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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.



Kalori
180 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana öğünde 
tüketilebilir.

F
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1 adet yumurta

1 adet havuç 

1 adet pırasanın yeşil kısmı

5-6 dal maydanoz

2 yemek kaşığı yoğurt

2 yemek kaşığı yoğurt suyu

1 yemek kaşığı zeytinyağı

2 yemek kaşığı tam buğday unu

1 çay kaşığı kadar tuz

Küçük bir şekilde doğradığınız pırasaları içerisine 

zeytinyağı eklediğiniz tavada iyice kavurun ve 

ocaktan aldıktan sonra ılıması bekleyin. Geniş bir 

kapta ılıyan pırasaları, rendelenmiş havucu, ince 

kıyılmış maydanozu, yumurtayı karıştırıp üzerine 

un, yoğurt, yoğurt suyu ve tuzu ilave edin. Küçük bir 

kepçe ile hazırladığınız karışımı zeytinyağı eklenmiş 

tavada arkalı önlü kızartın.

Malzemeler

Yapılışı

Havuçlu Pırasalı Pankek

Pişme
süresi: 
20-25

dk

Porsiyon 
miktarı:
2 kişilik

(6 adet)
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Porsiyon 
miktarı:
6 kişilik

Kalori
110 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana öğün 
yanında

tüketilebilir.

2 adet pırasa

1 küçük boy kereviz

1 parça kereviz sapı

1 demet küçük boy brokoli

6-7 kök ıspanak

1 adet havuç

1 adet patates

2 diş sarımsak

1 adet kuru soğan

1,5 litre su

2 yemek kaşığı zeytinyağı

Tuz, Karabiber (arzu ederseniz nane ve kırmızı biber)

Sebzeleri yıkayıp soyun. Küçük küçük doğradıktan 

sonra tüm malzemeleri tencereye koyup üzerine 

suyu ilave edin. Orta ateşte bütün sebzeler 

yumuşayıncaya kadar pişirin. İçerisine zeytinyağı 

ekledikten sonra süzgeçten ya da blender’dan 

geçirin en son tuz ve karabiber ekleyin. Üzerine 

nane veya kırmızı biber ilave ederek servise 

hazırlayabilirsiniz. 

Malzemeler

Yapılışı

Sebzeli Kış Çorbası

Pişme
süresi: 
30-35
dakika
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Porsiyon 
miktarı:
4 kişilik

Kalori
125 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana öğün 
yanında

tüketilebilir.

Pişme
süresi: 
15-20
dakika

Ispanak yapraklarını 2-3 kez yıkayıp ayıklayın. Her 

bir yaprağı elinizle 2 veya 3 parçaya bölün. Nar 

ekşisini arada ıspanağın tadının kontrol ederek 

ekleyin. Tuz serpin. Zeytinyağı gezdirin.  Cevizi, 

narı ve yeşillikleri ilave edip karıştırın. Dilerseniz 

buzdolabında dinlendirip servis yapın.

1/2 kg ıspanak

1 adet nar, tanelerine ayrılmış

1 su bardağı ceviz, iri dövülmüş

1 demet maydanoz, doğranmış

1 demet dereotu, doğranmış

Yarım demet taze soğanın yeşil kısımları, doğranmış

Salata sosu

1 yemek kaşığı nar ekşisi

1 yemek kaşığı zeytinyağı

1 çay kaşığı silme tuz

Malzemeler

Yapılışı

Narlı Cevizli Ispanak Salatası



Porsiyon 
miktarı:
2 kişilik

Kalori
225 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana öğün
yerine

tüketilebilir.
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1 su bardağı haşlanmış nohut

1 adet küçük boy pancar

2 yemek kaşığı tahin

1 diş sarımsak

1 yemek kaşık zeytinyağı

1/2 adet limonun suyu

1 silme tatlı kaşığı tuz

½ çay kaşığı kimyon

1 yemek kaşığı su

Küçük bir tencerede pancarı kabuklarını soymadan 

haşlayın. Yumuşadığından emin olduğunuz pancarı 

sıcak sudan aldıktan sonra direkt buzlu suya koyun. 

Bir süre soğumasını bekleyin. Daha sonra bir mutfak 

robotuna pancarları dilimleyin. Haşlanmış nohut, 

tahin, sarımsak, limon suyu, baharatları ve suyu 

üzerine ekleyin. Mutfak robotu yardımıyla tüm 

malzemeleri püre haline getirin. Homojen bir kıvam 

alana kadar çırpmaya devam edin. Servis tabağına 

alın ve üzerine zeytinyağı gezdirin.

Malzemeler

Yapılışı

Pancarlı Humus

Pişme
süresi: 
30-35
dakika



Pişme
süresi: 
30-35
dakika

Porsiyon 
miktarı:
4 kişilik

Kalori
225 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana öğün
yerine

tüketilebilir.

Fi
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1 adet orta boy karnabahar (1 kg)

4 yemek kaşığı zeytinyağı

120 gram kıyma

1 çay kaşığı tuz

1 çay kaşığı karabiber

1 kâse yoğurt (çırpılmış)

1 yemek kaşığı tereyağı

1 yemek kaşığı sıvı yağ

1 yemek kaşığı domates salçası

1 tatlı kaşığı pul biber

1 çay kaşığı nane

Karnabaharları güzelce yıkadıktan sonra küçük 

küçük doğrayın. Tavaya zeytinyağını koyun ve 

karnabaharları ekleyip soteleyin. Karnabaharlar 

hafif yumuşayınca kıymayı da ekleyerek kavurmaya 

devam edin. Kavrulan karnabaharları servis 

tabağına alın ve üzerine çırpılmış yoğurdu ilave edin. 

Bir tavada tereyağı, sıvıyağ ve domates salçasını 

karıştırıp hafifçe kızdırın. Hazırlanan sosu yoğurdun 

üzerine gezdirin ve üzerine nane ekleyerek servis 

edin.

Malzemeler

Yapılışı

Karnabahar Mantısı



Porsiyon 
miktarı:
2 kişilik

Kalori
300 kkal

Tüketim
önerisi:

Ara öğünde 
tüketilebilir.

250 gram brokoli

1 adet havuç

1 adet soğan 

2 diş sarımsak 

1 yemek kaşığı karabuğday unu

2 yumurta 

2 yemek kaşığı zeytinyağı

2 yemek kaşığı lor peyniri (arzuya göre beyaz peynir 

ya da kaşar peyniri)

1 tutam tuz

1 tutam karabiber

Derin bir kâsenin içine yumurtaları kırarak iyice 

çırpın. Önce brokoliyi ardından soğanı havucu ve 

sarımsağı robottan geçirin. Robottan geçirdiğiniz 

tüm malzemeyi yumurtayla karıştırın. Bu karışıma lor 

peyniri, karabuğday unu, tuz, karabiber, zeytinyağını 

ekleyin ve iyice karıştırın. Sonra köfte boyutunda 

yassı bir şekil vererek yağlı kâğıda dizin. 180 derece 

fırında 25 dakika pişirin. Dilerseniz yanında yoğurt 

ile tüketebilirsiniz.

Malzemeler

Yapılışı

Brokoli Köfte
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Pişme
süresi: 

30
dakika
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Pişme
süresi: 
20-25
dakika

Porsiyon 
miktarı:
2 kişilik

Kalori
345 kkal

Tüketim
önerisi:

Ara öğünde 
tüketilebilir.

500 ml light süt

2 yemek kaşığı keçiboynuzu unu

2 yemek kaşığı yulaf unu

2 çorba kaşığı hindistan cevizi tozu

1 paket vanilya

3 yemek kaşığı bal

350 gram bal kabağı

Bal ve balkabağı haricinde bütün malzemeleri 

bir tencerede muhallebi kıvamına gelene kadar 

karıştırarak pişirin. Soğuduktan sonra 2 yemek 

kaşığı balı ekleyip karıştırın.  Bal kabağını 

haşladıktan sonra blenderdan geçirin ve 

soğuduktan sonra 1 yemek kaşığı bal ile karıştırın. 

Kuplara bal kabağı pürelerini paylaştırıp, üzerlerine 

muhallebi karışımını ekleyin. Dilerseniz dövülmüş 

ceviz, badem veya fındık serpiştirerek tüketin.

Malzemeler

Yapılışı

Bal Kabaklı Kup Tarifi



Pişme
süresi: 
40-45
dakika

Porsiyon 
miktarı:
3 kişilik

Kalori
23 kkal

Tüketim
önerisi:

Ara öğünde
tüketilebilir.
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Yarım su bardağı nar

1 tatlı kaşığı bal

Tercihen 2-3 adet kurutulmuş portakal dilimi

1 adet çubuk tarçın

2 adet kakule ve birkaç karanfil

Ayıkladığınız narları havanda suyu çıkana kadar 

dövün. Çıkan suyu bir kaba alın ve balı ekleyip 

karıştırın. Karışımı ağzı kapalı bir kabın içine koyun 

ve buzdolabında saklayın. Çay içmek istediğinizde 

bu karışımdan 1 tatlı kaşığı alıp sıcak su dolu fincana 

koyun. Demlediğinizde portakal dilimi, çubuk tarçın, 

kakule ve karanfil ekleyin.

Malzemeler

Yapılışı

Nar Çayı



Pişme
süresi: 

0-5
dakika

Porsiyon 
miktarı:
1 kişilik

Kalori
120 kkal

Tüketim
önerisi:

Ara öğünde 
tüketilebilir.
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1 adet orta boy elma

1 adet orta boy armut

1 bardak demlenmiş şekersiz yeşil çay

1 fındık büyüklüğünde taze zencefil

4-5 yaprak taze nane

3 tatlı kaşığı yulaf ezmesi

Yulaf ve nane yapraklarını blenderdan geçirin. 

Daha sonra elma, armut ve zencefili dilimleyip diğer 

malzemelerin üzerine ekleyeyin. Demlediğiniz yeşil 

çayı da blendera ilave ederek tüm malzemelerin 

karışmasını sağlayın.

Malzemeler

Fit Smoothie

Yapılışı



Bizi takip et!

fitfatih



Sağlıklı yaşamak her bireyin 
hakkıdır. FitFatih’te spor 

alanları ve uzman 
diyetisyenlerle tüm 

Fatihlilere hizmet vermekten 
mutluluk duyuyoruz. 

“Zindeyiz, Sağlıklıyız”


