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istanbul Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Béliimii, MEDIBES Beslenme Kuliibii
ve MEDUPSA Eczacilik Fakiiltesi Ogrenci Kulibi tGyelerinin
katkilari ile 23 Mayis 2023 tarihinde
Besin Hazirlama ve Pisirme Laboratuvari’nda
gerceklestirilmistir. Atolyede; 7 farkli laktozsuz tarif
denenmis, laktoz intoleransi tanist alan 5 6grencinin yani
sira toplam 30 6grenci etkinlige katilmistir.

Tariflerin yapimi sonrasinda katilimcilar tarafindan
hazirlanan laktozsuz tiriinlerin tadimi yapilmistir.

*Kitapcikta yer alan ve atolyede hazirlanan tariflerin
tumuinun fotograflarn 6grenciler tarafindan cekilmistir.
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HASTALIGIN TANIMI

Laktoz; dogada sadece siitte bulunan disakkarit formunda bir sekerdir.
Sut sekeri olarak da isimlendirilen laktoz bagirsaklarda salgilanan laktaz
isimli bir enzim tarafindan parcalanir. Bazi kisilerde bagirsaklarda bu
enzim yeteri kadar bulunamadiginda ya da yetersiz calistiginda laktoz
intoleransi olarak tanimlanan bir sorun olusur. Laktoz intoleransi
tilkemizde oldukga sik goriiliir ve toplumun yaklasik %75'ini etkiler. Bu
kisiler stit ve stit Grtnleri tikettiklerinde, ciddi sindirim problemiyle
karsilasir. Bu durumda goriilen siskinlik, ishal, karin agrisi gibi belirtiler
kisilerin yasam kalitesini diistrdr.

ETKINLIK AMACIMIZ

Laktoz intoleransinin semptomlarinin giderilmesinde en etkili
yontem, laktoz iceren Uriinlerin tiiketiimemesidir. Bu nedenle kisilerin
tiketebilecegi laktozsuz triinlerin ve tariflerin yelpazesinin gelistirilmesi
onemlidir. Laktozsuz beslenme, besin cesitliligini kisitladigindan
monoton bir diyet uygulanmasi sonucunda siklikla vitamin ve mineral
eksikliklerine neden olabilir. Siit ve siit Griinleri cok iyi kalsiyum, B,
vitamini ve protein kaynagidir, yetersiz tiiketimi diistik kalsiyum ve
protein alimi ile sonuclanabilir.

Gerceklestirdigimiz “Laktozsuz Tarifler Atolyesi” kapsaminda, internet
taramasi yapilarak tarifler secilmis ve laktoz intoleransli kisiler icin
uygulanabilecek lezzetli tarifler denenmistir.



LAKTOZSUZ TARIFLER










3£ 10 Adet

Malzemeler:
e 2 su bardag yulaf unu

* 1sise maden suyu

1su bardagy siviyag

* 1adet yumurta (sarisi lizerine beyazi icine)

1su bardagi un

1 cay kasig tuz

* 1paket kabartma tozu

1 cay kasigi karbonat

Yapihsi:
e Tum kuru besinler bir kapta karistirilir.
* Yumurta aki, sivi yag ve maden suyu eklenir.

* Hamur iyice yogrulduktan sonra 20 dakika dinlendirilir.

Sekil verilip tepsiye konur.

Onceden isitilmis finnda 180 derecede 30 dakika pisirilir.

Yulafli Pogaca Besin Degeri

Enerji ve Besin Ogeleri 1Adedin Besin Degeri
Enerji 293 kkal
Karbonhidrat 25¢g %33
Protein 5g %7
Yag 20g %60

*Karbonhidrattan, proteinden ve yagdan saglanan enerji yiizdesi

<C
O
<
O
O
¥
—
Ll
<
]
_
>_







3£ 10 Adet

Malzemeler:
¢ 2 yemek kasigi kanola yagi
* 2 yemek kasigi toz seker

1yemek kasigi esmer seker

2 adet yumurta

2 cay kasigi vanilin

2 su bardagiun

1/2 cay kasigi tuz

1 cay kasigi kabartma tozu

150 g damla ¢ikolata

Yapihsi:
e Bir kapta kabartma tozu, un ve tuz karnstirlir.

e Farkli bir kapta seker ve yag iyice karistirilir. Yumurta ve vanilin
eklenerek mikserile cirpilir.

e Seker, yag ve yumurta iceren karisimin tizerine diger kaptaki kuru
karigim ile damla gikolatalar eklenerek yogurulur.

e Sekil verilen kurabiyeler tepsiye dizilir.

 Onceden isitilmig 180 derece firinda 15 dakika pisirilir.

Cikolatali Kurabiye Besin Degeri

Enerji ve Besin Ogeleri 1 Adedin Besin Degeri
Enerji 370 kkal
Karbonhidrat 30g %33
Protein 58 %5
Yag 26g %62

*Karbonhidrattan, proteinden ve yagdan saglanan enerji yiizdesi
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>Z 10 Dilim

Malzemeler:
e 4 adet yumurta

1su bardagi seker

1su bardagindan 2 parmak eksik sivi yag

1 adet biiyiik boy portakal

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilin

3 su bardagi un

100 g badem

1sise maden suyu

Yapihsi:

* Yumurta ve seker koptirene kadar mikser ile cirpilir.

* Siviyag, portakal suyu ve maden suyu eklenip karistirihr.
* Un, vanilin ve kabartma tozu eklenip iyice karistirilir.

e Karisim yaglanan kek kalibina dokdilir.

Onceden isitilmis firnda 170 derecede 45 dakika pisirilir.

Portakalli Bademli Kekin Besin Degeri
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Enerji ve Besin Ogeleri 1 Dilimin Besin Degeri
Enerji 425 kkal
Karbonhidrat 46 g %44
Protein 8g %8
Yag 23g %48

*Karbonhidrattan, proteinden ve yagdan saglanan enerji yiizdesi







\/\ 6 Kase

Malzemeler:

e 1 litre laktozsuz st

¢ 1su bardag piring

* 1.5 su bardag sicak su

¢ 1su bardagi seker

Yapilisi:
e Siit ocaga alinip yikanan pirincler lizerine eklenir.

¢ Kivami koyulasinca sicak su eklenir. Piringler pistikten
sonra seker eklenir.

e Sitlacin kaynamasi beklenir.

e Kaynayan sitlac kaselere paylastirilir.

Sitlac Besin Degeri

Enerji ve Besin Ogeleri 1Kasenin Besin Degeri
Enerji 292 kkal
Karbonhidrat 58g %81
Protein 8g %11
Yag 3g %8

*Karbonhidrattan, proteinden ve yagdan saglanan enerji ytizdesi







\/\ 3 Kase

Malzemeler:
e 3 adetyumurta

¢ 80 gbitter cikolata

1/2 su bardagi un

50 gsade yag

1/2 su bardagi seker

1/2 cay kasig tuz

Yapilisi:

e Sade yag eritilip icine cikolatalar eklenir ve erimesi igin
bir kenara birakilir.

Ayri bir kapta seker ve yumurta cirpilir.

Eritilen gikolataya un ve tuz eklenir, karistirihir.

Yaglanan sufle kaplarina hamur paylastirihr.

Onceden isitilmis finnda 220 derecede 10 dakika pisirilir.

Sufle Besin Degeri

Enerji ve Besin Ogeleri 1Kasenin Besin Degeri
Enerji 533 kkal
Karbonhidrat 56¢g %42
Protein 10g %8
Yag 9g %50

*Karbonhidrattan, proteinden ve yagdan saglanan enerji ytizdesi







3£ 20 Adet

Malzemeler:

* 2 su bardagy tuzsuz sari leblebi
* 3/4 su bardag tahin

* 3/4 su bardag seker

e 2 yemek kasigi sade yag

* 2 yemek kasigi yulaf unu

Yapilisi:
* Leblebiler un haline gelecek sekilde robottan gegirilir.

¢ Bir kaba once sivi malzemeler ardindan kuru malzemeler
eklenip karistirilir.

e Hamur kivam alinca sekil verilip tepsiye dizilir.

* Onceden isitilmig firnda 160 derecede 10 dakika pisirilir.

Leblebili Kurabiye Besin Degeri

Enerji ve Besin Ogeleri 1Adedin Besin Degeri

Enerji 101 kkal

Karbonhidrat g “%A45 v
Protein 4g %15 .
Yag 5g %40

*Karbonhidrattan, proteinden ve yagdan saglanan enerji ytizdesi
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\/\ 6 Kase

Malzemeler:
o 1 litre laktozsuz sut
* 1 paket vanilin

e Tadetyumurta

4 yemek kasigi gllitensiz un

2 yemek kagigi kakao

1.5 su bardag; seker

1yemek kasigi sade yag

Yapihsi:

e Tencere ocaga alinir ve siit haricindeki tiim malzemeler
tencereye konarak karistirlir.

e Tencereye yavas yavas slit eklenir.

o Surekli karistinhir, koyulasip kaynayinca kaselere paylastirilir.

Cikolatali Puding Besin Degeri

Enerji ve Besin Ogeleri 1Kasenin Besin Degeri
Enerji 272 kkal
Karbonhidrat 49g %71
Protein 6g %10
Yag 6g %19

*Karbonhidrattan, proteinden ve yagdan saglanan enerji ytizdesi
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ATOLYE
ETKINLIGINDEN
FOTOGRAFLAR
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Laktoz intoleransi ilacla tedavi edilmez ve tek
tedavi yontemi laktoz intoleransina yonelik
beslenme diizeni saglamaktir. Tiketilmesi
sinirlandirilan besinlere dikkat edilip, bu
beslenme diizeni yasam sekli haline getirildiginde
sikayetler ve semptomlar hafifletilebilir veya
ortadan kaldirlabilir.
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