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Zindeyiz, Sagliklyiz



Degerli Fatinli hemsehrilerim,

Her seyin basi sagdlik, her isin basi insan... Saglkli bir
yasamin temelinde saglikli beslenmek ve duzenli spor
yapmak yatar. Hele gunumuz kosullarinda beslenme
ihtiyacini dogru ve dengeli karslamak olduk¢a onemli.
Zira toplumumuzda oldukca yaygin gorulen teknoloji
badimiiidl, cocuklarimiz 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.

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

keyifli bir mutfak aliskanligi yaratmaniz mamkun.
FitFatin tarifleriyle daha saglikl, lezzetli sofralara. ..
Afiyet olsun.

M. ERGUN TURAN

FATiH BELEDIYE BASKANI
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Kahvaltilik

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:
15 2 kisilik Ara 6gun yerine
dk tuketilebilir

70 kcal
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 ¢ay bardagi yesil mercimek
1 yumurta

1 tath kasigr zeytinyagdi

1 gay kasigi kimyon

1 ¢ay kasigr karabiber

1 ¢ay kasigi tuz

Yapilisi

Yesil mercimek 10 dk kaynatildiktan sonra
blendirdan ¢ekilir

Mercimek karisimina yumurta eklenir ve karistirilr.
Karisima baharatlar eklenir

Isitiimis ve hafif yaglanmis tavaya dokulur, gevirerek
iki tarafida pisirilir

Uzerine isteye bagl keten tohumu atilabilir

Afoget o

Mercimek Krep
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit (;orbalor

Pisme Porsiyon Tiiketim Kalor
suresi: miktari: onerisi:
20 4-6t kisilik Ana 6gun yerine
dk tuketilebilir

200 kkal
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 demet ispanak

5-6 parcga brokoli

1 adet sogan

1 klgUk boy havug

2 dis sarimsak

1 ¢ay kasigi karabiber
1 ¢ay kasigi tuz

Yapilisi

TUm malzemeleri kiicUk parcalara bolunur ve
tencereye koyulur.

Tencereye malzemelerin Uzerini gecene kadar su
eklenir. Sebzeler yumusayana kadar pisirilir.
Kaynayan sebzelere tuz ve karabiberi eklenir.

10 dk kaynatildiktan sonra blendirdan gekilir.
Uzerine isteye bagl limon damlatilabilir.

Afoget o

NNNNNN

1323324

LLLSOLLL
AAANASSS

LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLILLLLLLLLLLLLLLLLLL LSS LLLLLLLLL LSS LLLLL LSS LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL LS LS

3
NN S A A S A NN 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 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 I N N N N N N N N N N N N N N N N N O N N I N N N NN NNNNNNNNNNNNNNY

LLLLLL



Fit Ana Yemek

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme
suresi:
40t
dk

&

Porsiyon
miktari:
4 kisilik

o

Tuketim
onerisi:
Ana 6gunde
tUketilebilir

Kalori:
40 adet: 528
kkal
1 porsiyon
(8-10 adet)
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Pirasa Sarmasi ¢

NA

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

3 adet pirasa

1 su bardagdi kinoa

1 adet sogan
1 tath kasigi domates salcasi

2 yemek kasigi zeytinyagdi

1 ¢ay kasigi pul biber

V2 cay kasigi karabiber

V2 cay kasigr kimyon

1 ¢ay kasigi tuz

Yarim limon

Yapilisi

Pirasalarin 5-6 cm genisliginde olacak sekilde dogranir.

Pirasalari yukardan asagdi tam ortaya kadar ¢izik atarak kesilir.

Pirasalar kaynar suda 5 dakika haslanir, soguduktan sonra yaprak

olarak ayrilir.
ic harciicin; soganiince dogranir, 1 yk zeytinyadinda sararincaya

kadar karistirdiktan sonra Gzerine salca eklenir kavurmaya devam

edilir.

Yikanmis kinoa ve baharatlari kavurdugunuz harca eklenir,

karistirilir ve i¢ har¢ sogumaya birakilir.

Ayrilan pirasalar harg konularak sarilir, tencereye dizilir.

Sos tenceresinde sicak su ve salga 6zdeslesene kadar pisirilir,

sarilan pirasalarin Gzerini T parmak gececek kadar dokualr.

Son olarak yarim limonu ve 1 yemek kasigi z.yag pirasalar Gzerine

gezdirilir.

Suyunu ¢ekene kadar kisik ateste pisirilir.

Afyet Qloes
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Uketim

suresi: miktari: onerisi:
30 4 kisilik Ana 6gunde
dk tlketilebilir. (4 adet)

189 kkal
1 porsiyon
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....................................... Vegon KaFte

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi nohut,

1 tath kasigr domates salcasi

1/2 adet sogan,

1/2 adet ¢ok klgUk boy haslanmis pancar,
1 dis sarimsak,

1/2 su bardagdi galeta unu,

1 ¢ay kasi@i kirmizi tatl toz biber,

1/2 ¢ay kasigi karabiber,

Tuz,

1 yemek kasigi zeytinyagdi

Yapilisi

Nohuta dudukll tencerede Uzerini gececek kadar su

eklenir, pisirilir ve stzulur.

Suzulen nohutlar robotta gekilir, macun kivamina getirilir.

Robottaki nohutlara sogan, pancar, sarimsak, salca

eklenir ve bir kez daha cekilir.

Galeta unu ve baharatlar ekleyip yogurulur.

Yagl kagit serilmis tepsiye dizilir ve Uzerlerine zeytinyagi

suzdlar.

Afoget Qo
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Fit Diyabetik

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme
suresi:
20
dk

&

Porsiyon
miktari:
4 kisilik

o

tiketilebilir.

Kalori:
160 kkal

1 porsiyon
(6 adet)
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Finnda Briiksel Lahana  «««

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

250 gram Bruksel lahanasi
3 yemek kasigi zeytinyadi
1dis sarimsak

V2 cay kasigr karabiber

2 yemek kasigi (tepeleme) lor peyniri
Haslamak igin:

Ve litre su

V2 adetlimon

1cay kasigi tuz

Sosuigin:

1 kase yogurt

1 tutam dereotu
Yapilisi

Lahanalar yikanir, dis yapraklari ayiklanir sonra 10-15
dakika hasglanir. Suyuna tuz ve yarim limon suyu eklenir.
Haslandiktan sonra suyu suzulur ve yagh kagit serili
tepsiye dizilir.

Yarim pisirildikten sonra bardak altiyla lahanalari ezilir.
Uzerine zeytinyag), sarimsak ve karabiberli sosu stralir
Ardindan lor peyniri tzerlerine konulur ve 180 derece fanli
ayarda 15-20 dakika pisirilir.

Yogdurdun igine tuz ve ince ince kiydiginiz dereotu
karistirilir.

Lahanalar pistikten sonra yogurt sos ile servis edebilir.

Aty Qo
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Kalori:

Porsiyon Tuketim
suresi: miktari: onerisi: -

4 kisilik Ana 6gunde

20
tiketilebilir.

dk
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

6 dal dereotu

6 dal maydanoz

1 orta boy havug

2 adet kozlenmis kirmizi biber
3 yemek kasigi zeytinyagdi

1 adet orta boy karnabahar
1 ¢ay kasigi tuz

Ceyrek limon suyu

Suslemek igin; Nar taneleri
Yapilisi

Karnabahari kUgUk parcalara ayirarak yikanir, suya
tuz ve limon suyu ekledikten sonra karnabaharlari
orta ateste yumusayana kadar haslanir.

Haslanan karnabaharin suyu stzullr ve sogumaya
birakilir.

Dereotu ve maydanozu ince ince kiyalir, havug
rendelenir, kozlenmis kirmizi biberlerde klglk kupler
halinde dogranir.

Karnabahar ve dogranan malzemeler karistirilir.

Zeytinyag, limon suyu ve tuzu da eklenir.

Afoget o

Karnabahar Soleni
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Glutensiz Tarifler

Kalori

Pisme Porsiyon
suresi: miktari:
15 4 kisilik
dk tuketilebilir.

105 kkal
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagi teff tohumu

1 tath kasigr domates salcasi
2 yemek kasigi zeytin yagi

3-4 dal taze sogan

5 yaprak bebe ispanak

Sosigin;

Yarim limon suyu

1 tath kasigi limon kabugdu rendesi

1 tatlh kasigi tuz

1 ¢ay kasigi kirmizi biber

Yapihsi
Teff tohumu Uzerine sicak su konularak agzi kapali bir kapta
10 dk bekletilir.

Yumusamis teff tohumunun Gzene sodan, ispanak, salca ve

yag ilave edilip karistirilir.

Sos kabinda limon, sirke ve baharatlar ¢irpilarak homojen bir

sivi haline getirilir, karisima eklenir.

Aty o
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Kalori

Porsiyon Tuketim

miktari: 6nerisi:
6 kisilik Ara Ogunde
tlketilebilir.

175 kecal
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 portakal

3 yumurta
1 ¢cay bardagi seker

1 paket vanilya

1 paket kabartma tozu

Yapilisi

Portakal rendelenir ve soyularak kuguk pargalar
halinde dilimlenir.

Yumurtalar sarilari ayrilir ve sekerle ve portakal

kabugu rendesiile girpilir.

Beyazli ayri olarak képuk olacak kivama getirilip

karisima eklenir.

icine dilimlenen portakallar eklenir.

Aty Olon
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tiiketim Kalori

suresi: miktari: onerisi:
10 4 kisilik Ara 6gunde
dk tuketilebilir.

12 keal
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
tatl kasigi karanfil

1 gubuk tarcin
2 dilim zencefil
1 ¢ay kasig

4 bardak sicak su

Yapilisi

Ocakta su kaynatilir.
Kaynayan suya karanfil, targin, taze dilimlenmis

zencefil eklenir, 5 dk orta ateste kaynatilir ve uygun

bir siseye suzulur.

Suzulen karisima bal ilave edilir.

Afoget o
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz



Bizi takip et!

fitfatih
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