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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:
15 1 Kahvaltida 230
SR veya ara 6giinde
s gl kil Lekel
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Kabakli Dereotlu ««:
Yulaf Pankek

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet klglk boy kabak

1 adet yumurta

2 yemek kasigi yulaf unu

1 yemek kasigi lor peyniri
3-4 dal dereotu

1 tath kasigr zeytinyagdi

1 ¢ay kasidi kabartma tozu
1 ¢ay kasigi tuz

Yarim ¢ay kasigi karabiber

Yapilisi

Kabagi rendeleyin ve fazla suyunu elinizle sikarak gikarin.
Bir kapta yumurtayi ¢irpin.

Uzerine rendelenmis kabak, yulaf unu, lor peyniri, ince
kiyilmis dereotu, kabartma tozu, tuz ve karabiberi ekleyerek
karistirin.

Tavayr hafifce zeytinyagdiile yaglayin.

Hazirladiginiz karisimdan kiguk pankekler olacak sekilde
tavaya dokun.

Her iki tarafini da orta ateste pisirin. llik sekilde servis edin.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

“
S
O
0
o
(®)
O
=
IR

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: ogﬁne"s" 185 Kkl
10 dk 1 Kisilik 5
tiiketilebilir

S fam &



Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 yemek kasigr haslanmis bugday
4 yemek kasigi yogurt

Yarim su bardagi soguk su

1 klgUk kase semizotu yapragdi

1 tath kasigr haslanmis nohut

3-4 daltaze nane

1 ¢ay kasigi tuz.

Yapilisi

Haslanmis bugday ve nohudu bir kaseye alin.
Yogurdu ayri bir kapta soguk su ile purtzsuz kivam
alana kadar ¢irpin.

Semizotu yapraklarini yikayip ayiklayin ve yogurtlu

karisima ekleyin.

Haslanmis budday ve nohudu da karisima ilave edin.

Tuz ve ince kiyilmis taze nane ekleyerek karistirin.
Buzdolabinda kisa sure dinlendirdikten sonra soguk

servis edin.

Aty Qlous

Semizotlu Ayran
RAsi Corbasi
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tiiketim Kalori:
suresi: miktari: _ Onerisi:
Ogle veya aksam 310 kkal
20 dk 1 Kisilik 6glintinde
titketilebilir
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Izgara Tavuklu «g««
Semizotu Tabagi

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

100 g tavuk gogsu

1 klgUk kase semizotu

1 adet kiguk boy domates
Yarim salatalik

2 yemek kasigiyogurt

1 tath kasigr zeytinyadi
Yarim limonun suyu

1 dis sarimsak

1 ¢ay kasidi tuz

Yarim ¢ay kasigi karabiber
Yarim ¢ay kasigr kekik

Yapihsi

Tavuk gégsunu tuz, karabiber, kekik ve yarim tath
kasigi zeytinyagi ile marine edin.

Izgara tavada iki tarafi da pisene kadar pisirin.
Semizotunu yikayip ayiklayin, domates ve salataligi
dograyarak servis tabagina alin.

Yogurdu ezilmis sarimsak ve az tuz ile karistirin.
Hazirlanan semizotu tabaninin Uzerine 1izgara tavugu
yerlestirin.Yanina sarimsakli yogurt ekleyin.

Uzerine limon suyu ve kalan zeytinyadini gezdirerek

servis edin.

Aty Olon
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktari: onerisi: .
Ara ve ana Kkal
10dk 1 Kisilik 8ginde
tuketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet klglk boy nektarin

1 avug roka

4-5 yaprak marul

1 kUgUk kase semizotu yapragdi
1 yemek kasigi lor peyniri

2 tam cevizigi

1 tath kasigr zeytinyadi

Yarim limonun suyu

1 ¢ay kasigi tuz

Yapilisi

Roka, marul ve semizotunu yikayip kurulayin.

Nektarini ince dilimler halinde dograyin.

Yesillikleri servis tabagina alin, Gzerine nektarin dilimlerini
yerlestirin.

Lor peyniri ve ceviz icini ekleyin.

Zeytinyag, limon suyu ve tuzu kicuk bir kapta
karistirarak salatanin Uzerine gezdirin.

Taze olarak servis edin.

Afoget o

Nektarinli Yesil Salata

L4

Yl
VAR,

4]
\\\\?\\\\

222
ANNNNN

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



13344 LILSISSSSSSSSSSSSSISIIIISISISSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSSISSSSSSSSSSS SIS LSS LS

NNNN AN N N N N N N N N N N N N N I I e e N N N N N N N N N N N N N N N I I N N NN NN NN

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Diyabeti
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
. ot 155 kkal
1 Kisilik Ara oglinde
10dk $l tiiketilebilir
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Boguirtlenli Kefirli Diyabetik Kup «k«

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 ¢cay bardagi sade kefir

2 yemek kasigiyogurt

1 yemek kasigi chia tohumu

yarim ¢cay bardagi boégartlen
1 yemek kasigi yulaf ezmesi

Yarim ¢ay kasigi targin.

Yapilisi

Kefir, yogurt, chia tohumu ve targini

bir kasede karistirin.

Karisimi 10-15 dakika kadar bekleterek chia
tohumlarinin hafifgce kivam almasini saglayin.
Servis bardagdinin tabanina yulaf ezmesini ekleyin.
Uzerine kefirli karisimi dékun.

En Uste bogurtlenleri yerlestirin.

Soguk olarak servis edin.

Afoget o
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9 Fcztih Belediye.si
e FitFatih
(TR Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: _ Onerisi:
20 dk 1 Kisilik Ogle veya aksam 285 kkal
ogilinde
tiiketilebilir.
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s Vegan Yogdurt Yaninda «:
Kabakl Nohut Kéftesi

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

5 yemek kasigr haslanmis nohut
Yarim adet orta boy kabak

1 yemek kasigi nohut unu

1 tath kasigr zeytinyadi

3-4 dal maydanoz

2-3 dal dereotu

Yarim ¢ay kasigr kimyon

Yarim ¢ay kasigi karabiber

1 ¢ay kasigi tuz.

Yaniigin:

3 yemek kasigi sade vegan yogurt
1 ¢ay kasigi limon suyu

1-2 yaprak taze nane.

Yapihsi

Kabagdi rendeleyin ve fazla suyunu sikin

Haslanmis nohudu ¢atal veya rondo yardimiyla ezin.
Uzerine rendelenmis kabak, nohut unu, ince kiyilmis
maydanoz, dereotu, zeytinyagdi ve baharatlari ekleyerek
yogurun.

Karisimdan kuguk kofteler olusturun.

Yagdh kagit serili firin tepsisine dizin ve 180°C firinda yaklasik
15-20 dakika pisirin.

Vegan yogurdu limon suyu ve ince kiyilmis nane ile karistirin.

Kofteleri vegan yogdurt sos ile birlikte servis edin.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:
25 dk 1 Kisilik QR elm 320 Kl
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Karabugdayh Unlu Pratik ««
Tava Coregi

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

4 yemek kasigi haslanmis kinoa
1 adet yumurta

1 yemek kasigi lor peyniri
1 klUgUk domates

Yarim yesil biber

Yarim kapya biber

3-4 dilim kabak

1 tath kasigi zeytinyadi

1 cay kasigr kekik

1 ¢ay kasigi tuz

Yarim cay kasigi karabiber

Yapilisi

Haslanmis kinoayr yumurta, lor peyniri, tuz ve karabiber
ile karistirin. Karisimi yagh kagit serili firin tepsisine
yuvarlak pizza tabani seklinde yayin.

Onceden isitilimis 180°C firinda 10 dakika kadar én
pisirme yapin. Bu sirada domatesi, biberleri ve kabagi ince
sekilde dograyin.

On pisirme yapilan kinoa tabaninin Gzerine sebzeleri
yerlestirin. Zeytinyagi ve kekik ekleyerek tekrar firina
verin.

Sebzeler yumusayana kadar yaklasik 15 dakika daha

pisirin. Sicak servis edin.

Afyet Qlous
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Tath

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktar: onerisi:
15 dk 1 Kisilik Ara Ogiinde 210 kkal
titketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 adet taze incir

3 yemek kasigi sizme yogurt
1 tath kasigi labne

2 tam cevizigi

Yarim ¢ay kasigi tarcin

1 ¢ay kasigi bal.

Yapilisi

Suzme yogurt, labne, tarcin ve bali bir kapta
purlzsuz kivam alana kadar karistirin.
Taze incirleri yikayip dilimleyin.

Servis kasesinin tabanina yoJurtlu karisimi alin.

Uzerine incir dilimlerini yerlestirin.
Ceviziclerini kicuk parcalar halinde ekleyin.
Buzdolabinda 10-15 dakika dinlendirdikten
sonra soguk servis edin.

Afyet Qloos

incirli Cevizli
Soguk Tatl
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Icecek

|

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktar: onerisi:
- 35 kkal
2 Kisilik Ara oglinde
10dk sl tiiketilebilir.

S fam &
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 klUgUk demet taze reyhan

2 su bardagi sicak su

Yarim limonun suyu

1 adet gubuk targin

2 adet karanfil

1 tath kasigi bal veya istege bagl tatlandiric

Birkag dilim limon
Yapilisi

Reyhan yapraklarini yikayip bir strahiye alin.

Uzerine sicak suyu ekleyin.

Limon suyu, cubuk targin ve karanfiliilave edin.

Karisimi 20-30 dakika kadar bekletin.

Reyhan rengini ve aromasini suya verdikten sonra stzun.
llindiktan sonra bal ekleyip karistirin.

Buzdolabinda sogutun.

Limon dilimleriile servis edin.

Afoget Qo

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

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

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
”.
’.
’.

LLLLLLL



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 ool



