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Gluten enteropatisi (¢colyak), cocukluk doneminde en sik rastlanan malabsorbsiyon (koti

GLUTENSIZ DIYET ve GLUTENSiZ TARIFLER

emilim)sendromlarindan

biridir.Hastalikta bugday,cavdar,arpa ve yulaf proteinine karsi asiri duyarlilik olusmaktadir. Hastada ishal,kusma,karin

agrisi, gelisme geriligi, istahsizlik, zayiflama, adale erimesi, bagirsakta gaz birikimi sonucu karin sisligi, kansizlik ve

vitamin eksikligi gortlmektedir. Bu nedenle diyete tam olarak uymak erken diizelmeyi saglamak acisindan cok

onemlidir.
YiYECEK SERBEST YiYECEKLER YASAKLANAN YiYECEKLER
GRUPLARI
Piring,pirin¢ unu ve nisasta ile Bugday,yulaf ve cavdar unu ile yapilmis her tiirll yiyecek=
TAHILLAR yapilms yiyecekler,patates,misir ve | bulgur,makarna,sehriye,eriste,kuslus,biskivi,simit, dondurma
soya fasulyesi unu ile yapilmis kiilahi,ekmek,tarhana,yarma,irmik,kraker,borek,pasta,
ekmek,tarhana corek,galeta unu
Sebze corba,piring ¢corba,piringle Sehriye ¢orba,un ¢orbasi,tarhana ¢orba,digiin corba,
CORBALAR yapler1|§ yayla ¢orba,mercimek ve unlu domates gorba,eriste ¢orbasi,her tirli hazir corba
mercimek unu ¢orba,et ve tavuk
sulari ile yapilmis ¢orbalar
Bugday,cavdar unu katilmamis her | Unlu tathlar ( baklava,tulumba,revani,lokma vs.) kek ve
TATLILAR tarlu tath,seker,bal,pekmez,lokum, | pastalar,corek,gofret,kurabiye,cikolata,puding
komposto,hosaf,sitli tatlilar (diyet
uzmani Onerirse)
ET,BALIK, Her tirll et yemekleri,etli kuru Ekmek konmus kofte, bulgurlu kiymali yemekler,unla kizartiimis
KUMES baklagil yemekleri balik,sosis
HAYVANLARI,
SAKATATLAR
ve YUMURTA
KURU Hepsi Hicbiri
BAKLAGILLER
SEBZE-MEYVE | HEPSi Hicbiri

SUT ve Sit, yogurt,peynir,piring unu ile Bugday unu konmus siitli tathlar,bulgur konmus yogurtlu ve
TUREVLERI yapilan tathlar siitlii corbalar

Cay,ihlamur,siit,ayran, Boza
ICECEKLER meyve sulari,limonata,gazoz,kolali | Not: Limon suyu, greyfurt,mandalina ve portakal sulari ilk hafta

icecekler,sahlep

verilmez.
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EKMEK YAPIMI (2 somun igin):

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

MALZEMELER

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

1 paket yas maya

2 su bardagi ilik su 40° C

1 ¢ay bardagi yogurt

2 yemek kasig tereyagi ve sivi yag

1 cay kasIg1 tuz Firin 1sis1 220° C

Hazirlama Talimati:

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

Mikser kullanarak dnce yavas hizda 2 dakika sonra orta hizda 2 dakika ¢irpiniz.
Sulu hamuru 2 esit pargaya bolerek yagh kaliba yayiniz.

Temiz bir bezle Uizerini kapatip sicak bir yerde 30-6 dakika kabarmasi i.in bekletiniz.
Onceden isitilmis firinda 25 dakika pisiriniz.

No U swN R

. Kaliptan ¢ikartip sogutunuz.

Saklanmasi: Somunlari sogudugunda bir naylon torbada paketleyiniz.

Dondurulmasi: Ekmekleri yenecek miktarlarda bolerek derin dondurucuda dondurabilirsiniz.

PiRINGLI UNLU KURABIYE

MALZEMELER:

125 gr margarin

1 cay bardagi pudra sekeri

2 tane yumurta

1 paket vanliya

Yarim paket kabartma tozu

1 kahve fincani ¢ekilmis findik

1.5 ¢ay bardagi piring unu ( alabildigi kadar)

YAPILISI: Oda sicakliginda yumusamis margarini, yumurta sarilarinii pudra sekeri, kabartma tozu,vanilya ve piring
ununu karistirip yogurun. Hamurdan kiguk parcalar alip yuvarlak sekilller verin 6nce yumurta akina ve sonra findiga
batirip tepsiye dizin ve 175 derecede pisirin.

EKMEK

MALZEMELER:

250 gram glutensiz un

1 adet yumurta

8 yemek kasigi sivi yag

1.5 cay kasigi tuz

1.5 cay kasigi kuru maya

1 su bardagi yogurt

YAPILISI: Bitlin malzemeler bir kapta karistirilarak mikser yardmiyla 3 dakika cirpilir.Kiiglik kek kaplari sivi yag ile
yaglanir ve hazirlanan karisim kaplara bosaltilir,izeri ortilerek 45-6 dakiak beklemeye birakilir.175 ° C de 30-35
dakika pisirilir.

Not: Tarif 3 adet ekmek icindir.

DIYET UZMANI
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