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Degerli Korfezliler,

Yasamimizin temel ihtiyaci olan beslenme; tarih boyunca diger
tim canlilar gibi insanlarin da temel ilgi alani olmustur. Uygun
gidalarla, uygun zamanda ve uygun miktarda beslenmek, biyolojik
gelisimin temel ilkesidir.

Ancak ne yazik ki giintimiizde bagka bir¢ok etmenden kaynakli
hastaliklar oldugu gibi, gida tiirii ve bireye ait kalitsal durumdan
kaynaklanan hastaliklar da olabilmektedir. Bildiginiz gibi bunlarin
basinda da Colyak gelmektedir.

Temel gida kaynaklarimizdan olan tahil tirtinleri ve tiirevlerinde
bulunan gluten, baz1 bireylerde c¢esitli hastaliklara yol a¢gmakta,
beslenme diizenini ve bi¢imini bozmakta ve genel olarak kisiye
rahatsizlik vermektedir. Ancak bu durum asilamayacak bir sey degildir.
Kisiyi yine mutlu kilacak, istedigi besini alacak ve istedigi yiyecegi
tilkketmesini saglayacak ¢oziimler de mevcuttur.

Iste Korfez Belediyemizin hazirlamis oldugu bu kitapgikta
sizlere sunulmus olan bilgi, menii ve tariflerin amaci da budur. Ayni
zamanda bu kitap¢ik, hem viicut icin gerekli olan besini ve gidayi
almak, hem de hayatina sorunsuz devam etmek isteyenler i¢in dnemli
bir mutfak rehberi olarak hazirlanmstir.

Eserimizin faydali olmasi dilegiyle, tim cocuklarimiza,
genglerimize ve biiyiiklerimize, yasamakta oldugumuz salgin hastaligin
etkisinden uzak, saglikli ve mutlu giinler dilerim. ..

Sener SOGUT
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GLUTENSIZ BOREK

Malzemeler

1 Yumurta aki

1 Su bardagi sut

1 Su bardagi yogurt

Yarim su bardagi siviyag

1 Cay kasig karniyarik otu tohumu

2 Yemek kasigi sirke tuz

Aldigi kadar glutensiz un (nam glutensiz)
Tereyag ve siviyag karisimi (icine siirmek igin)

Hazirlanisi

Yogrulan hamur ele yapismayan yumusak bir hamur olacak.
Bezelere ayrilir yagl kagit arasinda istenilen biyuklikte acilir.
Gul seklinde sarilip Gizerine yumurta sarisi siralur. Arzuya gore
susam veya ¢orek otu serpip 180 firinda pisirilir.






IRMiK HELVASI

Malzemeler

3 Yemek Kasigi Tereyag

Biraz siviyag

1 cay bardagi irmik

1 cay bardagi seker

1 cay bardagindan iki parmak fazla su ve sut karsimi

Hazirlanisi

Siviyag ve tereyag karistirilir. Eridikten sonra irmik istenilen
rengi aldiktan sonra seker ve sivilar dokip kivam alincaya
kadar pisirilir. Istege gére Ustii siislenip servis edilir.






GLUTENSIZ BAZLAMA

Malzemeler

1 Su bardagi ihk sut

1 Su bardagi su

1 Tatli kasigl maya ve tuz

Aldigi kadar glutensiz un (nam glutensiz)

Hazirlanisi
Ele yapisan yumusak bir hamur olacak. Bezelere ayirip
merdaneyle ¢cok ince olmayacak bir sekilde acilip biraz

dinlendirilir ve tavada pisirilir.






GLUTENSIZ BAKLAVA

Malzemeler

1 Cay bardagi sit

1 Cay bardagi yogurt
1 Cay bardagi sivi yag
3 Yumurta

1 Kabartma tozu

Tuz

1 Yemek kasigi sirke
4 Su bardagi nam hamarat un
Ac¢mak icin nisasta
icine findik veya ceviz

Uzerine eritilmis tereyagi

Hazirlanisi

Yapilisi dnce sivilar koyulur yavas yavas un eklenip hamur yogurulur.
Ceviz buylklGgiinde pargalara ayrilir. Kiiclik bezeler agilarak 5 tane
Uist Uste konularak acilir. Bu sekilde yaklasik 45 beze acllir. istenilen
araliklarla i¢ harci konur. Ustii istenilen sekilde arzuya gore kesilir.
Kesim sonrasinda eritilmis kizgin tereyagi dokultp 180 kizarana kadar
pisirilir. Pisme siresi her firina gore degisir. Serbeti igin 3,5 su bardagi
seker 4 su bardagi su ve limon Serbet soguk olacak firindan ¢ikip bir

middet sonra surup dokilecek.(Tatl sicak)
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GLUTENSIZ POGACA

Malzemeler

1 Yumurta aki hamurun icine sarisi ustune
1 Tane maden suyu

1 Su bardagi ilik sit

2 Tatli kasigl maya

Yarim su bardagi siviyag

3 Yemek kasigi dolu dolu tereyag

1 Cay kasigi tuz

Aldigi kadar glutensiz un (Nam Glutensiz)

Hazirlanisi

icine peynir konup hamur civik tuttulur. Kasigi sivi yaga batirip

batirip hamur alinip tepsiye konur ve yuvarlak sekil verilir.
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LIMONLU ZERDECALLI PUDING

Malzemeler

1 Litre sut

8 Yemek kasigi seker

2 Yemek kasigi un

2 Yemek kasigl nisasta

2 Adet limon kabugu

2 Adet limon suyu

1 Cay kasigi zerdegal

1 Paket vanilya

1 Tath kasigi tereyagi

1 Paket Schar Petibor Biskiivi

Hazirlanisi

Puding malzemelerini karistirp pisirelim.
Biskiivileri rondodan gegirelim. Sunum yapacaginiz
kaplarin alt kismina pudinglerden bir miktar koyalim.

Arasina rondodan gegen biskivi koyup Ustiine tekrar puding

koyup sogumaya birakin. Ustiinii siisleyip servis yapin.
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MIiLFOY BOREK

Malzemeler

1 Yumurta aki

1 Bardak stt

1 Cay kasigi karniyarik otu tohumu
1 Cay kasig maya

4-5 Yemek kasigi siviyag tuz

Aldigi kadar glutensiz un

Hamur ¢ok sert olmayacak

Hazirlanisi

Hamur ¢ok sert olmayacak sekilde hamur yogurulup, beze yapalim.

Bezenin birini ince olacak sekilde agalim, icine eritilmis tereyagi siirelim.

Oteki bezeyide agip, aghgimiz &nceki yufkanin istiine serelim ve
tereyagini siirelim. 4 parmak genisliginde kenarindan ice dogru
katlayalim, tekrar yag siirelim tekrar katlayalim yaglayalim bu sekilde
katlayip yaglayarak hamuru yufkayi bitirelim. Stregleyip buzdolabinda
bir gece dinlendirelim. Cikarttigimiz hamuru kare olacak sekilde keselim
arasina istedigimiz icten koyup ticgen olacak sekilde kapatalim. Ustiine
yumurta sarisi surup 180 pisirelim.
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GLUTENSIZ PizzA

Malzemeler

1 Su bardagi ilik sit

2 Yemek kasigi yogurt
2 Yemek kasigi siviyag
1 Tath kasig1 kuru maya

1 Tuz Nam Glutensiz un

Hazirlanisi

Hamur yumusak ele yapisan bir hamur olacak. Mayalandiktan

sonra tepsiye hamuru ince olacak sekilde elinizi yaglayarak tepsiye
yayin, catalla her yerini delelim ki kabarmasin. Salcay! biraz sivi yagla
acin icinede kekik koyun. Hamurun Gstiine stirlin. Her yerine gelecek
sekilde ince kasar yayin Ust malzemeyi tercihinize gore koyun.

180 de pisirin. En son firindan ¢ikmadan tekrar kasar rendesi

serpin. Eriyinceye kadar firinda tutun.
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GLUTENSIZ KAKAOLU
BISKUVILI IRMIK TATLISI

Malzemeler

1 Litre sut

1 Su bardag glutensiz irmik
1 Cay bardagi toz seker

1 Paket vanilya

1 Paket hindistan cevizi
Glutensiz kakaolu biskiivi

Susleme icin ceviz, findik, portakal veya limon rendesi

Hazirlanisi
Muhallebiyi pisirip 1slak tepsiye yarisi dokulir. Kakaolu bisklvileri

muhallebinin Gzerine siralayin. Kalan muhallebiyi de biskvilerin

Uzerine dokiin. Buzdolabinda 2 saat dinlendirdikten sonra kesip sisleyin.

Arzuya gore sisleme igin farkli malzemeler de kullanabilirsiniz.
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BiSKUVILi KAKAOLU PUDING

Malzemeler

1 Paket glutensiz Dr.Oetker kakaolu puding

2 Paket arzuya gore sade veya kakaolu biskivi
1 Elma rendesi

Sisleme igin ceviz ve portakal rendesi (Arzuya gére farkli seceneklerde olabilir.)

Hazirlanisi

Paketin Ustiinde ki tarife gore (3) su bardagi siit paket pudingin

tamamu ile pisirilir. istediginiz borcama (orta boy dikdértgen)

pisen muhallebinin yarisi bosaltilir. Uzerine bir kat elinizle kirdiginiz

(cok ufalamayin) biskiiviler serilir ve 1 elma rendelenir. Uzerine tekrar
muhallebili dokiip biskiivi ufalanip Gzerine kalan muhallebi doékdldr.

Biraz soguduktan sonra arzuya gore (ist siislemesi yapilarak buzdolabinda

yeterli sogumaya eristiginde kesilerek servis yapilir.
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KUMKUAT MEYVE SOSLU KEK

Malzemeler

3 Adet yumurta

1 Su bardagi toz seker

Yarim su bardagi sivi yag

1 Su bardagi sit

1 Paket Kabartma tozu

1 Paket vanilya

3 Yemek kasigi kakao

Aldigi kadar glutensiz un

(Keki istege gore sade de yapabilirsiniz)

Kumkuat Sosu Hazirlanisi

2 Su bardagi su

1 Su bardagi kumkuat (Haslayip rondodan ¢ektim)
3 Yemek kasigl nisasta

1 Yemek kasigi limon suyu

1 Cay bardagi seker

Hazirlanisi

Kek malzemeleri karistirilip ¢irpilip yuvarlak bir tepsiye dokilerek firin
sicakliginda degislik olabilir .180 yada 170 pisen kek sogumaya
birakilir. Kumkuat sosu malzemeleri karistirilip pisirilir.

Sogumus olan kekin lzerine dokillp st stislemesi yapilir.

(Puresi olan baska meyvelerden de (st sosunu yapabilirsiniz.)






PORTAKALLI KEK

Malzemeler

3 yumurta

1.5 su bardagi seker

1 su bardagi taze sikilmis portakal suyu

1 cay bardagi siviyag

1 paket kabartma tozu

1 paket vanilya

3.5 su bardagi glitensiz un

Yarim su bardagi ufalanmis ceviz yada findik

Hazirlanisi

Yumurtalar seker ile mikserde képik oluncaya kadar girpilir.

Oda sicakhigindaki portakal suyu ve siviyag eklenir. Un kabartma
tozu ve vanilya eklenerek kivam alincaya kadar ¢irpilir. Ceviz yada
findigi icerisine karistirihr yaglanmis kek kalibina dokulir.

160 pisirilir.

26






PAPATYA HAMUR KIZARTMASI

Malzemeler
1 Su bardagi ihik stt
1 Yumurta

2 Yemek kasigi yogurt

2 Yemek kasigi siviyag

1 Tatli kasigl instant maya
1 Cay kasigi tuz

Aldig1 kadar glutensiz un

Hazirlanisi

Tam malzemeyi karistirip azar azar unu ekleyerek kulak memesi
olacak kivamda bir hamur elde edin. 1 saat mayalandirin.

Bezelere ayirin bir bezeyi elinizle bastirarak ¢cok ince olmayacak sekilde
yuvarlak agin tam ortasini kiiclik bir bardakla yuvarlak sekil

olacak sekilde biraz bastirin. Kalan kenarlarini ortadaki yuvarlagi
kesmeden esit olglide kesin ve kesilen her bir kenarin ucunu
parmaginizla birlestirin.(kenarinda 10 tane yaprak olacak sekilde)

Sekli papatya gibi olan hamurunuzu kizgin yagda kizartin.
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GLUTENSIZ EKMEK

Malzemeler

1 Sise maden suyu

1 Su bardagi ilik su

2 Yemek kasigi siviyag

2 Tath kasigr maya

1 Tath kasigi tuz

1 Cay kasig seker

1 Tane yumurta

Alabildigi kadar glutensiz un

Hazirlanisi

BUtlin malzemeler karistirilhp un azar azar ilave edilir. Hamurun
kivami kekten bir tik daha koyu olacak sekilde hazirlanir. Ekmek
kaliplarinin yarisina gelinceye kadar dokdlir. 30 ile 45 dakika
mayalandiriimaya birakilir. Uzerine siviyag siiriilerek istege gore
susam ve ¢orek otu dokilebilir. 180" firinin icine Isiya

dayanikh kiglk bir kaba su da konularak pisirilir.
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Degerli Colyakli Yasam dostlarim,;
Yasam dostlarim diyorum bildiginiz iizere, COLYAK tani alincaya kadar
hastalik, tan1 aldiktan sonra yasam bigimidir. Tek tedavisi " Omiir Boyu
Glutensiz Beslenme"dir. Ben de 2006 yilinda, rutin saglik kontollerimi
yaptirmak i¢in gittigim bir hastanede ¢ekilen endoskopi ve ince bagirsaktan
alman biyopsi sonucunda Colyak tanis1 aldim. Tek sikayetim mide
hazimsizligim reflii ye benzer sikayetlerim vardi. Bende tamamen sessiz olarak
higcbir belirti vermeden ortaya ¢ikti.

Tan1 aldiktan sonra ki hayatimiz hi¢ kolay olmuyor. O zamanlar nerede ise
her iriinii siparis tizerine getirtiyorduk. Tan1y1 aldiktan sonra ilk yaptigim sey,
ilimizde bununla ilgili bir dernek var m1 diye Dernekler Miidiirliigiinii aradim.
Ismini bile duyunca anlam veremeyen birgok insan vardi. Her seyi internetten
kendim arastirdim buldum. O zaman benim ¢ektigim sikintilar1 bagka tani
alanlar cekmesin diye dernek kurma fikri iyice bende pekisti. STK'larin ne kadar
faydali oldugunun bilincinde idim. O arada Fenilketonuri (PKU) hastalariyla
tanistik, bebeklerin dogumdan sonra topuktan alinan kan 6rneginde ¢ikan bir
hastalik. Tan1 konan bebekler hemen gliitensiz ve diisiik proteinle beslenmeye
geciriliyor. Omiir boyu beslenmeleri bu sekilde siiriiyor. Iyi ki yollarimiz
kesismis PKU 'lu dostlarimizla.

Dernegimiz her iki hastalik grubunu da i¢ine alarak 07/ 03/ 2011 yilinda
Tiirkiye'de kurulmus 7. Dernektir. Dernegin amaci tani alanlari bilinglendirmek,
yol arkadas1 olmak, mutfakta nasil bir sistem olusturmalarini anlatmak, yalniz
olmadiklarini hissettirmek toplumda farkindalik saglamak vb Ilgili resmi kurum
ve kuruluslarla is birliginde olmak. Siireklilik arz edecek projelerle yasam
dostlarimizin hayatlarini kolaylagtirmak.

Burada anlatmakla bitmeyecek farkindaliklarimiz, seminerlerimiz ve 2017
yilinda TBMM de "Meclis Colyak Arastirma Komisyonu " kurulmasina, tim
Tiirkiye deki derneklerle hareket ederek, is birligi i¢inde her tiirlii yasanan
sikintilar komisyona aktarildi. Birlikten kuvvet dogar. Bunun i¢in derneklere tiye
olmak, gontilliiliik esasi1 i¢cinde ¢alismak ¢ok dnemlidir.

Korfez Belediye Baskanimiz Sn. Sener SOGUT beyi dernek olarak ziyaret
ettik sorunlarimizi aktardik. Baskanimizda duyarlilik gostererek yasam
dostlarimizin hayatlarini kolaylastirmak adina ¢alismalar baslatti. Sahsim,
yonetim kurulu ve tiim tiyelerimiz adina Bagkanimiza ve ekibine tesekkiir
ederiz. Saygilarimla...

Nesrin ATAR
Kocaeli Colyak Ve Pku
Yasam Dernegi Baskani




MUTLAKA DIKKAT
EDILMES|I GEREKENLER

< Kesme tahtasi, tahta kasik ve teflon uriinler ¢colyakliya 6zel olmali.

<@ Toprak kaplar colyakliya 6zel olmall.

< Seramik, celik ve granit kaplarda pisen gidalari ¢colyakli tiiketebilir.

<@ Tost makinesi colyakliya 6zel olmali. imkan yoksa eger yagli kagidi
birkac kat sererek tost makinesini colyakli kullanabilir.

< Firin colyakliya 6zel olmali imkan yoksa iyice temizlenmeden colyak
drdni pisirilmemeli.

< Ortak yenilen salata cesitleri colyakliya ayri tabaklarda verilmeli.

<@ Glutensiz unlarla diger unlari ayni dolapta muhafaza etmeyelim.

< Kullanilan mutfak gerecleri iyice temizlenmeden Glutensiz yiyecekle temas
etmemelidir.

< Celik ve silikon mutfak gerecleri ortak kullanilabilir.
<» Ekmek ve unlu gidalarla temas edilince capraz bulasa dikkat edilmeli.
< Normal ekmege i1slak elle dokunup gliitensiz iiriinlere dokunmayalim.
< Paketli her iiriiniin etiketini okumadan tiiketmeyelim.
ilaglarin gliiten icermediginden emin olmadan tiiketmeyelim.
< Derneklerin web sitelerinden analiz raporlari alinmis gliitensiz trin
marklarina ulasabilirsiniz.
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Hayatin Tadiny,
Glutensiz Cikarin!

Bu kitapcikta yer alan butun tarifler
COLYAK ve PKU derneginin lyeleri
tarafindan verilmistir.

Kendisi, esi yada cocugu colyak
hastasi olan annelerimiz tarafindan
uygulanan tariflerdir.
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