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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Degerli Fatihli hemgehrilerim,

Her seyin bas1 saglik, her isin bast insan... Saglikli bir yasamin
temelinde saglikli beslenmek ve diizenli spor yapmak yatar. Hele
gliniimiiz kosullarinda beslenme ihtiyacin1 dogru ve dengeli
karsilamak olduke¢a 6nemli. Zira toplumumuzda oldukga 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 yagam kalitesini artirabiliriz.

Fatih Belediyesi olarak halk saghigini 6nemsiyor, bu dogrultuda
farkindalik olusturan etkili adimlar atiyoruz. Kadin ve Aile
Birimimizce yiiriitillen FitFatih projesi bunlardan biri. Uzman
diyetisyenlerimizin hazirladig1 ilging tarifler sayesinde kendi
mutfaginizda saglikli, lezzetli, keyifli bir mutfak aliskanhig:

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

Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 su bardagi rendelenmis karnabahar
1 adet yumurta

V2 ¢ay bardagi lor peyniri

1 ¢ay kasigi karabiber

1 ¢ay kasigi tuz

1 tatlh kasigi zeytinyagdi

Yapilsi

Karnabahari bir mutfak robotunda ince kiyin veya
rendeleyin.

Karnabahar rendesini bir tavada 5 dakika kadar
soteleyin, sogumaya birakin.

Soguyan karnabahara yumurta, lor peyniri,
karabiber ve tuzu ekleyin.

Karisimi yagl kagit serili bir firin tepsisine tost ekmedgi
formunda yayin.

Onceden isitilimis 200°C firinda 15 dakika pisirin.
Pisen ekmeklerin arasina dilediginiz sebzeleri veya

avokado dilimlerini ekleyerek servis yapin.
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

500 g balkabag

1 adet sogan

1 dis sarimsak

1 tatl kasigi zeytinyadi

2 su bardagi sebze suyu
1 ¢ay kasigi zerdecgal
V2 cay kasigr karabiber

V2 ¢ay bardagi Hindistan cevizi sUtu

Yapilisi

Balkabagini, sogani ve sarimsag iri kUpler halinde
dograyin.

Tencereye zeytinyagini koyun, sogan ve sarimsagi 2
dakika kavurun.
Balkabagini ekleyip 5 dakika daha soteleyin.

Sebze suyunu ilave edip balkabaklari yumusayana kadar
pisirin.
Blenderdan gegcirip purtzstz hale getirin.

‘ Baharatlari ve Hindistan cevizi sttuni ekleyip bir tasim

C e kaynatin.

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori: A»W 0&’“""

siresi: miktari: :n?ns: 90 kkal
4 Kl ll_k naogunde
25 dk §1 tiiketilebilir
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Ana Yemek

AR

v
|

"

Pisme Porsiyon Tuketim
suresi: miktari: onerisi:
Ana 6giinde
40 dk 4 Kisilik tiiketilebilir
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Kalori:

150 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

10-12 adet beyaz lahana yapragi
1 su bardagdiince bulgur

1 adet rendelenmis havug

1 adet kuru sogan

1 yemek kasigi domates salgasi

1 ¢ay kasigi kimyon

1 tath kasigr zeytinyagdi

1 su bardagdi sicak su

Yapihsi

Lahana yapraklarini kaynar suda 3 dakika haslayin.

Bulgur, rendelenmis havug, dogranmis sogan, salca ve baharatlari
karistirarak harg hazirlayin.

Lahana yapraklarini hargla sararak tencereye dizin.

Uzerine sicak su ve zeytinyagini ekleyip kisik ateste 30 dakika

pisirin.

Afyet Qloes

Lahana Sarmasi «
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz
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Malzemeler

2 adet haslanmis pancar

1 adet portakal
1 tath kasigi nar eksisi

1 yemek kasigi zeytinyadi
V2 cay kasigi tuz
V2 cay kasigl karabiber

1 yemek kasigi ceviz igi

Yapilisi

Haslanmis pancarlari ve portakali ince dilimler halinde

dograyin.

Zeytinyagd), nar eksisi, tuz ve karabiberi bir kasede

karistirarak sos hazirlayin.

Pancarla portakali bir tabaga alin, Gzerine sosu gezdirin.

Cevizle susleyerek servis edin.

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori A, . (9 &a/n
suresi: miktari: onerisi:

Yo 80
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Diyabeti
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Pisme Porsiyon Tuketim
suresi: miktari: onerisi:
2 Kisilik Ara 6giinde

Al st tiiketilebilir
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Kalori

80 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

6 adet orta boy enginar kalbi
1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 ¢ay kasigr kirmizi toz biber
1 ¢ay kasigi sarimsak tozu

1 ¢ay kasigi tuz (istege bagh)
1 cay kasidr kekik

Yapilsi

Enginarlariiyice yikayin ve kabuklarini soyun. Ortadan
ikiye bolun.

Zeytinyagdini, kirmizi toz biberi, sarimsak tozunu, tuzu ve
kekigi bir kasede karistirin.

Enginar kalplerini karisima ekleyip iyice harmanlayin.
Firin tepsisine yagh kagit serin ve enginarlari tek sira
halinde dizin.

Onceden isitilmis 180 derece firinda 15-20 dakika,
kenarlari ¢itir ¢itir olana kadar pisirin.

Afyet Qlous
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 su bardagdi haslanmis karnabahar
V2 su bardadi nohut unu

1 ¢ay kasigr kimyon

1 ¢ay kasigr kirmizi biber
1 tath kasigr zeytinyagdi
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Yapilisi

Karnabahari haslayip catal yardimiyla ezin.

Nohut unu, baharatlar ve zeytinyagdini ekleyerek yogurun.
KUgUk kofteler yaparak firin tepsisine dizin.

Onceden isitilmis 180°C firinda 20 dakika pisirin.

Afoget o

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
slresi: miktari: onerisi:

30 dk 3 Kisilik Ana bgiinde 110 kkal
tiiketilebilir.
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz
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Malzemeler

2 adet orta boy kereviz (dilimlenmis)

V2 su bardagi lor peyniri

1 tath kasigi yogurt

1 tath kasigiince dogranmis dereotu

1 ¢ay kasigi limon kabugu rendesi

1 ¢ay kasigi karabiber

Yapilisi

Kerevizleriince yuvarlak dilimler halinde kesin.

Lor peyniri, yogurt, dereotu, limon kabugdu rendesi ve
karabiberi bir kasede karistirin.
Bir kereviz diliminin Gzerine bu karisimdan strin ve diger bir

dilimle Gzerini kapatin.
Tum dilimlere ayniislemi uygulayin ve soguk olarak servis
edin.

Afyet Qloes

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:
A BTG 40
10 dk 4 Lisilik tiiketilebilir. Kkal

) Y &

ad

AN 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 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 I N N N N N N N N N N N N N N N NN N N N N N S A N S S S SN NNNNNNNNNNN

EA)
LA
N

dddddddddddddddddddddddddid i dddddddd a4



2000 LILLSLLSSLSLSSSLSSSSSS LSS LSS LSS LSS LSS SLSSSLISSLS LSS LSS IS IS LIS LS IS LIS IS SIS LSS IS IS SIS LSS LSS

NNNN A S S S SN S S SRS SSSNSSSISSSEISSSS

Fit Tath

L

Pisme Porsiyon
suresi: miktari:
25 dk 4
Kisilik

) o

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Tuketim
Onerisi:
Ara Ogiinde
tiiketilebilir.

Kalori

60 kkal

&

---------- Ayval Karanfilli Seke
llavesiz Komposto

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 adet orta boy ayva (dilimlenmis)
1 adet gubuk targin

3-4 adet karanfil

2 su bardagdi su

1 tath kasigi bal (istege bagh)

Yapihsi

Ayva dilimlerini su, targin ve karanfil ile birlikte bir
tencereye alin.

Orta ateste 15 dakika kaynatin, ardindan atesi kisarak
10 dakika daha pisirin.

lindiktan sonra istege bagl bal ekleyin ve karistirin.

Soguyunca kaselere alarak servis edin.

Afoget Qo
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi nar taneleri
2 adet mandalina (dilimlenmis)

1 litre su

4-5 yaprak taze nane

1 tath kasigi chia tohumu

Yapilisi

Nar taneleri, mandalina dilimleri ve nane yapraklarini

bir sUrahiye alin.

Uzerine suyu ekleyin ve chia tohumlariniilave edin.
Karisimi en az 2 saat buzdolabinda dinlendirin.

Soguk olarak servis edin.

Afoget o

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:

5 dk 4 kisilik Ara 6giinde 30 kkal
tiiketilebilir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Bizi takip et!




FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

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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