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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: miktar: onerisi:
5 1 Kahvaltida 342
dk Kisilik tiiketilebilir. Kkal
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1-2 adet seftali (kip dogranmis)
1 avug bogurtlen

3 yk yulaf ezmesi

5 adet ¢ig findik

1 tath kasigr keten tohumu

1,5 su bardagi badem sutl veya yarim yagh soguk st

Yapilisi

Seftalinin yarisini, bégurtlenleri, yulafi ve situ kiguk bir
sos tenceresinde yulaflar yumusayana kadar pisirin ve bir
kaseye alin.

Uzerini keten tohumu, findik ve kalan seftali dilimleriyle

susleyerek servis edin.

Afoget o

Yaz Gunesi Yulaf Lapasi
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Fatih Belediyesi

FitFatih

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

stiresi: miktarr: Anave ara diinde 165 kkal
0dk 4 Kisilik tiiketilebilir
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi haslanmis bugday

1/2 su bardagi haslanmis nohut

2 su bardagi sizme yogurt

1 su bardagi soguk su

2 adet klgUk salatalik (rendelenmis)
1 yemek kasigi zeytinyagdi

Bol taze nane

Dereotu

Bir ¢cimdik tuz

Yapilisi

Genis bir karistirma kabinda stizme yogurt ve soguk
suyu puruzsuz olana kadar cirpin.

icine haslanmis bugday, nohut ve rendelenmis
salataliklari ekleyin.

ince kiyilmis nane ve dereotunu ilave edip karistirin.

Servis ederken Uzerine zeytinyagi gezdirin.

Afyet Qs

Naneli Soguk
Ayran Asi Corbasi
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Ana Yemek
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Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktari: Onerisi:
Ana 6giinde 185 kkal
30 dk 3 Kisilik titketilebilir
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Firinda Akdeniz Esintili <%«
Kabak Sandallar

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet orta boy kabak

150 gr lor peyniri veya az yagli beyaz peynir

1 adet domates (kip dogranmis)

5-6 adet siyah zeytin (¢ekirdeksiz, dilimlenmis)
1 yemek kasigi zeytinyagdi

Ceyrek demet maydanoz

Kekik

Pul biber

Yapilisi

Kabaklari yikayip boylamasina ikiye bolun

ic kisimlarini bir kasik yardimiyla hafifce oyarak
sandal sekli verin

Bir kapta peynir, domates, zeytin, ince kiyilmis

maydanoz ve baharatlari karistirin

Harci kabaklarinicine doldurun.

Uzerine zeytinyagi gezdirip 190 derece firinda

kabaklar yumusayip Uzeri kizarana kadar pisirin.

Afyet Qloes
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tiiketim Kalori
suresi: miktar: onerisi: -
Ara ve ana
oY kkal
20 dk 2 Kisilik 6gunde
tuketilebilir.
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Kirmizi Mercimek
Koftesi

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi haslanmis yesil mercimek

3 yk zeytinyadi

4 gk ince 6gutllmus yulaf unu

1 adet klguk kuru sogan (rendelenmis)

1 dis sarimsak
Kimyon

Kisnis

Tuz

Disini kaplamak igin susam.

Yapilisi

Haslanmis yesil mercimekleri sogan, sarimsak, zeytinyagdi

ve baharatlarla birlikte mutfak robotundan gegirin.

Karisimi bir kaba alip yulaf ununu ekleyerek yogurun.

Kofte sekliverip disini susama bulayin.

Yagh kagit serili firin tepsisinde 200 derecede arkali 6nlu

kizarana kadar pisirin.

Afoget Qo
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Fatih Belediyesi

FitFatih

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

20 dk 2 Kisilik Ana 6giinde 295 kkal
titketilebilir
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Renkli Biberli Tavuk Sote ««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

300 gr tavuk gogsu (kusbasi dogranmis)
1 adet sari dolmalik biber

1 adet kirmizi kapya biber,

1 adet yesil biber

1 adet orta boy kuru sogan

2 yemek kasigi zeytinyagdi

2 dis sarimsak

Kekik

Karabiber

Pul biber

Yapilisi

Genis bir tavaya zeytinyagini alin, dogranmis sogan ve
sarimsaklari soteleyin.

Tavuklari ekleyip suyunu salip cekene kadar ytiksek
ateste sotelemeye devam edin.

Seritler halinde dogranmis renkli biberleri ekleyin.
Biberler hafif diri kalacak sekilde baharatlarla birlikte

5-10 dakika daha soteleyip ocaktan alin.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Salata

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
5 dk 2 Kisilik Ana ve ara 168 kkal
oglinde
tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet sert seftali

1 demet roka

50 gr ufalanmis kegi peyniri (veya ezine peyniri)
3 adet butun cevizigi

Sosuigin:

1 yk zeytinyagdi

1 tath kasigi nar eksisi

1/2 limonun suyu

Ceyrek ¢ay kasigi tuz

Yapihsi
Seftaliyi elma dilim seklinde dograyin ve yagsiz dokim

tavada arkal 6nli hafifge iz gikana kadar izgaralayin.

Genis bir salata kasesine yikanip kurulanmis rokalari elinizle

kopararak yerlestirin.

Uzerine 1zgara seftalileri, peyniri ve cevizleri serpistirin.

Sos malzemelerini kligUk bir kavanozda ¢alkalayip salatanin

Uzerine gezdirin.

Afoget Qo

Izgara Seftdlili ve Keci Peynirli
Roka Salatasi

L4

222
ANNNNN

\:}
LLLOLLL
AAANASSS

NN A A S NN N N N N N N N N N N N N N N N N N I N N N I I N N 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 N N I N N N N N N N N N N N N N N N N N O N N O N N N NN NNNNNNNNNNNNN

LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL LSS LLLLLL LSS LLLLLLLLL LSS LLLLLLLLLLLLLLLLLLL LI L LSS LLLLLL LSS LSS L LLLLLLLLL L L L L L L



1dddd
NNNN

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Glutensiz Tarifler

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
Kahvaltida veya 242 kkal
10 dk 1 Kisilik ara oglinde

tiiketilebilir.
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Karabugdayh Unlu Pratik ««
Tava Coregi

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet yumurta

3 yemek kasigi karabugday (grecka) unu
2 yemek kasigiyogurt

1 yemek kasigi zeytinyadi

1 ¢ay kasigi kabartma tozu

1 yemek kasigi lor peyniri

ince kiyilmis dereotu ve ¢oérek otu

Yapilisi

Yumurta, yogurt ve zeytinyagdini bir kapta ¢irpin.
Karabugday unu ve kabartma tozunu ekleyip purizsiz
bir kivam alana kadar karistirin.

Son olarak lor peyniri ve dereotunu ekleyin.

Hafifge yaglanmis sicak bir tavaya harci dokun, Gzerine
corek otu serpin.

Kapagini kapatarak kisik ateste arkali 6nlt kontrol ederek

pisirin.

Aty Qo
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Tath

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktar: onerisi:
0 dk 2 Kisilik Ara Ogiinde 235 kkal
tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet olgunlasmis avokado

1 adet buyuk boy olgun muz

2 yemek kasigi kakao

1 yemek kasigi bal veya turna yemisi 6zU

2 adet ufalanmis glutensiz yulafli biskGvi (veya ev
yapimi kitir yulaf pargalari)

Uzeriicin:
FFistik ezmesi

Yapilisi

Avokado, muz, kakao ve bali mutfak robotuna
alip tamamen purtzsuz, ipeksi bir kivam alana
kadar ¢ekin.

Hazirladiginiz pudingin icine ufalanmis biskUvi

veya yulaf parcalarini ekleyip kasikla karistirin.

Kuplara paylastirip buzdolabinda 1 saat
soguttuktan sonra Uzerini ince bir hat fistik
ezmesiyle sUsleyerek servis edin.

Afoyet Qloes

Mozaik Esintili
Avokadolu Puding
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Icecek

_‘-"ﬂ

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:

0 dk 2 Kisilik Ara iinde 58 kkal
tiiketilebilir.
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. . Ny
e Purple Breeze (Mor Esinti) «ee

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 ¢cay bardagi dondurulmus yaban mersini
veya karadut,

1 adet salatalk

5-6 dal taze nane

1/2 limonun suyu

1 sise soguk sade maden suyu

Buz kupleri
Yapilisi

Dondurulmus mor meyveleri, salataligi, taze naneyi ve
limon suyunu guclu bir blender kabina alin.
Malzemeler tamamen ezilene kadar blenderize edin.
Karisimi genis bir bardaga alin, Gzerine soguk maden

suyunu ve buzu ekleyerek hafifce karistirin.

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



