tatli kasigi sekersiz, gliitensiz
fistik ezmesi

HAZIRLANISI
Bitiin malzemeleri blender'dan
gecirip, tiketin.

AMARANT TOHUMILU
GLUTENSIZ SALATA

MALZEMELER =¢ 40 g rendelenmis kasar
*¢ 6 adet mantar peyniri
¢ 3 yemek kasigl =¢ 2 adet ceviz ici
haslanmis amarant
tohumu HAZIRLANISI
*¢ 6-7 dal marul Mantarlari az yagda
*¢ 6-7 dal maydanoz soteleyip, diger malzemeler
*¢ 1 adet havuc ile karistirarak salatanizi
=¢ 5-6 adet ceri domates hazirlayin. Son olarak,
=¢ 1 tatli kasigi zeytinyagi lzerine rendelenmis kasar
=¢ 2 tatli kasigi nar eksisi ve kiyilmis cevizi ekleyin.

GLUTENSIZ PRATIK
AYRAN ASI CORBASI

MALZEMELER taze fasulye

=& 1 litre ayran =¢ Kuru nane

= 6 yemek kasigi =¢ Sarimsak
haslanmis karabugday =¢ Pulbiber

=¢ 5yemek kasigi
haslanmis nohut HAZIRLANISI

=¢ 4 adet kiip kiip Malzemeleri bir kapta

dogranmis salatalik veya  karistirip, icerisine
1 kiiclik kase haslanmis ~ buz ekleyebilirsiniz.
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GLUTENSIZ BADIEM

UNLU KEK
MALZEMELER

*¢ 2 adet yumurta

Yarim cay bardagi zeytinyagi
3 yemek kasigi kakao

1 su bardagi badem unu

10 adet kuru hurma

338338

1/2 cay paket karbonat
UZERI iCiN

=¢ 1 avuc ezilmis findik

=¢ 2 yemek kasigi yaban mersini

HAZIRLANISI

Oncelikle yumurtalari mikser ile iyice
kopirene kadar cirpin. Daha sonra zeytinyagi
ve pire haline getirdiginiz hurmalari ilave
edip yine mikserle cirpin. Kuru malzemeleri
ekleyip spatula ile homojen bir kek hamuru
elde edene kadar karistirin. Yagli kagidi
elinizde burusturarak baton kek kalibini
kaplayin. Hazir olan kek hamurunu baton
kek kalibina aktarin. Uzerine bol miktarda
bicakla kesilmis findik ve yaban mersinileri
serpistirin ve 160 derece 1sinmis fanli firinda
30-40 dakika kadar kontrol ederek pisirin.

2 yemek kasigi Hindistan cevizi unu

KINOALI
KISIR

MALZEMELER

*¢ 1 su bardagi kinoa
*¢ 2 su bardagi sicak su
*¢ Yarim demet
maydanoz

2 adet salatalik

2-3 dal taze sogan

1 adet blyiik domates
1 yemek kasigi biber
salcasi

Yarim limon suyu

2 yemek kasigi
zeytinyagl

¢ Az tuz

3833

3¢

HAZIRLANISI

1 su bardagi kinoayi
suyunu cekene kadar
2 su bardagi sicak su
ile haslayin. Haslanmis
kinoayi 5-10 dakika
dinlendirdikten sonra,
salca ve yagi ekleyerek
glizelce yogurun. Sonra
tim malzemeleri de
ekleyerek karistirin.
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GLUTENSIZ
MUHALLIEBI
MALZEMELER

‘ i et 2subardag sit
¢ = 1 tatl kasigi misir
' nisastasi
=¢ 1,5 tatli kasigi kakao
=¢ 2 yemek kasigi
boglrtlen

HAZIRLANISI
Sut, nisasta, kakao
ve 1 yemek kasigi
bogirtleni tencereye
alip, koyulasincaya kadar
karistirarak pisirin. Daha
sonra hazirladiginiz
i muhallebiyi servis kabina
alin ve Gzerini kalan
bogirtlen ile susleyin.

METABOLIZMA
FIZLANDIRAN
GLUTENSIZ
YOGURT KURU

MALZEMELER

1 adet kiiclik boy kabak

5 yemek kasigi yogurt

2 tatli kasigi keten tohumu
Istenildigi kadar dereotu
*¢ 2 tam ceviz ici

s
s
s
s

HAZIRLANISI
Kabaklari rendeleyin ve diger
malzemeler ile karistirin.
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GLUTENSIYZ
ISLAK KEK
MALZEMELER

2 su bardagi glitensiz un
4 adet yumurta

1 su bardagi sivi yag

2 su bardagr siit

1,5 su bardagi toz seker
3 yemek kasigi kakao

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

338383823

HAZIRLANISI

Seker ve yumurtalari krema
kivami alana kadar karistirin.
Yag, sit ve kakaoyu ilave

edip, mikserden gecirin.
Karisimdan bir bardak kenara
ayirin. Kalan karisima un,
kabartma tozu ve vanilya
ekleyerek karistirmaya devam
edin. Malzemeler tamamen
karisinca, yagladiginiz kek
kalibina alin. Onceden 180
derecede Isittiginiz firinda

30 dakika pisirin. Keki hafif
ilininca kabindan cikarip,
Uzerine yapim asamasinda
ayirdiginiz kakaolu sosu dokiin
ve dilimleyerek servis edin.

R AR

GLUTENSIZ
FIRIN MUCVER

MALZEMELER

3 adet kabak

1 adet havuc

2 yemek kasigi misir unu
1 adet patates

Yarim demet dereotu

4 yemek kasigi lor peynir
2 adet yumurta

1 yemek kasigi sivi yag

1 cay kasigi karbonat
Karabiber

Pulbiber

Tuz

3333838888232

HAZIRLANISI
Havuc, patates ve kabaklari
rendeleyip, diger malzemeler
ile karistirarak sivi hamur
kivamina getirin. Altina

yagli kagit konulmus firin
tepsisine dokiin ve dnceden
180 derecede isitilmis firinda
kontrolll sekilde pisirin.
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gunluk glutensiz
beslenme plani

[. gtin
KAHVALTI

=¢ 1 adet haslanmis yumurta
=¢ 30 g beyaz peynir
=¢ 5 adet az tuzlu zeytin
=¢ Mevsim yesillikleri
=¢ 1-2 dilim glutensiz ekmek
ya da misir ekmedgi veya
3 adet ceviz

KUSLUK

=¢ 1 adet yerli muz

OGLE

=¢ 1 porsiyon karabugday
salatasi

=¢ 1 su bardagi ayran

IKINDI
*¢ 200 ml laktozsuz siit
=¢ 10 adet cig badem

AKSAM

*¢ 4-5 adet 1zgara kofte

=¢ 200 g yogurt

*¢ Haslanmis sebze

=¢ 1-2 dilim glitensiz ekmek
ya da misir ekmegi

GECE

*¢ 1 adet yesil elma
2. 9iin
KAHVALTI

=¢ Enerji veren glitensiz
smoothie

KUSLUK
=¢ 10 adet cig findik

OGLE

=¢ 150 g 1zgara tavuk
=¢ 1 kase cacik

¢ Mevsim salata

IKINDI

=¢ 30 g beyaz peynir

=¢ 1-2 adet karabugday
patlagi ya da cipsi

AKSAM

=¢ 4 dilim glutensiz firin
miucver

*¢ 2 su bardagi ayran

GECE
=¢ 10 adet cilek
*¢ 2 tam cevizici

. .

3. gun

KAHVALTI

*¢ 2 yumurtali + 3 yemek
kasigi lor peynirli +
maydanozlu omlet

*¢ 5 adet zeytin

=& Mevsim yesillikleri

DYT. AYSE TUGBA SENGEL KiMDIiR?
Diyetisyen Ayse Tugba Sengel 2010 yilinda Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii’'nden mezun oldu.
2010 yilindan sonra cesitli hastane ve kurumlarda diyetisyen olarak gorevini siirdiirdii. Bugiine kadar bircok beslenme

=¢ 1-2 dilim glitensiz ekmek
ya da misir ekmegi

KUSLUK

*¢ 4 adet kuru kayisi

OGLE

=¢ 3 kepce glutensiz, pratik
ayran asl corba

*¢ | kase salata

IKINDI
¢ 1 adet armut
=¢ 10 adet cig findik

AKSAM

=¢ 180-200 g 1zgara bonfile
=¢ 1 kase yogurt

*¢ Mevsim salata

GECE
=¢ 12 adet yesil erik veya
kiraz

. gun
KAHVALTI

=¢ 2 adet haslanmis yumurta

=¢ 1 yemek kasigi lor peynir

*¢ Yarim avokado

=¢ 1-2 dilim glitensiz ekmek
ya da misir ekmegi

KUSLUK

*¢ 3 adet hurma

OGLE

*¢ 1 kase amarant tohumlu
glutensiz salata

iKiNDi

¢ 1 bardak laktozsuz sttli kahve

AKSAM

=¢ 8 kasik zeytinyagli sebze
yemegi

=¢ 1 su bardagi ayran

*¢ Mevsim salata

GECE
*¢ 12 adet kiraz veya 4 adet
taze kayisi

o.gun
KAHVALTI

*¢ 1 su bardagi laktozsuz siit
=¢ 1 dilim glitensiz badem unlu kek

KUSLUK
*¢ 4 adet kuru kayisi

OGLE

*¢ 6-7 kasik kinoa kisir

=¢ 2 su bardagi ayran

IKiNDI

*¢ Sekersiz filtre kahve

=¢ 2 adet gliitensiz cikolata toplari

AKSAM

=¢ 8 kaslk kurubaklagil yemegi

=¢ 1 kase yogurt

*¢ Mevsim salata

=¢ 1-2 dilim glitensiz ekmek
ya da misir ekmegi

GECE

*¢ 1 adet seftali

ve diyetetik kongresi ile seminerine katildi. Dyt. Sengel’in amaci; saglikli beslenmeyi akademik bilgilere dayanarak
bireylere dgretmek, bireylerin yasam kalitesini arttirmak, bircok hastaliga yakalanmadan koruyucu tedavi ile fiziki ve ruh
sagligi bir biitiin olan bireyleri topluma kazandirmak.
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