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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

Kozlenmis Domates
ve Semizotlu Bulut
Yumurta

Enerji: 170 kkal

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: Onerisi:
15 1 Kahvaltida veya 170
L spor 6ncesinde
dk i tiiketilebilir. Kl
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e Kozlenmis Domates ve

Semizotlu Bulut Yumurta

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 adet yumurta

1 adet blyuk boy domates

1 kUgUk kase taze semizotu (50g) (sadece yapraklari)
1 ¢ay kasigi tuz

Yarim ¢ay kasigi karabiber.

Yapilisi

Domatesi halka seklinde dilimleyip firinda veya dokim
tavada hafifge koézleyin ve servis tabaginin ortasina dizin.
Yumurtalarin aklarini ve sarilarini birbirinden ayirin. Aklarini
bir tutam tuzla kar gibi olana kadar girpin, kaseyi ters
cevirdiginde akmayacak duruma gelene kadar akmayacak
duruma gelene kadar yuksek devirde girpin. Yagh kagit
serili tepsiye yumurta aklarini iki ayri bulut seklinde koyun,
ortalarina birer gukur agin. 180 derece firinda 5 dakika pisirin.
Ardindan firini agip ortadaki gukurlara yumurta sarilarini
yerlestirin. 3 dakika daha pisirdikten sonra firindan alin.
Hazirladiginiz bulut yumurtalar tabaga dizdiginiz kézlenmis
domateslerin Uzerine yerlestirin. Etrafini ve Gzerini taze

semizotu yapraklariile stsleyerek servis edin.

Afoget o

N
LLL
NN

V234
NNNNN

dddddddddddddddddddd i dddd a8 A&
NN A I A A N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N I N I N N N N N N N N N N N N e N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N N I N N N N N N N N N N N N N N N O N N e N O N I N N N N NN NNNNNNNNNSSNSY

1334

NNNY




1dddd
NNNN

Fatih Belediyesi

FitFatih

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

suresi: m'k't?."- Ana 8iinde 127 kkal
20 dk 1 Kisilik tiiketilebilir
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Domatesi Corbasi

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet buyuk boy olgun tarla domatesi
1 tath kasigr tam bugday unu

1 tatlh kasigi sizma zeytinyagdi

5-6 yaprak taze reyhan

2 su bardagdi (400 ml) sicak su

1 cay kasigi tuz

Yarim ¢ay kasigi karabiber

Yapilisi

Domateslerin kabuklarini soyup rendeleyin.

Bir tencerede zeytinyagi ile tam bugday ununu
hafifce kokusu cikana kadar gevirin.

Rendelenmis domatesleri ekleyip 5 dakika soteleyin.
Uzerine 2 su bardad sicak su ekleyerek kaynamaya
birakin. Corba kivam alinca taze reyhan yapraklarini
incecik kiyip icine atin.

Blenderdan gegirerek purtzstz hale getirin ve servis

edin.

Afyet Qlous
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:
Ana 6giinde 161 kkal
35 dk 1 Kisilik tiiketilebilir
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Yesil Mercimekli««
Patlican Dizme

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet orta boy patlican
4 yemek kasigi haslanmis yesil mercimek
1 adet orta boy domates
1 adet yesil biber
1 tath kasigr zeytinyadi
2 dis sarimsak
5-6 yaprak taze nane
1 ¢ay kasigi tuz
Yarim ¢ay kasigi karabiber.

Yapihsi

Patlicanlari kiip dograyip tuzlu suda bekletin ve kurulayin.
Domates ve biberleri yemeklik dograyin.

Tencerenin tabanina patlicanlar, Gzerine biberleri,
mercimegdi ve domatesleri dizin.

Zeytinyagy, ezilmis sarimsak ve baharatlari karistirip
Uzerinde gezdirin.

Kisik ateste sebzeler yumusayana kadar pisirip taze nane

ile servis edin.

Afyet Qloes
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktari: onerisi: -
Ara 6gunde kal
15 dk 1 Kisilik tiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagdii¢ bakla (haslanmis)
3 yemek kasigiyogurt

Yarim demet taze dereotu

Ttath kasigr zeytinyadi

1 ¢ay kasigi tuz

Yapilisi

Dereotunu incecik kiyin.

Bir kasede yogurdu, ezilmis sarimsagdi ve tuzu purtzsiz
bir kivam alana kadar karistirin.

Haslanmis baklalari yogurtlu karisima ekleyip nazikce
harmanlayin.

Servis tabagina aldiktan sonra Uzerine zeytinyagini

gezdirerek soguk servis edin.

Afoget o

Taze Bakla ve Dereotlu
Yogurtlu Salata
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Diyabeti

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: Onerisi:

- 1 Kisilik Ara 8giinde 220 kkal
tiiketilebilir
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Chia Puding
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagdi tam yaglh sut

1.5 yemek kasigi chia tohumu

3 adet orta boy murdum erigi

1 ¢ay kasidi seylan targini.

Yapilisi
SUt ve chia tohumlarini bir kavanozda karistirip igine

tarcini ekleyin.

Karisimi chia tohumlarinin jellesip puding kivami almasi
icin en az 2 saat (tercihen bir gece) buzdolabinda

bekletin.

Servis 6ncesinde murdum eriklerini ince dilimler halinde

dograyip pudingin Gzerine ekleyerek servis edin.

Aty Oloen
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< thtih Belediye.si
e FitFatih
(TR Zindeyiz, Sagliklyiz

TR UGS TT A

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:
! e 245 kkal
1 Kisilik Ana 6giinde
20 dk Y tiiketilebilir.
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Izgara ve Seftdlili ve Citir Bezelyeli <«
Beluga Mercimegi Salatasi

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

4 yemek kasigi haslanmis Beluga (siyah) mercimedi
1 orta boy seftali

1 cay bardagi taze bezelye (hafif haslanmisg)

1 avug taze roka

1 tath kasigi sizma zeytinyagdi

Yarim limonun suyu

1 cay kasigi tuz

Yapilisi

Seftaliyi dilimleyin ve yagsiz dokum tavada her iki yuzunde
1zgara izleri olusana kadar muhurleyin.

Haslanmis mercimekleri ve hafif diri birakiimis (blanched)
bezelyeleri bir kapta zeytinyagd, limon suyu ve tuz ile
harmanlayin.

Servis tabaginin tabanina rokalari yerlestirin.

Uzerine mercimekli bezelye karisimini dékiin ve en tste sicak

1zgara seftalileri dizerek servis edin.

Afoyet Qo
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
o 179 kkal
- na 6giinde
20 dk 1 Kisilik tiiketilebilir.
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Karabugdayl ve Sebzeli «««
Yaz Pilawvi

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Tabanicin:

4-5 yemek kasigi karabugday
1 adet kliglk domates

1 adet sivri biber

Yarim adet patlican

1 tath kasigr zeytinyadi

5-6 yaprak taze nane

1 ¢ay kasigi tuz,

Yarim ¢ay kasigi karabiber.

Yapilisi

Karabugdayi yikayip Uzerini gegecek kadar suyla
haslamaya birakin.

Bu sirada patlican, domates ve biberi minik kipler halinde
dograyin.

Zeytinyadini tavaya alip sebzeleri yumusayana kadar
soteleyin.

Haslanan ve suyu gekilen karabugddaylari sotelediginiz
sebzelerle birlestirin.

Tuz, karabiber ve ince kiyilmis taze nane ile lezzetlendirip

5 dakika demlenmeye birakarak servis edin.

Afyet Qlous
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Tath

Kayisilh Akiskan
Fit Lava Kek

Kalori: 172 kkal

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
12 dk 2 Kisilik Ara Ogiinde 172 kkal
tiiketilebilir. (1 porsiyon igin)
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 adet yumurta

2 yemek kasigi kakao

2 yemek kasigi yulaf unu

3 adet gun kurusu hurma (pure edilmis)

3 adet taze kayisi (ic dolgu icin pure edilmis)
1 ¢cay kasigr kabartma tozu.

Yapilsi

Yumurta ve hurma puresini derin bir kapta
kopurene kadar cirpin.

Uzerine kakao, yulaf unu ve kabartma tozunu
ekleyerek purlzsuz bir kivam alana kadar
spatula yardimiyla karistirin.

KUcUk firin kaplarina (sufflé kabi) karisimin
yarisini paylastirin.

Ortalarina hazirladiginiz kayisi puresini
yerlestirip kalan kek hamuruyla Gzerlerini
kapatin.

Onceden isitilmis 180°C firinda, icinin akiskan
kalmasi icin kontrolll bir sekilde 10-12 dakika
pisirin. Sicak servis edin.

Afyet Qloes

Kayisili Akiskan
Fit Lava Kek
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. Fatih Belediyesi
[ L3
; FitFatih
LL Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: énerisi:

10 dk 1 Kisilik Ara 6giinde 75 kkal
tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 ¢cay bardagi taze visne

1 ¢ay kasigi chia tohumu

1 su bardagdi sade maden suyu

4-5 yaprak taze nane.

Yapilisi

Cekirdekleri ¢cikariimis visneleri bir kaseye alip Uzerine
maden suyunun yarisini ve chia tohumlarini ekleyin.
Chia tohumlarinin jellesmesi icin yaklasik 15 dakika
bekletin.

Karisimi blenderdan gecirerek homojen bir kivam elde
edin.

Servis bardagina alirken kalan maden suyunu Uzerine

ekleyip taze nane yapraklariyla susleyerek 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
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