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GLUTENSIZ BESLENME HAKKINDA ONEMLI NOT

Colyak hastaligi veya gluten hassasiyeti olan kisiler,
tariflerde kullanilan tiim Grinlerin “glutensiz” olarak
etiketlendigini kontrol etmeli ve hazirlik sirasinda
¢apraz bulasmayi 6nlemelidir.

Bu e-kitap tibbi tavsiye niteliginde degildir. Kisisel
beslenme gereksinimleriniz i¢cin doktorunuza veya
diyetisyeninize danisin.



Kakaolu Kokos Dilimleri

MALZEMELER

Tabani igin

% su bardagl badem unu

% su bardagi glutensiz yulaf unu
3 yemek kasigi kakao

2 yemek kasigi sekersiz badem
ezmesi

4 yemek kasigl akcaagag surubu
3 yemek kasig eritiimis hindistan
cevizi yagi

5 yemek kasigi sit

Uzeri igin

1 su bardagi hindistan cevizi tozu
100 g krem peynir

3 yemek kasig1 akcaagag surubu
2 yemek kasi@! eritilmis hindistan
cevizi yagi

YAPILISI

Taban malzemelerini karistirin ve
yagh kagit serilmis dikdortgen bir
kaliba bastirarak yayin.

Ust katman malzemelerini iyice
karistirip tabanin tzerine esit
sekilde yayin.

Buzdolabinda en az 1 saat
dinlendirdikten sonra dilimleyerek
servis edin.

Buzdolabinda muhafaza edin.



Cilekli Pasta

MALZEMELER

Keki igin

2 yumurta

6 yemek kasig1 akcaagac surubu
1 su bardag 6guttlmus cig
badem veya findik

2 hafif tepeleme yemek kasigi
tam piring unu

1 tath kasig1 kabartma tozu
Kremasi icin

100 g krem peynir

50 g sivi krema

2 yemek kasi§1 akgaagac surubu
Uzeri igin

200 g cilek

YAPILISI

Yumurtalari ve ak¢aagag surubunu
hafifce kdpurene kadar cirpin.
Ogltilmus badem veya findigi, piring
ununu ve kabartma tozunu ekleyip
karistirin.

Karigimi yagl kagit serilmis kiguk
yuvarlak bir kaliba dékiin. Onceden
1sitiimis 170°C firinda yaklasik 20
dakika pisirin.

Kek piserken krem peynir, sivi krema
ve akcaagac surubunu puriizsiiz bir
kivam alana kadar ¢irpin. Kremayi
dinlenmesi igin buzdolabina kaldirin.
Tamamen soguyan kekin tzerini
kremayla kaplayin. Cileklerle
susleyerek servis edin.



Efsane Brownie

MALZEMELER

2 yumurta

1 ¢cay bardagi hurma puresi
(175 g hurmadan)

% cay bardagi sivi yag

% cay bardagi kakao

% cay bardagi keciboynuzu
tozu

1 cay kasigi karbonat
Birka¢ damla limon suyu

1 fiske tuz

2 avug ceviz

Uzeri igin eritilmis bitter cikolata
— istege bagl

YAPILISI

Hurmalari sicak suda 10 dk
bekletip bir miktar suyuyla pire
haline getirin.

Yumurtalari ¢irpin, sivi yag ve
hurma puresini ekleyin. Kakao,
keciboynuzu tozu, karbonat, limon
suyu ve tuzu ilave edip karistirin.
iri parcalanmis cevizleri ekleyin.
Karisimi yagl kagit serilmis 20 x
20 cm kaliba yayin ve dnceden
1sitiimis 180°C firinda 15—20 dakika
pisirin.

Soguduktan sonra dilimleyin ve
istege gore eritilmis bitter
cikolatayla susleyin.



Muzlu Rulo Pasta

MALZEMELER

Hamuru igin

1 cay bardagi + 1 yemek kasigi
badem unu

% cay bardagi hindistan cevizi unu
Y cay bardag! kakao

3 yemek kasig! eritiimis tereyagi

3 yemek kasigi hurma 6zi

1 kucuk fiske tuz

ic dolgusu igin

120 g krem peynir
100 g sade quark
2 yemek kasigi bal
1 blyuk muz

YAPILISI

Hamur malzemelerini karistirip
elinizle toparlayin. iki yagli kagit
arasinda ince bir dikdortgen
seklinde agin.

Krem peynir, quark ve bali
purtizsiiz olana kadar ¢irpip
hamurun Uzerine yayin.

Muzu kisa kenara yerlestirin ve
yagh kagit yardimiyla rulo
seklinde sarin.

Buzdolabinda en az 2 saat
dinlendirin. Uzerine kakao
serperek servis edin.



Kakaolu Un Kurabiyesi

MALZEMELER YAPILISI
1 su bardagi ¢ig karabugday Karabugday unu ve kakaoyu
unu karistirin.
3 yemek kasigi kakao Kup dogranmis soguk tereyagi
100 g soguk tereyagi ve kalan malzemeleri ekleyip
4 yemek kasigi hurma 6z hamur toparlanana kadar
1 cay kasigi karbonat yogurun.
1 cay kasigi elma sirkesi Hamura uzun bir dikdortgen sekili
1 fiske tuz verip streg filme sarin ve buzlukta
1 cay kasigi vanilya 6zuti — 30 dakika bekletin. Dilimleyip
istege bagli Uzerlerine catalla bastirin.

Yagl kagt serili tepside,
onceden isitilmig 170°C firinda
10-12 dakika pisirin ve tepside
sogutun.



Tahinli Kurabiye

MALZEMELER YAPILISI
3 yemek kasigi tahin Sivi malzemeleri karistirin.
7 yemek kasigi glutensiz yulaf Uzerine yavas yavas yulaf ununu
unu ve kabartma tozunu ekleyin.
2 yemek kasigi akcaagag Kivama gore yulaf unu miktarini
surubu azaltip artirabilirsiniz. Ele
veya elma/hurma 6zii yapismayan sert bir hamur
¥ cay kasigl kabartma tozu olmalr.

Hamurdan ceviz buyukliginde

Uzeri igin susam parcalar alin ve yuvarlayin, hafif

bastirin. Susama bulayin.
170°C’de 10 dakika pisirin.



Sebzeli Muffin

MALZEMELER

2 yumurta

1 buyuk kabak

1 buyuk havug

1 cay bardagi zeytinyagi

¥ cay bardag! yogurt

1 cay kasigi tuz

% su bardag glutensiz yulaf
ezmesi

1 su bardagi misir unu

1 tath kasigi karbonat

1 yemek kasigi elma sirkesi

YAPILISI

Kabak ve havucu iri rendeleyin.

Yumurtalari ¢irpip yogurt ve
zeytinyagini ekleyin.
Rendelenmis sebzeler, yulaf
ezmesi, misir unu, karbonat,
elma sirkesi ve tuzu ilave edip
karistirin. Ufalanmis beyaz
peyniri ekleyin.

Karisimi muffin kaliplarina
paylastirip istege gore kabak
cekirdegi serpin.

Onceden isitiimig 180°C firinda
20-25 dakika pisirin.

100 g beyaz peynir
Uzeri igin kabak gekirdegi ici —
istege bagl



Citir Kraker

MALZEMELER YAPILISI
% su bardagi keten tohumu Keten tohumunu rondoda irili
2 yemek kasigi chia tohumu ufakli olacak sekilde ¢ok kisa
3 yemek kasigi ¢ig kabak cekin. Diger malzemelerle birlikte
cekirdegi ici bir kapta karistirin.
1 yemek kasi§i zeytinyag Kivam almasi i¢in 15-20 dk
1 cay kasigi tuz bekleyin.
160 ml su Koyulasan karigsimi mimkiin

oldugunca ince olacak sekilde
yagh kagit serilmis firin tepsisine
spatulayla yayin. Onceden
1sitiimis firnda 180°C de 20-25
dakika pisirin.

Soguduktan sonra krakerleri
kapali bir kapta muhafaza edin.



Mini Pizza

MALZEMELER

Pizza tabani igin

1 su bardag! ¢ig karabugday unu
75-100 ml su

1 yemek kasi§i zeytinyagi
1 cay kasig1 kabartma tozu
1 fiske tuz

Uzeri igin

Domates sosu

Mantar

Sucuk (Glutensiz)

Kirmizi sogan

Domates

Rendelenmis peynir

Kekik

YAPILISI

Un, tuz ve kabartma tozunu
karistirin.

Zeytinyagini ve suyu kontrolli
olarak ekleyip ele yapismayan bir
hamur hazirlayin.

Hamuru 6 parcaya bolin ve islak
ellerle yuvarlak mini pizza
tabanlari olusturun.

Onceden sitilmis 200°C firinda 5
dakika 6n pisirme yapin.
Uzerlerine domates sosu ve
tercih ettiginiz malzemeleri
ekleyip yaklasik 10 dakika daha
pisirin.



Unsuz Cekirdek Ekme

((_)c

MALZEMELER YAPILISI
1Y su bardagi ay cekirdedi ici Ay cekirdegi ve kabak
¥2 su bardagi kabak cekirdegi ici cekirdeklerini cok inceltmeden
5 yemek kasig1 6guttlmus keten

mutfak robotunda ¢ekin.

tohumu Su disindaki tim malzemeleri

2 yemek kasigi chia tohumu

% su bardag toz badem karistirn.

350 ml su Suyu kontrolli ekleyerek oldukca
4 yemek kasig zeytinyagi koyu bir karisim hazirlayin.

1 tath kasig1 akcaagag Yagh kagit serilmis baton kaliba
surubu-istege bagh yayin ve 10-15 dakika

1 tath kasi§i tuz dinlendirin.

Onceden isitilmis 170°C firinda
45-50 dakika pisirin. Tamamen
soguduktan sonra dilimleyin.



OLCU REHBERI

1 su bardagi = 240 ml
Y su bardagl = 120 ml
% su bardag! = 180 ml
1 cay bardag! (Ajda boy) = 150 mi
Y cay bardagi = 75 ml
1 yemek kasigli = 15 ml
1 tath kasigr = 10 mi
1 cay kasigi =5 ml



MALZEME ALTERNATIFLERI

» Akcaagac surubu:
Elma 6zU, hurma 6z veya
bal(pismeyen tariflerde)

* Hindistan cevizi sekeri:
Hurma sekeri, dut sekeri
* Hindistan cevizi yagi:
Eritilmis tereyag
* Slit:

Sekersiz bitkisel sit
* Quark:

SlUzme yogurt+Labne karisimi



AFIYET OLSUN!

Bu tariflerden birini denediginizde sonucunu
benimle paylasmayi ve @sekersizlezzetler
hesabini etiketlemeyi unutmayin.

Bu e-kitabi sevdiklerinizle paylasmak isterseniz
dosyanin kendisi yerine indirme baglantisini
paylasabilirsiniz.

© 2026 Beyza Oztirkmen - Sekersiz Lezzetler
TUm haklari saklidir.

Bu e-kitapta yer alan metinler ve fotograflar Beyza Oztiirkmen’e aittir. Yazili
izin alinmadan kitabin tamami veya herhangi bir bolimu ¢ogaltilamaz,
yeniden yayimlanamaz, dagitilamaz ya da ticari amacla kullanilamaz.
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