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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz



Degerli Fatihli hemsehrilerim,

Her seyin bas1 saglik, her isin bagi insan... Saghkli bir yasamin
temelinde saglikli beslenmek ve diizenli spor yapmak yatar. Hele
gliniimiiz kosullarinda beslenme ihtiyacin1 dogru ve dengeli
karsilamak oldukga énemli. Zira toplumumuzda olduk¢a yaygin
goriilen teknoloji bagimliligi, ¢ocuklarimiz bagta olmak ftizere,
hepimizin yasam tarzini olumsuz yonde etkilemekte. Bu konuda
sorumluluk hepimizin {izerinde. Bilingli tercihlerle hareket
ederek bir beden disiplini kazanabilir, hem kendimizin hem

ailemizin yasam kalitesini artirabiliriz.

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

olusturmak miimkiin.
FitFatih tarifleriyle daha saglikls, lezzetli sofralara...
Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Kahvaltilik

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:
30 dk 2 Kisilik Ana veya ara 168
oginde Kkal
tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 adet havug
1 su bardagi tam bugday unu

1 tatlh kasigi tuz

Yapilisi

Oncelikle havuglar yikanir ve kiigik daireler halinde

dogranir.

Sonra bir kaba sicak su konulur ve havuglar haslanir.

Haslanan havuglar soguduktan sonra ¢atalla ezilir
Un ve tuz ilave edilerek yogurulur

Ele yapismayan bir hamur elde edilir

Yuvarlak bezeler halinde merdane ile acilir

Yagsiz isinmis tavada pisirilir

Afoget o
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Kapya Biber Corba ««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
4-5 kirmizi kapya biber

1 adet sogan

4 dis sarimsak

2 yemek kasigi zeytinyagdi

1 ¢ay kasigi cajun baharati
2 su bardagdi sebze suyu

1 bardak domates sosu

1 yemek elma sirkesi
Kizarmis ekmek veya kruton
Uzeri igin:

Maydanoz

Yapilisi

Firin 230°C’'ye dnceden isitilir.

Buyuk bir firin tepsisine ¢ekirdekleri ¢cikariimis kirmizi biberi,
sogan ve sarimsak konulur. Uzerine zeytinyagi gezdirilir tuz
ve baharatlar serpilir.

Sebzeler tavada baharatlarla esit sekilde karistirilir,
ardindan tek sira halinde dizilir. Altin kahverengi olana ve
yumusayana kadar 25-30 dakika pisirilir.

Kavrulduktan sonra bir corba tenceresine alinir ve sebze
suyunu ve domates sosu ekleyip karistirilir. Kaynama
noktasina getirilir ve 15 dakika kisik ateste pisirilir. Sirkeyi
ekleyip purlzsuz olana kadar el blenderiile karistirilir.
Kizarmis ekmek ve taze kiyilmis maydanozla servis edilir.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Ana Yemek

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
Ana 6giinde 260
40 dk 4 Kisilik titketilebilir kkal
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Bezelyeli Tavuk Kofte ««

1344

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

200 gram tavuk kiyma
2 yemek kasigi tam bugday unu
1 adet yumurta

3-4 dis sarimsak

1 adet limon

5-6 dal maydanoz

2/3 bardak bezelye

Yarim ¢ay bardagi sicak su

3 yemek kasigi zeytinyagdi
Tuz, karabiber, kekik

Yapilisi

Kiyma baharatlar, yumurta ve galeta unuyla karistirilir.

Kofteye sekil verilip unlanir ve firin tepsisine dizilir.
Ko6fteler kizarana kadar firinda pisirilir, ardindan kenara alinir.

Ayri tavada sarimsak, limonun suyu, limonun kabugu

rendelenir, haslanmis bezelye ve ince kiyilmis maydanozla beraber

sotelenir. Lezzetlerin birbirine gegmesiigin 3-4 dakika kisik ateste

pisirilir.
Kofteler sosla birlestirilip tatlarin birbirine karismasini beklenir.

Servis edilir.

Afoyet Qloes
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
15 dk 6 Kisilik Ara 5gtnde 117 Kkal
tiiketilebilir.
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

5-6 adet gilek

20 adet ¢ekirdeksiz UzUm

8-10 adet bogurtlen

8-10 adet yaban mersini
1 yemek kasigi chia tohumu

2-3 dal kekik

istege bagli nar

Sosuigin;

Yarim ¢ay bardagi dogal nar eksisi

1 tutam tuz

2 yemek kasigi limon suyu

2 yemek kasigi zeytinyagi

Yapilisi

Hazirladiginiz meyveler bluyuk bir kaseye alinir.

Uzerine hazirlanan sos eklenir.

Yavasca malzemeler karistirilir. Birkag dal kekikle suslenir

ve servis etmeden dnce 1 saat buzdolabinda bekletilir.

Afoget Qo
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Diyabetik

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
30 dk 4 Kisilik 125 kkal

tiiketilebilir
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e Cilekli Fit Dondurma

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet ¢ilek

6-7 adet boégurtlen

1 adet muz

1 cay kasigi targin

2 su bardagdi tuzsuz labne veya stzme yogurt

1 yemek kasigi bal

Yapilisi

Meyveler buzlukta dondurulur.

Guclu bir mutfak robotuna veya blenderda, dondurulmus
meyveleri yogurt veya peynir, bal veya akgaagag

surubu eklenir ve karistirilir.

Karisim koyulasip purtzsuz hale gelene kadar karistirilir ve
pure haline getirilir.

Karisimi bir kalibina dékulur, Gzerine isterseniz taze
meyve veya dondurulmus meyve konulur ve kepceyle
alinabilecek kadar sertlesene kadar dondurulur. Yaklasik
4-6 saat.

Bir kaseye 3 top alinir, Uzerine dilediginiz malzemeleri

koyulup servis edilir.

Afoget Qo
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Vegan Tari

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:

40 dk 2 Kisilik Ara 6giinde 389 kkal
tiiketilebilir.
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e Yesil Mercimek Soleni

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 subardagi yesil mercimek
3 su bardagdi sebze suyu

2 adet salatalik

4-5 adet salkim domates

1 adet sari dolmalik biber

1 kUgUk kirmizi sogan

1 ¢ay bardagdi cekirdegdi alinmis zeytin
5-6 dal maydanoz

4-5 yaprak taze nane yapragdi
Sosuigin;

3 yemek kasigi zeytinyagdi

1 limon suyu ve kabugu

1 tath kasigr hardal

2 ¢ay kasigi bal

1 dis sarimsak

1 tutam tuz, karabiber

Yapilisi

Mercimekleri pisirmek icin 6nce iyice yikanir.

Bir tencereye alinir ve suyu eklenir. Kaynama noktasina
gelince kisik ateste 15-20 dakika pisirilir.

Tum sebzeler kUp kip dogranir, buyuk bir salata kasesine
alinr.

Kucuk bir stirahide sos malzemelerinin tamami cirpilir.
Mercimekler pistikten sonra suyu suzulur ve sogumaya
birakilir, sebzelerin oldugu kaseye eklenir

Uzerine sosu gezdirilip karistirilir. Servis edilir

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:
Ana giinde 228 kkal
30 dk 2 Kisilik tiiketilebilir.
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Mantarh Kabak Graten ««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 adet kabak

3 yemek kasigi zeytinyagdi
Yarim kilo mantar

2 dis sarimsak

1 adet sogan

1 ¢ay bardagdi tavuk suyu
3-4 dal gegil peyniri

1 ¢ay bardagi stit

4-5 dal feslegen

1 tutam tuz, karabiber

Yapilisi

Firin 200°C de dnceden isitilir.

Dilimlediginiz kabaklari bir kasenin Gzerine stizgece koyup
Uzerine tuz ve karabiber serpilir. 15 dakika bekletilir.
Blyuk bir tavada mantarlar sogan ve sarimsakla 6-8
dakika sotelenir.

Tuz, karabiber ve baharatlarla tatlandirilir. Et suyu eklenir
ve kaynatilir.

SUtl ve peynirini ekleyip plrluzsuz olana kadar karistirilir,
ardindan ocaktan alinir.

Kabak dilimlerinin fazla suyu kagdit haviuyla alinip tavaya
ve mantar sosuna eklenir.

Uzerine peynir serpilir. 10-15 dakika, Gzeri kizarana kadar
pisirilir, firmmdan ¢ikinca Uzerine ince dogranmis feslegen
eklenir. Servis edilir..

Afyet Qloes

LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL LSS LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL LSS L LSS L LLLLLLLLLLLLLLLLL LSS L LSS L LLLLL LSS L LSS LLLLLLLLLLLL L L e

N

................................................................................. 44

v
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
v
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
’.
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
v
v.
v.
v.
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v
v.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
’.
’.
’.
v.
’.
’.
I3

\\\\\\ﬁ}\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
’.
.

LLLLLLL



GQGG 66444544445&544444444555545554444444555544444444"’

NNNNNNNN NN NN NN NN NN NN N NN N N N N N NN NN NN NN NN NN NN N NN

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Tath

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
30 dk o Ara Ogiinde 187 kkal
> Kisilik e
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 kilo kayisi

1 su bardagi su

1 ¢cay bardagdi ceviz

Yapilisi

Kayisilar yikanip gekirdekleri ayiklanir.
Uzerine su ilave edilip tencerede pisirilir
Piserken yumusayan kayisilar kasikla ezilir.

Pistikten sonra rondodan gegilir ve stzgegten suzullr.

ince bir tabaka olacak sekilde firin tepsisine akitilir.
Uzerine ufalanmis ceviz serpilir.
Guneste 2 - 3 gun kurutulur.

Kuruyan pestiller, tepsiden gikarip makasla kesilir.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Icecek

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktar: onerisi: 189
4-6 Kisilik Ara oglinde
15 dk $1 tiiketilebilir. kkal

S o &

13333332222282222228848883888222222222222222228448444888222222222282222844844448222222 2
A 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 NN NN NN NNEEEEENNNNN N



NA

A
A
e Reyhanh Aninma Suyu «ee

N
Ny
NS
NS
Ny
Ny
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
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
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
N
N
N
\
N
N
N
N
N
N
N
N
N
N
N

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 demet reyhan

2-3 dilim limon
6 su bardagi sicak su

2 yemek kasigi bal

Yapilisi

Reyhanlar guzelce yikanir ve tencerenin icerisine alinir.

Uzerine kaynamis sicak suyu ve limon dilimleri ilave edilir.
Tencerenin agzi kapatalir ve kesinlikle kaynatiimadan,

demlendirilir.

llik kivama gelince icerisine bal ilave edilir.

AJzi agllan tencere sogumaya birakilir.

Soguduktan sonra tencerenin igerisindeki reyhanlar
stizgeg¢ yardimiile ¢ikartilr.

Buzdolabinda 1-2 saat sogutulduktan sonra, servis edilir.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklryiz






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
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