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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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Fit Kahvaltihk

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: 6r}1lerlis(ii:

2 Kisilik Kahvaltida 190
15 dk S tiiketilebilir. hal
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagdi yulaf unu

1 yumurta

1 ¢ay bardagi kestane puresi

1 ¢ay bardagi badem sutu

1 tath kasigi targin

1 tath kasigr hindistan cevizi yagi

Yapihsi

TUm malzemeleri karistirarak homojen bir hamur elde edin.

Yapismaz tavada arkali énlu pisirin.

Uzerine bal ya da yodurt ile servis yapabilirsiniz.

Afoget o

Kestaneli Yulafl Krep
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Pisme Porsiyon Tuketim LEIEE
L q X Onerisi:
suresi: mlk.t'a_”' Ogle veya aksam 95
25 dk 4 Kisilik yemeginde Kkkal
tiiketilebilir
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sk Balkabakh Zencefilli Corba

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 dilim bal kabagi (200g)

1 kiglk sogan

1 tatlh kasigi rendelenmis taze zencefil
1 ¢ay kasigi zerdecal

2 su bardagi sebze suyu

1 tatl kasigi zeytinyagdi
Yapihsi
Sogani zeytinyaginda soteleyin, ardindan bal kabagini

ekleyin. Baharatlari ve sebze suyunu ekleyip yumusayana
dek pisirin. Blender’dan gegirip sicak servis edin.

Afoget o
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Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
Ana dgiinde 110
30 dk 4 Kisilik tiiketilebilir kkal

O fam &



L4

222
ANNNNN

”
AL

NS
N

7
N
v.
v
’.

Karnabaharl Fit Graten «

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 kUguk karnabahar

1 ¢ay bardagdiyogurt
1 yumurta
1 ¢ay bardagi rendelenmis az yagh kasar

1 ¢ay kasigr muskat rendesi

Tuz, karabiber

Yapilisi

Karnabahari haslayip ezerek firin kabina yayin.

Yogurt, yumurta ve baharatlari karistirip Gzerine dokun.

Kasar serpip 180°C’de Uzeri kizarana kadar pisirin.

Afyet Qloes
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Salata

B

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktar:: dnerisi:
5dk 2 Kisilik Ara é3linde 85 kkal
tuketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 avug bebek ispanak
1/2 narin taneleri

2 yemek kasigi lor peyniri
1 yemek kasigi ceviz

1 tatlh kasigi nar eksisi
Yapilisi

TUm malzemeleri karistirin.

Nar eksisiyle tatlandirarak servis edin.

Afoget o
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktar:: dnerisi:

0dk 2 Kisilik Ara 6giinde 70 kkal
titketilebilir
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagdi sekersiz badem sutu
2 yemek kasigi chia tohumu
1/2 rendelenmis elma

1 cay kasigi targin

Yapilisi
TUm malzemeleri karistirip buzdolabinda
4 saat bekletin.

Soguk servis yapin.

Afyet Qloes
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Vegan Tarif

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: oneris|
20 dk 2 Kisilik Ana ve ara 5 120 kkal
tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi haslanmis kinoa
1 kiglk kabak rendesi

1 yemek kasigi keten tohumu
1 dis sarimsak

Tuz, karabiber

Yapilisi

TUm malzemeleri karistirip yuvarlayin,
180°C firinda 20 dakika pisirin.

Afoget o
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Zindeyiz, Sagliklyiz

—
o
@
5
[
N

(]

=

[]
L
3
(G}
&
w

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
Ara 6giinde 105 kkal
15 dk 2 Kisilik tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktar: onerisi:
15 dk siF Ara Ogiinde 130 kkal
2 Kisilik tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet ayva (kUp dogranmis)
1 tath kasigi targin

1 yemek kasigi pekmez

2 yemek kasigi yulaf

1 tath kasigr hindistancevizi yagi

Yapilisi

Ayvayi tarcin ve pekmezle yumusatin.
Uzerine yulaf ve hindistancevizi yagl karisimi ekleyip
180°C’de 15 dakika pisirin.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Icecek

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
sliresi: miktari: Onerisi:
10 dk 2 Kisilik Kahvalt1 veya Ara 100
Ggiinde kkal
tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
1/2 su bardagi balkabagdi puresi

1 su bardagi sut (bitkisel olabilir)
1 cay kasigi targin
1/2 ¢ay kasigi toz zencefil

1 tatlh kasigi bal

Yapilisi

TUum malzemeleri kiiclk bir tencerede isitin.

Blender'dan gecirerek kopUklu hale getirin.

Afoyet Olon

AN NN NN 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 N I N I 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 N O N N S NN NN NNNNNNNSSNSN

4




Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklryiz






Fatih Belediyesi

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
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