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Zindeyiz, Sagliklyiz



Degerli Fatihli hemgehrilerim,

Her seyin bas1 saglik, her isin bast insan... Saglikli bir yasamin
temelinde saglikli beslenmek ve diizenli spor yapmak yatar. Hele
giiniimiiz kosullarinda beslenme ihtiyacin1 dogru ve dengeli
karsilamak olduke¢a 6nemli. Zira toplumumuzda oldukga yaygin
goriilen teknoloji bagimliligi, ¢ocuklarimiz basta olmak tizere,
hepimizin yasam tarzini olumsuz yonde etkilemekte. Bu konuda
sorumluluk hepimizin tizerinde. Bilingli tercihlerle hareket
ederek bir beden disiplini kazanabilir, hem kendimizin hem

ailemizin yagam kalitesini artirabiliriz.

Fatih Belediyesi olarak halk sagligini 6nemsiyor, bu dogrultuda
farkindalik olugturan etkili adimlar atiyoruz. Kadin ve Aile
Birimimizce yiiriitillen FitFatih projesi bunlardan biri. Uzman
diyetisyenlerimizin hazirladig1 ilging tarifler sayesinde kendi
mutfaginizda saglikli, lezzetli, keyifli bir mutfak aligkanlhg:

yaratmaniz mimkiin.
FitFatih tarifleriyle daha saglkl, lezzetli sofralara...
Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

200 gr lor peyniri

1 adet yumurta

1 adet muz

3 yemek kasigi yulaf ezmesi
1 paket vanilya

Zeytinyagi

Uzeri icin bal ve cig badem

Yapilisi

Lor Kek

Yumurtay! bir kaseye kirip kivam alincaya kadar

cirpilir.

Baska bir derin kaseye lor peyniri, ¢irpilmis yumurta,

yulaf ezmesi, vanilya ve muzu alarak iyice ezilir.

Elde ettiginiz harctan avug ici buyuklugunde fazla

kalin olmayacak sekilde pankekler cikarilir.

Tavaya bitkisel yag alip orta ateste pankeklerinizi

pisirilir.

Pistikten sonra Gzerine bal gezdirip ¢ig yemislerle

susleyebilirsiniz.

Afoget Qo
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Malzemeler

1 kase karnibahar

1 klgUk sogan

2 dis sarimsak

1 tath kasigr pulbiber

1 cay kasigr kekik

1 ¢ay kasigr kimyon

1 ¢ay kasigi zerdegal

1 ¢ay kasigi sumak

1 tath kasigr kaya tuzu
Uzeri igin;

1 yemek kasigi siviyag

Yarim limon

Yapilisi

e Karnibahar Corbasi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Karnabahar, sogan ve sarimsak Uzerini asacak kadar suile

pisilir

Pistikten sonra baharatlari direk igine atilir.

Hepsini blenderden gegirilir.

5 dakika daha kaynadiktan sonra tuzu ilave edilir ve 1-2

dakika daha kaynatilir.

Ayri bir kapta sivi yag ve soguk sikim olarak kivam alan

corbaya eklenir.

Afoget o
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Zindeyiz, Sagliklyiz
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Mantarl Kereviz Sote ««

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Yarim kg mantar

3 adet orta boy kereviz

1 adet patates

1 adet havug

3-4 dal kereviz yapragi

1 adet orta boy sogan

2-3 dis sarimsak

1 yemek kasigi domates ve biber sal¢asi
1 yemek kasigi elma sirkesi
1 yemek kasigi siviyag
Tuz, karabiber

Yapilisi

Sogan ve sarimsak da kiguk kigUk dogranarak, birlikte kavurulur.

Salcayi dailave edip, kavurmaya devam edilir.
Patates, kereviz, mantar, havug kip seklinde dogranarak karisima
ilave edilip sotelenir.

Kavrulan sogan ve salgaya sebzeleriilave edip, karistirilir.

Mantarlar ¢ok su saldidrigin, su koymaya gerek kalmiyor ancak

arada kontrol edilip, su miktarina bakilir. Suyunu tamamen

cektiyse, cay bardagdiyla sicak su eklenebilir.
Kereviz yapraklarini saplariyla birlikte kigUk dogranarak, karisima

ilave edilir.

Baharatlari dailave edilip, sebzeler yumusayana kadar pisirilir.

Afoyet Qloes
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crrcrrceccccee Beyaz Lahana Salatasi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

V4 Beyaz lahana

1 havug

3 dis sarimsak

2 yemek kasigi siviyag
2 su bardagdi yogurt
Tath kasigi tuz

Yapilisi

Lahanaince ince dogranir.

Havug rendelenir.

Siviyag tencereye alinir ve Uzerine dogranan lahanalar
eklenir ve 6-7 dakika kavrulur.

Ocagin alti kisilir ve tencerenin kapadi kapatilir.Ara ara
karisirilir.

Yumusayan lahanalara havuclar eklenir.

Tuzilave edilip 5 dakika kadar pisililir.

Ardindan bir kapa alinarak sogumaya birakilir

Bir tabaga yogurt ve ezilmis sarimsak eklenir ve karistirilir.
Soguyan sebze karisimiile yogurtlu karisim birlestirilerek

servis edilir.

Afoget o
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 litre st

1 adet vanilya cubugu

1 yemek kasigi basmati piring

5 yemek kasigi chia tohumu
Yarim litre su

Suslemek igin istege baglibadem

Yapilisi

Tencereye su ve pirinci alinir. Suyunu cekene kadar pirinci
haslanir.

Vanilya cubugunu ortadan ikiye kesilir. icindeki tohumlari
siyirilir. Bir kenara ayrilir.

Haslanan pirince sut ve 6zUnu ¢ikardidiniz vanilyayr ilave
edilir.

Karisimi orta ateste yaklasik yarim saat daha pisirilir.
Atesten alip icerisine chia tohumlari ilave edilir.

Servis kaplarinizin igcine esit miktarda paylastirilir.
Buzdolabinda chia tohumlari sisip, kivam alana kadar
yaklasik 4 saat kadar bekletilir.

Kivam aldiktan sonra Uzerini stsleyerek servis edebilir.

Afoyet Qloes

dddddddddddddddddddd i dddd a8 A&
NN A A S NN N N N N N N N N N N N N N N N N N I N N N I I N N N N N N N N N N N N N N e N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N I N N N N N N N N N N N N N N N N N O N N O N N N NN NNNNNNNNNNNNN



1dddd [ 444 dddddddddddddddddddddaddddddidddddidddidddd i
NNNN ANVVENNNEN NN U N N U NN N NN N DU U U D N U U D N U N N N NN N N NN N N NN N N NN N N N NN NN NN NN NN N NN NN NN

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Kremali Ispanak Yemegi <«

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Yarim kilo ispanak

150 ml Hindistan cevizi kremasi
Yarim kuru sogan

1 ¢orba kasigi zeytinyagdi

Tuz

Karabiber

Yapihsi

Ispanaklar guzelce yikanir ve dogranir.

Kuru soganlar minik kip dogranir

Tavada kisik ateste yag kizdirilir, sogan eklenir ve tuzlanir,
karistirarak kisik ateste seffaf oluncaya kadar sotelenir
ama karamelize olmayacak.

Sogan seffaf olunca tavaya ispanagdi ve kremayi katip
karistirilir ve tavayl kapakla kapatilip, arada karistirarak
ispanaklarin tamamen pismesi saglanir. E§er ¢ok sulu
olursa kapaksiz birkag dakika pisirilir.

Atesten alip karabiberi serpilir ve dilerseniz ilave biraz

zeytinyagdini gezdirilebilir.

Afoget o
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Glutensiz Mercimek Cips «¥«

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi kirmizi mercimek
1 ¢ay kasidi tuz

1 ¢cay kasigi hashas

2 gay kasigi ¢orek otu

1 ¢ay kasidi pul biber

2 cay kasigi keten tohumu
Yarim ¢ay bardagdi zeytinyagdi

Yapihsi

Oncelikle bir gece 6nceden kirmizi mercimekler yikanir, suya
konulur.

Sabah kalan suyu suzulur ve robottan cekilir.

Uzerine hashas, ¢orek otu, keten tohumu, tuz, pul

biber ve zeytinyagdi dokullr robotta tim mercimekler
parcalanincaya kadar ¢ekilir.

TUm mercimek karisimi homojen hal aldiginda yagh kagit
serdigimiz firin tepsisine silikon bir spatulaile yayilir. Burada
ince olmasi gerekir, ince olursa daha kitir olacaktir.

200°C firinda, 20-25 dakika Uzeri kizarana kadar pisirilir.

Afoyet Qloes
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 dilim bal kabagi

5 adet cubuk targin

2 corba kasigi tahin

1 ¢orba kasigi bal

2 - 3yemek kasigi ceviz ici

Yapilisi

3 su bardagdi su ve 5 adet gubuk targini bir tencerede
kaynamaya basladiktan sonra 10 dakika kaynatilir ve
tarcinlariiginden alip sogumaya birakilir.

Soguyan targinl suyun igine dilimledigimiz bal kabaklari
atilir ve kaynamaya baslayana kadar yuksek ateste,
kaynamaya basladiktan sonra kisik ateste bal
kabaklari yumusayana kadar pisirilir.

Ayri bir kase de tahin ve bali glizelce karigtirilir.

Pisen bal kabaklari servis tabagina alinir ve tahin bal
karisimi Uzerine gezdirilir.

Suslemek igin ufalanmis ceviz kullanilir.

Afoget o

N
LLL
NN

V234
NNNNN

dddddddddddddddddddd i dddd a8 A&
NN A I A A N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N I N I N N N N N N N N N N N N e N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N I N N N N N N N N N N N N N N N O N N e N O N I N N N N NN NNNNNNNNNSSNSY

1334

NNNY




1dddd [ 444 dddddddddddddddddddddaddddddidddddidddidddd i
NNNN ANVVENNNEN NN U N N U NN N NN N DU U U D N U U D N U N N N NN N N NN N N NN N N NN N N N NN NN NN NN NN N NN NN NN

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

LLLLLLLL LS 1ddddddddd (ddddddddd (ddddddddd dddddddd 1ddddddddd
NNNNNNNNNN NNNNNNNNN NNNNNNNNN NNNNNNNNN NNNNNNNN NNNNNNNNN

U



A

s

s

s

N

.

'/
« Kizilcik Serbeti ««:
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2 adet karanfil 32
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Kizilcik, targin, karanfil, 2 litre su tencereye alinir. N
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Kaynamaya baslayinca 5 dakika kisik ateste ¥
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kaynatilir. N
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Bal ile tatlandirilir. N
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Bizi takip et!

O] fitfatih




FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Saglikli yasamak her bireyin
hakkidir. FitFatih'te spor
alanlar1 ve uzman
diyetisyenlerle tiim
Fatihlilere hizmet vermekten
mutluluk duyuyoruz.
“Zindeyiz, Saghkhyiz”

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIiYE BASKANI

-@ FATiH BELEDIYESi D



