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Yaklasik 10 yil 6nce bu yola Bizi KESTANE cikard,...

Aydin'in bereketli toproklarinda yetisen ve cogrofi isaorete sohip olan kestane
MNaturelka'nin kurulus nedeni oldu.

ilk olarak kestaneyi isleyerek "un" yapabilecedimizi kesfettik... ardindon  dijer
glutensiz unlar, sebze/meyve tozlar geldi ve dedik ki “kolay kullan dodal beslen®...
Glutensiz beslenme Tirkiye'de henliz yeni konusulmaya baslanmisken, gluten nedir?
Tiketimi insan viicudunu nasil etkilemektedir? Glutensiz unlar nasil kullanilir? Diger
unlardan farki nedir?

Sebze meyve tozlarimi mutfaginiza nasil dahil edersiniz? Gibi sorular uzun zaman
yanitladik.

Dodasi geredi gluten icermeyen hammaddelerden yapilan unlar,beyaz una gire daha
yodun yapidadir, daha az miktarda kullonmak gerekir ancak lif, protein vb dedgerler
balimindan daha zengin oldugu icin doyuruculugu daha yliksek sindirimi daha kolaydir.
Sebze[meyve tozlarinin omac mutfoginizda sebzelerin yerini almak degil ,tariflerinize
pratik bir sekilde aroma ve renk katmakur.

Glutensiz, seker ilavesiz, katlisiz olarak yolumuzda ilerlerken isi bir adim daha ileriye
tasiyip, kullamicillarimizin isini biraz daha kolaylasturmak adina temiz icerildli karisimlar
yapmak icin calismalara basladik.

Kakaolu keciboynuzlu puding, portakalll bodemli puding, kestaneli hurmali puding,
sade kek karisimi, kakolu kel karisimi, Chi'kolita, citir kaploma, vegan tarhana ile
karisim kategorisinde iddial bir sekilde ilerliyoruz.

Heniz cok yeni basladigimiz diger bir kategori ise sagliklh atstirmaliklor kategorisi...
Piring patlakli portakall gefretle actigirmiz bu kategoriyi oldukca ilerletmeyi
hedefliyoruz.

Glutensiz beslenme alarnindaki ilk firmalardan biri olarak yollumuzda emin adimlarla
ilerlerken en bilytik destekcilerimiz satis ortaklarimiz ve kullamicilarimiz oldu.

Tek rakibimiz ise kendimiz...

Her zaman daha iyisinde bulusmak dilegiyle...

Cansu & Cagdas Can Oztiirk



PIRASALI BOREK

Malzemeler:

750 gr pirasa

1/2 su bardag yulaf unu

142 su bardaf ¢ig karabugday unu
1/4 su bardag zeytinyag

/4 su bardag su ve tuz

Firasayl incecik knyin ve zeytinyaginda
soteleyin. Pirasalar sofuduktan sonra edm
malzemeyi karigtinn. Uzerini gorek otu ve
susamia slsleyin. 180 derecede Gnceden turbo
ayarda 1sitilmis finnda 30-35 dakika pisirin.

GLUTENSIZ TOST

1 yumurta

1 yemek kasig yogurt

1 yemek kasih zeytinyad

I-4 yemek kasi@ tn pisirilmis nohut unu,
ve bir miktar tuz

Hazirlamis::

Tam malzemeyi bir kaba alip ¢irpin.

tkiye bolip waffle makinasinda veya vagh kagit
arasina koyup tost makinasinda piginin. Arasina
peymir ve istedi@iniz malzemeleri koyup tost
makmesinde peyrir enyene kadar bekletin



MUZLU YULAFLI KEK

Malzemeler:

2 tane blyuk muz

1 tane elma

9 yemek kasig yulaf ezmesi

3 yemek kasigi tahin (yerine dilediginiz yag
cesidi olur. Zeytinyaf, Hindistan cevizi yag
(erimis olarak), fistik ezmesi)

2 avug, kink ceviz

1 tath kagi@ balkabaklh baharat karigimi

Tum malzemeyi kanistinn, 10-15 dakika
bekletin. firin kabina dékiin. Ustiind elma .
dilimleriyle sisleyin. 170 derecede 30-35 | e kurabiye
dakika pisirin.{ Daha tath sevenler igine :
£ avug kuru Ozdm koyabilir )

@semaozpekmezci
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Malzemeler:

154 50 bardain ¢ig karabugday wnu
144 50 hardagm s

Tuz

It haig

A wimirta

Ol peyrariHinids fume et

Maydanoz

Baharatlar

Krep icin tiim malzemnelen kangtenp yadlanmag bibyiik bir
tavada arkal Gnli pigirin, Sonca krebdn igine dil peyndri, hind
Tuirmee vie maydanosg Bmyup cole sapin  railfin kalibgnas
yiskseihi kadar dilimieyin. {& parga m ik rudo cikopor]
yadfanmig muffin kaliplannin igine birer tane koyun. Ustine
haharatla girpibmig yumurtays dokinyumoe ta kalibin yarnsma
kadar gelse wederll En son isbune susam serpin ve T

derece finmda kabang kzarang Eadar msinn

@) @simanindunyasi



WAFFLE (Karabugdayli)

1 su bardad Yulaf Ezmesi (Rondodan
gecirilecek)

1 su barda@ Cig Karabu@day Unu

2 yumurta

1 su bardag su

1/2 cay kasifii karbonat

+ birkag damia liman suyu

Ustii igin: tahin pekmez, ball labne, fistik
ezmeleri, muz-cilek

Malzemenin hepsini kanstinn yaglanmig finn

@ GLUTENSiZ !

kalibina dokin. 175 derecede takip ederek o —
kizarana kadar pigirin. Biraz sofuduktan sonra ) *Thhesiz ' :
dzerlerini sOsleyin. | — ~ ~ 3 ﬁg

@simanindunyasi
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BROWNIE

1 yemes kaish keciboynuzu taru

1 yemek ki hindistan cevizi unu
1 su bardag gig karabugday unu

1 paket vanilin

142 pakel kabartma bozu

75 gr bitter gikolata
12 gay bardag su
% yemek kassfn labne

oyemek kagen sl | ack suyly kanstanimeg dut b ey i
etHTnk bir s Edianding keEanabiirsing)

% yumurta

{nce s malzemieken Eangtinm. Yumurta hang I,llEP'I' matlzemeben kgk‘pasta‘

s kamgama ekleyin. En son yumurtalan eldepp grpmadan -".. < B kurab'tyﬂ
kanstinn. Onceden mibilmig 170 denecelik finnda 2 dakika pisirin. "

Firendan cilkinga enne damla cikolata serpen, Dikolatalar eryinoe ’ ’ w w—'

bugakla kekin Ozemne yaym. Sofuwypunca servis edin. "

@glutenfreehudrum




VEGAN MENEMEN

1 san biber

1 hawug

1 sivri biber

1 domates

2 yemek kasign zoytimyag

yumurta ikamesi igin:

2 yemek kassg) dn pisicilmis nohut unu
3 yemiek kasig su

1 yermnek kasign sivivag

zerdegad ve tuz

Sebzeleri tavada 3 yemek kasif zeytingagiyla
birlikte pisirin. Bir kaseye 2 yemek kasigi nohut
unu, 3 yemek kasi@ su ve 7 yemek kasig
siviya@, biraz zerdecal ve tuz ekleyin; karstirimn.
elde ettifiniz kangsimi sebzelerle birlikbe ik
dakika pisirin.

@) @vegankimse
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MOR HUMUS

1 su bardagi dn pigirilmis nohut v
£ 30 bardag sicak su

3 wemek kagsn tahm

142 cay bardag kadar zeytinyag

1 yemek kapf pancar tozu

2 dig sanmsak

1 adet limon suyu

1 gay kagii kimyon

1 gay kassfh bz

Orcelikle nohut ununu tavaya alip ksik ateste 5 dabika kadar
kanstirarak kavurun, Kaerulan nohot unumu denn bis kaha alm,
ieering pancar toguny da dokin Seak su laee edip sieme yogurt
kwvamina gelene kadar iyice ezerek karghinn ve 5 dakika

e rmeye tarakin, Ustiine tabim we mwytivgal edeyn, Limonu
skip igme dakling biraz kangtmiditan sanra ezilmig sammmsag
kangima ilave sdin. Sanmsakla beraber birae kangtinn, kvami ne
cak kati me de cok <ea odmamali Efer sivi halileyse Bir maktan
naahut unw ekleyebilirsinz. Cok kat olmugsa da biraz sicake su ilave
eifin, En son kimyon ve (e da ekbeyip kangtmn. Humes hasr
ey Bahafina .-|r|||,: fenne pybinyaf gezdiring sumak we kirmiz
pul hiter serpin.

@tulaycayem ek



SEBZELI KAR ABUGDAY
PILAVI

Malzemeler:

&7 adel beiksel lahanasi

8 CICeE Brakod)

1 cay bardag gig karabugday tane
2 cay bardagn igme suyu

1 cay kasif sanmsak toza
Terdecal Siimak

£ forba kajig seytinyag

Hazirlamisi:

Brokoliyi ciceklzring aynn, dograyin. Brisksel lahanatanmi
ortadan ikiye kesin. iki sebzeyi zeytinyadi ve sanimsak tozu ile
kaurum. Yikanamg karabugday ekleyon, Kavurmaga desam
edin, Suyunu ekledikben sonra serdecal ve sumagh ekleyin
kapagin kapatip pigmeye birakin. Suyunu gekince
demlendirip serds edin,

ISPANAKLI KREP BOREK

2 A i harg

1 bardak siit 17 kp Epamak

| beslak eefF umu T ok ey sogan

F ek kagd o kardbugdxy 1 kase wiam peymin

unu LIy ve Istedilinle bahorailar
o glmadik 1 Saisleme;

Cipsagn Wi [ opsenin

Ko marmnmsein] B ki alin s igioe Qapen ke kangmedan
tirer kepoe vavaya dikopek pigirin. Difer warafta, aogtinyaimda
AN SahEeEip Bpanade e aoinddsdiping Danacatan s
rhlewlp i Raro haerkaym. Beepged bir kalibin gine yagh kafie koyup
forapegin arasng Dargla coiduanaak . Foosnn kel Doca peynd

s isLiTp Urind sisedikien soneg peynln e kearans kadar 200
femorelic Firnda pisirin. Dinkending servis odin

i ) alUTENSIL

g

S VEGAN

@denizcefittarifler



NOHUT EKMEGI

Y s hardagh an pisirilmiy nohut oo
£ yumiirka
1 bardak 1lrk =ikt

tath kasiih kuru maya

Lay bardafm meytinyes

1 tath kaghn bal we 1 takh kagsn b
Lizeri icin

Keten tobwmu veya ay qekirdegi

1 bardak ilrk site maya we hal eklesnp 10 dakika kabarmasin

bekleyin. Yumurtayn mikserle prpin ve mayali siitle birlestinn
Ardosan nahut unume Eanshrak ilzaee edin, Bivarmi kekber
idaha kaby abmal. %15 cm finn katum once yaplayip sonra
nohiuk unu serpin we haro dokip 180%e 35-40 dakika, o

iyice kizarana kadar pigirip sogumaya irakan,
@cookysully
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MiNI PANCAKE

1 biiyitk boy muz

2 adet yumurta

2 yemek kagg hindistan cevizi unu
1 yermek kagig yulaF unu

Tim malzemeleri homojen bir kvam alana kadar
karistirm. Isitlmig bir tavaya 1'er tath kagif dokerek
onlil arkali pisirin.

@aysenlesaglikliyasa



FINDIK TOPLARI

10 adet hurma (3 yemek kasifi hurma plresi)
Yanim cay bardag findik (blendirdan gecinilmis )
Z yemek kasifi naturel kakao tozu

Genis bir kaseye hurmalan koyup Ozerini 2
pececek I~.<ac5.|;. sicak su ekleyip 10 :I.;klk:.i &) Fisic |

bekletin, catalla ezin Ozerine kakaoyu ekleyip '
kanstirin . Elinizi su ile 1slatarak hurmali ﬁ..‘, GLUTENSE
kansimi yuvarlayip Findik kinmtilanna bulaym
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a bakl

WAFFLE

Malzemeler:

1 ardet wuirrr ki LISk 11

| su bardag) yulaf ume SR TINIK Dames

154 50 bardag: beyar
: L i o 14k T
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@nilfitmutfak



FIRINDA OMLET

b adet yumurta

1 adet kapya biber

5 adet yecil ser

1 adet domakes

1 cay kasigl sarimsak bozu

1 avuc kasar rendesi

1 su barda@ siit

2 yemek kasih cif karabufday unu
Fastirma

1 takli kasigdl sade yag we [uz

m -ﬁ- GLUTENS:T

Biberler! A0} derece onceden isibilmag Firmda T dakika
pisairin, Domatesi de ekieyip yumusayana kadar pisirin

i1}
Bu sirada yumurka, karabupday unu, sut ve baharatlar kahvalts

karistirm, Finndakl sebeelerin uzenine dokun. Pastirma
Vi kagar rencdesinl de serpistinp prsiomeye devam edin
Lstu kizaninca dibmieyip, seivis edin

BITTER KURABIYE ek asta

2 yumurta

1 yemek kasifi erimis tereyag

3 yemek kasif naturel kakao tozu

3 yemek kasig) kegiboynuzu unu

2 yemek kasif beyaz dut tozu (45 yemek
kasigh sicak su ile kansbinp dut piresi haling getirin)
1 tath kasi@ portakal kabufu tozu

Yumurtalan girpin difer malzemeleri sirayla
ekleyip kanstnn. Birer yemek kasifi dokerek
tepsiye dizin. Onceden isitilmis 180 derecelik
finnda 10-15 dakika pisirin.

@naturelkapowders



KESTANE UNLU
MUHALLEBI

Malzemeler:

1 It 50t

1 su bardagh beyaz dut kurusu tozu
2 yemek kasifl kestane unu

1 yumurta

2 yomek kasif sut kaymag

Hazirlamisi:

S0t kaymag harig tlm malzemeyl tenceraye
koyup blendirdan gecirin. Ortaya ategte
kaynayana kadar pigirin. Kaynadiktan sonra alkin
kapatin, sUt kaymagin ekleyip cirpin. Kaselere
oolhstOran. Sofuduktan sonra servis edin.

KESTANE UNLU ve ZENCEFILLI
BALKABAGI CORBASI

500 gr balkabag

3 yemek kagifn kestane unu
1 arta by kirmia Saan

1 parga (-20 gr) taze zencefil
Zeytinyag

1 yemek kagi@ tereyag

2 adet havug

1 parga zerdecal

Yeberi kadar hu ve Tuz

Seganlan yemeklik dograyin, kisik ategte zeytingaginda
capan kapal soteleyp tereyagin dave edon Kestane umana
ekleyip kokusu gikana kadar kavurun. Balkabagin ve
hawvuglan dograyip ekleyin. Zerdegal ve zencefilleni
parcalayp ekleyin. Yeteri kadar su koyup sebzeleri piginin,
Setpeler yumugaynca blenderdan gecinip husunu dave edan,
SeTViS edin

(@) @lean.eatss



BALKABAKLI PANCAKE

/ yemek kasif balkabag plresi

2 yumurta

1 yemek kasig hindistancevizi unu

1 tath kagi@ balkabakl baharat karigimi
1 cimdik karbonat+limaon

Yumurtalar ¢irpin ve balkabagi plresiyle
karistinn, Kalan malzemeleri de ekleyip
karistirin. Yaglanmis tavaya birer yemek kasigi
dokerek arkall onla pigirin. (Kivam biraz
yumusak ve kinlgan cevirirken dikkat edin)
Lizerini tahin ve muzla sisleyebilirsiniz,
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CITIR KAPLAMA

SO0 gr tavukfetfzhk veya sebize, 1 prpilmig yumurta,
terciben Feytingzm we 1 paket (100gr) Haturelka
Glutensiz Citir Kaplama

Pigreceginiz malmmes grpilimg yurmortaga bulasyin, Bir
burdolabi posetinin igine koyup Gzerine Qb kaplama
karsgrmina dikin, Pogetin afizin baglayp kangm tim
yuzeylere dagilacak sekilde sallayin, Firin bepsasine dizip
uzering s yag gezdinn Onceden ischibmg fomda piginn
(fimmin =is sectiginiz malzemeye gare 180-200°C arasmda
edmali), Dilerseniz ocakta yagda da kwartabilirsiniz
¥epansamz sebeey habiboe slatip kansima ayle bulsnin
Ardindan dilediginiz pigivme glemani gergekdestiretidirsima
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@ yemek

@simanindunyasi
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Keciboynuzlu Kakaolu
PUDING

1 Ik sot (hayvansal veya bitkisel sOk)
1 paket Maturelka kKegiboynuzlu Kakaolu Puding
1 tath kasi@ tereyaf veya hindistancevizl yag

S0t0 ve karisimi bir tencereye koyun. Kaynayana
kadar karstirmaya devam edin. Kaynamaya
baslayinca altimi kisip birkag dakika daha
karistirin. Altim kapattikkan sonra igine 1 tatl
kasig yagi ilave edip eriyene kadar kanstinn.
Kaselere paylastinp soguyunca buzdolabinda
2-5 saat bekletip servis edin

halekaranlikgenc & naturelkapowders
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CHI'KOLITA

Cikolata tarifi (100 gr gikolata)

& yemek kagig Chi'kolita (G0 g

5 yemek kagig erimiy kakao yag (40 gr)

Eakaoyu benmari wsulil eritin. Karmmi igine dokiin, yag ile
butunlesene kadar kangtnn,

Likalata kalibana dokun 1 sast kadar buzlukia bekletin
Donduktam sonra buzdolabina ahp orada mubafaza edin,

Dondurma (6 dondurma kalibi)

& yemek kagign Chi'kolita (B0 gr)

2 vota boy muz

Muzu ezin kangmi igine dikip kangtnn. Dendurma
kabplanina paylagbing birkag saab dondurun,

Sopuk havalanda dandurmacdan buketelalrsaniz

Sicak cikolata (5 bardak sicak cikolata)

1 50 bardag sut [bitkisel veya hayvansal)
1 gorba kasign Chi'kalica (15 gr)
Sukd we kanigima bir ceavede kanstirarak pigirin.

pelinbozkurtbilgic & naturelkapowders



Kestaneli Hurmali
PUDING

Malzemeler:

1 litre sOt (bitkisel veya hayvansal)

1 tath kasi@ tereyaf veya hindistancevizl yag
1 paket Kestane unlu ve hurmali puding
karisimi

Skl ve Kestane unly hurmah puding kanisimini
tencergye alin. Orta ateste kaynayana kadar kanstinm,
5 dakika kadar kaynatip altimi kapatin ve vag) ekleyin,
Ya@ kanstinp kaselere paylastinm. hdiktan sonra
buzdaolatina koyun, 2-3 saat sogutup servis edin
Pistikten sonra kivarmi biraz sulu olacakbr koyulasmas
icin daha Fazla kaynatmayin, buzdolabimda soguduktan
sonra kwarm koyulasacakb,

halekaranlikgenc & naturelkapowders
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Portakalli Bademli s

PUDING

Malzemeler:

1 Ik st (hayvansal veya bitkisel)

1 paket Maturelka Portakalll Bademli Puding
1 tath kasig tereyagn veya Hindistan cevizi yagi

50t0 ve portakalll bademli puding kangimini
tencereye alin. Orta ateste kaynayana kadar
karistirin. 5 dakika kadar kaynatip altini kapatin
ve yagl ekleyin. Yag kanstinp kaselerg
paylastinin. lidikkan sonra buzdolabina koyun,
Z-5 saat sofutup servis edin.

halekaranlikgenc & naturelkapowders



Glutensiz Sade Kek

Malzemeler:

3 yumurkza

1/2 biyiik cay bardag s yag
1,5 bilvilk cay bardaf sit

2 biiyvilk cay bardag su

1 yemek kasif limon suyu

170°C tnceden 1sitilmis  turbo ayarh fininda
30/35 dakika kontrolld olarak pisirin. Salgay
veya domates rendesini zeytinyaginda 3-4
dakika pisinn. Oda sicakhfindakl suyu ve
tarhanayi ilave edip kangsbrmaya baslayin.
Kaynamaya basladiktan sonra altini kisip birkag
dakika daha kaynatip altini kapatin

@) halekaranlikgenc & naturelkapowders

Ekehpqstm
kurabiye
Glutensiz Kakaolu Kek

Malzemeler:

Z yumures

172 bilyiik cay bardag sw yag

1.% ¢ay bardag sut [bickisel weya hayvansal)
1 yemek kasign limon suyu

Yumurtayl birkag dakika cirpin yag ve sOed lave
edip kanstinn. 1 paket kakaolu kek kansimini
sVl karigima ilave edip 1 yemek kagigl limon
suyunu da ekleyip kanstinn, 170°C turbo
ayarda dnceden sitilmis fininda 50 dakika
kantrolld pisirin.

halekaranlikgenc & naturelkapowders



Glutensiz TARHANA

3 yemek kasig plutensiz wegan tart
1_;-,- ymek kagigl salta weya 1 domates rendesi
1-2 yemek Easijh .-'I"'r'l ny=g

52.5-4 su hardagn oda sicakhpinda su (8B00-850 mil)

Salgayl veya domakes rendesing meybinyaginda 5-4

ki k cirin. Uda sicakligindakl suyu ve tarhanay

|l Bl KANSLmaya hasiayin laynamaya : . (
L'} L] ] | ¥l ¥ 7 - . @ ?'E’Tﬂ@'l“:

basladiktan sonra albim kisip birkag dakika daha ’S}| GLUTERSIZ -
aynatip altini kapatin. — 3 —

NatureLka: CC Turizm LTp.5TI.
apndan menbeRres MH.
508 sK. KoY vaKasl siTesi
B/BLOK eFeLer-avpin TlURKive
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