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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 Kahvaltihk

[ i i
Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:

30 1 Kahvaltda veya 161
L ana 6giinde
dk = tiiketilebilir, Kal

O fam &



Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagdi dondurulmus yaban mersini
1 bUyuk boy muz

1 su bardagi yogurt

1 su bardagdi sekersiz hindistan cevizi sUtu
1 yemek kasigi bal

4-5 dal bebek ispanak

Yapilisi

TUm malzemeleri blenderda birlestirilir ve purizsuz hale
gelene kadar karistirilir.

Servis kaselerine doékulr. istege bagl olarak tizerine

dilimlenmis muz ve yaban mersini eklenir

Afoget o

Smoothie Kasesi
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
L q ) onerisi:

suresi: miktarr: Ana 6giinde 75 kkal
40 dk 6 Kisilik titketilebilir
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Tath Patates Corbasi «««

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

4 orta boy tatl patates

2 yemek kasigi tereyagi

2 dis kiyilmis sarimsak

1 orta boy sogan

2,5 su bardagdi sut

1,5 su bardagi tavuk suyu

1 ¢ay kasigi tuz

1/2 cay kasigi iri cekilmis karabiber

1 su bardagdr yogurt veya eksi krema

Uzeriicin firinlanmis patates, sogan, rendelenmis peynir.

Yapilisi

Patatesler soyulur ve kip kUp dogranir. Buyuk bir tencereye su
koyulur ve kaynatilir. Patatesler hafifce pisene kadar, yaklasik
10-15 dakika haslanir.

Patatesleri pisirdiginiz tencereye tereyagdi eklenir ve orta
yUksek ateste eritilir. Dogranmis sogan eklenir ve sogan
yumusayip seffaflasmaya baslayana kadar 3-4 dakika
sotelenir. Sarimsak, tuz ve karabiber eklenir ve bir dakika daha
sotelenir.

Sut ve yogurt veya krema karisimini yavascga ¢irparak eklenir.
PUrlzsuz bir kivam alana kadar cirpilir, ardindan tavuk suyunu
yavasca ekleyerek cirpomaya devam edilir. Kaynamaya birakilir,
sonra atesi kisllir ve karisim biraz koyulasana kadar 5-7 dakika
kisik ateste pisirilir.

Uzerine firinlanmis patates ve yesil sogan rendelenmis peynir

serpilir.

Afyet Qboon
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Ana Yemek

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:
Ana 6giinde 330 kkal
30 dk 6 Kisilik tiiketilebilir

O Y &
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi: -
Ana 6gunde Wkal
15 dk 4 Kigilik tiiketilebilir.
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Cilekli Ispanak Salatasi «

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

200 gram bebek ispanak

1,5 su bardagi taze cilek

1 ¢ay bardagdi lor peyniri veya kegi peyniri

3-4 adet pekan cevizi veya badem

1 kUgUk boy ince dilimlenmis kirmizi sogan (istege
bagh)
Sosuigin;

2 yemek kasigi zeytinyagdi

2 yemek kasigi elma sirkesi veya balzamik sirke
1 yemek kasigi bal

Yarim ¢ay kasigi tuz

Taze gekilmis karabiber

Yapilisi

Cileklerin saplari temizlenir ve ince dilimler halinde,
lokmalik parcalar halinde dogranir. Kirmizi sogan
kullaniyorsaniz, ince dilimleri 10-15 dakika soguk suda
bekleterek aromasini yumusatabilirsiniz.

Zeytinyagy, sirke, bal, tuz ve karabiberi kicuk bir kapta
veya kavanozda emdulsiyon haline gelene kadar cirpilir.
Genis bir kaseye bebek ispanak, dilimlenmis cilek ve
sUzulmUs sogani (kullaniyorsaniz) eklenir, Salatanin
Uzerine sosun yaklasik yarisi gezdirilir ve nazikce
karnstirilir. UfFalanmis beyaz peynir ve kavrulmus findiklar
eklenir. Hafifce karistirarak malzemeler birlestirilir.

Kalan sos yaninda servis edilerek hemen servis yapilir.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktar: onerisi:
pet 75 kkal
6 Kisilik Ara oglinde
45dk §1 tiiketilebilir (1 adet)
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Karadut Sdleni «k

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3/4 su bardagdi tam bugday unu
2 yemek kasigi pekmez

Yarim ¢ay kasigi tuz

Yarim ¢ay bardagi sivi yagi

1,5 su bardagdi yulaf ezmesi

1 yemek kasigi chia tohumu

2 yemek kasigi portakal suyu
1,5 su bardagi taze karadut

1 yemek kasigi taze limon suyu

Yapilisi

Mutfak robotuna tam bugday unu, tuz, siviyag, yulaf ve
portakal suyu koyulur. Karisim homojen ve ufalanmis bir
kivam alana kadar kisa araliklarla calistirilir. Karisimin 3/4
Fincanini ayirilir (Gzeriigin)

Kalan karisimi hazirlanan yaglanmis firin kabinin tabanina
bastirilir

Orta boy bir kase de pekmez, chia tohumu, karadut ve
limon suyunu karistirilir. Hazirladiginiz karisim hamurun
Uzerine dokulur, ardindan ayirdiginiz Ust malzemeyle Gzeri
kaplanir.

Firin 190 dereceye isitilir 30 -35 dakika kenarlari altin
rengi olana kadar pisirilir. Soguduktan sonra dilimler

halinde kesilir.

Afyet Qloes
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Vegan

Pisme Porsiyon Tiiketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
. Pk 258 kkal
4 Kisilik Ana 6giinde
40 dk $l tiiketilebilir.
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Fit Kumpir ¢

Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
4 adet tatl patates

5-6 adet ¢eri domates

1 adet kapya biber

2 yemek kasigi zeytinyagi
1 cay kasigi tuz

1 cay kasigi karabiber

1 cay kasigi kimyon

1 cay kasigi kirmizibiber

2 adet avokado

1 adet limon

2 dis sarimsak

3-4 dal taze kisnis

Yapilisi

Tatl patatesler catalla delinir ve firin tepsisine yerlestirilir.
Patatesler ¢catalla kolayca delinebilecek kivama gelene kadar
200 derece firinda 45-50 dakika pisirilir.

Patatesler ikiye bolunur ve iclerinden birazini oyarak, icine
malzemeleri koyabilecegdiniz bosluklar olusturulur. Baharatlar
atilarak patatesin ic kismi piire yapilir. Uzerine dogranmis biber,
domates limonla soslayarak eklenir.

Ayri bir kapta avokadolar ¢atalla kabaca ezilir, ardindan
sarimsak, tuz, limon ve baharatlar eklenir ve koyu, puturli bir
kivam elde edene kadar ezmeye devam edilir

Avokado ezmesi patates ¢canaklarinin Uzerine konulur ve servis

edilir.

Afoget o
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Glutensiz Tarifler

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
i 151 kkal
- na 6giinde
20 dk 2 Kisilik tiiketilebilir.

O fam &
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Tabanicin:

4 adet kuskonmaz

1 su bardagi haslanmis nohut

10 adet cig badem

1 adet limon
1 yemek kasigi zeytinyagdi

1 adet yesil elma

1 cay kasigr kimyon
1 ¢ay kasigi tuz

Yapilisi
Cig kuskonmazlar serit halinde kesilir.

Haslanmis nohutlar zeytinyagdi, kimyon, tuz ve limonla

beraber tavada sotelenir.
Elmalar dogranir ve kuskonmaz nohut karisimi ile

birlestirilir.

Uzerine limon kabugu rendesi ve bademle sislenir.

Afyet Qlous
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Tath

!
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[
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktar: onerisi:
15 dk 3 Kisilik Ara Ogiinde 191
titketilebilir. kkal

O fam &
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1,5 su bardagi yogurt

3 yemek kasigi chia tohumu

3 yemek kasigi akcaagacg surubu
3 yemek kasigi ham kakao

1 su bardagi granola

1 yemek kasigi file badem

Yapilsi

Yogurt ve chia tohumlari bir gece 6nceden
birlestirip iyice karistirilir.

Ertesi sabah, akcaagag surubu ve kakao
tozunu ekleyip karistirilir. PGrtzsUz bir kivam elde
edene kadar el blenderiile karistirilir.

Uzerine granola ve badem ekleyerek servis
edilir.

Afyet Qloes
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Icecek

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:

15 dk 4 Kisilik Ara ogiinde 38 kkal
tiiketilebilir.

O Y &
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Fatih Belediyesi

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 ¢ay bardagdi saf ak¢aagag surubu
1 su bardagdi taze sikilmis limon suyu
2 adet maden suyu

Yarim litre su

25 gram taze bogurtlen

10 gram feslegen yapragdi

Servisigin buz

Yapilisi

Genis bir strahiye akgaagag surubu ve taze sikilmis limon
suyu su ve maden suyu eklenir ve karistirilir

Bogurtlenler ve feslegen mutfak robotundan ¢ekilir.
Meyveler tamamen pargcalanana kadar pure haline
getirilir.

Bogurtlen-feslegen puresini, bir kase veya surahi
Uzerine yerlestirilmis ince telli bir ele§e aktarilir. Buyuk
bir kasik kullanarak, pure surekli olarak elekten gegirilir,
bdylece suyu kaseye/surahiye akitilir ve tim meyve
posasi ve gekirdekleri elekte kalir. Posayi ve cekirdekleri
smoothie veya regel gibi baska bir kullanimigin
saklayabilirsiniz.

Karisima buz ilave edilerek servis edilir.

Afoget o
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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

-@ FATiIiH BELEDIYESi e el



