GLUTENSIZ (COLYAKTA) BESLENME VE GLUTENSIZ TARIFLER

EY.FR.10.719.39

GLUTENSIiZ BESLENME

YIiYECEK . .
GRUPLARI YASAK YIYECEKLER SERBEST YIYECEKLER
Bugday, bugday unu, yulaf, yulaf unu,
cavdar, ¢avdar unu, arpa, bulgur, makarna, o o )
) ) ) ) Piring, piring unu, nisasta, patates, misir,
sehriye, bulgur, eriste, kuskus, biskiivi, ) )
TAHILLAR o soya fasulyesi unu, glutensiz unlar ve
simit, dondurma kiilahi, ekmek, tarhana, _ )
o glutensiz unlarla hazirlanan yiyecekler
yarma, irmik, kraker, borek, ¢orek, pasta,
galeta, galeta unu
) . Sebze corbasi, piring ¢orbasi, piringle
Sehriye gorbasi, tarhana ¢orbasi, eriste )
yapilmig yayla ¢orbasi, mercimek gorbasi,
¢orbasi, diiglin ¢orbasi, unlu domates
CORBALAR et ve tavuk sulariyla yapilmis ¢orbalar,
corbasi, hazir ¢orbalar, un ¢orbasi, _ _ o
o glutensiz un ve glutensiz besinleri igeren
yasak unlar1 ve besinleri igeren her ¢orba
her ¢orba
Baklava, tulumba, revani, lokma gibi unla _ _ o
o glutensiz un ve glutensiz besinleri igeren
yapilan tatlilar, yasak unlar1 ve besinleri
TATLILAR ] . her tatli, seker, bal pekmez, lokum,
igeren her pasta, kek, kurabiye, gofret,
. ] komposto, hosaf, siitlii tatlilar
puding, ¢ikolata
Ekmek konmus kofte, sosis, o
Kirmizi et, kryma, balik, tavuk, hindi,
ET GRUBU yasak olan unlarla kizartilmis balik, )
o yumurta, peynir, sakatatlar(daniginiz)
yasak olan un eklenen her et ¢esidi
. Yasak unlar1 ve besinleri igeren her siit Stit, peynir, yogurt, glutensiz un ve
SUT GRUBU ) o
trlinii glutensiz besinleri i¢eren her siit tiriinii
Boza
. ] ] Cay, thlamur, siit, ayran, meyve sulari,
ICECEKLER NOT: Limon suyu, greyfurt, mandalina ve _ ]
) _ limonata, gazoz, kolali igecekler, sahlep
portakal sular1 ilk hafta verilmez.
SEBZELER Tahilli sebze yemekleri, pane edilmis Tiim sebzeler
ya da unlanmis sebzeler
MEYVELER - Tiim meyveler
DIGER Kuruyemisler (riskli) Kurubaklagiller

*** Bugday unu yerine kullanilabilecek unlar;

misir unu, dar1 unu, karabugday unu, nohut unu, mercimek unu, kinoa unu, hindistan cevizi unu
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fasulye unu, bezelye unu, beyaz/esmer piring unu, patates unu, badem unu, kestane unu

COLYAK NEDIR
* BUGDAY, ARPA, CAVDAR, YULAF gibi tahil ve tahil iirlinlerinde bulunan
“GLUTEN?” proteinine kars1 duyarlilik sonucu gelisir. Temelde ince bagirsak hastaligidir.

Ancak pek ¢ok organi ve sistemleri etkileyebilir.
* Ince bagirsagin i¢ yapisi, bir havluya benzetilebilir. Havludakine benzer sekilde girintiler
ve ¢ikintilardan olusan ince bagirsak yiizeyi, ¢olyak hastalarinda GLUTEN tiiketimi

oldukca diizlesmeye baslar. Bu da besinlerin emiliminde azalmaya yol agar.

Gluten free

GLUTENSIZ DIYET

* COLYAK HASTALIGININ TEK TEDAVIiSi YASAM BOYU GLUTENSIZ
DIYETTIR..

* Glutensiz diyette;

» Bugday, arpa, cavdar ve yulaf katkili her tiirlii besin (un, bulgur, irmik, makarna,
sehriye, kuskus, ekmek, kek, pasta, kurabiye, biskiivi, borek, ¢corek, gofret, simit, kraker,
dondurma kiilahi, unlu tatlilar, gluten igeren hazir salca, ketcap, un ilave edilen ¢orbalar,
soslar, tarhana, yarma gibi),

Galeta ununa veya normal una batirilarak kizartilmis tavuk, balik gibi et iiriinleri,
malt kullanilan i¢ecekler,

gluten iceren hazir ¢orbalar, kofte, pane harglar1 gibi hazir ¢esniler tiikketilmemelidir.

vV V V V

Ayrica sirke, ¢ikolata, puding, sakiz, ketcap, mayonez, dondurma gibi besinlerin
bazilarinda gluten bulunabilmektedir. Bunlar yenilmeden 6nce muhakkak iirtin
hakkinda bilgi edinilmelidir.

* Tuzlu, soslu kuruyemisler, glutenle yapistirildigi i¢in tiikketilmemelidir. Ancak bunlarin
gliiten ile islem géormemis g¢esitleri ve gluten igcermeyen kuruyemisler serbesttir.

* Et, balik, siit ve siit liriinleri, yumurta, kuru baklagiller, piring, misir, meyve ve sebzeleri

tuketebilirler.
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* Gizli gluten kaynaklarina karsi tedbirli olunmalidir, mutlaka etiket okuma aligkanligi
kazanilmali, glutensiz oldugundan emin olunmayan higbir besin tiikketilmemeli.

* "glutensiz” ibaresi ya da logosu olmayan iiriinlerin etiketleri mutlaka okunmalidir.

* Kizartma yagi tekrar kullaniliyorsa glutensiz besinler i¢in kullanilan yag ayr1 olmali,

* Glutensiz besinler etiketlenmeli ve daha st raflarda bulundurulmali,

* Glutensiz meniilerin ayr1 mutfak ekipmanlari (1zgara, tava, tencere, dograma tahtasi,
bicak, vb) ile hazirlanmasi saglanmalidir. Miimkiin degilse ekipmanlar iyice temizlendikten
sonra kullanilmali.

* Gozenekli kaplarin ve ahgap mutfak aletlerinin (dograma tahtasi, kasik, kepce, vb.)
glutensiz alanlarda kullanilmasina izin verilmemelidir. Ciinkii bu aletlerin temizligi zordur.
* Paslanmaz ¢elik mutfak kaplar1 ve cam kaplarin ¢6lyak hastalar1 i¢in kullanim1 uygundur.

* Tost makinesi, ekmek kizartma makinesi gibi mutfak ekipmanlarinin ayri1 olmasina 6zen
gosterilmelidir. Eger miimkiin degilse bu arag geregler dikkatli kullanilmali, iyice temizlenmeli
veya kullanilmamalidir.

* Once glutensiz besinler pisirilmelidir

EKMEK TARIFI

MALZEMELER: YAPILISI:
250 gram Sinangil glutensiz | Biitiin malzemeler bir kapta karistirilarak mikser yardimiyla 3
un dakika ¢irpilir.
1 adet yumurta Kiigiik kek kaplari sivi yag ile yaglanir ve hazirlanan karigim
8 yemek kasig1 siv1 yag kaplara bosaltilir,
1,5 ¢ay kasig1 tuz Uzeri ortiilerek 45-60 dakika beklemeye birakilir.
1,5 cay kasig1 kuru maya 175 C de 30-35 dakika pisirilir.
1 su bardag1 yogurt Not: Tarif 3 adet ekmek igindir.

GLUTENSIZ PANKEK
MALZEMELER KREMASI
- 1 yumurta - 2 bardak siit
- 1 bardak siit - 1/2 bardak seker
- 1 bardak pirin¢ unu - 1 yumurta sarist
- 2 yemek kas181 seker - 50 gr tereyagi
- 1 cay kas1g1 kabartma tozu - 2 yemek kasig1 glutensiz un
- 1 cay kasig1 vanilya - 1 cay kagi1g1 vanilya
KREMANIN HAZIRLANISI

Vanilya ve yag hari¢ tiim malzemeler karistirilarak pisirilir. Gz g6z olunca tereyag ve vanilya
ilave edilip karigtirilarak atesten alinir. Sogumaya birakilir

PANKEKIN HAZIRLANISI

Yumurta ve sekeri ¢irpalim. 1 bardak siitii ilave edelim.

Un, kabartma tozu ve vanilyay1 da ekleyerek karigtirin. Karigim yogun krema kivamina gelmeli.
Teflon tavay1 hafifce yaglayip orta ateste 1sitin.

Tavaya kepge yardimiyla pankekleri dokiin.

Alt tarafi hemen kizaracaktir. G6z g6z olunca spatula yardimiyla alt iist edin.

Pisen pankekleri iist iiste dizin.

Temiz bir tabaga bir adet pankek koyun. Uzerine hazirladigimiz kremadan siiriin.
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Muz, damla ¢ikolata gibi isteginiz malzeme ile siisleyin.

Bir kat pankek ve bir kat krema ile pastay1 tamamlayip tizerine kalan kremay1 dokiin.
Uzerini yine istediginiz malzemelerle siisleyebilirsiniz.

Kremayi kakao ile hazirlayabilir yada ¢ikolata sosu ile siisleyebilirsiniz

GLUTENSIZ ERISTE

MALZEMELER

- 3 yumurta

- 300 gr glutensiz un schar ya da ( 100 gr piring unu + 50 gr misir unu + 50 gr patates unu + 100 gr
sinangil glutensiz un)

- 1 cay kasig1 tuz

- 2 ¢ay kasi1g1 xantham gum

- 1 yemek kasig1 zeytinyagi

HAZIRLANISI
Biitiin malzemeleri karistirarak sert bir hamur saglayin. Ustiinii kapatip 20 dakika dinlendirin.

Unlanmuis bir yilizeyde agin. Tezgahi ve hamuru siirekli unlayarak yapigmamasini saglayin.

Acilan hamuru temiz bir bez iizerinde 30 dakika bekletin.

Hafif kuruyan hamuru 2,5 cm genisliginde seritler halinde kesin. Kestiginiz seritleri iist iiste koyup
istediginiz incelikte eriste seklinde kesin. Kestiginiz eristeleri tekrar 30 dakika bekletin.
Eristeleriniz hazir.

Eristenizi pisirirken yagda hafifce kavurup, iistiinii o6rtecek kadar su koyuyoruz.

Kesinlikle stizmeden pilav gibi pisirin.

GLUTENSIZ MANTI
MALZEMELER IC MALZEMESI
- 2 yumurta - 200 gr kiyma
- 100 gr piring unu (piyale) -1 kiigik sogan
- 500 gr glutensiz un (sinangil) - tuz, karabiber
- tuz ve 1lik su
HAZIRLANISI

Once kiymaya sogani rendeleyin. Tuz ve karabiber ekleyip karistirin. Mantinin ici hazir.

Hamuru icin hamur kabina piring ununu ve glutensiz unu dokin (1 bardak kadar unu agmak icin
ayiralim) ortasina yumurta kirip tuzunu ilave edin.

Sonra suyunu azar azar katarak hamuru cok sert olmayacak ve acilabilecek kivamda iyice yogurun.
Yogurdugunuz hamuru dort parcaya bolin. Her bir parcayi elinizle yuvarlayin.

Yumaklardan birini alip glutensiz un serptiginiz tezgahta acmaya baslayin.

Hamuru yavas yavas oklavayla, yerinde cevirerek cok fazla inceltmeden agin.

Hamuru enlemesine ve boylamasina seritler halinde keserek kare parcalara bélin.

Kare parcalarin icine ic malzemeden koyun ve mantiyi istediginiz bicimde kapatin.

Dort ucunu bir araya getirerek veya Ucgen seklinde kapatip sapka gibi iki ucunu birlestirin. Hamurun
kenarinda kalan klcUk parcaciklari corba yapmak icin ayirabilirsiniz.

Hazirlanan manti hamurlarini bir tepsiye alin. Hemen bir tencerede suyu kaynatin.

Kaynayan suya biraz tuz attiktan sonra manti hamurlariniicine birakin. Hamurlar su yizine ¢ikmaya
basladiginda pismis oluyor. Yine de damak zevkinize gore tadina bakip pisme ayarini ayarlayin.
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GLUTENSIZ PEYNIRLi POGACA

MALZEMELER

HAMUR

* 3,5 su bardag1 Yuva Glutensiz Ekmek Karigimi1
* 1 su bardag 1lik st

* 1 paket Yuva 5 g Instant Kuru Maya
* 1 adet yumurta

* 1 corba kasig1 toz seker (20 g)

* 1/2 adet margarin (125 g)

Garnitiir

* 1 kése beyaz peynir (250 g)

* 1/2 demet maydanoz

* 1 adet yumurta sarist

HAZIRLANISI

Maya, 1lik siit ile ¢oziiliir.

Tiim malzemeler yogurulur. Yumusak hamur
yapilir. Ustii drtiilerek 15 dk bekletilir.
Cevizden biraz biiyiik parcalar koparilip
yuvarlanir. Ele yapismamasi i¢in avucun ici
yaglanip avug icinde bezeler agilir ve igine
peynir konup kapatilir. Yaglanmis tepsiye
dizilir. Ustii kapatilip 60 dk kabarmast igin
bekletilir. Kabaran pogacalarin lizerine yumurta
sarist siiriiliip, susam serpistirildikten sonra
onceden 1sitilmig 200°C’lik firinda 12-15 dk
pisirilir.

Not: Malzemelerinizi buzdolabindan direk
cikartip kullanmayiniz. Oda 1s1sinda, 1lik olarak
kullaniniz.

GLUTENSIZ KAKOLU KEK
MALZEMELER HAZIRLANISI
Hamur Yumurta ve seker yogurt kivamina gelene kadar

* 2,5 su bardag1 Yuva Glutensiz Kek Karigimi
* 4 adet yumurta

* 2 su bardag: seker (350 g)

* 1 su bardag siit (200 g)

* 1 su bardagi s1v1 yag (170 g)

* 1 su bardagi ceviz i¢i (110 g)

* 2 ¢orba kasig1 kakao (20 g)

cirpilir. Yag, siit, kakao ilave edilir. Bu
karisimdan 1 su bardag: ayrilir. Karisima kek
karisimi ve ceviz ilave edilerek kasik ile
karistirilir. Yaglanmis kek kalibina karisim
dokiiliir.

Onceden 1sit1ilmig 175°C’lik firnda 45-50 dk
pisirilir. Kek kaliptan sicak ¢ikartilir ve ayrilan
bir bardak sivi karisim, kekin tizerine
gezdirilerek dokiiliir. Soguduktan sonra servis
yapilir.

Not: Malzemelerinizi buzdolabindan direk
cikartip kullanmayiniz. Oda 1s1sinda, 1lik olarak
kullaniniz.
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