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Zindeyiz, Sagliklyiz



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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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Kahvaltilik

RS AT . W - LT

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: é')nerisi(:i
<k Ana 6giinde 98 kkal
15 dk 3 Kisilik tilketilebikir. .
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler
5 yemek kasigi yulaf ezmesi

3 dal dereotu

2 adet yumurta
1 Eutam tuz

1 tutam karabiber

1 havue

Yarim avokado

Yapihsi

Oncelikle muffin kaplarini hafifce yagliyoruz.

Sonra birer tath kasigi yulaf ile muffinlere taban

olusturuyoruz.

Uzerine minik minik dogradigimiz avokado ve
dereotunu ve rendeledigimiz havucu ekliyoruz.

Son olarak baharatlarla ¢irptigimiz yumurtalarimizi

kaplarimiza paylastiriyoruz.

200 derecede 15 dakika boyunca alth Ustlu

pisirdikten sonra kahvaltilik muffinlerimiz hazir.

Afoget o
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz
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Pisme Porsiyon Tuketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:

20 dk 4 Kisilik Ana 6giinde 42 kkal
tiiketilebilir
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Briksel Lahana Corbasi «««

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

200 gr Bruksel lahanasi
1 adet kuru sogan

1 adet havug

1 dis sarimsak

2 yemek kasigi siviyag
250 ml sicak su

1 tutam tuz

1 tutam karabiber

Yapilisi

BrUksel lahanalarini glizelce yikayip, sap kisimlarini
temizleyin ve ortadan ikiye kesin.

Sogan ve sarimsaklari kigUk kUpler halinde yemeklik
dograyin.

Havucu halka seklinde dograyin.

Bir tencerede siviyag ve dogradiginiz sebzeleri kavurmaya
baslayin.

Bir stre kavurduktan sonra lahanalari tencereye ilave edin.
Sicak su ilave edin ve tuz, karabiberle lezzetlendirin.

Kisik ateste yaklasik 15-20 dk ¢orbanizi pisirin, ardindan
robottan gegirin.

Bir kez daha tuz ve karabiber ayarini kontrol edin. Corbaniz
servise hazir.

Son olarak Uzerine taze feslegen atabilirsiniz

Afoget o

LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL LSS LLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLLL LSS L LSS L LLLLLLLLLLLLLLLLL LSS L LSS L LLLLL LSS L LSS LLLLLLLLLLLL L L e

N

................................................................................. 44

v
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
v
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
’.
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
v
v.
v.
v.
’.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v
v.
’.
’.
’.
’.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
v.
’.
’.
’.
v.
’.
’.
I3

\\\\\\ﬁ}\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\
’.
.

LLLLLLL



1dddd
NNNN

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Ana Yemek

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktar: onerisi:
L Ana 6giinde 89 Kkal
20 dk 6 Kigilik tiiketilebilir

S fam &
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

500 gram pirasa

2 adet havug

3 yemek kasigi siviyag
1 tath kasigi tuz

1 adet sogan

1 adet kapya biber

1 tutam maydanoz

1 ¢ay bardagiyogurt

2 adet yumurta

1 kUguk kase lor peyniri
1 ¢ay bardagi yulaf unu
1 silme tatlh kasigi tuz

1 ¢ay kasigi pul biber

1 ¢ay kasigr karabiber
2 yemek kasigi siviyag
1 paket kabartma tozu
1 ¢ay kasigi kirmizi toz biber

Yapihsi

Pirasalar ince ince dogranir

Havug rendeleyip tencereye alinir

Uzerine 1 tath kasigi tuz ve 3 yemek kasidi sivi yag ekleyip sebzeler
yumusayana kadar pisirilir ve sogumaya birakilir

Sogumus olan pirasall karisim genis bir kabin icerisine alinir

Uzerine yumurta, yodurt, yulaf unu, lor peyniri, kiictk kipler halinde
dogranmis sogdan ve biber, kabartma tozu, siviyag ekleyip tuz ve
baharatlarini da ekleyip iyice karistirilip harmanlanir.

Yagl kagit serilmis firin tepsisine veya borcama harcimizi dokalar
ve duzeltilir

Son olarak Uzerine ¢orek otu serpistirip dnceden isitiimis 180

derece firinda Uzeri kizarana kadar pisirilir.
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« YuFkasiz Pirasa Béregi ««
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktar: onerisi: 203
2 Kisilik Ara 6gunde
10 dk & tuketilebilir. kkal
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Portakalli Ispanak Salatasi ««

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 adet portakal

100 g bebek ispanak
2 adet bebek turp

1 adet kirmizi sogan
Sosuigin;

3 grtoztargin

15 ml zeytinyadi

5 gr sizme bal

2 gr hardal

6 ml limon suyu

Yapilisi

Hardal, bal ve limon suyu bir kaseye alinir ve zeytinyagdi
yavas yavas eklenir bir ciroma teli yardimiyla kivamli bir
sos elde edilir

Son olarak toz tarcini ekleyip karistirin.

Portakal soyulup ktguk dilimler halinde, turp ise ince
yuvarlaklar seklinde dogranir

Sogan kucuk kupler halinde dogranir ve ispanaklar bicak

kullaniilmadan el ile parcalanarak karisima ilave edilir.

Afoget o
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Diyabeti

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
ot 298 kkal
10 Kisilik Ara 6giinde
Bels st tiiketilebilir
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Trabzon Hurmal Kek «¥«

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

2 adet olgun cennet hurmasi (trabzon hurmasi)
2 adet yumurta

1 fincan ceviz ici

1 yemek kasigi bal

1 ¢ay bardagdi siviyag

Yarim ¢ay bardagdi su

2 su bardagi yulaf unu

1 adet kabartma tozu

2 cay kasigi targin

1 limonun rendelenmis kabugu

Yapihsi

Once cennet hurmalarini kabuklarini soyarak mikser ile
krema kivamina getirilir

Yumurta, bal, siviyag, su ve limon kabugu rendesini
karistirma kabina alinir mikser veya cirpici ile krema
kivamina gelene kadar cirpilir

Yulaf unu Uzerine kabartma tozunu ve targin eklenip
spatulaile karistirilir

Ceviz igi ekleyip spatulaile tekrar alttan yukari dogru
karistiriliryagladigimiz kek kalibina dokulir, Gzerine istege
bagli dilim hurma konulabilir.

Once 180 derecede isinmis firinda 20 dakika, son yarm
saat firinin derecesini 160 dereceye getirerek agir agir
pisirelim

Aty Olon
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Vegan Tarif

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori:
suresi: miktari: onerisi:
{ 73 kkal
4 Kisilik Ara nde
0 dk o tiiketilebilir. (1 yemek kagig1)
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Urulebilen Cikolata g«

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

6 yemek kasigi Uzum pekmezi

1 su bardagi kavrulmus findik

2 silme yemek kasigi tam bugday unu

4 yemek kasigi zeytinyagdi

6 yemek kasigi badem sutl (ya da herhangi bir
bitkisel sut)

3 silme yemek kasigi kakao

2 paket vanilya

Yapilisi

Onceden isitilmis tavada zeytinyadi ve un yakmadan
yaklasik 1 dakika kavurulur.

Kavurdugunuz karisimi sogutulur, blender’da gekilir.
Uzerine findik ve pekmezi ilave ederek yeniden blender'dan
gegirilir.

Sirasiyla diger malzemeler konulur ve blender'dan gegirilir.
Her bir malzemeuyi ilave ettikten sonra blender’i bir tur
ceviriniz.

TUm malzemeler karistiktan sonra bir kavanozda 2 hafta

muhafaza edilebilir.

Afoget Qo
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Fit Glutensiz Tarifler

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon
suresi: miktar:
20 dk 2 kigilik

) o

Tuaketim Kalori:
onerisi:

Ara 6giinde 92
tiiketilebilir. Kkkal
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

1 su bardagdi nohut

2 yumurta

1 yk keten tohumu

Yarim paket kabartma tozu
1 yk limon suyu

1 tutam tuz

Uzeriigin:

Corekotu ve susam

Yapilisi

Oncelikle nohut haslanir

Ardindan tum malzemeler plruzsuz bir kivam alana kadar

blenderdan gegirilir

ici yaglanmis kicik glvec kaplara malzeme bélusturilr.
180 derece firinda 15 dk kontrollG pisilir.

Afyet Qloes

Glutensiz Hamburger Ekmegi «

L4

a3
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Fit Tath

Pisme Porsiyon Tiketim Kalori
suresi: miktar: onerisi:
25 dk 3 Ara Ogiinde 297 kkal
Kisilik titketilebilir.
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FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Malzemeler

Alt tabaniigin

1cay bardagi ¢ig findik
1tath kasigi bal

Ttath kasigr tahin
Kremasiigin

2 dilim bal kabagi

3 yemek kasigi labne peyniri
1,5 yemek kasigi bal

3-4 adet karanfil

1 adet gubuk targin

1 ¢ay kasigi zerdegal

1 ¢ay kasigi targin

1 ¢ay kasidi zencefil

1 ¢ay bardagi su

istege bagli Uizerine bitter cikolata

Yapilsi

Oncelikle kabaklarinizi soyulur yikadiktan sonrairi
parcalar halinde kesilir tencereye eklenir.

Ardindan tencerenin igine karanfil, cubuk tarcin ve 1

cay bardagi su eklenir kabaklar ocakta yumusayana
kadar pisirilir. 1 bardak ¢ig findik robotta gekilir. Kivam
aldik¢a tahin ve bali eklenip yeniden robotta cekmeye
devam edilir. Hazir olan findiklar yapiskan ve dagilmayan
kivamda olmalidir. Elde ettiginiz findik harcini elinizde
olan minik tart kaplarina paylastirip ince bir katmaniile
duzglnce yayllir.Pisen kabaklari tencereden ¢ikartilip
biraz sogumaya birakilir. Soguyan kabaklar blendera
alinip igine bal, zerdecal, targin, zencefil ve labne
ekleyerek purlzsuz olana kadar karistirilir.Bal kabakli harg
tart kaplarina paylastirilir. Bir stire buzlukta beklettikten

sonra donmadan c¢ikarilip servis edilir.

Afoget Qo
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Fit Icecek

FitFatih

Zindeyiz, Sagliklyiz

Pisme Porsiyon Tuketim Kalori
suresi: miktari: onerisi:
ot 82 kkal
6 kisilik Ara 6glinde
45dk o tiiketilebilir.
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Malzemeler
200 gr kurutulmus kusburnu

3 yemek kasigi bal
2 kUp taze zencefil
8 adet karanfil

2 adet kakule

1 adet gubuk targin

2 litre su

Yapilisi

Buyuk bir tencereye tum malzemeler alinir.

Uzerine suyu ilave edilir ve kaynamaya birakilir

45- 50 dakika kaynattiktan sonra surup 6nce
stizgegten, daha sonra tulbentten stzulur

AJzi kapakli cam siselerde ve buzdolabinda 3 gun

boyunca tuketilebilir

Afoyet o
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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

-@ FATiH BELEDIYESi rane ool



