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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:
5.6 1-2 Kahvaltda veya 350
S spor 6ncesinde
ik gt ikl i Lekel
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

4 yemek kasigi yulaf ezmesi

1 adet olgun muz

1 adet yumurta

3 yemek kasigi sut
1 ¢ay kasidi kabartma tozu
1 ¢ay kasigi targin ve vanilya (istege bagl)

1 tath kasigi sekersiz fistik ezmesi

Yapilisi

Yulaf ezmesini mutfak robotunda un haline getir.

Muz, yumurta ve sutl ekleyip purdzsuz bir karisim elde et.
Kabartma tozu, targin ve vanilyay ekleyip karistir.

Tavayi orta ateste isit.

2-3 kasik karisimi tavaya dok, her iki tarafini altin rengi olana

kadar 2-3 dk pisir.

Uzerine fistik ezmesi sur.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
(e f . onerisi:

suresi: mlk‘tg.rl. Ana oinde -0 ldea]

15-20 dk 4 Kisilik tiiketilebilir
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet kuru sogan

2 adet kabak

1 ¢cay bardagi yesil mercimek
1 demet maydanoz

2 yemek kasigi zeytinyagi
1.5 litre sicak su

1 ¢ay kasigi tuz

Yapihsi

Soganlari ve kabaklari dograyin.

Bir tencereye zeytinyagdi, sogan ve kabagdi ekleyin.
Biraz soteledikten sonra yesil mercimedi ilave edin.
Suyu ekleyip pisirmeye birakin.

Uzerine maydanozlari ekleyin.

Pisen malzemeleri blenderize edip baharatlarini ekleyin.

Limon ve karabiber ekleyerek servis edebilirsiniz.

Aty Qlous

Hafifleten Corba
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Ana Yemek

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktari: Onerisi:

Ana 6giinde 260 kkal
8-10 dk 1 Kisilik titketilebilir
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« Fit Lahmacun ««

1344

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet tam bugday lavas
70 g yagsiz kiyma
1/4 kigUk sogan, rendelenmis

1/4 kiigUk domates, rendelenmis

1/4 klgUk yesil biber, ince dogranmis
1/2 tatl kasigr domates salcasi
1/2 tatl kasigr zeytinyadi

Tuz, karabiber, pul biber

Birkag dal maydanoz

Yapihsi

KucUk bir tavayrisitin.

Kiyma, rendelenmis sogan, biber, domates ve salcayi 2 dakika,
rengi donene kadar kavurun.

Lavasi firin tepsisine agin.

On pisirme yapilan kiyma karisimini ince tabaka halinde yayin.
Tuz, karabiber, pul biber ekleyin.
Onceden isitilmis 200 °C Firinda 8 dakika pisirin

Afyet Qlous
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9 Fcztih Belediye.si
i FitFatih
E Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktar: onerisi: —

Ana 6gunde kel
15-20 dk 2 Kisilik tiiketilebilir.

S fam &
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi karabugday
100gram mantar

2 yemek kasigi zeytinyagi

1 adet orta boy kuru sogan
1 dis sarimsak

V2 cay kasigi tuz

V2 cay kasigi karabiber

Yapihsi

Zeytinyagd eklediginiz tencereye, dogranmis sogan ve
sarimsak ekleyin ve soteleyin.

Ardindan mantari ekleyin ve kavurun.

Karabugddayi ve baharatlari dailave ettikten sonra,
pilavin Gzerini azicik gececek sekilde sicak su ekleyin.

Tencerenin kapagini kapat ve orta ateste pisirin.

Afoget Qo

Mantarl Karabugday Pilavi
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: Onerisi:
15 dk 2 Kisilik Ana ogiinde 315 kkal
tiiketilebilir (1 porsiyon igin)

S fam &
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Hellimli ve Kinoal Salata ««««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

V2 su bardagdi pismis kinoa

100 g hellim peyniri, kiip veya dilimlenmis
1 adet salatalik, kiguk kupler halinde

1 adet kirmizi biber, dogranmis

V2 su bardagdi haslanmis mas fasulyesi

1 tutam dogranmis maydonoz

1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 yemek kasigi limon suyu

Tuz, karabiber, istege bagl pul biber

Yapilisi

Kinoayl haslayip sogumaya birakin.

Hellimi az yagl tavada veya izgarada hafifce kizartin
Salatalik, kirmizi biber, mas fasulyesini ve maydanozu bir
kapta karistirin.

Kinoayi ekleyin ve hellimi Gstlune yerlestirin.

Zeytinyag), limon suyu ve baharatlarla tatlandirin.

Hafifce karistirip servis edin.

Afyet Qloes

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 Salata

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:

suresi: miktar: onerisi:

10-12 dk 1 Kisilik Ana dgiinde 340 kkal
tiiketilebilir.
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Sezar Salata «gc

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
100 gram tavuk goégusu

10 yaprak marul

1 dilim tam bugday ekmegi

1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 gay kasigindan az tuz

1 ¢cay kasigindan az karabiber

Yogurt sosu igin:

1 yemek kasigi yogurt

1 tath kasigi sizme yoJurt
1 gay kasigindan az tuz

V4 adet limonun suyu

Yapilisi

Ekmegi kUp kup dograyin, pisirme k&agidi serili firin tepsisinin
Uzerine aktarin.

1 tath kasigr zeytinyagi gezdirip 190 derecede dnceden isitiimis
firmmda 10-15 dakika pisirin.

Tavuk goguslerini tuz ve karabiber ilave ederek 1 tatl kasidi
zeytinyagiile arkali 6nlU kizartin.

Pisen tavugunuzu dilediginiz boyutlarda dograyin.
Marullarinizi guzelce yikayip dograyin ve bir kaba aktarin. Sos
malzemelerinin

tamamini bir kapta karistirip guzelce ¢irpin ve marulla
harmanlayin.

Uzerine kizarttiginiz ekmekleri ve tavuklari aktarin. Karistirin ve

servise hazir

Afoyet o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
Ana 65ii 320 kkal
- na 6giinde
10-15 dk 2 Kisilik tiiketilebilir.
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Fit Lazanya ««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Tabanicin:

2 adet kabak

1 adet patlican

1 adet kirmizi kapya biber
200 g yagsiz kiyma veya tavuk kiyma
1 su bardagdi domates sosu
1 yemek kasigi zeytinyagdi
1 dis sarimsak

1 ¢ay kasigi tuz

1 ¢ay kasigi karabiber

1 cay kasigr kekik

2 yemek kasigi rendelenmis kasar

Yapilisi

Kabak ve patlicani uzun ince dilimler halinde kesin
(lazanya yapragdi gibi).

Sebzeleri yagli kagit serili tepside 180°C firinda 10 dakika
hafif yumusayana kadar pisirin.

Tavada zeytinyadini isitin, sarimsagdi ekleyin.
Kiymayi ekleyip kavurun.

Domates sosu ve baharatlari ekleyip 5 dakika pisirin.
Kuguk bir firin kabinda su sekilde katman yapin:
Kabak/patlican dilimleri

Kiymali sos- Kapya biber dilimleri

Bu katmanlari 2-3 kez tekrarlayin.

Uzerine az miktarda light kasar serpin.

180°C firinda 15 dakika pisirin.

Afyet Qlous
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Tath

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktar: onerisi:
15 dk 2 Kisilik Ara Ogiinde 180
(6 top) tiiketilebilir. kkal

S fam &
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet rendelenmis elma

3 yemek kasigi yulaf ezmesi

1 tatlh kasigi hindistancevizi

1 cay kasigi tarcin

1 tath kasi@i bal veya akcaagacg surubu

Yapilisi

Elmalari rendeleyip, yulaf, hindistancevizi ve targinla
karistirin.

Karisimdan klcUk toplar yapin.

180°C firinda 12-15 dakika pisirin.

Sicak veya ilik servis edin.

Afoyet Qloes

Firnnlanmis Elmali
Tarcinh Toplar
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Icecek

g

Flns e g Tiiketim Kalori
sUresi: miktari: dnerisi:
- 1Biiyiik Bardak Ara 6giinde 180 kkal
(300 ml) veya kahvaltida
tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet kuguk muz

V2 su bardagdi donmus gilek veya karisik kirmizi
meyve

Y2 su bardagdr yogurt

1 cay kasigr kakao (sekersiz)
1 ¢ay kasigi targin

1/2 su bardagi sut

Yapilisi

TUm malzemeleri blendera alin.

PUrlzsUz bir kivam alana kadar blenderdan gegirin.

Bardaklara dokun ve soduk servis edin.

Afoget 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 rane el



