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Saglikli, lezzetli ve yapimi kolay tariflerle gliitensiz
beslenme yolunda saglikli adimlar atabilirsiniz...



HASTALIGIN TANIMI

Colyak hastaligi; bugday, arpa ve cavdarda bulunan “gliten” adli bir proteine
viicut bagisiklik sistemi tarafindan verilen anormal yanit sonucu olusur. Genellikle
bir yasindan sonra gluten iceren besinlerin tuketilmeye baslanmasi ile ilk belirtiler
ortaya cikar. Baslangicta bulanti, kusma, ishal, halsizlik gibi belirtiler gorulur.
ilerleyen doénemlerde ise anemi, cilt dokiintiileri gibi farkli belirtiler eklenir. ileri
yaslarda hastaligin belirtileri daha genis bir yelpazeye yayilir. Toplumda her 100
kisiden birinde var olan bu hastaligin goriilme ihtimali, ailede ¢olyak hikayesi varsa
10 katina kadar artar. Genetik gecis hastalik olusumunda onemli rol oynar. Kronik
bir hastalik olmasina ragmen tedavisi miimkiindiir ve tek secenek diyetten gliiten
iceren yiyeceklerin tamamen cikarilmasidir.

AMACIMIZ

Colyak hastaliginda uygulanan tibbi beslenme tedavisi, hayat boyu gliitensiz diyete
devam etmekle miimkiindiir. Bu nedenle kisilerin tiiketebilecegi gliitensiz iriinler ve
tariflerin  gelistirilmesi Onemlidir. Gliitensiz beslenme besin cesitliligini
kisitladigindan hastalarin monoton bir diyet uygulamasi sonucunda hastalarda siklikla
vitamin ve mineral eksiklikleri gorulur. Ayrica diyet bilesimini pirinc, misir gibi
glisemik indeksi yliksek karbonhidratlarin ve yag oran yiiksek besinlerin olusturmast,
obezite gibi kronik hastaliklarin gorulme riskini artirir.

“Glutensiz Tarifler Atolyesi” kapsaminda; internet taramasi yapilarak ve yurt
disinda yayinlanan ilgili tarif kitaplan incelenerek tarifler secilmis ve cesitli
duzenlemeler yapilarak colyak hastalarnn icin uygulanabilecek lezzetli tarifler
gelistirilmesi amaclanmistir. Boylece toplumsal katki saglamak ve farkindalik
yaratmak amacglanmistir.



KATKI VERENLER

Medipol Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Bolimii 6gretim
elemanlan, istanbul Medipol Universitesi Beslenme Kullibii ve 68rencilerin is birligi ile
diizenlenen “Glutensiz Tarifler Atolyesi” Beslenme ilkeleri Laboratuvarinda uicii colyak
hastas1 olmak lizere toplam 45 6grencinin katiimiyla gerceklestirilmistir.

Medipol Universitesi Saé,llk_.Bilim.leri Fakultesi Beslenme ve Diyetetik Bolum Baskani Prof.
Dr. Glilgiin Ersoy ve Dr. Ogr. Uyesi Volkan Ozkaya’nin acilis konusmalarinin ardindan
colyak hastaligi hakkinda katilimcilara bilgilendirmeler yapilmistir.

Atolye kapsaminda 14 Unitede 14 farkl glutensiz tarif hazirlanmistir. Tariflerin yapim
sonrasinda Uriin degerlendirme panelistligini bolim 6gretim lyeleri/elemanlari ve kuliip
baskan1 3. sinif 6grencisi yapmis ve en yiiksek puani alan ilk lic grup belirlenmistir.

Yapilan degerlendirmeler sonucunda “Bademli Kurabiye” tarifini hazirlayan grup birinci
secilirken; “Mantarli Kis” tarifini hazirlayan grup ikinci ve “Tuzlu Kurabiye” tarifini
hazirlayan grup ucuncu olarak secilmistir. Ardindan kapanis konusmasi ile program sona
ermistir.

Glutensiz Tarifler Atolyesi etkinliginin gerceklestirilmesi ve kitapcigin hazirlanmasi
asamalarinda emegi gecen Ars. Gor. Beyza Nur KOCABAS, Dr. Ogr. Uyesi Volkan OZKAYA
ve Prof. Dr. Gulgun ERSOY’a tesekkur ederiz.






BADEMLI KURABIYE

HAZIRILAYANILAR

Asli Beyza TAMBAS
Esra Afsar ERSOY
Sule KERECi

KREMALI MANTARLI KIS

HAZIRIAYANILAR

Elif Nur OZANGIR
Kader AKKAYA
Anastacia ARZAT

TUZLU KURABIYE

HAZIRLAYANILAR

Kaan Mert DEGIRMENCI
Burhan Kaan ULU







1. PiZZA

Kag Kisilik

4 kisilik

Hazirlama Siiresi / Pisirme Siiresi

15 dakika / 40 dakika

Malzemeler

3 su bardagi su

2 su bardagi misir unu

1 tath kasig1 tuz

4 cay kasig1 karabiber

1 cay kasig1 pul biber

1 su bardagi lor peyniri

5 yemek kasig1 domates piresi
1 adet kapya biber

1 adet yesil biber

8-10 adet kiraz domates

1 su bardagi rendelenmis kasar peyniri
1 cay kasig1 kekik

2 yemek kasig1 zeytinyagi

Yapilisi

1.
2.

Su derin bir tencerede 1sitilir. Kaynamasina yakin tuz, karabiber ve pul biber eklenir.
Kaynayan suya misir unu azar azar eklenir ve kanstirarak suyu cekene kadar pisirilir.
Pisen hamura lor peyniri eklenip karistinlir.

. Yagh kagit serilmis tepsiye hamur yayilir ve yuvarlak bir sekil verilir. Hamur oda

sicakliginda 20 dakika dinlendirilir.

. Soguyan hamurun iizerine domates piiresi surilir. Sirasi ile ince dogranmis biberler her

yere esit olarak serpilir. Domatesler dorde bolunup eklenir.

. Malzemelerin lzerine az miktarda zeytinyag gezdirilir. Tuz ve karabiber serpilir. Son

olarak malzemeler rendelenmis kasar peyniri ile kaplanir ve kekikle lezzetlendirilir.
180°C onceden 1sitilmis finnda peyniri eriyene kadar 15-20 dakika kadar pisirilir.

Afiyet olsun...



2. DEREOTLU PEYNIRLI POGACA

Kag Kisilik

4 kisilik

Hazirlama Siiresi / Pigsirme Siiresi

15 dakika / 15 dakika

Malzemeler

400-450 gram glutensiz un
1 paket kabartma tozu

2 adet yumurta
(Birinin saris1 pogacalarin lzeri icin ayrilacak)

1 yemek kasig1 oda sicakliginda tereyagi
1 cay bardagi sivi yag
2 su bardagi yogurt

1 kase beyaz peynir

% demet dereotu

1 tutam tuz

Yapilisi

1.

Peynir hari¢c butun malzemeler buyuk bir kaseye alinir. Yumusak, ele yapismayan bir
kivama gelinceye kadar iyice yogurulur.

Hazirlanan hamur 10 dakika dinlenmeye birakilir.

. Hamurdan kucuk bir beze alinip avuc icinde duzlestirilir. Ortasina peynir koyduktan sonra

hamur kapatilir. Yagl kagit serilen tepsiye sekil verilen pogacalar yerlestirilir.

. Tepsiye dizilen pogacalarin iizerine kenara ayrilan yumurta sarisi siriilir (yumurta

sarisina iki corba kasigi kadar sit eklenebilir).

. Onceden 1sitilmis 180 °C firinda lizeri kizarana kadar pisirilir.

Afiyet olsun...



3. TUZLU COREK

Kag Kisilik

4-5 Kisilik

Hazirlama Siiresi / Pigsirme Siiresi

40 dakika / 20-25 dakika

Malzemeler

3,5 su bardagi gliitensiz un

1 paket kuru maya

2 adet yumurta

1 tatl kasig1 toz seker

1 tath kasig1 tuz

1/2 cay bardagi zeytinyagi

2 su bardagi 1lik siit

1 adet kapya biber (kiip seklinde dogranmis)
2 adet yesil biber (kiip seklinde dogranmis)
1/4 demet dereotu ya da maydanoz (ince dogranmis)

Yapilisi

1. Finn onceden 180 °C’ye ayarlanir ve 1sitilmaya baslanir.

2. 12’li muffin kalibimin ic kisimlar1 yaglanir.

w

Un ve kuru maya cirpma kabina alinir ve cirpici ile kanistinlir. Uzerine yumurta, toz
seker, tuz, zeytinyagi ve 1lik siit eklenir. Mikserin orta devrinde 2 dakika cirpilir.

Dereotu, kirmizi biber ve yesil biber ilave edilip spatula ile iyice kanistirilir.
Hamur muffin kalibina paylastinlir ve firinda yaklasik 20-25 dakika pisirilir.

Cikardiktan sonra 1inmasi icin beklenir ve kaliptan cikanlir.

N o oA

Soguduktan sonra servis yapilir.

Afiyet olsun...



4. TUZLU KURABIYE

Kag Kisilik

12 kisilik

Hazirlama Siiresi / Pisirme Siiresi

20 dakika / 30 dakika

Malzemeler

1 yumurta
(Sans1 kurabiyelerin uzeri icin ayrilacak)

125 gram margarin

Yarim cay bardagi siv1 yag
1 yemek kasig1 seker

1 cay kasig1 tuz

1 yemek kasig1 sirke

1 paket kabartma tozu
4 yemek kasig1 corek otu
Aldig1 kadar gliitensiz un

Yapilisi

1.

w

Yumurta, oda sicakligina getirilmis margarin, sivi yag, sirke, seker ve tuz bir kapta
kanstintir.

Glitensiz un, kabartma tozu eklenir ve kivam alincaya dek yogrulur.

Hazirlanan hamura ¢orek otu eklenir ve ceviz bilyiikligiinde bezeler alinarak sekil verilir.
Aralarinda bosluk kalacak sekilde tepsiye yerlestirilen kurabiyelerin Uzerine yumurta
sarsi surulur.

Onceden sitilmis 180 °C finnda lizeri kizarnincaya kadar yaklasik 30 dakika pisirilir.

Afiyet olsun...



5. BORCAM MUCVERI

Kag Kisilik

12 kisilik

Hazirlama Siiresi / Pisirme Siiresi

15 dakika / 45 dakika

Malzemeler

3 adet orta boy kabak

2 adet orta boy patates
1,5 cay bardagi lor peyniri
2 adet yumurta

% su bardagi zeytinyagi

4 su bardagi siit

1 cay kasig1 karabiber

1 cay kasig1 tuz

1 tath kasig1 toz kirmzi biber
1,5 su bardagi misir unu

1 paket kabartma tozu

Uzeri icin
1 cay kasig1 susam
1 cay kasig1 corek otu

Yapilisi

1. Kabak ve patatesler rendelenip sulan sikilir.

2. Rendelenen sebzelerin uzerine lor peyniri ilave edilir.

3. Ayn bir kabin icinde siit, yumurta, zeytinyag ¢cirpilir. Misir unu, kabartma tozu, tuz ve
baharatlar ilave edilip yeniden cirpilir.

4. Hazirlanan karisim sebzelerin Uzerine ilave edilir ve kanstirlir.

5. Orta boy yaglanmis yuvarlak bir borcamin icerisine yayilir. Ustiine corek otu ve susam
serpistirilir. 180 °C’lik onceden 1sitilmis firinda 40-45 dakika kadar pisirilir.

6. Finndan alinca oda sicakliginda bir siire sogutulur. Dilimleyerek servis edilir.

Afiyet olsun...



6. KREMALI MANTARLI KiS

Kag Kisilik

8-10 kisilik

Hazirlama Siiresi / Pisirme Siiresi

20 dakika / 25-30 dakika

Malzemeler

50 gram eritilmis margarin
1/2 cay bardagi siv1 yag

1/2 cay bardagi yogurt

1 adet patates (haslanmis)
1,5 su bardagi misir unu

1/2 cay kasig1 tuz

1 paket hamur kabartma tozu
Uzeri icin

500 g mantar

2 adet yumurta

1/2 cay kasig1 tuz

1/2 su bardagi krema

1/2 demet maydanoz (ince dogranmis)
1,5 su bardagi rendelenmis kasar peyniri

Yapilisi

1. Eritilmis margarin, sivi yag, yogurt, haslanmis ve rendelenmis patates, tuz, misir unu ve
hamur kabartma tozu bir kaba alinir ve yogurulur.

2. Mantarlar yikanir ve dilimlenir. Kisik ateste arada karnstirilarak suyunu cekinceye kadar
pisirilir. Ocaktan alinir ve sogumaya birakilir.

3. Yumurta, tuz ve krema bir kaba alinir ve karistinlir. Mantar, maydanoz ve kasar peyniri
rendesi ilave edilip karistirmaya devam edilir.

4. Hazirlanan hamur margarin ile yaglanan kalibin tabanina bastirarak yayilir. Uzerine
mantarli karisim ilave edilir ve onceden 1sitilmis 170 °C’lik finnda yaklasik 25-30 dakika
pisirilir.

5. Finndan c¢ikarip 1lik veya soguduktan sonra dilimleyerek servis edilir.

Afiyet olsun...



7. BULUT KEK

Kag Kisilik

8 dilim

Hazirlama Siiresi / Pisirme Siiresi

10 dakika / 40 dakika

Malzemeler

3 adet yumurta

1 su bardagi toz seker

1 su bardagi krema

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilin

3 su bardagi misir nisastasi

Uzeri icin

2 adet limonun suyu

2 yemek kasig1 pudra sekeri

1 avuc badem

Yapilisi

1.

Yumurta ve seker genis bir kaseye alinir. Mikser yardimiyla seker eriyip karisim acik san
renk alincaya dek cirpilir.

Krema eklenir ve cirpma islemine devam edilir.

. Sirayla kuru malzemeler eklenir. Ardindan tum malzemeler birlesinceye kadar mikserle

cirpmaya devam edilir.

. Tereyag1 veya margarinle ici yaglanan kek kalibina hazirlanan kek harci dokiildr.

Onceden 1sitilmis firinda 180 °C’de 40 dakika pisirilir.

. Servis etmeden once limon suyu ve pudra sekeri kanstinlarak kekin uzerine dokulur veya

bir firca yardimiyla surulur. Ardindan bademler serpistirilir. Dilimlenerek servis edilir.

Afiyet olsun...



8. MUZLU EKMEK

Kag Kisilik

12 dilim

Hazirlama Siiresi / Pisirme Siiresi

15 dakika / 45 dakika

Malzemeler
2 adet olgun muz (ezilmis)
3 adet yumurta
2 yemek kasig1 bal
Y4 su bardagi tahin
Y4 su bardagi fistik ezmesi

V4 su bardag1 Hindistan cevizi yag

4 su bardagi Hindistan cevizi unu
1 tatll kasig1 kabartma tozu
1 tutam tuz

75-100 gram glutensiz bitter/sutlu cikolata

Yapilisi

1. Muzlar bir catalla ezilir. Tahin, bal, fistik ezmesi, Hindistan cevizi yag1 eklenip iyice
cirpilir.
2. Yumurtalar eklenip tekrar cirpilir. Ardindan Hindistan cevizi unu, kabartma tozu ve tuz
eklenerek topaklanma kalmayana kadar karistirilir.
. Cikolata eklenir ve tekrar kanstirlir.
4. Kansim yagh kagit serili baton kek kalibina aktarilir. Onceden 1sitilmis 180 °C’lik firinda
45 dakika pisirilir.

w

Afiyet olsun...



9. BADEMLI KURABIYE

Kag Kisilik

12 adet

Hazirlama Siiresi / Pisirme Siiresi

10 dakika / 10 dakika

Malzemeler

2 su bardagi badem

2 yemek kasig1 gliitensiz un
2 adet olgun muz (ezilmis)
1 cay kasig1 tarcin

i¢c dolgusu icin
1 cay kasig1 fistik ezmesi (her biri icin)

Yapilisi

1.

w

Bademler un haline gelene kadar rondodan gecirilir. Bir kaba alinir ve icerisine catalla
ezilen muzlar eklenir. Tarcin da eklenerek iyice kanstinlir.
Hamurdan minik toplar yapilir ve ortasina minik bir cukur acilir.

. Onceden 1sitilmis 170 °C’lik finnda 7 dakika pisirilir.

Pisirdikten sonra icerisine cay kasig1 yardimyla fistik ezmesi koyulur. Buzdolabinda 15
dakika bekletilir ve servise hazirlanir.

Afiyet olsun...

Servis Onerisi

Pistikten sonra (arzuya gore) benmari usulli eritilen 50 gram bitter/sitli cikolata
kurabiyelerin (izerine gezdirilebilir.



10. VISNELi GALETTE

Kag Kisilik

8 kisilik

Hazirlama Siiresi / Pisirme Siiresi

40 dakika / 15 dakika

Malzemeler

2 su bardagi gliitensiz un

4 yemek kasig1 tereyagi

Y4 su bardagi soguk su

3 yemek kasig1 bal/toz seker
1 paket vanilin

1 tutam tuz

2 su bardagi visne

4 adet limon kabugu rendesi

1 avuc dovulmus badem

Yapilisi

1.
2.

Visnelerin cekirdekleri cikarilip slizgece konur ve fazla suyunun akmasi saglanir.

Buzdolabindan c¢ikartilan soguk tereyagi parcalara ayrilarak unun icine atilir. Su, vanilin,
2 yemek kasig1 bal/toz seker ve tuz da eklenerek karisim robottan gecirilir.

3. Strec filme sanli hamur buzdolabinda 30 dakika bekletilir.

4. Bekleyen hamur iki yagh kagit arasina alinip merdane ile yuvarlak pizza seklinde acilir.
Hamurun Uzerine catal ile delikler acilir.

5. Suyu salinan visnelerin icine limon kabuklan ve 1 yemek kasig1 bal/toz seker eklenip
harmanlanir ve hamurun uzerine yayilir.

6. Hamurun kenarlar ice dogru kapatilir. Kenarlarina visnenin kalan suyundan surdlir ve
onceden 1sitilms 180 °C firinda kizarana kadar pisirilir.

7. Finndan cikinca Uzerine badem serpip servis edilir.

Afiyet olsun...
Puf Noktasi

Tereyaginin ve eklenecek suyun mutlaka soguk ve buzdolabindan yeni ¢cikmis olmasi gerekir.



11. SUFLE

Kag Kisilik

4 kisilik

Hazirlama Siiresi / Pisirme Siiresi

20 dakika / 10-12 dakika

Malzemeler

4 adet yumurta

40 gram tereyagi

2 yemek kasig1 toz seker

2 tatli kasig1 pudra sekeri
125 gram bitter cikolata

1 paket sekerli vanilin

V4 cay kasigi tuz

Sufle kaplarini yaglamak icin

1 tatll kasig1 tereyagi

2 yemek kasig1 kakao

Yapilisi

1.

Cam bir kaseye alinan tereyagi ve bitter cikolata parcalari kaynamakta olan suyun oldugu
bir tencere uzerinde benmari usulu eritilir.

Yumurtalarin ak ve san kisimlari ayn kaplara alinir. Yumurta beyazlan cok az tuz
ilavesiyle kat1 bir kivam alana kadar hizlica kanstinlir.

Pudra sekeri ilavesiyle karistirma islemi kisa bir sure daha surdurulur.

Ayn bir kaba ayrilan yumurta sarilan toz seker ve vanilin ilavesiyle kanstirnir. Benmari
usull eritilen bitter cikolata ve tereyag karisimiyla harmanlanir.

Porsiyonluk sufle kaplarini oda sicakliginda bekletilen tereyagiyla yaglamr. Uzerlerine az
miktarda kakao elenir.

Cikolatali kansimin icine kat1 bir kivam alan cirpilmis yumurta beyazlan dikkatli bir
sekilde azar azar eklenir. Cok fazla sonmemesi icin bir spatula yardimiyla alttan uste
dogru kanstinlir.

Porsiyonluk sufle kaplar uzerlerinde az miktarda bosluk kalacak sekilde hazirlanan
kansimla doldurulur. Onceden 1sitilmis 190°C firinda 12 dakika kadar pisirilir.

Afiyet olsun...



12. COOKIE

Kag Kisilik

6 kisilik

Hazirlama Siiresi / Pigsirme Siiresi

35 dakika / 14 dakika

Malzemeler

170 gram toz seker

125 gram margarin

1 adet yumurta

2 su bardagi gliitensiz un

1 silme yemek kasig1 misir nisastasi

2 yemek kasig1 pekmez

100 gram glutensiz sutlu/bitter cikolata
4 cay kasig1 tuz

4 cay kasigi karbonat

Yapilisi

. Margarin eritilip sogutulduktan sonra toz seker eklenerek karistirilir.

. Yumurta eklenir ve hafif rengi acilana kadar ¢irpilir.

. Pekmez eklenir.

. Vanilin, glutensiz un, misir nisastasi, karbonat, tuz ilave edilir. Butun malzemeler
spatula ile kisa bir siire karistirilir ve dogranmis cikolatalar eklenir.

5. Hamur 20 dakika kadar buzdolabinda dinlendirilir.

. Hamurdan ceviz biiyiikligiinde bezeler olusturulur ve tepsiye aralikli olarak dizilir.

7. Onceden 1sitilms 180 °C’lik finnda 14 dakika kadar pisirilir.

A W N =

o

Afiyet olsun...



13. PANKEK

Kag Kisilik

2 kisilik

Hazirlama Siiresi / Pigsirme Siiresi

25 dakika / 10-15 dakika

Malzemeler

1 adet yumurta

1 yemek kasig1 toz seker

2 su bardagi siit

2 yemek kasig1 zeytinyagi
1 su bardagi gliitensiz un

1 cay kasig1 tuz

1/2 paket kabartma tozu
1 paket vanilya

Yapilisi
1. Kanstirma kabina yumurta, seker, tuz, un, vanilin, kabartma tozu eklenir ve karistirilir.
2. Kek kivaminda bir hamur elde edinceye kadar azar azar sut eklenir.
3. Zeytinyagi eklenip cirpilir ve karisim 15 dakika dinlendirmeye birakilir.

4. Cok az yaglanmis teflon tavada orta ateste pisirilir.

Afiyet olsun...
Servis Onerisi

Hazirlanan pankekler arzuya gére muz, cilek vb. taze meyvelerle veya kakaolu findik ezmesi,
fistik ezmesi, recel gibi kahvaltilik triinlerle servis edilebilir.



14. TIRAMISU

Kag Kisilik

8 kisilik

Hazirlama Siiresi / Pisirme Siiresi

30 dakika / 30 dakika

Malzemeler

4 adet yumurta

1 su bardagindan 2 parmak eksik seker
2 yemek kasig1 su

1 su bardagi gliitensiz un

2 yemek kasig1 kakao

1 paket vanilin

1 paket kabartma tozu

Keki Islatmak Icin

1 yemek kasig1 graniil kahve
1,5 su bardagi sicak su

Krema icin

e 1 litre sut
e 1 su bardagindan 2 parmak eksik seker
e 1 yumurta sansi

7 yemek kasig1 gliitensiz un
2 paket vanilin
200 gram labne peyniri

Uzeri icin
Kakao ile suslenir.
Yapilisi

1. Yumurta ile seker rengi acilincaya dek cirpilir ve ardindan 2 yemek kasig1 su eklenir.
. Glutensiz un, kakao, vanilin ve kabartma tozu da ilave edilerek kanstinlir.

2

3. Hazirlanan kansim tepsiye dokiiliir. Onceden 1sitilmis 180 °C’lik firinda 30 dakika pisirilir.

4. Kremasi icin seker, glutensiz un, yumurta saris1 kanstinlir ve sut yavasca eklenerek
puruzsuz bir kivam alip koyulasincaya kadar pisirilir. Vanilin eklendikten sonra alt
kapatilir ve labne ilave edip cirpilir.

5. Oda sicakligina gelen kek ortadan ikiye boliinerek her kati kahve ile 1slatilir. Hazirlanan
krema tum katlara esit sekilde dokulur.

6. Sogumaya birakilan tatli, servis oOncesinde Uzerine kakao elenerek suslenir.

Afiyet olsun...
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Bizi sosyal medyadan
takip edebilirsiniz... [ 6

:i% Daha fazla bilgi icin QR @medipolbeslenme
kodu taratabilirsiniz.




