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Zindeyiz, Sagliklyiz



Degerli Fatinhli hemsehrilerim,

Her seyin basi sadlik, herisin basiinsan... Saglikli bir yasamin
temelinde sagdlikll beslenmek ve duzenli spor yapmak yatar.
Hele gunimUz kosullarinda beslenme ihtiyacini dogru ve
dengeli karsilamak oldukca 6nemli. Zira toplumumuzda
oldukca yaygin goértlen teknoloji bagmliigi, cocuklarimiz
basta olmak Uzere, hepimizin yasam tarzini olumsuz yoénde
etkilemekte. Bu konuda sorumluluk hepimizin Uzerinde.

Bilincli tercihlerle hareket ederek bir beden disiplini

kazanabili, hem kendimizin hem ailemizin yasam kalitesini

artirabiliriz.

Fatih Belediyesi olarak halk sagligini énemsiyor, bu
dogrultuda  farkindalik olusturan etkili adimlar atiyoruz.
Kadin Aile ve EZitim Birimimizce yurutllen FitFatih projesi
bunlardan biri. Uzman diyetisyenlerimizin hazirladidi ilging
tarifler sayesinde kendi mutfaginizda sadlikl, lezzetli, keyifli

bir mutfak aliskanligr yaratmaniz mimkuan.
FitFatih tarifleriyle daha sadlikli, lezzetli sofralara. ..
Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI



Fit Kahvalti
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme
suresi:
15-20
dakika

O

Porsiyon
miktar::
2 kisilik

o

Tuketim
onerisi: Kalori
Ana 6gun 300 kkal

yerine tuketilebilir
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

5-6 tane cerry domates
200 gram tel peynir

1 tath kasigi tereyag

1 cay kasigi corekotu
5-6 yaprak nane

Yapilisi

1. Tereyagdini tavada eritiyoruz.
2. Domatesleriikiye bolUp yagda pisirip Uzerine
baharatlar ve peyniri ekleyip peynir eriyene kadar

pisiriyoruz.

3. Tam tahill ekmek veya galeta ile tUketebilirsiniz.

Domatesli Peynir Eritmesi
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Corbalar

Pisme . Tuketim
Porsiyon Snerisi:
miktar: Ana yemek
20-25 olarak tiketime 350 kkal

suresi: Kalori

dakika 4 kisilik

& = &

uygundur.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 buyuk bag semizotu

1 adet kuru sogan

1 dis sarimsak

2 adet domates

1 yemek kasigi zeytinyagdi

Tuz

Yapilisi

1. Semizotunu guzelce yikayalim ve kucuk bir sekilde
dograyalim.

2. Dogradigimiz sogan ve sarimsagdi yaglarla birlikte
kavuralim.

3. Kabuklarini soydugumuz domatesleri de ilave edip
biraz daha kavuralim.

4. Semizotunu tuzunu da katip Uzerini biraz
gecinceye kadar su ilave edelim. Malzemeler

yumusayincaya kadar pisirelim.

Semizotu Corbasi ¢
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme B
rsiyon i
I : Kalori

suresi: Kt
miktar::

20-25 2 Kisilik yaninda tiketime 250 kkal

dakika S uygundur.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi sizme yogurt
2 adet enginar

1 iri dis sarimsak

1 tutam dereotu

Tuz

Servis igin:

1 tath kasig zeytinyadi

1 ¢ay kasigi kirmizi toz biber

Yapilisi

1. Enginarlari yikayip haslayin.

2. Cukur bir kap icine yogurt, ezilmis sarimsak,

tuz, dogranmis enginar ve ince kiyllmis dereotunu
karistirin.

3. Malzemeler tamamen karisinca servis tabadina
alin. Servisiicin bir cezvede zeytinyadi ve kirmizi toz
biberi kizdirin.

4. Hazirladiginiz yagi salatanin Ustltne dokun ve

servis yapin.

Enginar Salatasi
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Ana Yemekler

Pisme Tiketim

siiresi: Porsiyon Snerisi: Kalori
AT miktari: Ana 6gun 380 kkal

. olarak tiketime
dakika 4 Kisilik uygundur.
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Taze Bakla Yemegi «

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 kilogram taze bakla

1 adet orta boy sogan
1 yemek kasigi salca
Pul biber

Karabiber

Yarim limon

1 yemek kasigi pekmez
1 yemek kasigi Siviyag

Yapilisi

1. Taze baklalarin Uzerine gelecek kadar su, bir kabin
icerisine doldurulur. Un ve limon suyu ilave edilerek,
cirpilir.

2. Bakla temizlenerek, kicuk klcuk dogranir.

3. Bol suda yikanir ve unlu limonlu suyun icerisinde
baklalar kararmasin diye bekletilir. Taze bakla yemedi
tarifinin en dnemli pUf noktasi budur.

4. Bu aradag, tencerede soganlar pembelesene kadar
siviyagda kavrulur.

5. Salga ve baharatlar ilave edilir.

6. Baklalar suzulerek, yilkanmadan tencereye ilave edilir.
7. Birkag dakika kavrulur.

8. Kaynamis su, baklalarin Gzerini 1-2 parmak
gecinceye kadar ilave edilir.

9. Tuz ve pekmez eklenerek, duduklu tencerenin kapagdi
kapatilr.

10. Kaynadiktan sonra, kisik ateste yarim saat kadar

pisirilerek ocaktan alinir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Porsiyon Tiiketim
, . dnerisi: .
mlk.tc_:rl. Ara 63inlerde Kalori
4 kisilik tiketime 308 kkal
uygundur.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 orta boy seftali

8-10 tane cilek

4 kayisl

4 yenidlnya

1 ¢cay bardagi file badem
1 cay bardagi labne

1 yemek kasigr bal

Yapilisi

1. Once seftali, cilek kayisi ve yeni dinyayr agdiza
blUyuk gelemeyecek parcalar halinde kesin.
Kabugunu ve tohumlarini ¢ikarin.

2. Ayri bir kapta labne bal ve file bademi karistirarak
sos hazirlayin.

3. Dogradiginiz meyveleri sosun Uzerine ekleyin.

4. Buzdolabinda 1-2 saat beklettikten sonra

tuketebilirsiniz.

Meyve Salatasi
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Fit Tathlar

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

. Tiiketim
Porsiyon dnerisi: Kalori
miktart: Ara 6glnlerde 160 kkal
2 kisilik tlketime
uygundur.
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Chial Cilekli Puding <

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

15 tane gilek

1 yemek kasigi bal
4 tath kasigi chia

1 ¢ay bardagi sut

Yapihsi

1. Cilekleri robottan gecirin Uzerine sut bal ve chiayi

ekleyin.

2. Kuplara bolun. Dolapta 2 saat chianin sisip
kivam almasini bekleyin. Uzerini gilekle stsleyip

tUketebilirsiniz.

4444EEE4ddEdddEddEddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddadddddddsd

NN I I S S 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 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 I I N N N N N N N N N N N N N N N N N N N O N I I I O N N N N N N N N N N N S S S S O S SSNSS

dddddddddddddddddddddddddddaddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddaddddddddddddddddddddddddidddddddddddddddddddddddddddddddi
EA)
LA
N



13333328328282888883333222222222282222222248844448832222222822222228284448488d8 484
ANENNNNNNN NN NN NN D DD DD DU NN N U NN N N N N NN NN N N N N N N N NN NN NN N N N N NN NN NN NN NN NNNNNNNY

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Tiketim
oOnerisi:

Hazirlam Porsiyon
suresi: mikta Ana yemek
20 dakika 5 kisilik yaninda tiketime

uygundur.
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3. Altinl kapataip Uzerine limon suyu ve pekmezi

2. Uzerine su ilave edip 30 dakika kaynatin.
ekleyin. Soguk olarak servis edebilirsiniz.

1. Dutlari yikayip ayiklayin.

V2 limon suyu

500 gram dut
4 yk pekmez
1 litre su
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Yapilisi
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Zindeyiz, Sagliklyiz

&
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c
5 FitFatih
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Pisme Tuketim

Aot Porsiyon Snerisi: :
suresi: miktarr: B ek Kalori
30-35 5 Kisilik yerine tuketime 400 kkal
dakika S uygundur.
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Patlican Pizza «g«

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2-3 adet orta boy bostan patlicani
1 adet sogan

2-3 adet yesil biber

2-3 adet domates

2 dis sarimsak

2-3 yemek kasigi siviyag

Tuz

Karabiber

Uzerine

1 su bardagi kasar peyniri rendesi

Yapilisi

1. Once patlicanlari alacali soyup 2 cm. kalinhiginda
yuvarlak halkalar kesiyoruz.

2. Bir kabin icinde hepsini 2-3 yemek kasidi siviyag ve
tuzla iyice harmanliyoruz.

3. Yagl kagit serdigimiz firin tepsisine dizip 180 derece
firnda Uzerileri iyice kizarana kadar pisiriyoruz.

4. Sogani yarim ay seklinde dograyip 2-3 yemek kasigdi
siviyagda kavurmaya basliyoruz. Bu esnada bir fiske
seker atmanizi tavsiye ederim. Sogana ¢ok guzel lezzet
veriyor.

5. Bir iki dakika sonra yuvarlak ince halkalar halinde
dogradigimiz biberleri ekliyoruz.

6. Onlari da iki U¢ dakika kavurup, dogranmis
sarimsaklart ekliyoruz.

7. Kabugunu soydugumuz domatesleri kup kup dograyip
ekledikten sonra tuz ve karabiberini koyuyoruz.

8. Domates suyunu ¢ekene kadar pisirip ocagdi
kapatiyoruz.

9. Harci patlicanlarin Uzerine pay ediyoruz.

10. Kasar peyniri rendesi koyup tekrar firina veriyoruz.
Kasar peynirler eriyip kizarana kadar pisiriyoruz.

Sicak sicak servis ediyoruz.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Diyabetik Tarifler

Pisme Tuketim

Porsiyon Snerisi: .

miktar:: Ara 63unlerde Kalori

10 kisilik tlketime 183 kkal
uygundur.

& =

suresi:
50-55
dakika
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 kilogram erik

3 yemek kasigi pekmez

Yapilisi

1. Erikleri yikayin, kurulayin ve ikiye bolerek
cekirdeklerini gcikarin.

2.ic kisimlari Uste gelecek sekilde erikleri firin
tepsisine yerlestirin ve dnceden isitmis oldugunuz
200 derece firinda yaklasik 15-20 dakika pisirin.
3. Soguduktan sonra erikleri pure kivamina gelinceye
dek mutfak robotundan gegirin.

Pekmezi pureye ekleyin ve damak tadiniza gore
miktarini ayarlayin ve karistirin.

4. Yagl kagit serdiginiz firin tepsilerine yarim (0,5)
cm kalinliginda olacak sekilde pureyi iyice yayin.
5. 50 dereceye ayarladiginiz firina tepsileri
yerlestirin ve doktugunuz purenin kalinligini ve
firnizin calismasini goéz énune alarak fanl ayarda
yaklasik 6-8 saat boyunca kurumaya birakin.

6. Kuruma esnasinda belirli aralikliklarla

pestili kontrol edin. Yagl kagittan rahatlikla
clkarabiliyorsaniz yeterince kurumus demektir.

7. Kurutma islemi bittikten sonra yagl kagit
Uzerinden siyirarak pestili rulo haline getirin ve

dilediginiz boyutlarda kesin. Afiyet olsun!
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MUrdUm Erik Pestili «««
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz



Bizi takip et!

fitfatih




-@ FATIH BELEDIYESI



