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HAZİRAN 2023





Değerl Fathl hemşehrlerm,

Her şeyn başı sağlık, her şn başı nsan… Sağlıklı br yaşamın 

temelnde sağlıklı beslenmek ve düzenl spor yapmak yatar. 

Hele günümüz koşullarında beslenme htyacını doğru ve 

dengel karşılamak oldukça öneml. Zra toplumumuzda 

oldukça yaygın görülen teknoloj bağımlılığı, çocuklarımız 

başta olmak üzere, hepmzn yaşam tarzını olumsuz yönde 

etklemekte. Bu konuda sorumluluk hepmzn üzernde. 

Blnçl terchlerle hareket ederek br beden dspln 

kazanablr, hem kendmzn hem alemzn yaşam kaltesn 

artırablrz.

Fath Beledyes olarak halk sağlığını önemsyor, bu 

doğrultuda farkındalık oluşturan etkl adımlar atıyoruz. 

Kadın Ale ve Eğtm Brmmzce yürütülen FtFath projes 

bunlardan br. Uzman dyetsyenlermzn hazırladığı lgnç 

tarfler sayesnde kend mutfağınızda sağlıklı, lezzetl, keyfl 

br mutfak alışkanlığı yaratmanız mümkün. 

FtFath tarfleryle daha sağlıklı, lezzetl sofralara…

Afyet olsun.



Pişme
süresi: 
15-20    
dakika

Porsiyon 
miktarı: 
2 kişilik

Kalori
300 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana öğün
yerine tüketilebilir
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5-6 tane cerry domates

200 gram tel peynr

1 tatlı kaşığı tereyağ

1 çay kaşığı çörekotu

5-6 yaprak nane

1. Tereyağını tavada ertyoruz. 

2. Domatesler kye bölüp yağda pşrp üzerne 

baharatlar ve peynr ekleyp peynr eryene kadar 

pşryoruz. 

3. Tam tahıllı ekmek veya galeta le tüketeblrsnz.

Malzemeler

Yapılışı

Domatesli Peynir Eritmesi
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Pişme
süresi: 
20-25  
dakika

Porsiyon 
miktarı: 
4 kişilik

Kalori
350 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana yemek
olarak  tüketime

uygundur.



1 büyük bağ semzotu

1 adet kuru soğan

1 dş sarımsak

2 adet domates

1 yemek kaşığı zeytnyağı

Tuz

1. Semzotunu güzelce yıkayalım ve küçük br şeklde 

doğrayalım.

2. Doğradığımız soğan ve sarımsağı yağlarla brlkte 

kavuralım.

3. Kabuklarını soyduğumuz domatesler de lave edp 

braz daha kavuralım. 

4. Semzotunu tuzunu da katıp üzern braz 

geçnceye kadar su lave edelm. Malzemeler 

yumuşayıncaya kadar pşrelm. 

Malzemeler

Yapılışı

Semizotu Çorbası
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Pişme
süresi: 
20-25 
dakika

Porsiyon 
miktarı: 
2 kişilik

Kalori
250 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana öğün
yanında tüketime 

uygundur.



1 su bardağı süzme yoğurt

2 adet  engnar

1 r dş sarımsak

1 tutam dereotu

Tuz

Servis İçin:

1 tatlı kaşığı zeytnyağı

1 çay kaşığı kırmızı toz bber

1. Engnarları yıkayıp haşlayın. 

2. Çukur br kap çne yoğurt, ezlmş sarımsak, 

tuz, doğranmış engnar ve nce kıyılmış dereotunu 

karıştırın.

3. Malzemeler tamamen karışınca servs tabağına 

alın. Servs çn br cezvede zeytnyağı ve kırımızı toz 

bber kızdırın.

4. Hazırladığınız yağı salatanın üstüne dökün ve 

servs yapın.

Malzemeler

Yapılışı

Enginar Salatası 



Pişme
süresi: 
40-45       
dakika

Porsiyon 
miktarı: 
4 kişilik

Tüketim
önerisi:

Ana öğün
olarak tüketime 

uygundur.

Kalori
380 kkal
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1 klogram taze bakla

1 adet orta boy soğan

1 yemek kaşığı salça

Pul bber

Karabber

Yarım lmon

1 yemek kaşığı pekmez

1 yemek kaşığı Sıvı yağ

1. Taze baklaların üzerne gelecek kadar su, br kabın 

çersne doldurulur. Un ve lmon suyu lave edlerek, 

çırpılır.

2. Bakla temzlenerek, küçük küçük doğranır.

3. Bol suda yıkanır ve unlu lmonlu suyun çersnde 

baklalar kararmasın dye bekletlr. Taze bakla yemeğ 

tarfnn en öneml püf noktası budur.

4. Bu arada, tencerede soğanlar pembeleşene kadar 

sıvı yağda kavrulur.

5. Salça ve baharatlar lave edlr.

6. Baklalar süzülerek, yıkanmadan tencereye lave edlr.

7. Brkaç dakka kavrulur.

8. Kaynamış su, baklaların üzern 1-2 parmak 

geçnceye kadar lave edlr.

9. Tuz ve pekmez eklenerek, düdüklü tencerenn kapağı 

kapatılır.

10. Kaynadıktan sonra, kısık ateşte yarım saat kadar 

pşrlerek ocaktan alınır.

Malzemeler

Yapılışı

  iğemeY alkaB ezaT



Pişme
süresi: 
2 saat

Porsiyon 
miktarı: 
4 kişilik

Kalori
308 kkal

Tüketim
önerisi:

Ara öğünlerde 
tüketime 

uygundur.
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1 orta boy şeftal

8-10 tane çlek

4 kayısı

4 yen dünya

1 çay bardağı fle badem

1 çay bardağı labne

1 yemek kaşığı bal

1. Önce şeftal, çlek kayısı ve  yen dünyayı  ağıza 

büyük gelemeyecek parçalar halnde kesn. 

Kabuğunu ve tohumlarını çıkarın.

2. Ayrı br kapta labne bal ve fle badem karıştırarak 

sos hazırlayın.

3. Doğradığınız meyveler sosun üzerne ekleyn.

4. Buzdolabında 1-2 saat beklettkten sonra 

tüketeblrsnz.

Malzemeler

Yapılışı

Meyve Salatası 
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Pişme
süresi: 

2-3 
saat

Tüketim
önerisi:

Ara öğünlerde 
tüketime 

uygundur.

Kalori
160 kkal 

Porsiyon 
miktarı: 
2 kişilik



15 tane çlek

1 yemek kaşığı bal

4 tatlı kaşığı cha

1 çay bardağı süt

1. Çlekler robottan geçrn üzerne süt bal ve chayı 

ekleyn. 

2. Kuplara bölün. Dolapta 2 saat chanın şşp 

kıvam almasını bekleyn. Üzern çlekle süsleyp 

tüketeblrsnz.

Malzemeler

Yapılışı

Chialı Çilekli Puding



F
it

 İç
ec

ek
le

r

Hazırlama
süresi: 

20 dakika

Porsiyon 
miktarı: 
5 kişilik

Kalori
200 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana yemek 
yanında tüketime 

uygundur.



500 gram dut

½ lmon suyu

4 yk pekmez

1 ltre su

1. Dutları yıkayıp ayıklayın. 

2. Üzerne su lave edp 30 dakka kaynatın.

3. Altını kapataıp üzerne lmon suyu ve pekmez 

ekleyn. Soğuk olarak servs edeblrsnz.

Malzemeler

Yapılışı

Kara Dut Suyu



Pişme
süresi: 
30-35  
 dakika

Porsiyon 
miktarı: 
2 kişilik

Kalori
400 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana yemek
 yerine tüketime 

uygundur.
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2-3 adet orta boy bostan patlıcanı

1 adet soğan

2-3 adet yeşl bber

2-3 adet domates

2 dş sarımsak

2-3 yemek kaşığı sıvı yağ

Tuz

Karabber

Üzerine

1 su bardağı kaşar peynr rendes

1. Önce patlıcanları alacalı soyup 2 cm. kalınlığında 
yuvarlak halkalar kesyoruz.
2. Br kabın çnde hepsn 2-3 yemek kaşığı sıvı yağ ve 
tuzla yce harmanlıyoruz.
3. Yağlı kağıt serdğmz fırın tepssne dzp 180 derece 
fırında üzerler yce kızarana kadar pşryoruz.
4. Soğanı yarım ay şeklnde doğrayıp 2-3 yemek kaşığı 
sıvı yağda kavurmaya başlıyoruz. Bu esnada br fske 
şeker atmanızı tavsye ederm. Soğana çok güzel lezzet 
veryor.
5. Br k dakka sonra yuvarlak nce halkalar halnde 
doğradığımız bberler eklyoruz.
6. Onları da k üç dakka kavurup, doğranmış 
sarımsakları eklyoruz.
7. Kabuğunu soyduğumuz domatesler küp küp doğrayıp 
ekledkten sonra tuz ve karabbern koyuyoruz.
8. Domates suyunu çekene kadar pşrp ocağı 
kapatıyoruz.
9. Harcı patlıcanların üzerne pay edyoruz.
10. Kaşar peynr rendes koyup tekrar fırına veryoruz. 
Kaşar peynrler eryp kızarana kadar pşryoruz.
Sıcak sıcak servs edyoruz.

Malzemeler

Yapılışı

Patlıcan Pizza



Pişme
süresi: 
50-55 
dakika

Porsiyon 
miktarı: 
10 kişilik

Kalori
183 kkal

Tüketim
önerisi:

Ara öğünlerde 
tüketime

uygundur.
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1 klogram erk

3 yemek kaşığı pekmez

1. Erkler yıkayın, kurulayın ve kye bölerek 

çekrdeklern çıkarın.

2. İç kısımları üste gelecek şeklde erkler fırın 

tepssne yerleştrn ve önceden ısıtmış olduğunuz 

200 derece fırında yaklaşık 15-20 dakka pşrn.

3. Soğuduktan sonra erkler püre kıvamına gelnceye 

dek mutfak robotundan geçrn.

Pekmez püreye ekleyn ve damak tadınıza göre 

mktarını ayarlayın ve karıştırın.

4.  Yağlı kağıt serdğnz fırın tepslerne yarım (0,5) 

cm kalınlığında olacak şeklde pürey yce yayın.

5. 50 dereceye ayarladığınız fırına tepsler 

yerleştrn ve döktüğünüz pürenn kalınlığını ve 

fırınızın çalışmasını göz önüne alarak fanlı ayarda 

yaklaşık 6-8 saat boyunca kurumaya bırakın.

6. Kuruma esnasında belrl aralıklıklarla 

pestl kontrol edn. Yağlı kağıttan rahatlıkla 

çıkarablyorsanız yeternce kurumuş demektr.

7. Kurutma şlem bttkten sonra yağlı kağıt 

üzernden sıyırarak pestl rulo halne getrn ve 

dledğnz boyutlarda kesn. Afyet olsun!

Malzemeler

Yapılışı

Mürdüm Erik Pestili







Sağlıklı yaşamak her bireyin 
hakkıdır. FitFatih’te spor 

alanları ve uzman 
diyetisyenlerle tüm 

Fatihlilere hizmet vermekten 
mutluluk duyuyoruz. 

“Zindeyiz, Sağlıklıyız”


