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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

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
5 1 Kisilik Ana ve ara 320
ogiinde Kkal
tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet olgun muz (dogal kivam ve tat icin)

1 adet kivi

V2 adet portakal (suyu sikiimis)

3 yemek kasigi yogurt (veya bitkisel yogurt)
2 yemek kasigi yulaf ezmesi

1 tath kasigi chia tohumu

1 tath kasigi bal veya hurma 6zU (istege bagh)
Uzeriigin:

Birkag dilim kivi, muz, nar taneleri

1 yemek kasigi granola

Birkag¢ badem veya ceviz parcasi

Yapilisi

Muz, kivi, portakal suyu, yogurt, yulaf, chia ve bali blender’a
alin.

Koyu, kasikla yenebilecek kivamda olana kadar karistirin.
Karisimi bir kaseye alin.

Uzerini kivi, muz, nar, granola ve bademle stsleyin.

Soguk olarak servis edin.

Afoget o

Meyveli Smoothie Bowl
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pigme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar:
. 80 kkal
25 dk 4 Kisilik tiiketilebilir 1l Mo el
ase i¢in
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

4 adet havug

1 tath kasigi rendelenmis taze zencefil
1 kiguk sogan

1 dis sarimsak

1 yemek kasigi zeytinyagdi
4 su bardagi sebze suyu (veya su)

Tuz, karabiber

Yapilisi

Sogan ve sarimsagi zeytinyagdinda kavur.

Havuclari ekleyip birkac dakika sotele.

Zencefili ekle, sebze suyunu dok.

Havuclar yumusayana kadar pisir (yaklasik 20 dk).

Blenderdan gecirip purtzsuz hale getir.

Aty Qloos
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Ana Yemek

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
Ana 6giinde 150 kkal
25 dk 4 Kisilik titketilebilir
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« Brokoli & Karnabahar Graten «¥«

1344

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 kuguk brokoli
1 kUguk karnabahar

1 yemek kasigi zeytinyagdi
1 yemek kasigi tereyagdi
1 yemek kasigiun

1,5 su bardagi sut (bitkisel st de olur)
1 ¢ay bardagi rendelenmis kasar peyniri
Tuz, karabiber, muskat rendesi

Yapilisi

Brokoli ve karnabahari kiigUk pargalara ayir, 5 dakika haslayip stz.

Tavada tereyagdini eritip unu kavur.
SUtU yavasga ekleyip karistirarak besamel sos kivamina getir.

Tuz, karabiber ve muskat ekle.

Firin kabina sebzeleri yerlestir, Gzerine sosu dok.
En Uste kasar serpip 180°C’de 20-25 dakika Uzeri kizarana kadar
pisir.

Afyet Qloes
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Salata

I

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi: O
- 2-3 Kisilik Ana veya ara
P kkal
6gunde
tiketilebilir.

S fam &
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reeeaeeeceeee Yogurtlu Lahana Salatasi «ee

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 su bardagdiince dogranmis beyaz lahana
1 su bardagdiince dogranmis mor lahana

1 adet havug (rendelenmis)

1 dis sarimsak (ezilmis)

1 su bardagi yogurt (istege gore stizme yoJurt

kullanilabilir)
1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 tatl kasigi limon suyu

Tuz (istege gore az miktarda)

Yapilisi

Lahanalari ve havucu ince dograyip karistirma kabina al.

Ayri bir kapta yogurt, zeytinyagi, limon suyu, sarimsak ve

tuzu karistir.

Yogurtlu karisimi sebzelerin Uzerine dok ve glizelce

harmanla.

Servis 6ncesi buzdolabinda 15-20 dakika dinlendir.

Afoget o
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Zindeyiz, Sagliklyiz

Fatih Belediyesi

FitFati
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Diyabetik Portakalll Yulaf «

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi yulaf ezmesi

1,5 su bardagdi light sut veya sekersiz bitkisel stit
1 adet portakalin kabudu (rendelenmis)

Yarim portakalin suyu

1 tath kasigr chia tohumu (istege bagh)

1 tatlh kasigi bal veya diyabetik tatlandirici

1 tath kasigi targin

1 ¢ay kasigi vanilin (istege bagl)

Yapilisi

Sutd, yulafi ve portakal kabugunu tencereye alip karistir.
Kisik ateste koyulasana kadar pisir (yaklasik 8-10 dakika).
Ocaktan aldiktan sonra portakal suyu, chia tohumu ve
tatlandiriciyi ekle.

Karistirip kaselere paylastir, oda sicakliginda soguduktan
sonra buzdolabina al.

Uzerini dilimlenmis portakal veya bademle siisleyebilirsin.

Afyet Qlous
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Vegan Tarif

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktari: Onerisi:
20-25 4 Kisilik Ana ogiinde 160 kkal
dk tiiketilebilir. (1 porsiyon igin)

& Y &
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Zeytinyagh Pirasall Nohut

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet pirasa (ince dogranmis)

1 su bardagi haslanmis nohut

1 adet havug (ince dilimlenmis)

1 adet sodan (dogranmis)

3 yemek kasigi zeytinyadi

1 yemek kasigi salga (istege baglh)
Yarim su bardagi su

Tuz, karabiber

1 tatli kasigi limon suyu

Yapihsi
Tencereye zeytinyagini al, sogani ekleyip kavur.
Havuclari ve pirasalari ekleyip 3-4 dakika sotele.
Salga, nohut, tuz, karabiber ve suyu ekle.
Kisik ateste sebzeler yumusayana kadar pisir (yaklasik 20
dakika).
Ocaktan aldiktan sonra limon suyu ekle, karistir ve sogumaya
birak.

Afoget o

LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL LSS LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL LSS L LSS L LLLLLLLLLLLLLLLLL LSS L LSS L LLLLL LSS L LSS LLLLLLLLLLLL L L e

N

................................................................................. 44

v
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
v
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
’.
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
v
v.
v.
v.
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v
v.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
’.
’.
’.
v.
’.
’.
I3

\\\\\\ﬁ}\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
’.
.

LLLLLLL



1dddd
NNNN

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Glutensiz Tarifler

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
Ana 65ii 220-250 kkal
o~ a 6giinde o
25 dk 2 Kisilik tiiketilebilir. (1 porsiyon igin)
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Kereviz Puresi & lzgara Hindi ««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Kereviz puresiicin:

1 adet blyuk kereviz (soyulmus, dogranmis)

1 adet klguk patates (istege bagdl, kivam igin)
1 yemek kasigi zeytinyadi

1/2 su bardagdi sut (istege gore bitkisel stt)
Tuz, karabiber, muskat

lzgara hindi igin:

300 g hindi goégus (ince dilimlenmis)
1 yemek kasigi zeytinyadi

1 dis sarimsak (ezilmis)

1 tath kasigi limon suyu

Kekik, karabiber, tuz

Yapilisi

Kereviz puresi:

Kereviz (ve patates) parcalarini hasla, stz.
Sut ve zeytinyagini ekle, blenderdan gegir.
Tuz, karabiber ve muskatla tatlandir.

lzgara hindi:
Hindi dilimlerini zeytinyagdi, sarimsak, limon ve
baharatlarla marine et (en az 15 dakika).

Izgara tavada her iki tarafi altin rengi olana kadar pisir
(yaklasik 5-6 dakika).

Servis: Servis tabagdina kereviz puresini yayip Uzerine
hindi dilimlerini yerlestir.

Uzerine birkac damla zeytinyadi gezdirerek sicak servis
et.

Afoget Qo
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O Fatih Belediyesi
F L3 [d
D FitFatih
]_L Zindeyiz, Sagliklyiz
Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktar: Onerisi:
e Ana veya Ara 140 - 150
- 2 Kisilik ya
? Ogiinde tiketilebilir. Kkal
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardag@i sizme yogurt (veya light yoJurt)
2 adet kivi (soyulmus, dilimlenmis)

2 yemek kasigi yulaf ezmesi

1 tath kasigl bal veya diyabetik tatlandirici

1 tath kasigi chia tohumu (istege bagh)

1 cay kasigi vanilin

Birkag taze nane yapragdi (sUsleme icin)

Yapilisi

Yogurdu bal ve vanilinle karistir.

Kivileri dilimle veya klcuk kupler halinde dogra.

Servis bardagina sirayla yulaf, yogurt ve kivi
katmanlarini yerlestir.

Uzerine chia tohumu serpistir ve nane yapraklariyla

susle.

istersen buzdolabinda 15-20 dakika dinlendirerek

soguk servis edebilirsin.

Afyet Qloes

Yogurtlu Kivi Parf
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Icecek

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktar: onerisi:
_ 1 Biiyii Ara nde 70-80

Bardak tiiketilebilir. kkal

S fam &
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
Yarim greyfurt (suyu sikilmis)

1 avug ispanak veya marul yapragdi
1/2 salatalik
1/2 yesil elma

1 dilim taze zencefil (veya 1/2 cay kasigi

Yapilisi

Tum malzemeleri blendera ekle.

PUruzsuz bir kivam alana kadar karistir.
istege gore stizebilir veya posasiyla birlikte tiketebilirsin.

Soguk servis et.

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
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