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Zindeyiz, Sagliklyiz



Degerli Fatihli hemsehrilerim,

Her seyin basi saglik, her isin basi insan... Saglikli bir yasamin
temelinde saglikl beslenmek ve diizenli spor yapmak yatar.
Hele glnumuz kosullarinda beslenme ihtiyacini dogru ve
dengeli karsilamak olduk¢a onemli. Zira toplumumuzda
oldukca yaygin gorilen teknoloji bagimlhligi, cocuklarimiz
basta olmak Uzere, hepimizin yasam tarzini olumsuz yonde
etkilemekte. Bu konuda sorumluluk hepimizin uzerinde.
Bilincli tercihlerle hareket ederek bir beden disiplini
kazanabilir, hem kendimizin hem ailemizin yasam kalitesini

artirabiliriz.

Fatih Belediyesi olarak halk saghgini ©nemsiyor, bu
dogrultuda farkindalik olusturan etkili adimlar atiyoruz.
Kadin Aile ve Egitim Birimimizce yuritulen FitFatih projesi
bunlardan biri. Uzman diyetisyenlerimizin hazirladigi ilging
tarifler sayesinde kendi mutfaginizda saglikli, lezzetli, keyifli

bir mutfak aliskanligr yaratmaniz mimkdn.
FitFatih tarifleriyle daha saglikli, lezzetli sofralara...
Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Kahvalti

Pisme Tuketim

Porsiyon Snerisi .
miktar:: Ana 6gunde Kalori
2 kisilik tuketilebilir. 211 kkal

suresi:
5-10
dakika
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Dolmalik biber (kirmizi, sari, yesil)

2 yumurta

1 tath kasigr zeytinyagdi
1 silme ¢cay kasigi tuz

4-5 dalince kiyilmis maydanoz

Pul biber, karabiber

Yapilisi

Dolmalik biberleri yikayin. Halka seklinde dograyin.

Yagladiginiz tavada biberleri arkali 6nlu pisirin.

Biberlerin icine yumurtay kirip pisirdikten sonra

maydanoz, tuz ve baharatlari ekleyip servis edin.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Corbalar

. Tuketim
Porsiyon nerisi:

miktar:: Ana 6gun olarak
20-25 tiketilebili 566 kkal

Pisme

suresi: Kalori

dakika 4-6 kisilik
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet sogan

1 su bardagr haglanmis misir
2 yemek kasigr misir unu

1 su bardagi sut

3 su bardagdi su

2 yemek kasigi zeytinyagdi
Tuz, Karabiber

Kiyllmis maydanoz

Yapilisi

1. Soganlari yemeklik dograyip sivi yag ile kavurun
2. Misir ununu ekleyip kavurun

3. SUt ve suyu ekleyip topaklanmamasiicin hizlica
karistirin

4. Misirlar ekleyip guzel bir kivam alana kadar pisirin
5. Tuz, karabiber ve kiyilmis maydanozu ekleyip

atesten alin.

Sutli Misir Corbasi
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsi Tuketim
Uresi: orsiyon nerisi: .

Srest miktari Ana 6gun yaninda Kalori

20-30 D9nT 9=t

dakik 3-4 kisilik tuketilebilir. 428 kkal
akIka
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

500 gr taze barbunya
2 kozlenmis kirmizi biber
7-8 konserve mantar
1 ¢cay bardadi misir

V4 demet maydanoz
V4 demet dereotu

1 cay bardagdi ceviz
Sosuigin:

1 ¢cay bardagi yogurt
1 dis sarimsak

Tuz, karabiber

Yapilisi

Barbunyay! ayiklayip haslayin. Derin bir salata
kasesine iri kup seklinde dogradiginiz kozlenmis
biberi alin. Uzerine ince dilimlediginiz mantarlari,
misir, hasladiginiz barbunyay, cevizi, ince kiydiginiz
maydanozu ve dereotunu ilave edip karistirin. Sos
icin gerekli malzemeleri karistirin ve salatanin Uzerine

gezdirin. Afiyet olsun

Yogurt Sosiu Barbunya Salatas:
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Ana Yemekler

L Sy ‘l_"'.'_m”‘s:\- ‘-

. Tuketim

Porsiyon Snerisi: Kalori
miktar: Ana 6gun yerine

40 e Eiiketilebil 820 kkal

suresi:

deldke 4 Kisilik
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Visneli Yaprak Sarma «
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

250 gr asma yapradi

2 adet orta boy kuru sogan

1 su bardagi bulgur

4 yemek kasigi zeytinyagdi

1 yemek kasigi dolmalik fistik

1 yemek kasigi kus UzUmu

150 gram visne (¢cekirdekleri cikartiimis)
%4 su bardagdi sicak su

V2 su bardagi visne suyu

1 yemek kasigi nar eksisi

Yapihsi

1. Bol suda yikayip fazla suyunu stizduguntz
asma yapraklarini kisik ateste haslayip haslama
suyunu suzun. 2. Kuru soganlari kiguk kupler
halinde yemeklik dograyin. Zeytinyaginin yarisini
genis tabanli bir tencereye alin. Dogranmisg kuru
soganlartyumusayip hafif bir renk alana kadar
orta ateste kavurun. 3. Dolmalik fistik ve soguk
suda bekletip suyunu suzduguniz kug Gzumlerini
kisa bir stire kuru soganlarla birlikte kavurun. 4. Bol
suda yikayip suyunu stzdugunuz bulgurlar katip
kisik ateste kavurun. Sicak su ve visne suyu ekleyip
hazirladiginiz i¢c harci kisik ateste, 8-10 dakika kadar
pisirin. Demlenmesi icin kapagi kapali tencerede
demlendirin. 5. Demlenen sarma harcina nar eksisi,
kalan zeytinyag, tuz, karabiber, yenibahar, targin,
kuru nane ve ayiklandiktan sonra incecik kiyilmis
dereotunu ekleyin. Tum malzemeyi harmanlayin.

6. Onceden haslayip fazla suyunu suzdlgunuz
yapraklari tek tek mutfak tezgahina acin. Ic
kismina dolu bir tatl kasigr kadar i¢ harg yayip bir
adet ¢ekirdeksiz visne yerlestirin. Bu sekilde tim
sarmalari sarin. 7. Kalan ¢ekirdeksiz visne taneleri,
incecik dilimlenmis limon ve kalan birkag adet
asma yapragini sarmalarin Uzerine ortun. Agirhk
yapmasiicin Uzerlerine bir servis tabagdi kapatip
sarmalarin kenar kisimlarindan gérinecek kadar
sicak su ekleyin. 8. Kapagdi kapall tencerede, kisik
ateste 30-35 dakika kadar pisirin. Suyunu ¢eken ve
pisen sarmalari arzuya gore ik ya da soguk olarak
Uzerlerine sizma zeytinyagi gezdirip servis edin.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Glutensiz Tarifler

Pisme : Tiiketim

Porsiyon Snerisi:
miktar:: Ana 6gun yerine

35|;i0 4-6 Kisilik tiketilebilr. 425 kkal
akika

suresi: Kalori
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Bogurtlenli Tart «««

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 subardagi bogurtlen

1 su bardagi badem unu

1 yemek kasigi soguk tereyag
2 yemek kasigi bal

V2 limon kabugu rendesi

1 ¢imdik tuz

1-2 dalnane

Yapilisi

1. Buzdolabindan ¢ikarttigimiz soguk tereyadini
parcalara ayirarak badem unumuzun igine atin.

2 yemek kasigi bali ve tuzu da ekleyerek karisimi
robottan gegirin.

2. Streg filme saril hamuru buzdolabinda 30 dakika
bekletin.

3. Bekleyen hamuru iki yagl kagdit arasina alip
merdane ile yuvarlak pizza seklinde acin. Hamurun
Uzerine catalile delikler acin.

4. Bogurtleninigine limon kabuklarini ekleyip
harmanlayin ve hamurun Uzerine yayin.

5. Hamurun kenarlariniige dogru kapatiyoruz. 180
derece firinda kizarana kadar pisirin.

6. Firndan ¢ikinca Uzerine nane yapraklari ekleyerek
servis edin.
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i FitFatih
Zindeyiz, Sagliklyiz
Pisme Tuketim
suresi: N 5 Kalori
loglc iiketilebilr 570 kkal
dakika
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

8 kuru incir
4 tam ceviz

1/2 ¢ay bardagi su

1 ¢cay kasigi ucu targin

Yapilisi

1. Kuru incirler yikanir ve genis bir kdseye koyun.
Uzerlerine sicak su dokup incirler yumusayana kadar
bekletin.

2. Yumusayan incirlerin sap kisimlarini bigak
yardimiyla kesin. Bu kisim i¢ tarafa dogru bastirilarak
incirlere bosluk acin. incirlerin icine ceviz doldurun.

3. Butun incirler bu sekilde hazirlayin. Genis bir
tencereye aldiktan sonra Ustlne suyu ekleyin agzi
kapali olarak kisik ateste suyunu cekinceye kadar
pisirin. Uzerine targin serperek servis edebilirsiniz.
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Fit Icecekler

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Tiiketim

suresi: Porsiyon nerisi

2-3 miktar: Ara 6gunde
dakika 2 kisilik tuketilebilir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 yemek kasigi probiyotik yogurt
10 yaprak taze feslegen

1 su bardagdi soguk su

6 adet buz kupu

I¢ay kasigi tuz

Yapilisi

Tum malzemeleri blender ile plrtzsuz olana kadar

karistirip servis edin.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Tuketim
Porsiyon Snerisi: S
miktari: Ana 6gunde 1
tuketilebilir. 129 kkal

4 kisilik

Pisme
suresi:
15-20
dakika
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

250 g bamya

10 adet ceri domates

1 yemek kasigi zeytinyagi
Bir tutam karabiber ve taze feslegen
Sosuigin:

2 adet domates

1/2 kirmizi kapya biber

1 adet sogan

1 yemek kasigi salca

1 yemek kasigi zeytinyadi
Acisos

Yapilisi

Bamyalari ayikladiktan sonra zeytinyadi ve
karabiber ile harmanlayarak firinin izgarasina
yerlestirin. 180 derece firinda 20 dakika pisirin.
Cikarmaya bes dakika kala yanina domatesleri
ilave edin. Cikardiktan sonra kiyilmis feslegenle
susleyebilirsiniz. Sos icin tum malzemeleri tavada
yumusayana kadar pisirin. Beraber servis

edebilirsiniz, afiyet olsun.

Bamya lzgara
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme S Tiketim
P orsiyon onerisi :

suresi: miktart: Ble GSlinet Kalori

§5|;i0 2 kisilik tuketilebilir. 236 kkal
akika
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

500 gr cherry domates

4 yemek kasigi stevia

1 su bardagisu

1 cay kasigi limon tuzu

1 cay kasigi limon suyu

1 kuguk kase kabugu soyulmus ¢ig badem

Domateslerin kabuklarini soyduktan sonra kirdan ile
delin. icindeki suyu siktiktan sonra igerisine badem
koyun. Bir tencerede 1 su bardagi suyu kaynatin.
Kaynayan suya stevia ve domatesleri ekleyin
yumusadiktan sonra limon tuzu ve limon suyunu

ekliyoruz.

Bademli Domates Receli
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Saglikh ve Fit Bir Baslangig i¢in
(yag ve Was @ranuuy
_ UcretsizBir Sekilde
Ogrenmek Ister Misiniz?

Gezen Tarti noktamiz,
Kocamustafapasa Meydani'nda sizi bekliyor.

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz



Zindeyiz, Saglikliyiz



FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Saglikll yasamak her bireyin
hakkidir. FitFatih’te spor
alanlari ve uzman
diyetisyenlerle tim
Fatihlilere hizmet vermekten
mutluluk duyuyoruz.
“Zindeyiz, Saghkhyiz”

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIiYE BASKANI

FATIiH BELEDIYESI




