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Fatih Belediyesi

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
giiniimiiz kosullarinda beslenme ihtiyacin1 dogru ve dengeli
karsilamak olduke¢a 6nemli. Zira toplumumuzda oldukga yaygin
goriilen teknoloji bagimliligi, ¢ocuklarimiz basta olmak tizere,
hepimizin yasam tarzini olumsuz yonde etkilemekte. Bu konuda
sorumluluk hepimizin tizerinde. Bilingli tercihlerle hareket
ederek bir beden disiplini kazanabilir, hem kendimizin hem

ailemizin yagam kalitesini artirabiliriz.

Fatih Belediyesi olarak halk sagligini 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 aligkanlhg:

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

Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 kucuk boy havug

1 orta boy yumurta

1 yemek kasigi yulaf unu (6gutulmus yulafi
rondodangecirebilirsiniz.)

1 tath kasigi tuz

1 ¢ay kasigi karabiber

Yapilisi

Malzemelerin hepsini bir kapta karistirdiktan sonra
tepside 2 esit parcaya bollp 6nceden isittigimiz 180
derecede firinda 15-20 dk arasi pisirin.

icerisine istedinize gore yesillik, domates ve 1tam

koézlenmis biber ekleyebilirsiniz.

Afoget Qo

Havug Taco
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Fit Corbalar

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon
suresi: miktari:
30 dk 4-6 Porsiyon

) o

Tuketim
onerisi:
Ana oglinde
tiiketilebilir

Kalori:

670 kkal
(1 porsiyon
170 kkal)

&
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Fit Sebze Corbasi «k«

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
3 yemek kasigi siviyag

2 disince kiyilmis sarimsak

1 adet ince kiyilmis sogan

1 adet minik kiip dogranmis patates

1 adet minik kiip dogranmis havuc

1 adet minik kiip dogranmis kirmizi biber
1 adet minik kiip dogranmis yesil kabak
1 ¢cay bardagi haslanmis bezelye

1 avug kiyllmis dereotu

1 su bardagi oda sicakliginda sut

1 tath kasigr kadar tuz

6-7 su bardagi sicak su

Yapilisi

Ocaga aldigimiz tenceremizin icerisine sivi yagi alarak
yemeklik dogradigimiz soganlarimizi, ince kiyilmis sarimsagdi
ekleyelim ve 2-3 dakika hafifce kavuralim.

Ardindan kiguk kipler halinde dogradigimiz havucu
ekleyerek kavurmaya devam edelim.

Havuglarimizi biraz kavurduktan sonra minik minik
dogradigimiz patates, kapya biber ve yesil biberi de
ekleyerek 2 dakika daha kavuralim.

Bezelye ve suyumuzu da ilave ederek karistiralim.
Corbamiz kaynamaya basladiktan sonra ocagi kisalim ve
orta ateste corbamizi pismeye birakalim.

Sebzelerimiz diriligini kaybettikten sonra sttu corbamiza
ekleyelim ve karistiralim. Ardindan ¢orbamizi bir tasim daha
kaynatalim.

Tuzu ve ince kiyilmis dereotunu da ekledikten sonra son kez

karistiralim ve ocaktan alalim.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

LLLLLLLL LS (dddddddd
NNNNNNNNNN NNNNNNNN




dddd
NNNNN

< Finnda Bamya ««

1344

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Yarim kilo uzun ve iri bamya
Yarim su bardagiun

Yarim su bardagr misir unu (veya galeta unu )

2 adet yumurta
1 ¢ay kasigi tuz

Haslamak igin:
Su

1 ¢ay kasigi tuz
Yarim limon suyu

Yapilisi

Bamyalarin sap kisimlarini kesin ve tuzlu limonlu suda bir ka¢ dakika

bamyalar hafif yumusayincaya kadar haslayin.
Haslanan bamyalari sicak sudan ¢ikardiktan sonra soguk veya

buzlu suya batirip ¢ikarin ve stzun.

Kagdit havlu ile glzelce bamyalari kurulayin 3 ayri kaselere un,

cirpiimis yumurta ve misir ununu koyun.

Sirasiyla bamyalari énce una, sonra tuz ile ¢irpilmis yumurtaya ve
son olarak misir ununa bulayin.

Onceden 180 derece isitilmis firinda 10-12 dakika arasi pisirin.

Afoget o

NN A A S NN N N N N N N N N N N N N N N N N N I N N N I I N N N N N N N N N N N N N N 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 I N N N N N N N N N N N N N N N N N O N N O N N N NN NNNNNNNNNNNNN

dddddddddddddddddddddddddddaddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddadddddddddddddddddddddaddiddddddddddddddddddddddddddddeddi
EA)
LA
N



13344 13333333228238888833382222222222222228224884444883222222282222222888844434d48 4

NNNN ANENNNNNNNN NN NN N D DU U DD U NN N U N N N N N N NN NN N N N N N NN NN NN NN N N N N NN NN NN NN NN NNNNNNN Y

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Salata

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktar: Onerisi:
20-30 dk 3-4 Kase Ara 5§tnde 190 kkal
(1 kase tiiketim tiketilebilir. (1 porsiyon igin)
onerilir.)
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Yarim kg taze fasulye

2 adet kdzlenmis kapya biber
3-4 dal taze sogan

1 avug ince kiyllmis dereotu

1 avug ince kiyllmis maydanoz

1 kUgUk kutu haslanmis misir

2 yemek kasigi kadar zeytinyagdi
1 limonun suyu

Tuz

Yapilisi

Ayiklanmis fasulyeleri dilediginiz sekilde dograyip tuzlu
suda yumusayana dek haslayin. Sicakken zeytinyagdi
gezdirip sogumaya birakin.

Geriye kalan tum malzemeleriince ince dograyip taze

fasulyeler ile bulusturun, salatamiz hazir.

Afoget Qo

Taze Fasulye Salatasi
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktari: Onerisi:
i Ana 6giinde 730 kkal
39 di 4 Porsiyon tiiketilebilir (4 porsiyon igin)

) Y &
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Koz Patlicanh Peynir Guveci «k«

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Ust Katman igin;

1 su bardagi kdzlenmis patlican

200 gram beyaz peynir

1 tutam tuz

1 tutam karabiber

1 tutam pul biber

1 tutam kimyon

Guvecgigin;

10 adet kiraz domates

1 adet kirmizi biber

2 adet yesil sivri biber

Servis icin;

1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 tutam kuru kekik

Yapilisi

ik olarak kdzlenmis patlican, beyaz peynir ve baharatlari
dograyiciya koyup tamamen butunlesene kadar calistirin.
Orta boy bir glivecin tabanina domatesleri, iri dogranmis
biberleri yerlestirin, sttlerini yaptiginiz karisimla kapatin
ve hafifce bastirin.

Guveci 180 derecelik sicak firinda kizarana kadar pisirin.
Guveci servis ederken kekik ve zeytinyagdi da

ekleyebilirsiniz.

Afoget Qo
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Vegan Tarif

Pigsme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: énerisi:
701 kkal
4 Porsiyon Ana ve ara 6giinde
7k A tiiketilebilir.

O - &
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Yumurtasiz Mucver &g«

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet kabak
1 ¢ay kasigi tuz

2/3 su bardagi tam bugday unu

V2 paket kabartma tozu

1 ¢cay kasigi karabiber

1 dis sarimsak

1 avug ayiklanmis dereotu

1 dal taze sodan

V2 cay bardagdi zeytinyagdi (sotelemek icin)

Yapilisi

Kabaklari genis bir kase icine rendeleyin. Uzerine tuzu
dokun ve 15 dakika kadar beklemeye birakin. Kase icinde
biriken suyu stiztn ve ardindan rendelenmis kabaklari
elinizle sikarak kalan suyunu da stzdurian. Kabaklari tekrar
kaseye alin. Un, kabartma tozu, karabiberini ekleyin.
Sarimsaklari Uzerine rendeleyin. Taze sogani ve dereotunu
daince ince kiyarak kaseye alin ve tim malzemeleri
birlesinceye dek guzelce karistirin. Karisimi yagl kagit
serdiginiz firin tepsisinin Uzerine bir bez yardimiyla yumurta
buyukluginde sikin. Onceden isitilmis 170 derece firinda
60 dakika kadar pisirin. (Firininiza gore pisirme suresi
degisebilir.)

Afoget Qo
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Zeytinyagh Enginar Dolma ««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

5 bUtun enginar

1 demet ince kiyilmis dereotu

1 demet ince kiyilmis maydanoz

Yarim bagd taze nane ince kiyilmis

Yarim bag ince kiyilmis taze soganin yesil kismi
8 yemek kasigi piring

1 yemeklik doganmis kuru sogan

3-4limon suyu

Zeytinyagi

Tuz karabiber

Yapihsi

Oncelikle enginarlari temizleyin ve Ustteki kart yalim.
apraklarini alip limonlu suda bekletin kararmamasi icin.
Zeytinyagd ve limonu bir kapta karistir

Pirinc dereotu maydanoz nane kuru sogan taze sogan
tuz karabiber seker ve zeytinyagdli limonlu karisimin
yarisini bir kapta harmanlayalim.

Enginarin yapraklarinin arasina ve canagina hazirladiginiz
harci dolma doldurur gibi dolduralim.

Tencereye dizerek Uzerine kalan zeytinyagdi limon
karisimini dokelim.

Bir miktarda su ilave ederek en kisik ateste pismeye
birakalim.

Afyet Qloes
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S F<3tih Belediye:si
” FitFatih
i_L Zindeyiz, Sagliklyiz

-
Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
. Ara Ogiinde 608 kkal
et 8 Porsiyon tiiketilebilir. (8 dilim i¢in)
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San Sebastian Cheesecake «x«

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
200 gram lor peynir
2 buylk boy yumurta
2 yemek kasigi labne

1 adet orta boy muz

Yapilisi

Oncelikle genis bir kaba yukarida bahsedilen malzemeleri
ekleyelim eklediginiz malzemeleri blenderdan ya da
robottan herhangi bir tortu kalmayacak sekilde akiskan
halde pisirme kagidina dokun. Ardindan firini 180°'de
onceden isitiimis halde hazir bulundurun (ya da Air
Fryer). Hazirlamis oldugunuz karisimi 180° 20-25 dakika
boyunca Uzeri kahverengilesene kadar pisirmeye devam
edelin. Cikardiktan sonra Ust sos igin 6 adet ciledi tavada
kendi suyu cikana kadar pisirin. Pisen cilekleri blendirdan
gecirerek akiskan hale getirin. Sosu Uzerine doktikten
sonra 3 saat dolapta bekletin.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
3 yemek kasigi probiyotik yogurt

2 avuc donmus beyaz veya karadut
istediginiz kadar buz kipu

Yarim bardak az yagl, laktoksuz stt

Yapilisi

Oncelikle tarifte ki tiim malzemeleri blenderdan

gegirin.

Hazirladiginiz karisimi bardada dokun ve icin.

Afoyet Qoo
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklryiz



Bizi takip et!

fitfatih




Fatih Belediyesi

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

-@ FATiH BELEDIYESi rane el



