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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Degerli Fatihli hemsehrilerim,

Her seyin basi sadlik, her isin basi insan... Sadlkli bir
yasamin temelinde sadlikli beslenmek ve duzenli spor
yapmak yatar. Hele gunumuz kosullarinda beslenme
ihtiyacini dogru ve dengeli karslamak olduk¢a dnemli.
Zira toplumumuzda oldukga yaygin gdrulen teknoloji
badmlihg, ¢ocuklarimiz basta olmak Uzere, hepimizin
yasam tarzini olumsuz yonde etkilemekte. Bu konuda
sorumluluk hepimizin Uzerinde. Bilingli tercihlerle hareket
ederek bir beden disiplini kazanabilir, hem kendimizin hem

ailemizin yasam kalitesini artirabiliriz.

Fatih Belediyesi olarak halk sadligini énemsiyor, bu
dogrultuda farkindalik olusturan etkili adimlar atiyoruz.
Kadin Aile ve Egitim Birimimizce yurutulen FitFatin projesi
bunlardan biri. Uzman diyetisyenlerimizin hazirladigrilging
tarifler sayesinde kendi mutfadinizda sagdlikl, lezzetl,

keyifli bir mutfak aliskanli@r yaratmaniz mumkin.
FitFatih tarifleriyle daha saglikli, lezzetli sofralara. ..
Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Kahvalti

Malzemeler

1 adet orta boy portakal

4 yemek kasigi yulaf

1 su bardagi sut

1 silme ¢ay kasigi targin
1 tath kasigr bal

8 ¢ig badem

Yapilisi

Portakaldan 2 dilim kesip ayiriyoruz. Kalan portakali

rendeliyoruz. Yulaf ve elmayi pisirme kabina alip orta

ateste pisiriyoruz. Sutl ekleyip pisirmeye devam

ediyoruz. Kivami lapa olunca altini kapatiyoruz.

Bali ve tarcini ekleyip karistiriyoruz. Tabaga
aliyoruz. Ustiini portakal ve bademle susleyip

tiketebilirsiniz.

Porsiyon Tuketim
miktar: onerisi:
1 kisilik Ana 6gunde

tUketilebilir.
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Fit Corbalar

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Porsiyon
miktari:
4-6 kisilik

sliresi:
1
saat

& o

Tuketim
onerisi:
Ana 6gun
(Ulelgllglele]
tUketilebilir.

Kalori
141 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 dilim bal kabagdi (yaklasik 500 gr)
1 adet havug

1 adet patates

1 adet sogan

3 dis sarimsak

2 yemek kasigi siviyag

Tuz, pul biber, karabiber, zerdecal
2 litre su

1 su bardagdi stt

1 su bardagdi et suyu
Yapilisi

Oncelikle kabaklari temizleyip kip seklinde
dogruyoruz ve yikiyoruz. Tencereye su ile

koyup rendelenmis patatesiilave ediyoruz ve
kaynatiyoruz. Rendelenmis havug, kip kip
dogradigimiz sogan ve sarimsagi tavada siviyagdi ile
kavuruyoruz ve tencereye ilave ediyoruz. Bir bardak
et suyunu ve tuz dailave ediyoruz ve sebzeler
yumusayana kadar kaynatiyoruz. Blenderdan
gegirin ve sut, pul biber, yarim ¢cay kasigi zerdecal
ilave edin. Kisik ateste bes dakika daha kaynatin ve
karabiber ilave edip altini kapatin. Servis ederken
limon sikarak tuketin.

Bal Kabag Corbasi
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Salatalar

Malzemeler

2 adet orta boy kereviz

1 adet limon suyu

1 su bardagi yogurt

2 yemek kasigr mayonez
1,5 ¢ay kasigi tuz

1 dis sarimsak

1 fincan dovulmus cevizigi

Yapilisi

Kabugunu soydugunuz kerevizi rendenin kalin

tarafiyla rendeleyin. Kararmamasi igin limon suyu

eklediginiz su dolu genis bir kaseye alin. Baska

bir kasede stizme yogurt, tuz, sarimsak rendesi,
mayonezi guzelce karistirin. Ardindan sudan ¢ikarip

sUzdUgunuz kerevizleri yogurtlu karisima ekleyin ve

karistirin. Son olarak dévilmus cevizleri de ekleyin,

karistirin. Servis tabagina aldiktan sonra Gzerine

zeytinyagdi gezdirin ve 3-4 adet yarim cevizle

Tiketim
Porsiyon oneris|
miktari: Ana 6gan
5 kisilik Slelgllglele]
tuketilebilir.

Pisme
suresi:
10
dakika

& = &

sUsleyin.
Kalori
160 kkal
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme
sliresi:
1
saat

& [

Porsiyon
miktari:

3-4 kisilik

Tuketim
onerisi:
Ana 6gunde
tlketilebilir.

Kalori
220 kkal

&
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 kg dogranmis lahana

2 yemek kasigi siviyag

1 adet sogdan

1 yemek kasigi domates salgasi
2 yemek kasigi bulgur

1 tath kasigi tuz

1 tath kasigi pul biber

1 ¢ay kasigi karabiber

3 su bardagi kaynar su
Yapilisi

Tencereye siviyadi koyun. Uzerine sira ile sogan,
domates salgasiilave edin ve kavurun. Ardindan
dogranmis lahana ilave edin ve karistirin. Tencerenin
kapagini kapatin ve kisik ateste pisirin. 15 dakika
kendi suyuyla pisirdikten sonra, 3 su bardagdi kaynar
su, tuz, pul biber, karabiber katin ve bulgur veya
piring ekleyin. Tencere kaynamaya basladiktan
sonra, kapagdini kapatin. Kisik ateste, 20 dakika

daha pisirin. Yemeginiz servise hazir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Glutensiz Tarif

§4444EEEEEEEEEE44Eddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddiddididddddddddddddadddddadaddddddadidsd

Tuketim
onerisi:
Ara 6gunde
tuketilebilir.

Porsiyon
miktari:
20 dilim

o

Kalori
185 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

6-7 havug

3 yumurta

1 paket vanilya

3/4 su bardagi siviyag
15-20 adet iran hurmasi

1 ¢ay bardagdi stt

2,5 su bardagdi glutensiz un (Karabugday unu, nohut unu,

piring unu, misir unu,patates nisastasi, kegiboynuzu unu,

badem unu, hindistan cevizi unu, kestane unu vs.)
2 cay kasigr kabartma tozu

2 cay kasigi karbonat

Yarim ¢ay kasigi tuz

1 tath kasigi targin

1 adet rendelenmis limon kabugdu

1 kahve fincani ceviz

Yapilisi

Havuglariince ince rendeleyin. Hurmalari ezin.
Yumurta, vanilya, sivi yag, sut ve hurmayi ¢irpin.
Ardindan glutensiz un, kabartma tozu, rendelenmis
limon kabugu, ceviz, karbonat, tuz ve targini
ekleyin. Rendelenmis havuglari dailave ederek tim
malzemelerin karismasini sadlayin.Karisimi kek
kalibina alin ve 180°C’de isittidiniz firinda 45-50

dakika kadar pisirin. Glutensiz havuclu kek hazir.

Glutensiz Havuclu Kek  ««

3
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Fit Tath

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Porsiyon
miktari:

4 kisilik

Tuketim

Kalori
94 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 adet ayva
2 yemek kasigi bal

3 yemek kasigi sizme yogurt

Yapilisi

Ayvalarin kabuklarini soyun ve ikiye kesin. Ayva
cekirdeklerinin bir kismini tencereye alin. Uzerine
soyulmus ayvalari yerlestirin. Ayvalar yumusayana
kadar arada gevirerek pisirin. Pisen ayvalari
sogumasi icin tabaga alin. iyice soguduktan sonra
yogurt ve bali karistirarak elde ettiginiz kremayi
ayvalarin tUzerine yerlestirin. istege gére targin

ekleyerek servis yapabilirsiniz

Sekersiz Ayva Tatlisi
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Tuketim
Porsiyon Snerisi:

slresi: ; ey
miktar: Ana 6gun

1,5
saat

O

4 kisilik yaninda
tuketilebilir.
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Kalori
200 kkal
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Yarim su bardagi zeytinyagdi

1 adet orta boy kuru sogan

1 adet patates

1 adet buyuk boy havug

1 su bardagdi dondurulmus bezelye
8 adet ayiklanmis enginar

2 adet taze sikilmis limon suyu

1 su bardagi su

1 tatlh kasigi toz seker

1 gay kasigi tuz

Yapilisi

Bir tavada yarim su bardagi zeytinyagi ile 1 adet kip
dogranmis sogani hafif pembelesinceye kadar kavurun.
Uzerine kup dogranmis ve haslanmis, 1’er adet patates
ve havucu da ekleyip 2-3 dakika bu sekilde kavurun. 1 su
bardagdi bezelyeyi de Gzerine ekledikten 3-4 dakika sonra
garnitUrinuzi ocaktan alin. Enginarlari pisirecediniz sosu
hazirlamak icin bir kapta 2 adet sikilmis limon suyu, 1 su
bardagdi su, 1 tath kasidi toz seker, 1 cay kasidi tuz ve 2
yemek zeytinyagdini karistirin. Genis bir tencereye 8 adet
enginari yerlestirin ve Uzerlerine hazirladiginiz garnitlrden
koyun. Limonlu su karisimini da tencereye aktarin. Ardindan
kapagdini kapatip, enginarlar yumusayana kadar pisirin.

Enginari sofralarinizda soguk olarak servis edin.
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Fit Icecekler

FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 demet ispanak yapragi

2 adet salatalik
6 yaprak taze nane

Yarim demet maydanoz

Yarim taze sikilmis limon suyu

5 su bardagi su

Yapilisi

Ispanak, nane, nane iyice yikanip ayiklanir.
Salataliklar ve elma yikanip dogranir. Tim

malzemeler blenderize edilir. Homojen oldugunda

servis edebilrsiniz. Afiyet olsun!

Tuketim
onerisi:
Ara 6gunde
tuketilebilir.

Porsiyon
miktar:

2 Kisilik
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Fit Diyabetik Tarifler

2 adet elma

7-8 yemek kasigi yulaf ezmesi

2 yemek kasigi bal
1 ¢ay bardagdi stt

1 kahve fincani targin

Yapilisi

Elmalari yikayip kabuklarini soyun. Bir kabin icine
elmalari rendeleyin. ElImalarin suyunu elinizle iyice

sikip yeni bir kaba alin. Yulaf ya da yulaf ezmesini

elmalarinigine ekleyin. Sutu de ekleyin ve karistirin.

Sut yardimiile yulaflarin yumusamasini sagladiktan

sonra bali ekleyin ve karistirin. Kivamina gore intiyag
varsa yulaf eklemesi yapin ve elinize ufak pargalar

alarak yuvarlayin. Ardindan diz bir tabaga targin

ekleyin. Elma toplariniigine atip targina bulayip

servis tabagina alin.

Tuketim
onerisi:
Ara 6gunde
tUketilebilir.

Porsiyon
miktari:
4 kisilik
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Bizi takip et!

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

fitfatih




FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

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

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIiYE BASKANI

FATiIiH BELEDIYESI




