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Fatih Belediyesi

FitFatih

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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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Kahvaltilik
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Nohutlu Citir Protein Simit «««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi haslanmis nohut

2 adet yumurta

75 gram rendelenmis kasar peyniri
3 yemek kasigi tahin

1/2 paket kabartma tozu

2 yemek kasigi zeytinyagi

Tuz

Uzeri icin;

Susam

Yapilisi

Nohutlarin kabuklarini soyalm.

Bir kaseye haslanmis nohut, tahin kasar peyniri ,yumurtayi
alip blender'dan gegirelim.

Zeytinyagdi ve kabartma tozunuda ekleyip homojen olarak
karistiralm.

Yagh kagit Uzerinde simit seklini verelim.

Uzerine Susam Serpelim ve 180° firinda Uzeri kizarana kadar

pisirelim.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
L q ) onerisi:

suresi: mlkF?_”- Ana 8iinde 100 kkal
20 dk 3 Kisilik titketilebilir
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Kabak Corbasi :
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 orta boy kabak (500gr)
1 yemek kasigi karabugday unu

1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 su bardadi badem sutu veya yarim yagh sut

tuz

karabiber

bolca dereotu

Yapihsi

Un ve zeytinyagdini kavurup Uzerine kip kip dogranmis

kabaklar ve Gzerine 600 ml kaynamis suyu ilave edip 10 dakika
kaynatin 1 su bardagi badem sutl ve dereotunu ekleyerek

2- 3 dakika kaynattiktan sonra blender’dan gecirebilirsiniz.

Afyet Qo
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Ana Yemek

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi: .
Ana 6giinde 1 Porsiyon
30 dk 4 Kisilik titketilebilir 360 kkal
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktar: onerisi: 1 Porsiyon
1 Kisilik Ana 6gunde
Yok & tuketilebilir. 220 kkal
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 adet kirmizi pancar
1 adet yesil elma

4-5 dal maydanoz

4-5 dal dereotu

limon

Uzeriigin;
2 yemek kasigi nar

2 adet cevizigi

Yapilisi

Kabuklarini soydugumuz pancar ve elmayi rendeleyelim.

Limon suyunu (damak zevkinize gore miktarda),

kiyllmis dereotu ve maydanozu karistiralim.

Uzerini ceviz ile stsleyelim.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Diyabeti

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:

Yok 2 Kisilik Ara 6giinde 150 kkal
tiiketilebilir
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 su bardagi soguk sut

2 adet cennet hurmasi

1 yemek kasigr kakao

Yapilisi

Hurmalari ikiye bolUp iglerini derin bir kaba alin.

Uzerine soguk sttt ve kakaoyu ekleyip El blender’ile 2-3
dakika kivam verin .

Buzdolabinda en az 2 saat bekletin.

Afoget Qo
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Vegan Tarif

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:

45 dk 8 Kisilik Ara dgiinde 230 kkal
tiiketilebilir.
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Kuru Fasulyeli Vegan Browni «<g««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 su bardagdi haslanmis kuru fasulye
1 su bardagi findik unu

4 yemek kasigi Hindistan cevizi yagdi
4 yemek kasigr kakao

2 yemek kasigr keten tohumu (6 yemek kasigi su ile
jellestirilmis)

15 adet hurma

3/4c¢ay bardagdi bitkisel stt

1 ¢ay kasigi targin

1 tatl kasigi vanilya

1 tath kasigr kabartma tozu

Yapilisi

Oncelikle kuru Fastlyeleri blenderdan sitle beraber
tamamen hamur haline gelene kadar Cekin.

Hurmalar gekirdeklerini ¢ikarip eger yumusak degilse ik
suda bekletip yumusamalarini saglayin.

Diger tim malzemeleri de ekleyip kek hamurundan biraz
daha koyu bir hamur elde edin.

Gerekirse bu asamada sivi miktarini artirabilirsiniz.
180°de 45 dakika pisirin.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
Ana 6glinde 350 kkal
40 dk 4 Kisilik tiiketilebilir.
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Karnabahar Pizza «««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Hamuru igin;

1 kg karnabahar

2 adet yumurta

1/2su bardagi kasar peyniri
Tuz

Karabiber

pul biber

Sosigin;

1.5 su bardagdi domates puresi
1 tath kasigr zeytinyadi
Kekik

Tuz

Uzerine;

1/2 su bardadi Kasar peyniri
domates

biber

7-8 adet zeytin

100 gr beyaz peynir

Yapilisi

Karnabaharlari guzelce yikadiktan sonra rondodan
gegiriyoruz.

Uzerine yumurta, baharatlar ve kasar peyniri ekleyip
yoguruyoruz.

Yagh kagit serilmis tepsiye serip Uzeri kizarana kadar
180°'de pisiriyoruz

Domates sosunu zeytinyagi, kekik ve tuzla karistirip
birkag¢ dakika pisiriyoruz.

Uzeri kizaran karnabahar hamurunu firindan gikarip
domates sosu Uzerine yayiyoruz.

Kasar peyniri ve diger malzemeleri ekleyip tekrar firina
veriyoruz. Uzeri kizarinca cikarabilirsiniz.

Afyet Qloes
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Tath

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
1 Saat o Ara Ogiinde 120 kkal
6 Kisilik tiiketilebili.
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Cheesecake

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Alt taban igin;

4 adet ceviz

5 kasik yulaf

4 adet kuruincir

Ortasi igin;

3 yemek kasigi stizme yogJurt
1 tath kasigi bal

Uzeriicin;

1/2 adet haslanmis bal kabagi

1 yemek kasigi bal

Yapilisi

Oncelikle ceviz ,yulaf ve kuru incir rondodan gegirilir.
Bardak yardimiile bastirarak tathmizin tabani haline
Getiriyoruz.

Sonrasinda ortasi katman igin bal ve yogurt karistirilip
kenara alinir.

En Ust katman igin ise kUp kup dogranip haslanilan kabak
balile birlikte pure haline getirilip en Ust katmana surdlar.
Hazirlanan tatl dondurucuda 2- 3 saat bekletilip servis

edilir.

Afget o
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FitFatih

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

Yok 1 Kisilik Ara oiinde 280 klal
tiiketilebilir.
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Milkshake

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet kirmizi pancar

1/2 adet limon
1 avug yaban Mersini

1 yemek kasigi Chia tohumu

1 cay kasigr zencefil

1 su bardagisu

Yapilisi

BUtUn malzemeler Purlzsuz bir kivam alana kadar

blenderden gegirilir.

Ara 6gunde tek basina tuketebilirsiniz.

Afoyet Qo
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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

-@ FATiH BELEDIYESi o 1l



