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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Degerli Fatihli hemsehrilerim,

Her seyin basi sadlk, her isin basl insan... Saglikli bir
yasamin temelinde saglikli beslenmek ve duzenli spor
yapmak yatar. Hele ginumuz kosullarinda beslenme
ihtiyacini dogru ve dengeli karslamak olduk¢a dnemli.
Zira toplumumuzda oldukca yaygin gorulen 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.
FitFatin tarifleriyle daha sagdlikl, lezzetli sofralara. ..
Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI
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Fit Kahvalti

444EEEEdEEEEEEdd4Eddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddddidddddddddddddddiddadddddddadddddds

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme

slresi:

20
dk

&

Porsiyon
miktari:
2 kisilik

[

Tuketim

Ana 6gun

yerine
tuketilebilir.

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 dilim tam tahill ekmek

Yarim avokado veya 2 ceviz

3-4 damla limon suyu

Bir cimdik tuz

2 yumurta

1 tath kasigr tereyagdi

1 tath kasigr surdlebilir peynir ya da dilediginiz
peynir

4-5 dal maydanoz ve taze nane

Yapilisi

Oncelikle tavada tereyadimizi eritiyoruz. Cirptigimiz

ve tuz ekledigimiz yumurtalarimizi tavamiza

doklyoruz ve omletimizi pisiriyoruz. Olgunlasmis
yarim avokadomuzu ¢atal yardimiyla eziyoruz ve

¢ok az tuz ve limon suyunu ekliyoruz. Ekmeklerimizin

birinin Gzerine surulebilir peynirimizi digerinin

Uzerine avokado sosumuzu surdyoruz Yumurtamizi

ekmeklerimizin arasina koyup, yesilligimizi de ekleyip

sandvigimizi kapatiyoruz.

Kahvaltilik Diyet Sandvic

N
A
A

NNNNN

LLLLLLLLLLLL L L L L L L L L L L L L L L L L L L L LI LLLLLLLLLLLLL L L L L L L L LSS L LLLLLLL L L L L L L L L L L L L L LT L L L L L L L L L L L LT L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L L LI LLLLLL LSS L L L L L L L LS L L L L L L L L L L L L L L L L
S I NN NN 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 N N N N N N N N N N N N N N N N N N O N N N N e O I N N N S NN NN NNNSSSSS IS

LLLLLL
NNNNNN

4

N

LA

4

v

NN

dd
NN



LLLL
NNNN

Fit Corbalar

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme
sliresi:

Porsiyon
miktari:
8 kisilik

=
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Tuketim
onerisi:
Ana 6gun
(Ulelgllglele]

tuketilebilir.

@)

Kalori
177 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet havug

1 adet sogan

V2 su bardagi bulgur

5 su bardagdi sicak su

1 yemek kasigi aycicegdi yagi
1 adet yenibahar, tane

1 dis sarimsak

1 tatl kasigi tuz

1 adet tane karabiber
Yapilisi

Soganlari kaba bir sekilde dograyin. Yagdi kizdirdiginiz
tencereye soganlari ekleyin ve soteleyin. Hemen
ardindan soganlar gibi irili ufakh dogradiginiz
havuglar ekleyin. Rengi donene kadar soteledikten
sonra pirinci, ardindan sicak suyu ekleyin. Sicak
suyu ekledikten sonra kiguk bir tulbentin igine hafif
ezilmis sarimsagdi ve top baharatlari koyarak bir iple
bagdlayin. Olusturdugunuz keseyi corbaninigine
atin. Su kaynamaya basladiginda altini kisin ve kisik
ateste pisirmeye devam edin. Havuclar yumusayip
piringler sisene kadar kisik ateste pisirin. Her seyin
pistigine emin oldugunuz noktada baharat kesesini
tencerenin igerisinden ¢ikarin ve pUrlzsiz bir kivam
elde etmek icin corbayi el blenderiyla ¢ekin. Son

olarak tuzunu da ekleyip servis edin.

Havug Corbasi
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Salatalar

Malzemeler

1, 5 su bardadi mas fasulyesi (haslanmisg)
1 ¢ay bardagi konserve misir

5-6 adet taze sogan

Yarim demet taze nane

Yarim demet dereotu

2 adet kdzlenmis kirmizi biber

2-3 adet kornison tursu

Sosu icin

4 yemek kasigi zeytinyagdi
Yarim limon suyu
Tuz

1 yemek kasigi nar eksisi
Yapihsi

Mas fasulyesini 1 gece suda beklettikten sonra

kara suyunu dokiyoruz ve diri kalacak sekilde

yumusayana kadar hasliyoruz.( 25-30 dk.)

Pisme Tuketim
suresi: Porsiyon oneri
35 dakika miktar:
hazrlk, 25 6-8 kisilik yaninda 265 kkal ile birlestiriyoruz. Butin malzemeleri genis bir kap
el pEiime tiketilebilir.

AN icinde karistiriyoruz. Haslanan mas fasulyesini de
& o @ )

Kalori Yesillikleri ince ince kesip misir ve kézlenmis biberler

soguyunca karisima ekliyoruz. Sosumuz i¢in de

bltun malzemeleri karistiriyoruz.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme
suiresi:
5 dakika hazirlik,

15 dakika
pisirme

O

Porsiyon
miktari:
4-6 kisilik

(=

Tuketim

onerisi:

Ara in
olarak

tuketilebilir.

@

Kalori
300 kkal

&
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagdi siyez bulguru

2 su bardagi sicak su veya et suyu
3 yemek kasigi domates sosu

1 yemek kasigi tereyadi

1 orta boy sogan

Tuz
Yapihsi

Sogani kup kup dograyip tereyagda kavurun.
Domates sosunu ekleyip biraz daha kavurun.
Yikadiginiz bulguru sicak suya ekleyip ocagin altini
kisip suyunu gektirin. Ocagi kapattiktan sonra
tencerenin kapaginin altina havlu pegete koyup

demlenmesini bekleyin.
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Fit Glutensiz Tarifler

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme
suresi:
10 dakika
hazirlk, 40
dakika pisirme

&

Porsiyon
miktari:
2-4 kisilik

o

Tuketim
onerisi:

Ana

nde

tUketilebilir.

o

Kalori
265 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Hamuru igin;

1 kg karnabahar

2 yumurta

Kasar peyniri

Tuz

Karabiber

Kimyon

Kekik

Pul biber

Sosicin;

1,5 su bardagdi domates puresi
1 tath kasigr zeytinyadi
Kekik

Tuz

Uzeri icin;

Kasar peyniri
Domates

Biber

Zeytin

Beyaz peynir

Yapilisi

Karnabaharlari glzelce yikadiktan sonra rondodan
gecirin. Uzerine yumurta, baharatlar ve kasar
peyniri ekleyip yogurun. Yagl kagit serilmis tepsiye
serip, Uzeri kizarana kadar 180 derecede pisirin.

Bu arada domates sosunu zeytinyagd), kekik ve
tuzla karistirip, birkag dakika pisirin. Uzeri kizaran
karnabahar hamurunu firindan ¢ikarip, domates
sosu Ustlne yayin. Kasar peyniri serpip, dilediginiz
sekilde susleyip, firina verin. Kasar peyniri eriyip
hafif kizarinca firndan ¢ikarip servis edin.

Karnabahar Pizza

o~
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Fit Tathlar

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme
sliresi:
15 dakika

hazirlik, pisirme
yok

&

Porsiyon
miktari:
6-8 kisilik

Tuketim
onerisi:
Ara 6

Kalori
350 kkal

&

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Alt tabanigin;

2 su bardagi yulaf

14-15 adet findik

1 orta boy muz
Cheesecake i¢in;

400 gram labne

1 orta boy muz

10 gilek

1-2 yemek kasigi bal

3-4 cilek (iri dogranacak)

Yapilisi

Yulaf ve findigi toz haline getirin. Muzu ¢atalla

ezin ve yulaf findik karisimina iyice karistirin. Yagl
kagit serilmis kaliba yayin ve dolaba kaldirin.
Cheesecake i¢cin muz ve cilegdi pure haline getirin.
Labneyle karistirin ve bal ekleyin. Ug dért adet cilegi
iri iri dograyin. Harca ekleyip spatulayla karistirin.
Dolaptaki tabana ekleyip buzluga kaldirin. 3-4 saat

sonra dilimleyip tuketebilirsiniz.

Pismeyen Cheesecake

[444
NNN

1dddd
NNNN

4

A
N
vIddd
NASSS

N

44
NN

S NN NN N N N N N N N N N N N N N N N I 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 N N N I N N N N N N N N N N N N I N N N N N I N N S NN NN NNNNNNNNSSSSSY

LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLILLLLLLLLLLLLLLLLILLLLLLLLL LSS LLLLLLLLILLLILLLLLLLLILLLLLLIL LSS LSS L LSS LLL LI LSS IS LSS L LLLL LSS L LSS L LSS L LSS IS LSS LLLLLLLLLLLLLLLLILLLLLLLLLL L
v

LLLLLL
NNNNNN



R Yesil ElIma Cayr «

Fit icecekler

FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet yesil elma

1 adet cubuk targin

4-5 adet karanfil

Yarim ¢ay kasigi karabiber

1 litre su

Yarim limon

Yapilisi

TUm malzemeleri yikayin. Elma ve limonu dilimleyin.

Elma ve limonu diger malzemelerle birlikte tencereye

alin. Uzerine bir litre su ekleyip 15 dk kaynatin.

Pisme i Tiiketim
suresi: Porsiyon

5 dakika hazirlik, miktari: onerisi: Kalori

50 kkal

10 dakika 1-2 kisilik Ara 6gunde

pisirme tUketilebilir.

© Jan\ @)
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Vegan Tarifler

Tuketim
Porsiyon onerisi
miktari: Ana 6gun
4 kisilik yerine
tuketilebilir.

Jan\ @
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 su bardagdi baldo piring

5 ila 6 tane dilimlenmis mantar

1 tane orta boy sogan

2 tane taze sarimsak

2 yemek kasigi zeytinyagi

2 cay kasigi tuz

2 cay kasigi safran

Karabiber, pulbiber(yarim ¢ay kasign

Yapilisi

Oncelikle soganin kabuklarini soyun ve sodani
yemeklik olacak sekilde kucuk kuguk dograyin.
Sarimsagdi rendeleyin ya da bigak yardimi ile kiiguk
klguk dograyin. Zeytinyagini tavaya alip 1sitin. Yag
iIsindiktan sonra sogani tavaya alip rengi degisene
dek kavurun. Birkag dakika kavurduktan sonra
sarimsagi da ekleyip kavurmaya devam edin.
Mantari glizelce temizledikten sonra dilimleyin

ve tavaya ekleyerek sogan ve sarimsakla birlikte
kavurun. Pirinci suda beklettikten sonra suyunu
stzln tavaya ekleyerek biraz karistirin. Daha sonra
Uzerine su ekleyip orta ateste pismeye birakin.
TUm malzemeler yumusamaya basladiktan sonra
baharatlari da ekleyin ve kisik ateste 20 dakika

kadar pisirin.
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FitFatih FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 su bardagdi siyez unu

1T yumurta

2 yemek kasigi oda sicakliginda yumusamis tereyagd
2 yemek kasigiyogurt

Yarim demet dereotu

Tuz, mahlep ( birer cay kasign

1 paket kabartma tozu

icine;

Peynir

Ustu icin;

Yumurta sarisi ve susam

Yapilisi

Yumurta, yogurt ve tereyadini karistirin. 1 bardak
unu koyup yogurun. Tuz, mahlep, kabartma tozunu
ekleyip kontrollu sekilde 2 bardak unu da ekleyin.

Dogradiginiz dereotunu ekleyip yogurmaya devam

edin. Kulak memesi yumusakliginda bir hamur

Pisme Tuketim olacak. Esit yuvarlaklar yapip her bir hamur topunu

suresi: Porsiyon oneri

10 dakika miktari: elinizde avug ici kadar acip ortasina peynir koyup

o Ara 6gunde
hazrlk, 20 2-4 Kisilik tiketilebilir P . .
dakika pisirme : kapatin. Ustine yumurta sarisi sUrlp susam ekleyin.

@ Q \ Onceden isitiimis 200 derece firinda pisirin.
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Bizi takip et!

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

fitfatih




FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

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

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI

FATiH BELEDIYESi




