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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Degerli Fatihli hemsehrilerim,

Her seyin basi saglik, her isin basi insan... Saglikli 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 tizere,
hepimizin yasam tarzini olumsuz yonde etkilemekte. Bu konuda
sorumluluk hepimizin iizerinde. Bilingli tercihlerle hareket
ederek bir beden disiplini kazanabilir, hem kendimizin hem

ailemizin yasam kalitesini artirabiliriz.

Fatih Belediyesi olarak halk saghigini 6nemsiyor, bu dogrultuda
farkindalik olugturan etkili adimlar atiyoruz. Kadin ve Aile
Birimimizce yriitiillen FitFatih projesi bunlardan biri. Uzman
diyetisyenlerimizin hazirladig1 ilging tarifler sayesinde kendi
mutfaginizda saglkli, lezzetli, keyifli bir mutfak aligkanlig

olusturmak miimkiin.
FitFatih tarifleriyle daha saglikly, lezzetli sofralara...
Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI
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Fit Kahvaltihk

Pisme
suresi:
20
dk

)

Porsiyon
miktari:
2
Kisilik

fan

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Tuketim
onerisi:
Ara 6giin

yerine
tiiketilebilir.

Kalori:

128
kkal
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet kapya biber

1 adet yumurta

2 yemek kasigi yulaf unu

Yarim ¢ay bardagdi sut

2 yemek kasigi

4-5 dal maydanoz ve taze nane
1 ¢ay kasigi tuz

2 yemek kasigi tane misir

2 yemek kasigi zeytinyagdi

Yapihsi

Oncelikle kapya biber yikanir ve kicik halkalar halinde
dogranir

Sonra bir kapta diger malzemelerden bir harg hazirlanir
Yaglanmis ve isinmis tavada dnce biberler pisirilir

Pisen biberlerin icerisine hargtan dokulur ve arkali 6nlu pisirilir

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Corbalar

Pisme Porsiyon Tuketim
suresi: miktar:: qner g'i:

40 dk 4 Kisilik i
tiiketilebilir

O Y
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Kalori:

97 keal

&

Corbasi

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet kirmizi kapya biber

1 adet sogan

1 demet karalahana

2 yemek kasigi zeytinyagi

1 ¢ay kasidi pul biber

1 su bardagdi barbunya

1 yemek kasigi domates salgcasi

4-5 bardak sicak su

Yapilisi

Lahanalar yikadiktan sonra ince ince dogranir, sonra
tuzlu suda 15 dakika kadar haslanip suzulur ve bir
kenarda bekletilir

Bir tencereye sivi yag alinir, ince yemeklik dogramis
soganlar ve kapya biber eklenerek kavurulur

Salca ve baharatlar eklenerek karistirilir

Daha sonra haslanmis ve suyu stiztlmus lahanalar
tencereye koyulur karistirilir ve birka¢ dakika daha
kavurulur

Ardindan barbunya koyularak karistirilir

Sicak su ilave edilerek kisik ateste pisirilir

Afyet Qloos

arbunyal Karalahana 4
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Fit Ana Yemek

g

Pisme
suresi:

40 dk

)

Porsiyon
miktari:

4-6 Kisilik

fan

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Tuketim
Onerisi:
Ana 6giin
yerine
tiiketilebilir
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Kalori:

190 kkal

&

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

200 gram kiyma

Yarim su bardagi basmati piring
1 orta boy sogan

2-3 dis sarimsak

5-6 dal maydanoz

4 adet kapya biber

Yarim ¢ay bardagdi sicak su

2 yemek kasigi zeytinyagi

50 gram gedar peyniri

Tuz, karabiber, kekik

Yapihsi

Orta boy bir kasede kiyma, piring, sogan, sarimsak ve
baharatlar bir araya getirilir ve iyice karistirilir

Kapya biber 6nce ortadan ikiye bolundr ici temizlenir,
istege bagli bir kez daha boltunebilir

Et karisimi bolinmus biberlerin igine esit sekilde
paylastirilir. Biberler firin tepsisine yerlestirilir ve folyo
ile ortular

Et pembe rengini kaybedene kadar 180 derecede
25-30 dakika pisirilir. Uzerine rendelenmis peynir

eklenir, eriyene kadar 3 dakika daha pisirilir.

Hfyet Qloes

Fit Biber Dolmasi
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Fatih Belediyesi Fatih Belediyesi

FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Salata
<‘
J
\

Malzemeler

1 su bardagi haslanmis yesil mercimek

2 adet orta boy patlican (kdzlenmis ve kip

dogranmis)

2 adet kapya biber (kdzlenmis ve kip dogranmis)
5-6 adet ¢eri domates

3-4 dal taze sogan

8-10 dal maydanoz

Sosuigin;

1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 yemek kasigi nar eksisi (hakiki/sekersiz)

1 ¢ay kasidi pul biber
1 ¢ay kasigi sumak
1 yemek kasigi lor peyniri

Yapilisi

Derin bir salata kasesine haslanmis yesil mercimek,
kdézlenmis patlican, kézlenmis kapya biber ve dogranmis
taze ceri domatesler alinir

ince kiyilmis taze sogan, maydanoz kaseye ilave edilir

KUgUk bir kaseye zeytinyagi, limon suyu( veya nar eksisi),

Pi Porsiyon Tiketi Kalori sumak, pul biber ve tuzu karistirilir
isme Uketim
suresi: miktari: Onerisi: - Sos salatanin Uzerine gezdirilir nazikge harmanlanir
Ana
40 dk 2 Kisilik sgtnde el

o 2NN Ao
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Fatih Belediyesi

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Diyabetik

Pisme Porsiyon Tuketim
suresi: miktari: onerisi:
20 dk 4 Kisilik Ara bgiin

B yerine
(i i) tiiketilebilir

O Y

FitFatih

Kalori

110 kkal

&
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagdi badem unu ( veya rondodan
iyice gecirilmis ¢ig badem)

Yari su bardagdi cevizigi

3 yemek kasigi tepeleme ham kakao

4 yemek kasigi tahin

2 yemek kasigi bitkisel sut (badem veya

soya sutu)

Yapilisi

Karisimin Gzerine tahin, bitkisel sut eklenir

Spatula yardimiyla veya elinizle malzemeler birbirine
tamamen gecene kadar yogurulur, islak kum kivaminda
ancak elinizle bastirdiginizda birlesen bir hamur elde
edeceksiniz

KUguk kare bir borcamin tabanina yagh kagit serilir,
har¢ kaba bosaltilir Gzeri kasigin tersiyle iyice
bastirilarak duzlestirilir

Kivam almasi icin buzdolabinda en az 1 saat bekletilir,

ardindan kare dilimler halinde kesilerek servis edilir

Afyet Qloos

13224
NNNN

N4

N
add

4]

NNNS

ddddddddddddddddddddddddddddddddddddadddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddaddddddddddddddddaddd i
N NN N 3 I N N N I I 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 N N N N N N N N N N N T N O N N N N N N N N N N N N I I N I N N N N N N AN NN NN N NN NN NN N NNNNNN

224
NN

EA)
LA
N



N

NA

NA

N

N

o O R J
1dddd 1444 ddddddddddddddddddiddadddddidd i dddddddddddd e d i dddd i Flt El’lkll Golette LLLNOLLL
NNNN ANVVENN NN NN NN N N U NN DU U N DU U U U U U U U U U D U N DU U D U U D D U U N N U D U N U U D U D U DU U D U D N N N T N U N NN N N U N N N NN N N N U N NN RN N RN RN NN N NN RN RN NN AAAINASSS

:
g Fcztih Belediye.si
> FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim
suresi: miktari: onerisi:
40 dk 6-8 Kisilik Ara 0giin
yerine
tiiketilebilir.

O Y

Kalori:

156 kkal

&

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Tabaniigin;

1.5 su bardagdi glutensiz yulaf unu (veya rondodan gecmis yulaf

ezmesi)

3 yemek kasigi soguk su

2 yemek kasigi eritilmis hindistan cevizi yagdi

1 yemek kasigi akcaagag surubu veya elma 6zu (tatlandirmak
icin)

Uzeriicin;

4-5 adet taze mUrdim erigi

1 ¢cay kasigi targin

Yapilisi

Yulaf unu, soguk su, hindistan cevizi yagi ve akcaagag
surubunu derin bir kapta karistirilir ve ele yapismayan bir
hamur elde edilir

Hamur top haline getirilip streg filme sarilir ve buzdolabinda
15 dakika dinlendirilir

Dinlenen hamuru iki yaglh kagdit arasinda, merdane yardimiyla
yuvarlak bir daire seklinde agilir

Dilimlenmis murdum erikleri, hamurun kenarlarinda 2-3 cm
bosluk birakacak sekilde dizilir, Gzerlerine targin serpilir

Bos kalan hamur kenarlari meyvelerin Gzerine dogru pileli bir
sekilde ice dogru katlanir

Yagh kagitla birlikte firin tepsisine alinir, dnceden isitiimis

180°C firinda kenarlari altin sarisi olana kadar 25-30 dakika

pisirilir

Afoyet Qo
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< Fatih Belediyesi Fatih Belediyesi
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5 ItFati FitFati

» Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

w

Malzemeler

2 su bardagi haslanmis taze barbunya

1 adet klguk boy sogan (rendelenmis ve suyu
sikilmig)

1 dis sarimsak

3 yemek kasigi glutensiz yulaf unu ( veya nohut
unu)

Yarim demet maydanoz

1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 gay kasigi kimyon, toz kirmizi biber, tuz ve

karabiber

Yapilsi

Haslanmis barbunyalar derin bir kaba alinir ve mutfak
robotu veya ¢atalla tamamen purlzsuz bir plre haline
gelene kadar ezilir

Plreye rendelenmis sogan, sarimsak, maydanoz,
zeytinyagi ve baharatlar eklenir

Glutensiz yulaf ununun azar azar ekleyerek ele

yapismayan, sekil alabilen bir kofte hamuru kivami elde

edene kadar yogurulur
Hamurdan ceviz buyuklugunde pargalar koparilip

avucunuzda yuvarlayarak kofte sekli verilir

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori: Yagl kagit serili firin tepsisine dizilir. Onceden 1sitiimis
suresi: miktari: onerist: 190°C firinda, disi citirlasna kadar yaklasik 20-25 dakika
i Ana 6gin 245 kkal
35 dk 2 Kisilik o8l isirili
) yerine pisirilir
(10 adet kofte) tiiketilebilir.

S &

Afyet Qlous

LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLSLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLILLLLLLL LI LSS L LLLLSLLLLLLLL LI LSS L LSS L LS LI L LSS L LSS L LS I L LSS L LSS L LS LIS LLLLL LSS LLSLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL LS LS

iddd

AN

NN S S A I I S N N N N N N N N N N N N N N N N N N I N O I 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 e N N N N N N N N N N N N N N N N N O N I O O I N N I N N N N N N NN NSNS SIS

LLLLLLL



. o
133 LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL L L LT L LLLLLL L L LTl LLLLLLLLL 224 CLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL L L LLLLL LLLLLL L L [44
NNNN ANTRRRRRRR RN NN NN N NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN NN A3 SR Y I I N NN SNNNNNNNNNENY unnop l l NN
-
-_—
O Fatih Belediyesi Fatih Belediyesi
l_ . . . .
» FitFati FitFatih
4 X . -
i 1 Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Saglikhyiz

Malzemeler

10 adet olgun hunnap (cekirdekleri ¢cikariimis)
1 ¢cay bardagi yulaf ezmesi

Yarim ¢cay bardagi ceviz ici

1 cay kasigi tarcin

1 tath kasigi su

Yarim ¢ay bardagdi hindistan cevizi

Yapilisi

Hunnaplarin kabuklari soyulur gekirdekleri
cikarilir

TUum malzemeler mutfak robotuna atilir, macun
kivamina gelene kadar cekilir

Karisim hafif ele yapisan bir kivam almal, elinizle
kUcUk yuvarlak toplar yapilir

Hindistan cevizi tozuna bulanir

Buzdolabinda 30 dakika dinlendirilip servis edilir

Afyet Qlous

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
30 dk 2 Kisilik Ara Ogiin 198 kkal
(yaklagik 8 top) tiiketilebilir.
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Fit Icecek

. Fatih Belediyesi Fatih Belediyesi ;
L3 L3 o L3 o

FitFatih FitFatih ;

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz J

Malzemeler
1 adet muz

5-6 dal bebe ispanak

8 adet dondurulmus gilek

Yarim ¢ay bardagi sut

Yarim su bardagi buz

Yapihsi

Blenderin igcine muz, ispanak ve gilekler koyulur

SUt ve buz eklenir, kapagdi kapatilir ve plriuzsiuz hale

gelene kadar karistirilir

Afoget o

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktar:: dnerisi: |
10 dk 2-3 Kisilik Ara 6giinde 125 kkal :

tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih
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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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