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Değerli Fatihli hemşehrilerim,

Her şeyin başı sağlık, her işin başı insan… Sağlıklı bir yaşamın 

temelinde sağlıklı beslenmek ve düzenli spor yapmak yatar. 

Hele günümüz koşullarında beslenme ihtiyacını doğru ve 

dengeli karşılamak oldukça önemli. Zira toplumumuzda 

oldukça yaygın görülen teknoloji bağımlılığı, çocuklarımız 

başta olmak üzere, hepimizin yaşam tarzını olumsuz yönde 

etkilemekte. Bu konuda sorumluluk hepimizin üzerinde. 

Bilinçli tercihlerle hareket ederek bir beden disiplini 

kazanabilir, hem kendimizin hem ailemizin yaşam kalitesini 

artırabiliriz.

Fatih Belediyesi olarak halk sağlığını önemsiyor, bu 

doğrultuda farkındalık oluşturan etkili adımlar atıyoruz. 

Kadın Aile ve Eğitim Birimimizce yürütülen FitFatih projesi 

bunlardan biri. Uzman diyetisyenlerimizin hazırladığı ilginç 

tarifler sayesinde kendi mutfağınızda sağlıklı, lezzetli, keyifli 

bir mutfak alışkanlığı yaratmanız mümkün. 

FitFatih tarifleriyle daha sağlıklı, lezzetli sofralara…

Afiyet olsun.



10-15
dakika

Porsiyon 
 



6 yemek kaşığı yulaf ezmes                    

2 adet yeşl bber

Brkaç tutam dereotu                              

1/2 (yarım) adet domates

2 adet yumurta

Tuz

Karabber

1. Muffn kaplarını haffçe yağlayın.

2. Sonra brer tatlı kaşığı yulaf le muffnlere taban 

oluşturun.

3. Üzerne mnk mnk doğradığınız bber ve 

domateslerle brlkte dereotunu ekleyn.

4. Son olarak baharatlarla çırptığınız yumurtaları 

kaplara bölüştürün.

5. 200 derecede 15 dakka boyunca altlı üstlü pşrn.



15-25
dakika

Porsiyon 
 



4 adet kabak
1 adet orta boy soğan
1/5 adet taze zencefl
4 su bardağı su
3 yemek kaşığı zeytnyağı
1 çay kaşığı tuz
1 çay kaşığı karabber 

Tarfe süslemek çn 1 yk krema 1 tatlı kaşığı kabak

çekrdeğ ç

1. Kabakları güzelce yıkayın.

2. Soğanın kabuklarını soyun ve nce nce doğrayın.

3. Kabakları kalın dlmler halnde doğrayın. 

4. Zencefln kabuklarını soyun ve rendeleyn.

5. Dern br tencerenn çne zeytnyağı alın. Haffçe 

kızdırın.

6. Üzerne doğradığınız soğanları ekleyn ve 

soteleyn.

7.  Ardından kabakları ekleyn ve br mktar daha 

soteleyn. Üzerne su lave edn.

8. Yaklaşık 7-8 dakka pştkten sonra çne 

zencefller ekleyn.

9. Tuz ve karabbern lave edn ve ocaktan alın.

10. El blender yardımıyla sebzeler ezn. Yenden 

ocağa alın.

11. Braz daha kıvam almasını sağlayın. Kıvamı yce 

yoğunlaştığında ocaktan alın ve sıcak sıcak servs 

edn.



15-20
dakika

Porsiyon 
 



1. İlk olarak patlıcanları közleyn, kabukları soyun ve 

küçük kuşbaşı ebatında doğrayın.

2. Dern br kasede kabukları doğranmış tavla 

zarından braz büyük doğradığınız domates, nce 

kıyılmış maydanoz ve bberlerle harmanlayın.

3. Kuru soğanı ay bçmde nce doğrayın, tuzla haff 

ovun.

4. Sumakla brlkte soğanları patlıcanlı karışıma 

ekleyn.

5. Sos çn zeytnyağı sarımsak ve lmon suyunu 

karıştırın,

6. Patlıcan salatasına ekleyn.

7. 10 dk kadar sosu çekmes çn bekletn.

3 adet közlenmş bostan patlıcanı

2 adet domates

4-5 adet svr bber

8-10 dal maydanoz

1 adet kuru soğan

3 çay kaşığı sumak

Tuz

2 yemek kaşığı zeytnyağı

3 dş dövülmüş sarımsak

2 çorba kaşığı lmonsuyu



30-35
dakika

Porsiyon 
 



1 klo mantar
2 adet kapya bber
4-5 adet mor soğan (kuru soğan da olur)
8-9 adet cherry domates (normal de olur)
3-4 tutam maydanoz
2 yemek kaşığı zeytnyağı
1 yemek kaşığı domates salçası
Yarım çay bardağından fazla sıcak su
Yarım çay kaşığı karabber
Yarım çay kaşığı pul bber
Yarım çay kaşığı kekk
1 çay kaşığı kırmızı toz bber, tuz
Yarım çay kaşığı keklk otu

1. Mantarların saplarını çıkarmadan, bütün 
halndeyken, orta kalınlıkta olacak şeklde 3-4 eşt 
parçaya dlmleyn.2. Genş br kap çersne alıp 
üzerne ay ççek yağını gezdrp karıştırın. 3. Dern ve 
büyük teflon tavaya yağ koymadan ocağa alın.
4. Altını yüksek ateşte açıp ısıttıktan sonra, 
mantarları ekleyn. 3-4 dk. karıştırarak kavurun.
5. Daha sonra ocağı kısık ateşe getrp tavanın 
kapağını kapatın arada br karıştırmaya devam edn.
6. Mantarlar suyunu salıp kend halnde pşmeye 
başlarken; sebzeler hazır hale getrn. 7. Br 
tabağa kapya bberlern ortadan kye bölüp orta 
ncelkte olacak şeklde dlmlere kesp koyun. 8. 
Başka br tabağa; mor soğanları ortadan kye 
kestkten sonra. orta ncelkte doğrayıp hazır edn. 
9. Cherry domatesler ortadan kye kesp bekletn. 
Maydanozları kıyın. 10. Pşp suyu azalmış olan 
mantarların ağzını açıp çne kapya bberler atın 2-3 
karıştırıp kapağını tekrar kapatın orta ateşte pşrn.
11. Suyunu yce çekmş olan yemeğe zeytnyağını 
ve soğanları ekleyn braz karıştırarak pşrn tekrar 
kapağını kapatın. 12. Soğanlar pşmeye yakın 
domateslern ekleyn.13. Br süre sonra, salçaya 
yarım bardak su katıp karıştırıp tavaya lave edn. 
(Su mktarı artırılablr ) 5 dakkada böyle pşrp 
baharatlarını ekleyn.14. Haffçe sulu kıvamda 
olacak. Damak zevknze göre tadını ayarlayıp 
maydanozunu ekleyn. 3 dk. daha pşrn.



30-35
dakika

Porsiyon 
 



3 adet yumurta

16 adet hurma

2 tatlı kaşığı zeytnyağı

2 su bardağı keçboynuzu unu

1.5 çay bardağı süt

1 paket kabartma tozu

1. Tüm malzemeler blennderda homojen koyu br 
kıvam alana kadar çektryoruz. 
2. Karışımı yağlı kağıt serlmş borcama döküyoruz.
3.180 derecede önceden ısıtılmış fırında 30-35 dk 
pşryoruz.
4. Kek soğuduktan sonra kesmenz önerrz.



50
dakika

Porsiyon 
 



6 adet kuru ncr 

2 su bardağı süt 

1. İncrler sıcak suda 15-20 dakka bekletn.

2. Sütü yoğurt mayalama sıcaklığına gelene kadar 

ısıtın. (Yaklaşık 3 dakka)

3. İncrler küp küp doğrayıp süte ekleyn ve daha 

sonra blender yardımıyla yce ezn. 

4. Porsyonlara bölüştürüp üzern fncan altlığı ve 

bezle yce örtüp 2 saat bekletn.

5. Üzern açıp buzdolabına alın ve soğuyunca 

afyetle tüketn.



15
dakika

Porsiyon 
 



4 adet doğranmış taze hünnap 

1 adet çubuk tarçın 

1 çorba kaşığı kuşburnu 

2 bardak su

Bütün malzemeler tencereye alıp 5 dakka kaynatın. 

Ocaktan aldıktan sonra 10 dakka dnlendrp servs 

edn. İster sıcak ster soğuk tüketeblrsnz.



60
dakika

Porsiyon 
 



1 klogram kapya bber

2 yemek kaşığı zeytnyağı

2 çay kaşığı tuz

4 yemek kaşığı yoğurt

3 dş sarımsak

1 tutam maydanoz

2 cevz

Bberler yıkayın ve ortalarına bıçakla brer delk 

açtıktan sonra yağlı kağıt serlmş br fırın tepssne 

dzn. Önceden ısıtılmış 200 derece fırına vern ve 

yaklaşık 35 dakka bu şeklde pşmeye bırakın. 

Ara ara kontrol edn. Bberler közlendkten sonra 

kabuklarını soyun ve nce nce dlmleyn.

Br tavaya yağı alın ve dlmledğnz bberler tavaya 

alın. Üstüne tuzunu da ekleyn ve orta ateşte 

yaklaşık 15 dakka kavurun. Bberler kavrulduktan 

sonra br servs tabağına alın. Yoğurtlu sos çn; 

yoğurdu br kaba alın, üstlerne sarımsakları 

rendeleyn. Tuzunu da ekleyp güzelce karıştırın.

Hazırladığınız yoğurtlu sosu, servs tabağına aldığınız 

bberlern üstüne gezdrn. İnce nce doğradığınız 

maydanoz ve cevzle süsleyerek servs edn.



15-20
dakika

Porsiyon 
 



1 kase vşne

1 kase kızılcık

2 tatlı kaşığı bal

Yarım lmon (kabuğuyla nce nce doğranmış)

5 adet karanfl

1 kabuk tarçın (komposto soğuduktan sonra 

tencereden çıkartılacak)

2, 5 ltre su

Domateslern kabuklarını soyduktan sonra kürdan le 

deln. İçndek suyu sıktıktan sonra çersne badem 

koyun. Br tencerede 1 su bardağı suyu kaynatın. 

Kaynayan suya steva ve domatesler ekleyn 

yumuşadıktan sonra lmon tuzu ve lmon suyunu 

eklyoruz.








