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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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Balkabakh Tarcinh Yulaf Bowl «

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

4 yemek kasigi yulaf ezmesi

1/2 su bardagi bitkisel st (badem, yulaf, soya vb.)

1/3 su bardagdi balkabagdi puresi (haslanmis veya firinlanmis
balkabagindan hazirlanmisg)

1 ¢ay kasigi targin

1 yemek kasigi bal, pekmez veya agave surubu

(istege bagly Uzerine ceviz, badem, chia tohumu, muz dilimleri

Yapilisi

Kuguk bir sos tenceresini ocaga alin. Yulaf ve bitkisel sttu
tencereye ekleyin.

Yulaflarin dibe yapismamasiicin ocak altini orta ateste agin.
Sut kaynamaya basladiginda altini hafifge kisin.

3-4 dakika boyunca tahta kasik veya silikon spatula ile
yavasca karistirarak pisirin. Karisim kremsi bir kivam almaya
baslamalidir.

Yulaflar hafifce yumusadiginda balkabagi puresini ekleyin.
Tarcini da serpistirip karistirin. Balkabagdi homojen sekilde
karisima dagilana kadar 1-2 dakika daha pisirin.

Ocagi kapattiktan sonra bal veya pekmezi ekleyin. Bali
kaynar haldeyken eklememek, besin degerini korumak
acgisindan daha iyidir.

Karisimi bir kaseye alin. istege bagl olarak Gzerine muz
dilimleri, ceviz-badem parcalari, chia tohumu veya ekstra

targin ekleyebilirsiniz.

Afoget o
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
Y . . Onerisi:
stiresi: miktarr: Ogle veya aksam 1 Kase
20 dk 4 Kisilik yemeginde 67 kkal
tiiketilebilir
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e Kremasiz Karnabahar «cc

Cappuccino Corbasi

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 klgUk karnabahar (yaklasik 500 g)

1 klclk sogan

1 dis sarimsak

2 su bardagdi sebze suyu (yoksa sicak su da
kullanabilirsiniz)

1 yemek kasigi zeytinyagdi

Tuz, karabiber

(istege badl) Uzeriicin: Toz kirmizi biber, zeytinyadi
gezdirmesi, ince kiyllmis taze kekik veya maydanoz

Yapilisi

Karnabahari yikayin ve kucuk ciceklerine ayirin. Sogani
kabugundan soyup kiclUk kipler halinde dograyin. Sarimsagi
ezin veya ince ince dograyin. Orta boy bir tencereye 1

yemek kasigi zeytinyagdi ekleyin. Yag hafif isininca soganlari
tencereye alin, orta ateste 2-3 dakika pembelesmeden
kavurun. Ardindan sarimsagi ekleyip 30 saniye daha
karistirarak soteleyin (yanmamasina dikkat edin). Dogranmis
karnabahar gigeklerini tencereye ekleyin.Sebzeleri sogan ve
sarimsakla karistirarak 1-2 dakika soteleyin. Buislem, corbanin
aromasini giiclendirir. Uzerine 2 su bardagi sicak sebze suyunu
veya suyu ekleyinTuz ve karabiberi damak zevkinize gore ilave
edin. Tencerenin kapagdini kapatip orta ateste yaklasik 10-12
dakika, karnabahar yumusayana kadar pisirin. Karnabahar
iyice yumusadiginda ocagi kapatin. El blenderi ile dogrudan
tencerede purlzsuz kivama gelene kadar ¢ekin. El blenderiniz
yoksa karisimi dikkatlice blender’a aktararak pure haline
getirin ve tekrar tencereye alin. Kivami koyu gelirse biraz daha
sicak su veya sebze suyu ekleyerek acabilirsiniz.

PUrlzsuz corbayr 1-2 dakika daha isitin. Servis kaselerine

alin. Uzerine ince képtiik gérianimi vermek icin corbanin bir
kismini blenderda biraz daha hava alacak sekilde yuksek hizda
cirpabilir veya Uzerine hafif zeytinyagi gezdirebilirsiniz.

Servis Onerisi: Cappuccino gériinimii vermek isterseniz,

Uzerine az miktarda toz kirmizi biber, karabiber veya
kopurtllmUs bitkisel st ile sUsleme yapabilirsiniz.

Afget Qo
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Zindeyiz, Sagliklyiz

X
Q
g
>
O
=
a
=
w

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
Ana 6giinde 220
30 dk 2 Kisilik tiiketilebilir kkal
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« Finnda Baharath Tavuk & «
Karnabahar Pirinci

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

200g tavuk goégsu

1 kUguk karnabahar
1 tath kasigi zeytinyagdi
Pul biber, kekik, tuz

Yapilisi
Tavuk gogsunu tuz, pul biber, kekik ve zeytinyagdi ile harmanlayin.

180°C firinda 20-25 dk pisirin.

Karnabahari ¢gigeklerine ayirip rondodan piring taneleri gibi olacak

sekilde gegirin.

Tavada (istege bagdl az zeytinyagdiyla) 4-5 dk soteleyin.
Tuz ve baharat ekleyin.

Karnabahar pirincini tabaga alin, Gzerine/yanina firin tavuklar

ekleyin.

Dilerseniz limon veya yesillik ekleyebilirsiniz.

Afoyet Qloes
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Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
10 dk 2 Kisilik Ara 6ginde 134 Kkal
tuketilebilir.
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Nar & Avokado ile Ispanak Festivali «««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 avug bebek ispanak

1/2 avokado

1/2 nar

1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 tatl kasigi limon suyu

Yapilisi

Bebek ispanaklari yikayip kurulayin.

Avokadoyu ince dilimleyin veya kup kip dograyin.
Nar tanelerini ayiklayin.

KUgUk bir kasede zeytinyagdi ve limon suyunu (istege
bagdl tuzile) karistirin.

Ispanaklari kaba alip sosu Uzerine dokun.

Hafifce karistirin.

Uzerine nar taneleri ve avokado dilimlerini yerlestirip

servis edin.

Afget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Diyabeti

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
et 100 kkal
1 Kisilik Ara 6giinde
Dl st tiiketilebilir

S fam &
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.
e Sekersiz Chiali Incir Jolesi

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 adet kuru incir
1 yemek kasigi chia tohumu

1/2 su bardagdi sicak su

Yapilisi

Kuru incirleri kigUk parcalara dograyin.

Dogranmis incirleri bir kaseye alin, Gzerine chia tohumu ve
suyu ekleyin, karistirin.

Karisimi buzdolabinda 1 saat bekletin, jole kivamina
gelmesini saglayin.

Ara 6gunde tiketin. Uzerine istede badli ceviz veya tarcin

ekleyebilirsiniz.

Afyet Qlous
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Vegan Tarif

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:

25dk 2 Kisilik Ana bgiinde 155 kkal
tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi haslanmis kinoa
1 kiguk pancar

1 tatlh kasigi zeytinyagdi
Taco baharati

Yapilisi

Kinoayl iyice yikayip ve tuzlu suda haslayin.
Haslandiktan sonra suyunu stzun.

Pancari soyup ve rendeleyin.
isterseniz ince dilimler halinde de kullanabilirsiniz.

Haslanmis kinoayi ve rendelenmis pancari bir kapta
birlestirin.
Uzerine zeytinyadi ve taco baharatini ekleyin, hafifce

karistirin.
Karisimi firin kabina aktarin ve 6nceden isitiimis 180°C
finnda yaklasik 15 dakika pisirin.

Usti hafifce kizarana kadar kontrol edin.
Sicak olarak servis edin.

Uzerine istege bagli taze otlar veya avokado dilimleri

ekleyebilirsiniz.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
Ara 6giinde 130 kkal
20 dk 2 Kisilik tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 kUguUk tath patates
1T yumurta
2 yemek kasigi badem unu

1 ¢ay kasigi kabartma tozu

Yapilisi

KUgUk tath patatesi haslayin ve iyice ezin.
Ezilmis tatl patatesi bir kaba alin, Gzerine yumurta,

badem unu ve kabartma tozunu ekleyip iyice karistirin.

Karisimi muffin kaliplarina paylastirin.

Onceden isitiimis 180°C firinda yaklasik 15-20 dakika
pisirin.

Muffinlerin Uzeri hafif kizarana kadar kontrol edin.

ik veya oda sicakliginda servis edin.

istege bagli olarak Uzerine targin serpebilirsiniz.

Afoyet Qloes

Tath Patatesli
Protein Muffin
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

TECTREY

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
15 dk & Ara Ogiinde 168 kkal
1 Kisilik e
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet hurma

2 yemek kasigi yulaf

1 yemek kasigi ceviz

1 ¢ay kasigi targin

Yapilisi

Firini 180°C’ye isitin.
Hurmalarin gekirdeklerini cikarip kiguk pargalara

dograyin.
Dogradiginiz hurmalari kuguk bir firin kabina yayin.

Ayri bir kapta yulafi, ince dogranmis cevizi ve targini
karistirin.
Bu karisimi hurmalarin Gzerine esit sekilde serpin.

Firinda yaklasik 10-15 dakika, Uzeri hafif kizarincaya
kadar pisirin.
Ik olarak tuketebilirsiniz. istege bagl olarak yanina

yogdurt, labne veya targin serpebilirsiniz.
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Fatih Belediyesi
Zindeyiz, Sagliklyiz

FitFati

v,

Porsiyon Tiketim Kalori

Pisme

Onerisi
Kahvalt: veya Ara

mil

suresi
5dk

ktari
1 Kisilik

77
kkal

tiiketilebilir.
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ek Matcha & Hindistan ««se
. . 3
Cevizi Latte

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
1 ¢ay kasigr matcha

1 su bardagi hindistan cevizi sttu

1 tatlh kasigi bal

Yapilisi

Hindistan cevizi sutunu klguk bir tencerede hafifce

Isitin.
Kaynamamasina dikkat edin.

SUtdn igine matcha tozunu ekleyin ve ¢irpiciyla iyice

karistirin.

Bali ekleyin ve karistirin. isterseniz siiti hafifce cirparak

kopurtun.
Fincana alin ve kopuklu sekilde servis edin.

Uzerine az miktarda matcha serpebilirsiniz.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklryiz






Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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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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