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Zindeyiz, Sagliklyiz



Degerli Fatihli hemsehrilerim,

Her seyin bas1 saglik, her isin bagi insan... Saghkli bir yasamin
temelinde saglikli beslenmek ve diizenli spor yapmak yatar. Hele
gliniimiiz kosullarinda beslenme ihtiyacin1 dogru ve dengeli
karsilamak oldukga énemli. Zira toplumumuzda olduk¢a yaygin
goriilen teknoloji bagimliligi, ¢ocuklarimiz bagta olmak ftizere,
hepimizin yasam tarzini olumsuz yonde etkilemekte. Bu konuda
sorumluluk hepimizin {izerinde. Bilingli tercihlerle hareket
ederek bir beden disiplini kazanabilir, hem kendimizin hem

ailemizin yasam kalitesini artirabiliriz.

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

olusturmak miimkiin.
FitFatih tarifleriyle daha saglikls, lezzetli sofralara...
Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Kahvaltihk
Fit Sahur

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
10 dk 2 Kisilik Kahvaltida 278 kkal
tiiketilebilir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet yumurta

5-6 adet mantar

1 adet kicuk boy kapya biber
1 kahve fincani rendelenmis kasar peyniri
1 yemek kasigi tereyadi

1 yemek kasigi siviyag

V2 cay kasigi tuz

1 ¢ay kasigi ucu karabiber

1 ¢ay kasigi ucu pul biber

1 ¢ay kasidi ucu karabiber

Yapihsi

Tavaya yaglarin yarisini alip eritin. ince dogranmis
kapya biberleri soteleyin. Mantarlarin kabuklarini
soyup ince ince dilimleyin ve biberlere ekleyip
pisirmeye devam edin. Az tuz ve kekik ilave edin.
Sebzeler yumusayinca bir tabaga alin. Yumurtalari
tuz, karabiber ve pul biberle ¢atal yardimiyla ¢irpin.
Ayni tavaya kalan yaglariilave edelim ve yumurtayi
gezdirin. Biraz pisince omletin yarisina pisirdiginiz
sebzeleri koyun ve kasar peynirini de ilave edin.
Diger yarisini Uzerine kapatin. Bir kere ters diz yapip

pisirin. Peynir eridikten sonra sicak sicak servis yapin.

Afoget o
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
slresi: miktar:: Ai"e”SA- 0125
2 Ki 'li_k aveya ra -
15 dk s ogiinde tiiketilebilir kkal
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Balli Helle Corbasi «¥««

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 yemek kasigi tam bugday unu
2 su bardagdi su veya sebze suyu
1 ¢ay kasigi targin

1 ¢ay kasigi zerdegal

1 tath kasigi bal (servis ederken)
1 ¢ay kasigi tuz

1 tatl kasigi zeytinyadi

Yapilisi

Tencereye zeytinyagdini alin ve unu ekleyerek kisik ateste
kavurun.

Un hafif pembelesince Uzerine suyu azar azar ekleyerek
karistirin.

Surekli karistirarak corbanin kivam almasini saglayin.
Baharatlari ekleyip 5 dakika daha pisirin.

Kaselere aldiktan sonra Uzerine 1 tath kasidi bal ekleyerek
sicak servis edin.

Afoyet Qo

e Osmanli’da bu corba hastalara guc vermek ve mideyi
rahatlatmak icin tlketilirdi. Ramazan’da orug sonrasi
mideyi rahatlatan hafif bir baslangic olarak igilebilir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:

Ana 6giinde 160 kkal
15-20 dk 2 Kisilik tiiketilebilir
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Zerdecalll Kabak Borani ««:

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 adet kabak (ince dilimlenmis)
1 kigUk sogan (dogranmis)

1 dis sarimsak (ezilmis)

1 su bardagiyogurt
1 tath kasigi zeytinyagdi
1 ¢ay kasigi zerdegal

1 gay kasigi targin

1 ¢ay kasigi tuz

1 ¢ay kasigr karabiber

1 yemek kasigiince dogranmis dereotu (istege baglh)

Yapihsi

Tavaya zeytingyagdini alin, dogranmis sogani ve sarimsagdi ekleyerek

pembelesene kadar kavurun.
Kabaklari ekleyin, baharatlari serpip 7-8 dakika kadar orta ateste

soteleyin.

Kabaklar yumusayinca ocaktan alin ve biraz imasini bekleyin.
Ayri bir kapta yogurdu cirpin ve kabaklarla karigtirin.

Servis yaparken Uzerine dereotu ekleyerek sunabilirsiniz.

Afyet Qlous
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: Onerisi:
- 4 Kisilik Ara 6gunde 108
tuketilebilir. kkal
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Kereviz Sapi Salatasi «k«

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet orta boy pancar haslamasi
1 demet kereviz sapi

1 adet orta boy kurabiye turbu

V2 adet taze sikilmis limon suyu

1 adet taze sikilmis portakal suyu
3 yemek kasigi zeytinyagdi

Va cay kasigi tuz

Servisiigin:

1 tath kasigi sumak (arzuya gore)

Yapilisi

Kereviz saplarini yapraklariyla birlikte bol suda yikadiktan
sonra kurulayin. Kurabiye turbu kabugunu ince bir sekilde
soyun.

Pancar tursusu, turp ve yapraklariyla birlikte kereviz
saplarini, birbirleriyle uyumlu olacak boyutlarda kesip
salata kasesine alin.

Salatanin sosunu hazirlamak icin; taze sikilmis limon
suyu, portakal suyu, zeytinyagdi ve tuzu kicuk bir kapta
karistirin.

Hazirladiginiz sosu, salatanin Gzerine gezdirdikten sonra

Afoget Qo
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktari: Onerisi:

25 dk 4 Kisilik Ara veya ana 6giinde 375 kkal
tiiketilebilir
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Citir Brokoli ««««

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet brokoli (500 gram)
1 tutam kimyon

1 tutam kekik

1 tutam pul biber

1 tutam toz kirmizi biber

1 tutam karabiber

1 ¢ay kasigi tuz

2 dis sarimsak

1 ¢cay bardagi zeytinyagdi

50 gram tulum peyniri

1 ¢ay bardagi ¢ig badem(kiyiimis)
Sosuigin:

2 yemek kasigi sizme yogurt
3 yemek kasigi labne

1 yemek kasigi limon suyu

1 tutam tuz

1 tutam dereotu

Yapilisi

Citir brokoliicin brokoliyi ciceklerine ayirin ve buharda
yumusayana kadar 15-20 dakika pisirin.

Saplari yumusayan brokolileri temiz bir beze alip nemini
birakana kadar bekletin.

Uzerine sirmek icin bir kasede baharatlar, tuz, ezilmis
sarimsak ve zeytinyagi ile karistirin.

Brokolileri yagh kagit serilmis tepsiye alip, alti kalin ve
genis bir bardak ile duzlesene kadar ezin. Brokolilerin
Uzerine kaslik ile baharath yag strip son olarak peynir
ufalayin.

Onceden isitilmis 180-200 derecelik sicak firinda kenarlari
kizarana kadar 20-25 dakika pisirin.

Brokoliler firrndayken banmalik sos icin, bir kasede stizme
yogdurt, labne, limon suyu, tuz ve kiyilmis deretotunu
karistirin.

Firindan ¢ikan citir brokolileri labneli sos ve nar taneleriile
servis edin.

Afoget Qo
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:

suresi: miktari: onerisi:

20-25 dk 2 Kisilik Ana veya ara 6giinde 209 kkal
tiiketilebilir.
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ek Vegan Falafel Bowl

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Falafeligin;

1 su bardagdi haslanmis nohut
V4 demet maydanoz

1 dilim sarmsak

Va adet kuru sogan

1 ¢ay kasigi tuz

1 ¢ay kasigr karabiber

1 ¢ay kasigr kimyon

2 yemek kasigi yulaf unu
Bowl icin;

Ya marul

Ya mor lahana

2 yemek kasigi misir haslamasi

Yapilisi

TUm malzemeleri (un harig) bir robotun icerisine koyun. Bu
malzemeleri robotla iyice cekerek homojen bir karisim elde
edin.

Hazirlanan karisima yavasca un ekleyin. Unu eklerken
karisimi yogurmaya devam edin.

Hamur kivamina geldiginde, elinizle ya da sekil vermek
istediginiz baska bir aracla hamura istediginiz sekli verin.
Firini 6nceden isitin. Genellikle 180 derecede alt tst
ayarinda firinlanir.

Sekil verdiginiz hamurlari yagl kagit serili bir firin tepsisine
yerlestirin.

Firinda Ustu iyice kizarana kadar pisirin. Pisme suresi,
hamurunuzun kalinhidina ve firinin 6zelliklerine baglh olarak
degisebilir.

Firindan cikan lezzetli Falafellerinizi ¢cikartin ve biraz
sogumalarini bekleyin. Bir kase icine bolca marul, mor
lahana ve 2 yemek kasigi misiri ekledikten sonra falafelleri

ekleyin.

Afoget o
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:
Ara veya ana 162
st oginde
40dk <t thlenleniin il
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Hashas Ezmeli Ekmek «

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 Adet Yumurta

3,5 Yemek Kasigi Hashas Ezmesi
1 Tath Kasigi Karbonat

1 Yemek Kasigi Sirke

Yapilisi

TUm tarifte belirtilen malzemeleri bir blender veya mutfak
robotuna ekleyin.

Malzemeleri blenderda homojen bir kivam alana kadar
iyice cekin.

Firini 180°C'ye isitin ve iIsinana kadar bekleyin.
Hazirladiginiz karisimi, yagl kagit serili bir firin tepsisine
veya kaliba dékun. Uzerine 6gutdlmiis keten tohumu ve
chia serpin.

Firnda 180°C’de dnceden isitiimis firinda yaklasik 40
dakika pisirin. Pisme suresi firinin performansina goére
degisebilir, bu yuzden pisme slresi boyunca kontrol
etmek dnemlidir.

Pisen ekmegi firmmdan ¢ikarin ve biraz sogumasini
bekleyin. Dilimleyerek veya istediginiz sekilde servis
yapin.

Afoyet Qloes
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Tath

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktar: onerisi:
50 dk 8 Ara Ogiinde 266 kkal
Kisilik titketilebilir.
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ek Sekersiz Fit Cheesecake «e

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Harciigin

100 g Yulaf Ezmesi

6 Yemek Kasigi Sut

5 Yemek Kasigi Agave/Bal ya da Pekmez
1 Yemek Kasigl Tereyagd

Ustiiigin

240 g Labne

8 Yemek KasIgi Yodurt

8 Yemek Kasigi Agave/Bal ya da Hurma Ozu
1.5 Yemek Kasidi Nisasta

1 Adet Yumurta

Yarim Adet Limon Rendesi

1 Paket Vanilya

Yapilisi

Cheesecake tabaniicin yulafi robottan iyice gegirerek
yulaf unu elde edin.

Yulaf unu, agave, sut ve tereyadi veya hindistan cevizi
yaginiiyice karistirin.

Kalibinizin altina ve i¢ ¢cevresine yagl kagit yerlestirin.
Harci koyun ve kasik arkasiyla bastirarak yerlestirip
duzlestirin.

180 derece 6nceden isitilmis firnda 15 dk pisirin.
Labneyi bir kaba alip iyice cirpin.

Yumurta hari¢ tim malzemeleri ekleyin ve cirpin.

En son yumurtayi da ekleyip cirpin.

Cheesecake tabani pistikten sonra Gzerine labneli
karisimi ekleyin ve Uzerini dizleyin.

Firini artik 160 dereceye alin ve cheesecake’i 35 dk daha
pisirin.

Sure sonunda firin ayarini kapatin ve firin kapagdini yarim
aclk birakarak yavasca sogumasini bekleyin.

Sonra buzdolabinda en az birkag saat dinlendirin.

Afoget Qo
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Fit Icecek

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:

30 dk 7-8 kisilik Ara 6giinde 35 kkal
tiiketilebilir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1.5 litre su

1 su bardagi dut kurusu

2 gubuk targin

1 ¢ay kasigr karanfil

1 adet kok zencefil

1 adet dogranmis kirmizi erik
5 adet kirmizi Gzim

5 adet hibiskus
Yapilisi

Zencefil, karanfil ve cubuk tarcini uygun bir
tencereye alalim.

Uzerine suyu dokelim ve kaynamaya birakalim.
Bir kac dakika kaynadiktan sonra Uzerine dut
kurusunu ekleyelim.

Diger kalan malzemeleri dokup 20 dakika kadar
kaynatmaya devam edelim.

Ardindan ocaktan alalim ve sogumaya birakalm.
Serbetimiz iyice soguduktan sonra ince suzgecle

suzelim ve servis edelim.

Afyet Qloes

Sifa Deposu
Ramazan Serbeti
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz






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 rane ool



