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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Degerli Fatihli hemsehrilerim,

Her seyin basi sadlk, her isin basi insan... Saglikli bir
yasamin temelinde saglikli beslenmek ve duzenli spor
yapmak yatar. Hele gunumuz kosullarinda beslenme
ihtiyacini dogru ve dengeli karslamak olduk¢a dnemli.
Zira toplumumuzda oldukca yaygin gorulen teknoloji
badimlihg, cocuklarimiz basta olmak Uzere, hepimizin
yasam tarzini olumsuz yonde etkilemekte. Bu konuda
sorumluluk hepimizin Gzerinde. Bilingli tercihlerle hareket
ederek bir beden disiplini kazanabilir, hem kendimizin hem

ailemizin yasam kalitesini artirabiliriz.

Fatin Belediyesi olarak halk sadligini énemsiyor, bu
dogrultuda farkindalik olusturan etkili adimlar atiyoruz.
Kadin Aile ve Egitim Birimimizce yurutulen FitFatin projesi
bunlardan biri. Uzman diyetisyenlerimizin hazirladigrilging
tarifler sayesinde kendi mutfadinizda sagdlikl, lezzetl,

keyifli bir mutfak aliskanhi@r yaratmaniz mumkan.
FitFatin tarifleriyle daha saglikl, lezzetli sofralara. ..
Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Kahvalti

Malzemeler

1 adet yumurta

1 adet havug

1 adet pirasanin yesil kismi

5-6 dal maydanoz
2 yemek kasigi yogurt

2 yemek kasigi yogurt suyu

1 yemek kasigi zeytinyagdi
2 yemek kasigi tam bugday unu
1 ¢ay kasigr kadar tuz

Yapilisi

KUgUk bir sekilde dogradiginiz pirasalariigerisine

zeytinyagdi eklediginiz tavada iyice kavurun ve

ocaktan aldiktan sonra ihmasi bekleyin. Genis bir

kapta iliyan pirasalari, rendelenmis havucu, ince

kiyilmis maydanozu, yumurtayi karistirip Gzerine

un, yogurt, yogurt suyu ve tuzu ilave edin. Kiguk bir

kepce ile hazirladiginiz karisimi zeytinyagdi eklenmis

tavada arkali 6nld kizartin.

Porsiyon Tilketim
miktari: onerisi:
2 kisilik Ana 6gunde

(6 adet) tUketilebilir.
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Salatalar

Malzemeler

1/2 kg 1spanak

1 adet nar, tanelerine ayriimis

1 su bardagdi ceviz, iri dovilmUus

1 demet maydanoz, dogranmis
1 demet dereotu, dogranmis

Yarim demet taze soganin yesil kisimlari, dogranmis

Salata sosu

1 yemek kasigi nar eksisi

1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 ¢ay kasidi silme tuz

Yapilisi

Ispanak yapraklarini 2-3 kez yikayip ayiklayin. Her

bir yapragi elinizle 2 veya 3 parcaya bolun. Nar

eksisini arada ispanagdin tadinin kontrol ederek

ekleyin. Tuz serpin. Zeytinyagi gezdirin. Cevizi,

nari ve yesillikleriilave edip karistirin. Dilerseniz

buzdolabinda dinlendirip servis yapin.

Tiketim
Porsiyon onerisi

miktar:: Ana 63in LGl

4 kisilik [Slelgllglele] 125kl

tuketilebilir.
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Fit Vegan Tarif

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme
suresi:
30-35
dakika
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Porsiyon
miktari:

2 kisilik yerine

tuketilebilir.

o

Kalori
225 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi haslanmis nohut
1 adet kiguk boy pancar

2 yemek kasigi tahin

1 dis sarimsak

1 yemek kasik zeytinyagdi

1/2 adet limonun suyu

1 silme tath kasigi tuz

V2 cay kasigr kimyon

1 yemek kasigi su

Yapilisi

KUgUk bir tencerede pancari kabuklarini soymadan
haslayin. Yumusadigindan emin oldugunuz pancari
sicak sudan aldiktan sonra direkt buzlu suya koyun.
Bir stire sogumasini bekleyin. Daha sonra bir mutfak
robotuna pancarlari dilimleyin. Haslanmis nohut,
tahin, sarimsak, limon suyu, baharatlari ve suyu
Uzerine ekleyin. Mutfak robotu yardimiyla tim
malzemeleri pUre haline getirin. Homojen bir kivam
alana kadar ¢cirpomaya devam edin. Servis tabagdina

alin ve Uzerine zeytinyadi gezdirin.

Pancarl Humus
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme

sliresi:

30-35
dakika

O

Porsiyon
miktari:

4 kisilik

=

yerine

tuketilebilir.

Kalori
225 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet orta boy karnabahar (1 kg)
4 yemek kasigi zeytinyagdi

120 gram kiyma

1 ¢ay kasigi tuz

1 ¢cay kasigi karabiber

1 kése yogdurt (cirpilmig)

1 yemek kasigi tereyagi

1 yemek kasigi siviyag

1 yemek kasigi domates salcasi
1 tath kasigi pul biber

1 ¢ay kasigi nane

Yapilisi

Karnabaharlari gluzelce yikadiktan sonra kiguk
klUgUk dograyin. Tavaya zeytinyagini koyun ve
karnabaharlar ekleyip soteleyin. Karnabaharlar
hafif yumusayinca kiymayi da ekleyerek kavurmaya
devam edin. Kavrulan karnabaharlari servis
tabagina alin ve Uzerine ¢irpiimis yogurdu ilave edin.
Bir tavada tereyag), siviyag ve domates salgasini
karistirip hafifce kizdirin. Hazirlanan sosu yogurdun
Uzerine gezdirin ve Uzerine nane ekleyerek servis

edin.

Karnabahar Mantisi
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz
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Malzemeler

250 gram brokoli
1 adet havug

1 adet sogan

2 dis sarimsak

1 yemek kasigi karabugday unu

2 yumurta
2 yemek kasigi zeytinyagdi

2 yemek kasigi lor peyniri (arzuya goére beyaz peynir

ya da kasar peyniri)

1 tutam tuz

1 tutam karabiber

Yapilisi

Derin bir kéGsenin igine yumurtalari kirarak iyice

cirpin. Once brokoliyi ardindan sogani havucu ve

sarimsagi robottan gegirin. Robottan gegirdiginiz

tlm malzemeyi yumurtayla karistirin. Bu karisima lor

peyniri, karabugday unu, tuz, karabiber, zeytinyagdini

Pisme ; Tuketim
stiresi: Porsiyon onerisi: Kalori

miktari: Ara 6gand .
y BkC.)k 2 Kisilik téiecl):ﬁebilif 300 kkal yassi bir sekil vererek yagl kagida dizin. 180 derece
aKIka -

@ : (~ firnda 25 dakika pisirin. Dilerseniz yaninda yogurt

ile tUketebilirsiniz.

ekleyin ve iyice karistirin. Sonra kofte boyutunda
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

500 ml light st

2 yemek kasigi keciboynuzu unu

2 yemek kasigi yulaf unu

2 corba kasigi hindistan cevizi tozu
1 paket vanilya

3 yemek kasigi bal

350 gram bal kabagdi

Yapilisi

Bal ve balkabagdi haricinde blitin malzemeleri

bir tencerede muhallebi kivamina gelene kadar
karistirarak pisirin. Soguduktan sonra 2 yemek
kasigi bali ekleyip karistirin. Bal kabagini
hasladiktan sonra blenderdan gegirin ve
soguduktan sonra 1 yemek kasigi bal ile karistirin.
Kuplara bal kabagi purelerini paylastirip, Gzerlerine

muhallebi karisimini ekleyin. Dilerseniz dovilmus

Pisme ceviz, badem veya findik serpistirerek tuketin.

suresi:

Porsiyon Tuketim

miktar: onerisi: Kalori
o 2 kisilik Ara 53inde 345 kkal

dakika tuketilebilir.
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Fit Icecekler

FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Yarim su bardagi nar

1 tath kasigr bal
Tercihen 2-3 adet kurutulmus portakal dilimi

1 adet cubuk targin

2 adet kakule ve birkag karanfil

Yapihsi

Ayikladiginiz narlar havanda suyu gikana kadar

doviun. Cikan suyu bir kaba alin ve bali ekleyip

karistirin. Karisimi agzi kapal bir kabin icine koyun

ve buzdolabinda saklayin. Cay icmek istediginizde

bu karisimdan 1 tath kasigr alip sicak su dolu fincana
koyun. Demlediginizde portakal dilimi, gubuk targin,

kakule ve karanfil ekleyin.

Tuketim
onerisi:
Ara 6gunde
tuketilebilir.

[

Porsiyon

miktari: Kalori

23 kkal

3 kisilik
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Fit Diyabetik Tarifler

1 adet orta boy elma
1 adet orta boy armut

1 bardak demlenmis sekersiz yesil cay

1 Findik buyuklugunde taze zencefil

4-5 yaprak taze nane

3 tath kasigi yulaf ezmesi

Yapilisi

Yulaf ve nane yapraklarini blenderdan gegirin.

Daha sonra elma, armut ve zencefili dilimleyip diger

malzemelerin Uzerine ekleyeyin. Demlediginiz yesil

cayl da blendera ilave ederek tim malzemelerin

karismasini saglayin.

Tuketim
onerisi:
Ara 6gunde
tuketilebilir.

Porsiyon
miktari:

1 kisilik
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Bizi takip et!

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

O| fitfatih




FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Saglkh yasamak her bireyin
hakkidir. FitFatinh’te spor
alanlari ve uzman
diyetisyenlerle tim
Fatihlilere hizmet vermekten
mutluluk duyuyoruz.
“Zindeyiz, Saghkliyiz”

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIiYE BASKANI

FATIiH BELEDIYESI




