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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 Kahvaltihk

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: 6r}11e:liscil:
. 1 Kisilik Kahvaltida 145
S h titketilebilir. ol
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e Kuskonmazlh ve Mantarl

Bulut Yumurta

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

4 dal kuskonmaz

5-6 adet mantar

2 yumurta

1 yemek kasigi lor peyniri

Bir tutam karabiber.

Yapihsi

Kuskonmazlari ve mantarlari az zeytinyaginda soteleyin.
Yumurta beyazlarini kar gibi olana kadar cirpip firin tepsisine
bulut seklinde koyun,ortasina sarilarini yerlestirin.

180 derecede 5-8 dakika pisirin.

Sote sebzelerle servis edin.

Afoget o
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Fit Corbalar

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim e
L2 " . onerisi:

suresi: miktar: Ana ve ara dgiinde 65 kkal
20 dk 1 Kisilik tiiketilebilir
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet canak enginar
1 klgUk karnabahar
1 sodan

Yarim limon suyu

Taze dereotu

Yapilisi
Soganlari soteleyin, dogranmis enginar ve

karnabaharlari ekleyin.

Uzerini gececek kadar su ilave edip yumusayana kadar pisirin.

Blenderdan gegirdikten sonra limon suyu ve bol dereotu ile

susleyin.

Afyet Qs

Kremasiz Enginar Corbasi «
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: Onerisi:
Ana 6giinde 210 kkal
20 dk 2 Kisilik titketilebilir
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Bezelyeli ve Hindili «y««
“Quinoa” Bowl
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

150 gr hindi gégsu
1 ¢ay bardagi taze bezelye
3 yemek kasigr haslanmis kinoa

1 kapya biber

1 yk zeytinyagdi

Yapilisi

Hindi etlerini kUp kup dograyip soteleyin.

Bezelyeleri az suda haslayin.

Kinoa, sotelenmis biberler ve bezelyeleri bir kasede birlestirip

Uzerine hindileri ekleyin.

Afyet Qlous
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Fatih Belediyesi

> FitFatih
TN

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tiiketim Kalori
suresi: miktari: onerisi: —
Ana 6gunde Wkal
10 dk 1 Kisilik tiiketilebilir.
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Uzerinde lzgara Mantar
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi haslanmis taze bezelye
1 yemek kasigi tahin, yarim limon suyu

1 dis sarimsak

Uzerine:

4-5 adet 1zgara mantar

Yapilisi

Bezelye, tahin, limon ve sarimsagi purlzsuz olana kadar
blenderdan gegirin.

Uzerine sotelediginiz mantarlar ekleyerek servis edin

Afget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
15 dk 2 Kisilik Ana veya ara 140 Jdkal -
ogiinde (1 porsiyon igin)
tiiketilebilir
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e Baklall ve Dereotlu Taze «e
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Enginar Kalbi
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet taze ¢canak enginar

1 su bardagi taze i¢ bakla (hafif haslanmis)
1 adet kuru sogan

2 yemek kasigi sizma zeytinyagdi

Yarim limonun suyu

Bol miktarda kiyilmis dereotu ve taze nane

Bir tutam tuz ve sumak

Yapilisi
Soganlariyarim ay seklinde ince ince dilimleyin.

Enginarlar kip kip dograyip limonlu suda hafifce

haslayin.

Bir kapta haslanmis enginar, taze bakla, sogan ve bol

yesilligi birlestirin.
Uzerine zeytinyad, limon suyu ve sumadi ekleyerek

harmanlayin.

Afyet Qlous
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Salata

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
- 2 Kisilik Ana veya ara 6giinde 185 kkal
titketilebilir. (1 porsiyon igin)
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Roka Salatasi

4

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 demet roka

5-6 adet gilek

Yarim avokado

1 yemek kasigi file badem

Balsamik sirke

Yapihsi

Rokalar elinizle koparip genis bir kaba alin.

Dilimlenmis cilekleri ve avokadoyu ekleyin.

Uzerine file badem serpistirip balsamik sosla tatlandirin.

Afoyet Qo
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:
Ana S3ii 195 kkal
e na 6giinde ) o
30 dk 4 Kisilik tiiketilebilir. (1 porsiyon igin)
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cccsss Karamelize Soganh ve Mantarl

Karabugday Tabanl Kis

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Tabanicin:

1.5 su bardagi karabugday unu

2 yemek kasigi zeytinyagdi

Yarim ¢ay bardagi su, bir tutam tuz.
i¢c harg icin: 10 adet mantar

2 adet kuru sogan

2 yumurta

Yarim su bardagi lor peyniri

Yapilisi

Taban malzemelerini yogurup kulak memesi kivamina
getirin ve tart kalibina yayin.

Onceden 180 derecede 10 dakika pisirin.

Sogdanlari ve mantarlari soteleyip yumurta ve lor peyniri
ile karistirin.

Karisimi tabanin Gzerine dokup 20 dakika daha firinlayin.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Tath

¥
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
_ o -efe Ara Ogiinde 120
2 Kisilik
e tiketilebilir. Kkal
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Kakaolu Mouse

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet olgun avokado

2 yemek kasigi ham kakao

2 yemek kasigi bal veya agave surubu
Yarim cay bardadi badem sutu

Yapihsi

TUm malzemeleri purtzsuz bir krema kivami alana
kadar blenderdan gecirin.
Kaselere paylastirip buzdolabinda 1 saat dinlendirin.

Afoyet Qloes
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Icecek

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktar: onerisi:

- 1 Kisilik Ara 6glinde 25 kkal
tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
1 ¢ay kasigi Matcha tozu

Yarim salatalik
Birkag nane yapragdi

1 bardak soguk su

Buz

Yapilisi

Salatahgi kati meyve sikacagindan gegirin (veya

rendeleyip suyunu sikin).
Matcha tozunu az sicak suyla agin.

TUm malzemeleri buzla karistirin.

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



