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ÖN SÖZ

Dünya Sağlık Örgütü, sağlığı sadece hastalık veya engelliliğin olmayışı değil 
fiziksel, zihinsel ve sosyal yönden tam bir iyilik hali olarak tanımlamıştır. İnsan 
sağlığını etkileyen genetik, çevresel faktörler gibi çeşitli etmenlerden en önemlisi 
şüphesiz beslenmedir. Beslenme; yaşamın sürdürülmesi, büyüme ve gelişme, sağ-
lığın korunması ve geliştirilmesi, yaşam kalitesinin arttırılması, üretkenliğin sağ-
lanması için gerekli olan besinlerin uygun kalitede, yeterli miktarlarda ve uygun 
zamanlarda tüketilerek vücutta kullanılması için bilinçli yapılması gereken bir ey-
lemdir. Sağlığın temeli yeterli ve dengeli beslenmedir. Yeterli ve dengeli beslenme; 
“sağlıklı beslenme” ve “optimal beslenme” olarak da adlandırılmaktadır. 

Sihirli yiyecekleri ve süper besinleri aramak insanın doğasında var olan bir 
davranış biçimi olmasına rağmen sağlığın korunması ve geliştirilmesinde sürdü-
rülebilir ve gerçekçi bir yol değildir.  Bunun yerine optimum büyüme, ideal vücut 
ağırlığında olma, kandaki ve diğer dokulardaki bağışıklığı artıran ve hastalıklara 
direnç sağlayan besin ögelerinin istenen düzeyde olması için yaşam boyunca ye-
terli ve dengeli beslenmeyi içeren sağlıklı beslenme davranışları benimsenmelidir.

Yazarlar tarafından laboratuvar ortamında denenerek geliştirilen tarifeler-
den oluşan bu eser, sağlık sorunları nedeniyle yaşamının belirli bir sürecinde veya 
yaşamı boyunca glutensiz diyet, eliminasyon diyeti ve besin alerjilerine yönelik 
diyetleri uygulaması gereken bireyler için sağlıklı alternatif tarifeleri ve bu tarifele-
rin makro besin ögesi miktarlarını içermektedir. Başta bahsedilen bu özel gruplar 
olmak üzere sağlıklı beslenmeye ilgi duyan tüm bireylere ve topluma katkı sağla-
masını dileriz.
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YULAF SÜTÜ

Porsiyon adedi: 3

Porsiyon ölçüsü: 204 mL

Kullanılacak alet/ekipman: Blender, süzgeç, temiz tülbent

Besinler Ölçü Miktar
Glutensiz Yulaf Ezmesi 1 su bardağı 80 g
Su 3 su bardağı 600 mL

Hazırlanışı:

1.	 Yulafları 30-40 dakika içi suyla dolu bir kase içerisinde beklet.

2.	 Daha sonra suyunu süz.

3.	 Yulafları başka bir kaseye alarak üzerine 3 su bardağı su ekle ve blender-
den geçir.

4.	 İnce tülbentten geçirerek posasından ayır. Süzülen kısmı cam kavanoza koy.

Pratik Öneriler:

Hazırladığınız yulaf sütünü 2-3 gün buzdolabında muhafaza edebilir; kahve-
lerde, yulaf lapalarında ve smoothielerinizde kullanabilirsiniz.

Bir Porsiyonunun Enerji ve Makro Besin Ögesi İçeriği:

Enerji: 13 kkal

Karbonhidrat: 2,2 g

Protein: 0,5 g

Yağ: 0,2 g
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BADEM SÜTÜ

Porsiyon adedi: 2

Porsiyon ölçüsü: 208 mL

Kullanılacak alet/ekipman: Blender, süzgeç, temiz tülbent

Ön hazırlık: Bademleri 1 gece öncesinde suda beklet.

Besinler Ölçü Miktar
Tatlı Çiğ Badem 1 su bardağı 130 g
Su 2 su bardağı 400 mL

Hazırlanışı:

1.	 Bademleri içi suyla dolu bir kase içerisinde 1 gece beklet.

2.	 Sabah bademlerin suyunu süz ve kabuklarını soy.

3.	 Bademleri başka bir kaseye alarak üzerine 2 su bardağı su ekle ve blen-
derden geçir. 

4.	 İnce tülbentten geçirerek posasından ayır. Süzülen kısmı cam kavanoza 
koy.

Pratik Öneriler:

Hazırladığınız badem sütünü 2-3 gün buzdolabında muhafaza edebilir, kah-
velerde, yulaf lapalarında ve smoothielerinizde kullanabilirsiniz.

Tarifeyi hazırladıktan sonra elinizde kalan badem posası ile “Badem Topları” 
tarifini hazırlayabilirsiniz.

Bir Porsiyonunun Enerji ve Makro Besin Ögesi İçeriği:

Enerji: 44,2 kkal

Karbonhidrat: 0,5 g

Protein: 1,8 g

Yağ: 4 g
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FINDIK SÜTÜ

Porsiyon adedi: 3

Porsiyon ölçüsü: 205 mL

Kullanılacak alet/ekipman: Blender, süzgeç, temiz tülbent

Ön hazırlık: Fındıkları 1 gece öncesinde suda beklet.

Besinler Ölçü Miktar
Çiğ fındık 1 su bardağı 100 g
Su 3 su bardağı 600 mL

Hazırlanışı:

1.	 Fındıkları bir miktar suyun içerisinde 1 gece beklet.

2.	 Sabah fındıkların suyunu süz.

3.	 Fındıkları başka bir kaseye alarak üzerine 3 su bardağı su ekle ve blen-
derden geçir.

4.	 İnce tülbentten geçirerek posasından ayır. Süzülen kısmı cam kavanoza 
koy.

Pratik Öneriler:

Hazırladığınız fındık sütünü 2-3 gün buzdolabında muhafaza edebilir; kah-
velerde, yulaf lapalarında ve smoothielerinizde kullanabilirsiniz.

Bir Porsiyonunun Enerji ve Makro Besin Ögesi İçeriği:

Enerji: 32,5 kkal

Karbonhidrat: 0,3 g

Protein: 1,2 g

Yağ: 3,2 g




