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Fit Kahvalti

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon
miktari:
1 kisilik

dakika

O (=
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Tuketim
onerisi:
Ana 6gun
yerine

tuketilebilir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet yumurta

1 tatl kasigi zeytin ezmesi
KugUk parga marul

Kuguk kare az yagli beyaz peynir
Yarim geri domates

Tuz

Karabiber

Susam

Corekotu
Yapihsi

Yumurtayr 10 dk haslayin. Haslanan yumurtalari

ortadan ikiye bolun ve igine zeytin ezmesi, marul,

peynir, domates koyup diger yarimi tstune kapatin.

Yumurta Burger
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Tuketim
Porsiyon onerisi:

SR miktari:

40
dakika

&

8 kisilik

yerine

tuketilebilir.

Kalori
110 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 Orta boy karnabahar

1 adet patates

1 adet sogan

2 dis sarimsak

2-3 yemek kasigi zeytinyagdi
4-5 yaprak ada ¢cayi

250 ml sut

500 ml tavuk suyu

Tuz

Karabiber
Yapilisi

Karnabaharlari bol suda yikayin ve stzun iri iri
dograyin. Sogani, patatesi ve sarimsagi dograyin.
Sogani orta boy bir tencereye alin ve zeytinyagi
ile seffaflasincaya kadar soteleyin ve sarimsak,
adagayl, patates ve karnabahari ekleyip
sotelemeye devam edin. Tavuk suyunu, sUtu, tuzu

ve karabiberi ekleyip kisik ateste pisirmeye birakin.

Pisen corbayi blenderdan gecirin ve 5-6 dakika
daha kisik ateste kaynamaya biraktiginiz corbayi
ocaktan alip servis edebilirsiniz.
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Fit Salatalar

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme

slresi:

25
dakika

O

Porsiyon
miktar:
2 kisilik

o

Tuketim

oneris|

Ara 6gun
yerine

tuketilebilir.

Kalori
110 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 kase haslanmis bugday
5-6 adet cherry domates
1 adet salatalik

1/2 adet sogan

1 kUgUk demet maydanoz
3-4 adet cevizigi

3 yemek kasigi nar

Zeytinyagdi
Yapilisi

Sebzeleriniziistediginiz sekilde dograyin.

Haslanmis bugdayi bir salata kasesine alin. Uzerine
dogradiginiz sebzeleri ekleyin ve guzelce karistirin.
Uzerine kiyilmis cevizi ici ve nar taneleri gezdirin. Son

olarak zeytinyagi ekleyin. Salataniz hazir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme

sliresi:

30
dakika

&

Porsiyon
miktari:

4 kisilik

=

Tuketim
onerisi:
Ana 6gunde
tlketilebilir.

Kalori
183 kkal

&

AR R R R R R Plroso Yemeéi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 sap pirasa

1 adet havug

1 yemek kasigi domates salgasi
1 bardak domates rendesi

3 yemek kasigi bulgur

1 bardak sicak su

Zeytinyagdi

Tuz

Karabiber
Yapilisi

Pirasalari halka halka, havuglariise yarim ay
seklinde dograyin. Bir tencereye zeytinyagini,
salgca ve domates rendesini alip bir stre pisirin. Tuz
ve karabiber ekledikten sonra havuglariilave edin
ve karistirin. Bir stre sonra pirasalari da ekleyip 5

dakika kadar pisirin. Sonrasinda bulguru ve suyu

ilave edip karistirin. Kapagini kapatarak az bir miktar

suyu kalana kadar pisirin. Sicak bir sekilde servis

edebilirsiniz.

A
v.

A

A

NNNNN

a3

NNNY

N

44
NN

A I NN NN 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 O 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 N N N N N N N O N N N N e O I N N N S NN NN NNSSSSSS SN

LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLILLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLILLLLLLLLILLLLLLLILLLLL LS I LSS L LLLLLLLILLLLLLLLL LSS L LSS L LSS L LSS IS LSS L L LSS LSS LLLLLLLLLL LSS LLLLLLLLLLLLL L
.

LLLLLL
NNNNNN



1dddd
NNNN

@
S
|—
=
4
@
9
o]
2D
(@]
D
T

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme

sliresi:

45
dakika

&

Porsiyon
miktari:
6 kisilik

Tuketim
onerisi:
Ara 6gun
yerine
tuketilebilir.

Kalori
63 kkal

&
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

300 g kestane
20-30 tane ¢ig findik
2 yemek kasigi bal
60 g bitter cikolata

Yapilisi

Kestaneleri bicak yardimiyla gizerek 35-40 dk kadar
haslayin. Haslandiktan sonra sogumaya birakin ve
sonrasinda soyun. Findiklari bir dograyiciigerisine
alip un kivamina yakin bir sekilde cekin. Uzerine
soydugunuz kestaneleri ekleyip cekmeye devam
edin. Ardindan bali ekleyip bir kasik yardimiyla
karistirin. Harciniza kiguk top sekiller vererek bir
tabaga alin. Cikolatayi benmari usulu eritip toplarin
Uzerinde gezdirin. Son olarak findik ile sUsleyin ve

buzdolabinda 1 saat kadar bekletin.
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Fit Tath

FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

500 gr bal kabagdi

1.5 bardak elma suyu
3 - 4 adet karanfil

3 yemek kasigi ceviz

2 - 3 yemek kasigi tahin
Yapilisi
Kabag dilimleyerek tavaya alin. Uzerine elma suyu

ve karanfil atarak kabaklar yumusayincaya kadar

pisirin. Servis ederken Uzerine tahin ve ceviz ekleyin.

. Tiketim
Porsiyon onerisi:

miktar:: Aralegtn Kalori

140 kkal

4 kisilik yerine
tlketilebilir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme

suiresi:

45
dakika

O

Porsiyon
miktari:
5 kisilik

Tuketim
onerisi:
Ana 6gun
(Ulelgllglele]
tUketilebilir.

Kalori
70 kkal

&

weesee Mantarh Fasulyeli Vegan Kofte

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

400 g haslanmis fasulye
125 g mantar

1 adet sogdan

4 yemek kasigi galeta unu
1 kUgUk demet maydanoz
3dis

1 tath kasigi biberiye

2 yemek kasigi soya sosu
1 ¢cay kasigi muskat rendesi
1 ¢ay kasigi tuz

1 ¢ay kasigi karabiber
Sos:

1 yemek kasigi zeytinyagdi
2 tath kasigi salca

1/2 cay bardagdi su
Karabiber, Kekik, Tuz

Yapilisi

Mantarlari bicak yardimiyla ya da robottan kucuk parcalar
olana kadar ¢ekin. Derin bir kaseye mantarlari, fasulyeleri,
dogranmis sogan, galeta unu, kiyilmis maydanoz, sarimsak,
biberiye, soya sosu ve baharatlari alin. Karisiminizi

catal yardimiyla iyice ezin. Harg haline geldikten sonra
karsiminizdan top kofteler yapin. Kéfteleri tavada glzelce
pisirin. Bir soslukta zeytinyag, salca, su ve baharatlari
karistirarak sos elde edin. Kofteleri servis tabaginiza
aldiktan sonra Uzerinde sos gezdirip maydanoz ile

susleyebilirsiniz.
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Fit Icecekler

FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 cay kasigi rendelenmis zencefil

1 salatahk
1 limon
1-2 nane yapragi

700 mlsu

Yapilisi

Salataligi soyun ve ince ince dilimleyin. Sonra

limon ve zencefili de ayni sekilde dilimleyin. Butun

malzemeleri 2 litre suya nane yapraklariyla birlikte

ekleyin. Gece boyunca buzdolabinda bekletin.

Her gln 3 bardak, 6zellikle sabahlari ag karnina ve

yemeklerden 6nce icebilirsiniz.

Tuketim
Porsiyon onerisi:
miktari: Ara 6gun

2 kisilik yerine

tuketilebilir.
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Glutensiz Tarif

Malzemeler

1 bardak yesil mercimek

10 adet hurma

1/2 bardak kakao

. 1/2 avokado

2 adet yumurta

1-2 yemek kasigi fistik ezmesi

1 yemek kasigi damla ¢ikolata

2-3 adet ceviz

1 paket toz vanilya (5g)
1 paket kabartma tozu (10g)

1 tath kasigr karbonat (10g)

Yapilisi

Yesil mercimeklerine 4 bardak su ekleyerek haslayin.

Hasladiktan sonra soguk sudan gegirip sogutun ve

sUzun. Stzerken dibinde bir miktar su birakin. Robot

icerisine aldiginiz mercimekleriiyice ¢cekin. Cektikten

sonra robot icerisine kakao, avokado, hurma,

Pisme . Tﬂket;irp vanilya, kabartma tozu, karbonat ve yumurtayi
ey Porsiyon Onerisi:

30 miktar:: Ara 6gn ekleyerek gekme islemine devam edin. Karisimi
dakika 8 kisilik yerine . .
tuketilebilir. malzemeler iyice birbirine gegtikten sonra firin

@ @ kagidi serili bir tepsiye yayin. Uzerine fistik ezmesini

ekleyerek icine dogru yayin. Damla cikolata ve
cevizi de ayni sekilde yayarak iyice karistirin. 180 °C
firlnda 35-40 dakika pisirin.
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Bizi takip et!

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

O| fitfatih




FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

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

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIiYE BASKANI

FATiIiH BELEDIYESI




