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Zindeyiz, Sagliklyiz



Degerli Fatihli hemsehrilerim,

Her seyin basi saglik, her isin basi insan... Saglikli bir yasamin
temelinde saglikli beslenmek ve duzenli 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 onemsiyor, bu
dogrultuda farkindalik olusturan etkili adimlar atiyoruz.
Kadin Aile ve Egitim Birimimizce yurutulen 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

) Tuketim
Porsiyon onerisi:
mikta Ana 6gunde

6 kisilik

[ &

Kalori
tiketilebilir. 342 kkal
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

6 yemek kasigr yulaf ezmesi

2 adet yesil biber

Birkag tutam dereotu
1/2 (yarm) adet domates

2 adet yumurta

Tuz

Karabiber

Yapilisi

1. Muffin kaplarini hafifce yaglayin.

2. Sonra birer tatl kasigr yulaf ile muffinlere taban

olusturun.

3. Uzerine minik minik dogradiginiz biber ve

domateslerle birlikte dereotunu ekleyin.
4. Son olarak baharatlarla ¢irptiginiz yumurtalari

kaplara bolusturun.

5. 200 derecede 15 dakika boyunca alth UstlU pisirin.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Corbalar

) Tuketim
Porsiyon Snerisi: Kalori
miktar:: Ana 6gun yaninda
tuketilebili 326 kkal

suresi:

15-25 e
delkilka 6 kisilik
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Zencefilli Kabak Corbasi «k«

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

4 adet kabak

1 adet orta boy sogan

1/5 adet taze zencefil

4 su bardagisu

3 yemek kasigi zeytinyagdi

1 cay kasigi tuz

1 cay kasigi karabiber

Tarifi sislemek igin:

Tarife stslemek icin 1 yk krema 1 tatlh kasigr kabak

cekirdediici
Yapilisi

1. Kabaklari gluzelce yikayin.

2. Soganin kabuklarini soyun ve ince ince dograyin.
3. Kabaklari kalin dilimler halinde dograyin.

4. Zencefilin kabuklarini soyun ve rendeleyin.

5. Derin bir tencerenin icine zeytinyagdi alin. Hafifce
kizdirin.

6. Uzerine dogradiginiz soganlari ekleyin ve
soteleyin.

7. Ardindan kabaklari ekleyin ve bir miktar daha
soteleyin. Uzerine su ilave edin.

8. Yaklasik 7-8 dakika pistikten sonra igine
zencefilleri ekleyin.

9. Tuz ve karabiberini ilave edin ve ocaktan alin.

10. El blenderi yardimiyla sebzeleri ezin. Yeniden
ocaga alin.

11. Biraz daha kivam almasini saglayin. Kivami iyice
yogunlastiginda ocaktan alin ve sicak sicak servis
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D itFatih
I | Zindeyiz, Sagliklyiz
Pisme Tuketim
P Porsiyon dnerisi:
suresi: ; J onerist: Kalori
miktar:: Ana 6gun yaninda
15-20 4 Kisilik tuketilebilir. 264 kkal
dakika
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet kdzlenmis bostan patlicani
2 adet domates

4-5 adet sivri biber

8-10 dal maydanoz

1 adet kuru sogan

3 cay kasigi sumak

Tuz

Sosuigin:

2 yemek kasigi zeytinyagdi
3 dis dovulmus sarimsak
2 corba kasigl limonsuyu

Yapilisi

1.k olarak patlicanlart kézleyin, kabuklar soyun ve
kucUk kusbasi ebatinda dograyin.

2. Derin bir kasede kabuklari dogranmis tavia
zarindan biraz buyuk dogradiginiz domates, ince
kiyilmis maydanoz ve biberlerle harmanlayin.

3. Kuru sogani ay bicimde ince dograyin, tuzla hafif
ovun.

4. Sumakla birlikte soganlari patlicanl karisima
ekleyin.

5. Sos igin zeytinyadi sarimsak ve limon suyunu
karistirin,

6. Patlican salatasina ekleyin.

7. 10 dk kadar sosu ¢cekmesiicin bekletin.

Patlican Salatasi
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme
suresi:

Porsiyon

i 5 i Kalori
miktar: Ana 6gun yerine
30-35 tiketilebilir. 404 kkal

dakika 4-6 Kisilik
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 kilo mantar

2 adet kapya biberi

4-5 adet mor sogan (kuru sogan da olur)
8-9 adet cherry domates (normal de olur)
3-4 tutam maydanoz

2 yemek kasigi zeytinyagdi

1 yemek kasigi domates salcasi

Yarim ¢ay bardagdindan fazla sicak su
Yarim cay kasigi karabiber

Yarim cay kasigi pul biber

Yarim cay kasigi kekik

1 cay kasigi kirmizi toz biber, tuz

Yarim cay kasigi keklik otu

Yapihsi

1. Mantarlarin saplarini gikarmadan, butun
halindeyken, orta kalinlikta olacak sekilde 3-4 esit
parcaya dilimleyin.2. Genis bir kap icerisine alip
Uzerine ay cicek yagini gezdirip karistirin. 3. Derin ve
buyuk teflon tavaya yag koymadan ocaga alin.

4. AltiniyUksek ateste acip 1sittiktan sonra,
mantarlari ekleyin. 3-4 dk. karistirarak kavurun.

5. Daha sonra ocagdi kisik atese getirip tavanin
kapagini kapatin arada bir karistirmaya devam edin.
6. Mantarlar suyunu salip kendi halinde pismeye
baslarken; sebzeleri hazir hale getirin. 7. Bir

tabaga kapya biberlerini ortadan ikiye bolup orta
incelikte olacak sekilde dilimlere kesip koyun. 8.
Baska bir tabaga; mor soganlari ortadan ikiye
kestikten sonra. orta incelikte dograyip hazir edin.
9. Cherry domatesleri ortadan ikiye kesip bekletin.
Maydanozlari kiyin. 10. Pisip suyu azalmis olan
mantarlarin adzini agip icine kapya biberleri atin 2-3
karistirip kapagdini tekrar kapatin orta ateste pisirin.
17. Suyunu iyice cekmis olan yemege zeytingyagini
ve soganlari ekleyin biraz karistirarak pisirin tekrar
kapagini kapatin. 12. Soganlar pismeye yakin
domateslerini ekleyin.13. Bir suire sonra, salcaya
yarim bardak su katip karistirip tavaya ilave edin.
(Su miktari artirlabilir ) 5 dakikada boyle pisirip
baharatlarini ekleyin.14. Hafifce sulu kivamda
olacak. Damak zevkinize gore tadini ayarlayip
maydanozunu ekleyin. 3 dk. daha pisirin.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Pors Tuketim

- . orsiyon nerisi: o

slresi: . G ) Kalori
miktar: Ana 6gun yerine

30-35 tiketilebili 793 kkal

Sakika 4 kisilik

& ) &
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet yumurta

16 adet hurma

2 tatl kasigi zeytinyagdi

2 su bardagdi kecgiboynuzu unu
1.5 cay bardadi sut

1 paket kabartma tozu

Yapilisi

1. Tum malzemeleri blennderda homojen koyu bir
kivam alana kadar ¢ektiriyoruz.

2. Karisimi yaglh kagit serilmis borcama dokuyoruz.

3.180 derecede dnceden isitiimis firinda 30-35 dk
pisiriyoruz.
4. Keki soguduktan sonra kesmenizi 6neririz.

Keciboynuzu Unlu Kek «<««
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Tiiketim

Porsiyon oneri X
miktari: Ara 6gtnde Kalori
3 kisilik tuketilebilir. 650 kkal

suresi:
50
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

6 adet kuru incir

2 su bardadi sut

Yapilisi

1. incirleri sicak suda 15-20 dakika bekletin.

2. SUtU yogurt mayalama sicakligina gelene kadar
isitin. (Yaklasik 3 dakika)

3. incirleri kiip kip dograyip site ekleyin ve daha
sonra blender yardimiyla iyice ezin.

4. Porsiyonlara bolusturtp Uzerini fincan althgi ve
bezle iyice 6rtup 2 saat bekletin.

5. Uzerini agip buzdolabina alin ve sojuyunca
afiyetle tuketin.

incir Uyutmasi
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Fit Icecekler

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Tiiketim

suresi: P°"'5'U°n e
15 miktari: Ara 6gunde
dakika 4 kisilik tlketilebilir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

4 adet dogranmis taze hunnap
1 adet cubuk targin

1 corba kasigr kusburnu

2 bardak su

Yapilisi

BuUtUNn malzemeleri tencereye alip 5 dakika kaynatin.
Ocaktan aldiktan sonra 10 dakika dinlendirip servis

edin. ister sicak ister soguk tuketebilirsiniz.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Vegan Tarifler

Pisme Tuketim

Porsiyon e tori
miktari: Ana 6gtnde Kalori

c0 4-6 kisilik tuketilebilir. 254 kkal
dakika gl

& = &

suresi:

14444 A
AN N I N N I N N I N I I N N I N I N N N N I N I N N I N N N N I I N I I I NN ENNNENNNENNNEENNNNEN



22000
ANNNNN

,

Kapya Biber Sotesi ««

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 kilogram kapya biber

2 yemek kasigi zeytinyagdi
2 cay kasigi tuz

4 yemek kasigryogurt

3 dis sarimsak

1 tutam maydanoz

2 ceviz

Yapilisi

Biberleri yikayin ve ortalarina bicakla birer delik
actikcan sonra yagl kagit serilmis bir firin tepsisine
dizin. Onceden isitilmis 200 derece firina verin ve
yaklasik 35 dakika bu sekilde pismeye birakin.

Ara ara kontrol edin. Biberler kdzlendikten sonra
kabuklarini soyun ve ince ince dilimleyin.

Bir tavaya yadi alin ve dilimlediginiz biberleri tavaya
alin. Ustune tuzunu da ekleyin ve orta ateste
yaklasik 15 dakika kavurun. Biberler kavrulduktan
sonra bir servis tabagina alin. YoJurtlu sos igin;
yogurdu bir kaba alin, Ustlerine sarimsaklari
rendeleyin. Tuzunu da ekleyip guzelce karistirin.
Hazirladiginiz yogdurtlu sosu, servis tabagina aldiginiz
biberlerin Gstine gezdirin. ince ince dogradiginiz

maydanoz ve cevizle susleyerek servis edin.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Diyabetik Tarifler

) Tiketim
Porsiyon Gnerisi: -
miktar: Ara é6gunde
tiketilebilir. 256 kkal

suresi:

15-20 o
dlelilie 4 kisilik
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 kase visne

1 kase kizilcik

2 tath kasigi bal
Yarim limon (kabuguyla ince ince dogranmis)

5 adet karanfil

1 kabuk tarcin (komposto soguduktan sonra

tencereden cikartilacak)

2, 5 litre su

Yapilisi

Domateslerin kabuklarini soyduktan sonra kurdaniile

delin. icindeki suyu siktiktan sonra icerisine badem

koyun. Bir tencerede 1 su bardagi suyu kaynatin.

Kaynayan suya stevia ve domatesleri ekleyin

yumusadiktan sonra limon tuzu ve limon suyunu

ekliyoruz.
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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




