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Kendi degisim hikayeni yazmaya basladin bile! Saglikh beslenme
yolculugun boyunca bu kitap yaninda olacak.

Merhaba, ben Fit Yemek’in kurucu sefi Emre.

2015 yihindan bu yana, gelistirdigim fit tarifleri paylasiyorum. Saghkli beslenmeyi
yasam bicimi haline getirenlere lezzetli alternatifler sunmaya calisiyorum.

Yediklerimiz saghgimizi, nasil gorundugumuzi ve hissettigimizi dogrudan etkiliyor.
Genetik potansiyelinize ulasmak ve kendinizin en iyi versiyonu olmaniz icin ihtiyag
duyacaginiz tarifleri bu e-kitapta derledim.

Bugune kadar yuz binlerce insan Fit Yemek ile saglikli beslenmeye basladi, kilo

verdi, yag yakarak estetik bir fizige kavustu. Websitemiz ve sosyal medya kanal-

larimiz aracihgiyla 350°nin tGzerinde Ucretsiz icerik sunduk. Attigimiz her adimda

sizlerin muthis destegini arkamizda hissediyoruz. Birlik oldugumuzda cok daha
gucliyuz ve harika islere imza atmaya devam edecegiz.

Fit Tarifler e-kitabimizi satin alarak platformumuza destek oldugunuz, yeni icerikler
uretmeye devam etmemize katki sagladiginiz tesekkdrler!
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BU KiTAP NASIL KULLANILIR?

Kitabin icindekiler boliimii dinamik yapidadir. Sayfalar arasinda kaybol-
madan dilediginiz tarife dogrudan ulagsmak icin tarif ismine dokunmaniz yeterlidir.

Kitabin tarif sayfalarini incelediginizde her bir tarif icin:

. Hazirlama ve pisme sirelerini

. Porsiyon sayisini

. Porsiyon basina kalori degerini

. Porsiyon basina protein, karbonhidrat, yag ve lif miktarlarini
. Tarif gorselini

goreceksiniz. Bu sayede kendi kalori ve makro besin ihtiyaclariniz dogrultusunda,
size uygun tarifleri secerek hazirlayabileceksiniz.

GUNLUK KALORI iIHTIiYACI NASIL HESAPLANIR?

Eger gunluk kalori ihtiyacinizi bilmiyorsaniz, websitemizde bulunan
kalori ihtiyaci hesaplayicimizdan faydalanabilirsiniz.

https://fityemek.com/kalori-ihtiyacini-hesapla/

Yas, cinsiyet, boy, kilo gibi kisisel bilgilerinizi girip; hedefinizi (kilo vermek, kilo al-
mak, kilo korumak, vb.) secerek almaniz gereken kalori miktarini 6grenebilirsiniz.


https://fityemek.com/kalori-ihtiyacini-hesapla/
https://fityemek.com/kalori-ihtiyacini-hesapla/

FIT YEMEK

©)

20 dakika

1O

1 porsiyon

476 KCAL
779 KARB

19.5g PRO
12g YAG
1g LIiF

IKAHVELI YULAF LAPASI|

MALZEMELER

1 su bardag yulaf ezmesi
1 su bardag stt
1 ck tarcin

1tk turk kahvesi (farkli bir kahve
de kullanabilirsiniz.)

Uzerine tercihen meyve, ku-
ruyemis ekleyebilirsiniz.

TARIF

1.

2.

3.

Kucuk bir tencereye yulaf ezmesini ve sutu ekliyoruz.

Altinl acarak kaynayana kadar ara ara karistirarak pisiriyo-
ruz.

Kaynadiktan sonra altini kapatarak lzerine kahve ve tarci-
ni ekliyoruz.

Kahve eriyip yulaf lapasina iyice karisana kadar karistiri-
yoruz.

Uzerine muz dilimleri veya kuruyemis ekleyebilirsiniz.

(Bu eklemeler kalori degerini arttiracaktirl)



FIT YEMEK

©)

12 dakika

1O

1 porsiyon

303 KCAL
39.5g KARB
14.4g PRO

12g YAG

4.4g LiF

IUNSUZ MUZLU PANKEK|

MALZEMELER TARIF

1adet muz 1. Muzu catal yardimiyla ezerek piire kivamina getiriyoruz.
2 adet yumurta 2. Yumurtalari muz piresinin Uizerine kirarak iyice cirplyoruz.
1 ¢k hindistan cevizi yagi 3. Tavayi yagladiktan sonra harcimizdan her seferinde birer
(opsiyonel) yemek kasigi alarak tavaya ekliyoruz.

4. Ust kisminda kabarciklar olustugunda cevirip diger
ylzunu de pisiriyoruz.

70



FIT YEMEK

©)

15 dakika

1O

1 porsiyon

374 KCAL
30.3g KARB
22g PRO
18g YAG
5g LIF

| KAHVELI PANKEK |

MALZEMELER

1 cay bardagi yulaf ezmesi
2 yk yogurt

1tk tUrk kahvesi

Yarim paket kabartma tozu
2 adet yumurta

1tk rende hindistan cevizi

77

TARIF

1. Yulaf ezmesini blender yardimiyla un haline getiriyoruz.

2. Tum malzemeleri karistirp iyice ¢irparak homojen bir
kivama getiriyoruz.

3. Yapismaz yuzeyli tavayi isittiktan sonra harcimizi birer
kasik birer kasik olarak tavaya ekliyoruz.

4. Ust kisminda kabarciklar ciktiginda pankekleri cevirerek
diger yuzlerini de pisiriyoruz.



FIT YEMEK

©)

8 dakika

1O

2 porsiyon

224 KCAL
4.5g KARB
18g PRO
15g YAG

0.5g LIF

LOR TAVA

MALZEMELER TARIF

Tavada tereyagini eritiyoruz.

—

200 g lor peyniri

1yk tereyagdi 2. Uzerine lor peynirini ekleyip 1 dakika kadar pisiriyoruz.
2 yk domates puresi 3. Domates puresini ekleyip birkac dakika karistirarak pisiri-
(1 domatesi blenderdan gecgire- yoruz.
rek de kullanabilirsiniz) 4. Son olarak lizerine istedigimiz baharatlari ekleyerek lez-
Kekik, istenilen diger baharatlar zetlendiriyoruz.
72
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FIT YEMEK

©)

15 dakika

1O

20 porsiyon

50 KCAL
3.5g KARB
1g PRO
3.5g YAG
1g LiF

[EV YAPIMI NOTELLA]

MALZEMELER

(1 kavanoz hazirlamak igin)

1 su bardag findik

1yk kakao

12 adet orta boy hurma
1 tk bal

Dilerseniz 1tath kasigi hindistan
cevizi yagi da ekleyebilirsiniz.

13

TARIF

1.

2.

3.

Findiklari bir tavaya alarak birka¢ dakika kavuruyoruz.

Hurmalari 15 dakika kadar sicak suda bekletip ¢cekirdekle-
rini ayiriyoruz.

Findiklarin Gzerine 1 yemek kasigl kadar hurma suyundan
ekleyip blenderdan geciriyoruz.

4. Hurmalari, bali ve kakaoyu da blender kabina ekleyip tek-

rar blenderdan geciriyoruz. Bu asamada hurma suyundan
ekleyerek findik kremanizi istediginiz kivama getirebilirsi-
niz.



FIT YEMEK

©)

13 dakika

1O

1 porsiyon

304 KCAL
10.5g KARB
26.7g PRO
15.8g YAG

179 LIiF

IMANTARLI FIT OMLET]|

MALZEMELER

60 g lor peyniri

2 adet yumurta

1 kase kultur mantari
1 ¢k pul biber

1 ¢k zeytinyad

14

TARIF

1.

2.

Mantarlarin zarlarini soyup dilimliyoruz.

Tavanin altini isitip zeytinyagini da koyduktan sonra man-
tarlan bir kasik yardimiyla ¢evirerek birka¢ dakika pisiriyo-
ruz.

Yumurtalari ¢irpip mantarlarin tzerine doklyoruz ve tava-
nin Uzerini kapatiyoruz.

Tavadaki karisimin alt tabani pistikten sonra tzerine lor
peynirlerini de ekleyip kapagdini tekrar kapatiyoruz ve ust
kisminin da pismesini sagliyoruz.

Son olarak tzerine pul biber veya istediginiz farkh baha-
ratlari ekleyerek servis edebilirsiniz.



FIT YEMEK

13 dakika

1O

1 porsiyon

306 KCAL
39 KARB
23.6g PRO
21.8g YAG
0.7g LIiF

ISPANAKLI VE PEYNIRLI OMLET|

MALZEMELER

1 kase dogranmis ispanak
50 g beyaz peynir

2 adet yumurta

1tk tereyadi (opsiyonel)

15

TARIF

1. Ispanaklari iyice yikayip ince ince dogruyoruz.
2. Beyaz peyniri de kicluk parcalar halinde dograyip 1spa-
nakla karistirlyoruz.

3. Yapismak yuzeyli tavayi isittiktan sonra i1spanak ve peynir
karisimini peynirler yumusayana kadar pisiriyoruz.
(lereyagr kullanacaksaniz bu asamada ekleyebilirsiniz.)

4. Uzerine yumurtalari da ekleyip karistirarak pisiriyoruz.



FIT YEMEK

7 dakika

1O

1 porsiyon

304 KCAL
68.5g KARB
8g PRO
39 YAG
11.5g LIF

IMUZLU YULAF LAPASI|

MALZEMELER TARIF

Yarim su bardagi yulaf ezmesi 1. Yulaf ezmesini bir kaseye alip Uzerine yulaflar kaplayacak
1 adet muz kadar sicak su ekliyoruz. 5 dakika kadar yulafin yumusa-
1 ck tarcin masini bekliyoruz. (Sdreci hizlandirmak icin kasenin tzerini

bir tabak yardimiyla kapatabilirsiniz.)

- . Yulaflar yumusadiktan sonra lzerine targin ve kegiboynu-
1 ¢k sizme bal zu unu (veya bal) ekliyoruz. lyice karistiryoruz.

3. Muzlar dilimleyerek kaseye aliyoruz.

1tk keciboynuzu unu veya 5

76 \/



FIT YEMEK

15 dakika

1O

10 porsiyon

101 KCAL
39 KARB
41g PRO
8.99 YAG
1.4g LIF

| FISTIK EZMESI |

MALZEMELER TARIF

160 g tuzsuz fistik 1. Fistiklarin kabuklari soyulur ve tavada 5 dakika kadar
(1 orta boy kase) kavrulur.

1 yk hindistan cevizi yagi 2. Rondo veya blender yardimiyla iyice parcalanir.

veya zeytinyagdi (istege bagl) 3. istege gore bal ekleyerek tatlandirilir ve yag ekleyerek

1 tk bal akiskan kivama getirilir.
4. lyice karistirilir, afiyet olsun!

17 \/’



FIT YEMEK

15 dakika

O]

2 porsiyon

227 KCAL
24g KARB
9.2g PRO
11.4g YAG
379 LIiF

ITAHINLI UNSUZ PANKEK|

MALZEMELER

1tk susam

1 adet muz

2 adet yumurta

1 ¢k tarcin

1yk tahin

1 ¢k hindistan cevizi yagi
veya zeytinyagdl

1 ¢k bal

16

TARIF

1.

2.
3.

Susamlari tavada birkag dakika isitiyoruz, rengi biraz ka-
rardiktan sonra atesten alip kenara koyuyoruz.

Muzu catal yardimiyla ezerek pulre haline getiriyoruz.

Muz pdresinin Gzerine yumurtalari kiriyoruz ve iyice ¢irpi-
yoruz. lyice cirptiktan sonra tarcin ve tahini de karisimin
Uzerine ekliyoruz.

Tavayi yaglayip biraz isitiyoruz. Daha sonra harcimizi tava-
ya alarak pisiriyoruz. (7tm harcr tek pankek olarak pisir-
meye calismayin, cevirmesi zor olacaktir. Bir yemek kasiklik
boyutlarda alarak pisirebilirsiniz.)

Pisirirken pankeklerin st kisminda kabarciklar olustugun-
da cevirebilirsiniz.

Pisen pankekleri tabagimiza aldiktan sonra Ulzerine bal ve
kavurdugumuz susamlari da ekliyoruz.



FIT YEMEK

©)

13 dakika

1O

1 porsiyon

297 KCAL
111g KARB
21.9g PRO
14.3g YAG
0.9g LiF

IPROTEIN BOHCASI|

MALZEMELER TARIF

2 adet yumurta 1.
50 g lor peyniri

Yarim yk tereyagi 2.
veya zeytinyagl 3.

Domates puresi

Kekik as

79

Lor peynirini ufaliyoruz ve Uzerine domates puresini de
ekleyip karnstiriyoruz.

Yumurtalari bagka bir kabin icine kirarak iyice cirpiyoruz.

Tavamizi isittiktan sonra yagi ekliyoruz ve cirptigimiz yu-
murtalari tavaya doklyoruz.

Yumurtalarin alti pistikten sonra tzerinin orta kismina lor
karisimini ekliyoruz.

Ardindan yumurtanin sag ve sol kismini ice dogru, yani lor
karisiminin dzerine dogru katliyoruz.

ic kismi da pistikten sonra tabagimiza alip tizerine kekik
serpiyoruz.



FIT YEMEK

©)

8 dakika

1O

1 porsiyon

368 KCAL
24g KARB
33g PRO
15.4g YAG
3g LIF

ITOK TUTAN PROTEIN TOSTU

MALZEMELER TARIF

100 g lor peyniri 1. Kasarlari kuigtk klu¢uk dogruyoruz.

2 dilim kasar 2. Lor peynirini domates suyuyla veya domates puresiyle
Tam tahilli veya kepekli ekmek biraz sulandirarak karistiriyoruz.

Domates suyu 3. Ekmegi kestikten sonra alt ve Ust katmana kasarlari,
(domates puresi veya salcay aralarina da lor peynirini koyuyoruz.

sulandirarak da kullanabilirsiniz) 4. Tost makinesinde pisirdikten sonra dilimliyoruz.

20 \/



FIT YEMEK

2 porsiyon

213 KCAL
329 KARB
8.4g PRO
5.8g YAG
5.2g LIF

AKSAMDAN HAZIRLAMALIK KAHVALTI

MALZEMELER TARIF
60 g yulaf ezmesi 1. Yulaf ve sitl bir kaba ekleyerek 15 dakika kadar
200 ml siit buzdolabinda bekletiyoruz.
Yarim muz 2. Meyveleri dilimliyoruz, istege bagli eklenecek diger mal-
(veya farkl bir meyve) zemelerle birlikte (fistik ezmesi, hindistan cevizi, bal) yulaf
[V < karisimina ekliyoruz.

o o 3. Uzerini kapatarak aksamdan buzdolabina atiyoruz. Sabah
Hindistan cevizi dolaptan c¢ikarip karistiriyoruz.

Targin
(istege bagl eklenebilir)

21 \/



FIT YEMEK
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20 dakika

O]

2 porsiyon

264 KCAL
23.6g KARB
19.4g PRO
10.2g YAG

31g LiF

IFIT FRANSIZ TOSTU|

MALZEMELER TARIF

1 adet yumurta 1. Yumurtalari genis bir kabin icine kirarak cirpiyoruz.

Yarim bardak sut 2. Whey proteini sitle beraber iyice karistiriyoruz.

4 dilim tam tahilli tost ekmegi 3. Tum malzemeleri ¢irptigimiz yumurtalarin tzerine ekleye-
1yk hindistan cevizi yagi rek ¢irpiyoruz. (Bu asamada blender da kullanabilirsiniz.)
veya tereyagi 4. Tavayi isitip yagliyoruz.

o

1 olcek whey protein Tost ekmeklerini az dnce hazirladigimiz karisimin igine

atarak i1slatip iyice emdiriyoruz.

6. Daha sonra tavaya aliyoruz ve cevirerek iki tarafini da
kizartiyoruz.

22 \/
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40 dakika

1O

5 porsiyon

331 KCAL
79 KARB

50g PRO

10g YAG
1g LIF

| SARIMSAKLI TAVUK |

MALZEMELER

1 kg tavuk gogsu

50 g yulaf ezmesi

50 g az yagli kasar peyniri
veya parmesan peyniri

6 dis sarimsak

1yk zeytinyagi

23

TARIF

1. Bir tabakta rendelenmis kasar peynirinin Uzerine un
haline getirilmis yulaf ezmesi eklenir, karistirilir.

2. Sarnimsaklar dovulir veya rendelenir.

3. Bir tavaya bir kasik zeytinyadi dokdulur, tzerine sarimsak-
lar eklenir, birka¢ dakika isitilir.

4. Yag biraz kizinca ocagin alti kapatilir.

5. Tavuk gogusleri dnce yaga bandirilir, sonra kasar ve yula-
fli karnisima surdlur, firin kabina koyulur.

6. 220 derecede 30-35 dakika pisirilir.



FIT YEMEK

1 porsiyon

375 KCAL
38g KARB
28g PRO
129 YAG
5.3g LiF

| TON BALIKLI BURGER|

MALZEMELER TARIF

1 kutu ton baligi 1. Hamburger veya tost ekmegine ton baligi koyulur.
(stizme agirlik 52 gram) 2. Uzerine makarna sosu siiriliir.

Makarna sosu 3. Kasarlar kiiciik dilimler halinde istiine koyulur, ekmek
4 adet ince-kiiclik dilim kapatilir.

yarim yaglh kasar peyniri 4. Tost makinesinde kasarlar eriyene kadar isitilir.

1 adet kepekli veya tam tahilli

tost ekmegi

(veya hamburger ekmedgi)

24 \/
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15 dakika

O]

2 porsiyon

485 KCAL
479 KARB
479 PRO
12g YAG

4.5¢g LIiF

|FIT TAVUK BURGER]|

MALZEMELER

(2 adet tavukburger icin)

300 g tavuk gogsu
1 dis sarimsak

1 kiiciik sogan

2 yk galeta unu

2 adet yumurta

1 tk karabiber

1tk kimyon

hamburger ekmegi
(tam tahillr olursa daha iyi olur)

domates, marul
(miktar istege bagl)

25

TARIF

1. Tavuk gogsu blender ile kiyma haline getirilir.
2. Diger malzemelerle birlikte karistirllarak kofte sekli verilir.

3. Tavada iki tarafi da pisirilip burger ekmegi arasina koyu-
lur.



FIT YEMEK
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7 dakika

1O

1 porsiyon

425 KCAL
38g KARB
38g PRO
13g YAG
5.4g LiF

DIYET PIZZA

MALZEMELER

1 adet tortilla ekmegi veya tam
tahill lavas

70 g haslanmis tavuk gogus
30 g rendelenmis kasar

1 yk domates ptresi veya salca
istenilen baharatlar

(kekik, sarimsak tozu, pul biber
onerilir)

26

TARIF

1. Tavanin alti yakilir ve Uzerine tortilla ekmegi koyulur.
2. Uzerine sirayla salca, tavuk ve kasar peyniri koyulur.
3. Uzerine istenilen baharatlar eklenir.

4. Tavanin Ustu kapanir ve pismesi beklenir.



FIT YEMEK

r

©)

3 dakika

1O

1 porsiyon

400 KCAL

34g KARB
36g PRO
12g YAG

3.4gLiF

'HINDI FUME DURUM|

MALZEMELER TARIF

1 adet tortilla ekmeg/ veya tam 1. Tortilla ekmegine makarna sosu veya salca surulur.
tahilli lavas 2. Hindi fiime tizerine eklenir.
100 g hindi fime 3. Uzerine hardal ve sarimsak tozu eklenir.

4.

Domatesli makarna sosu veya Diiriim haline getirilip afiyetle yenir!
domates salcasi

1 yk hardal
Sarimsak tozu

27 \/



FIT YEMEK
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35 dakika

1O

1 porsiyon

442 KCAL
5.8g KARB
21g PRO
38g YAG

279 LiF

|FIRINDA ALABALIK|

MALZEMELER

1 adet yerli somon baligi
(Karadeniz alasi)

Yarim cay bardagi zeytinyadi
1c¢ktuz

2 ¢k kekik

1 ¢k karabiber

28

TARIF

1. Bir cay bardaginda zeytinyadl, tuz, kekik, karabiber
karistirilir.
Kapakli bir kaba somon balgi fileto halinde koyulur.

3. Uzerine cay bardagindaki karisim dokiiliir, kapagi kapa-
tihp buzdolabinda 2 saat bekletilir.

4. Onceden 180 dereceye isitilmis firnda 30 dakika pisirilir.

N



FIT YEMEK

©)

35 dakika

1O

4 porsiyon

264 KCAL
30.4g KARB
18g PRO
3.6g YAG
20g LIiF

'YESIL MERCIMEK YEMEGiI|

MALZEMELER

(4 porsiyon)

300 g yesil mercimek
(2 su bardagi)

1 adet klicik sogan
yesil biber

(miktar istege bagl)

1 yk domates salcasi
1yk tereyagd

1yk nane

29

TARIF

1.

Mercimeklerimizi siizge¢ yardimiyla yikiyoruz. Yikadigimiz
mercimekleri bir tencereye bosaltip Uzerine mercimekleri
2 parmak gecene kadar su dolduruyoruz.

. Mercimeklerimiz kaynarken sogan ve biberlerimizi ktcik

kicuk dogruyoruz. (Domates de dograyabilirsiniz.)

15 dakika kadar kaynattiktan sonra mercimeklerimizi su-
zuyoruz.

Tenceremizi sudan geciriyoruz veya yeni bir tencere ali-
yoruz. 1 yemek kasigi tereyag ekleyerek eritiyoruz.

Bu arada 1 litre su kaynatiyoruz.

Erittigimiz tereyaginin dzerine dogradigimiz biber ve so-
gani atip, birka¢ dakika kavuruyoruz. Daha sonra lzerine
mercimeklerimizi de ekleyip karistiriyoruz.

Onceden kaynattigimiz sicak suyu tencereye dokiiyoruz,
biraz kanstirip 10 dakika kadar pismeye birakiyoruz.

Son olarak ocagimizin altini kapatip 1 yemek kasigi nane-
mizi tencereye ekleyip karistiriyoruz.

N



FIT YEMEK

©)

25 dakika

O]

4 porsiyon

277 KCAL
259 KARB
14g PRO
10g YAG

15.4g LIiF

MERCIMEK SALATASI|

MALZEMELER

(4 porsiyon)

220 g yesil mercimek
(1 bucuk su bardagi)
Su

Bir tutam tuz

1 adet domates

1 adet salatalik

1 adet biber

isterseniz tursu ve misir da
ekleyebilirsiniz.

3 yk zeytinyagi
Yarim adet limon

1yk nane
(naneyi ok sevmiyorsaniz yarim
kasik da koyabilirsiniz)

36

TARIF

1.

2.

N oo

Yesil mercimegimizi bir gece dncesinden suya koyarak
bekletiyoruz.

Suyunu suzdikten sonra mercimeklerimizi bir tencereye
koyup, tzerine mercimekleri bir parmak gegcecek kadar
kaynar su ekliyoruz. Bir tutam da tuz atip altini yakiyoruz.

istedigimiz kivama geldikten sonra altini kapatip suyunu
suzluyoruz.

Domates, salatalik ve biberimizi dogruyoruz ve biylk bir
kaseye allyoruz. Isterseniz tursu ve misir da ekleyebilirsi-
niz.

Bunun uzerine mercimegimizi de ekliyoruz.

Uzerine nane ekleyip bir limon sikiyoruz.

Zeytinyagimizi ekleyip iyice karistiriyoruz.



FIT YEMEK

©)

25 dakika

1O

1 porsiyon

380 KCAL
49 KARB
46g PRO
19g YAG
1.3g LIF

IDOMATESLI TAVUK SOTE|

MALZEMELER TARIF

200 g tavuk gogsu 1. Tavuklar kusbasi, domatesler de klp klip dogranir.
1 adet domates 2. Yapismaz yuzeyli tavaya zeytinyagi dokulur, isitilir.
1yk zeytinyadi 3. Isindiktan sonra domatesler tavaya eklenir ve pem-

belesene kadar pisirilir.
4. Son olarak da tavuklar eklenir ve karistirarak pisirilir.

37 \/



FIT YEMEK

©)

40 dakika

1O

5 porsiyon

217 KCAL
2.5g KARB
30g PRO
8.79 YAG
3g LIF

IBROKOLILI TAVUK YEMEGI|

MALZEMELER

(5 porsiyon)

600 g tavuk gogsu
500 g brokoli

2 yk zeytinyagi

2 ck tuz

istege bagl baharatlar

32

TARIF

1.

2.
3.

Tavuk gogsu kusbasi dilimlenir.
Brokolilerin saplari kesilip parca parca ayrilir.

Brokoliler iyice yikanir, hatta bir stre sirkeli suda bekleti-
lebilir.

Tavuklar tencereye koyulur, Uzerine 2-3 parmak gececek
kadar su eklenir.

2 yemek kasigi kadar zeytinyagi ve 1 cay kasigi tuz ekle-
nip karistirihr. Tencerenin alti yakilir.

Suyun uzerine brokoliler koyulur ve tencerenin kapagi
yarim kapatilr.

20 dakika sonra kapag@i tam kapatilarak 5-10 dakika kadar
daha pisirilir.

Brokolilere limon, sirke eklenebilir. Tavuklara da karabi-
ber, kekik, pul biber gibi baharatlar eklenebilir.



FIT YEMEK

©)

15 dakika

1O

4 porsiyon

247 KCAL
179 KARB

16g PRO
12g YAG
3g LIF

LOR KOFTESI

MALZEMELER TARIF

(4 porsiyon) 1. Lor peyniri, yulaf ezmesi, baharatlar ve yumurtalar bir
kapta iyice yogurulur.

2. Tavanin altiisitilir, 1 yemek kasigr zeytinyagr dokulur.

3. Karisim kofte sekline getirilerek tavaya dizilir. Arkali onli

200 g lor peyniri
100 g yulaf ezmesi
Sarimsak veya sarimsak grandl

kekik, toz biber pisirilir.
2 adet yumurta
1yk zeytinyadi
X



FIT YEMEK

35 dakika

1O

3 porsiyon

325 KCAL
64g KARB
10.3g PRO
5.79 YAG
9g LIiF

'BULGUR PILAVI

MALZEMELER

(3 porsiyon)
225 g bulgur
(1 bucuk su bardagi)

Bulgur miktarinin 2 kati
kadar su

1yk zeytinyadi

3 yk domates salc¢asi
1 orta boy sogan
istege bagli sebzeler

34

TARIF

1.

2.
3.

Bulgur iyice yikanir ve suyu suzulur.
Tencereye zeytinyadi eklenip orta ateste isitilir.

Yag isindiktan sonra dogranmis soganlar tencereye ekle-
nir ve pembelesene kadar kavrulur.

Domates puresi (veya salca) de tencereye eklenip sogan-
larla iyice karistirihr.

Bulgur tencereye eklenip Uzerine bulgurun 2 kati kadar
su eklenir. (Grnek: 1 bardak bulgur icin 2 bardak su)

Tum malzemeler karnistirilip tencerenin kapagi kapatilir ve
kaynayana kadar pigirilir.

Su kaynadiktan sonra ocak kisik atese getirilir ve 10 daki-
ka daha pisirilir.

Tencerenin alti kapatildiktan sonra havlu veya kagit haviu

tencerenin uUstlne ortllerek kapagi kapatilr. 15-20 dakika
kadar demlenmeye birakilir.



FIT YEMEK

©)

65 dakika

1O

4 porsiyon

273 KCAL

4.5g KARB
38g PRO
12g YAG
2g LIF

IFIRINDA HINDI GOGUS|

MALZEMELER TARIF

(4 porsiyon) 1.
600 g hindi gogsu

3 yk zeytinyadi 2

3 tk kekik

2 dis sarimsak veya 3

1tk sarimsak granul

1 tk kimyon, pul biber

1 ¢k karabiber ve tuz 4.,
5.

35

Hindi gogsu baharatlar ve zeytinyadi ile iyice karistiriyo-
ruz.

Karistirdiktan sonra buzdolabinda 2-3 saat kadar bekletir-
seniz cok daha lezzetli olacaktir, zamaniniz yoksa beklet-
meden de yapabilirsiniz.

. Tavanin altiniisitip etin iki ylzinu de biraz pisiriyoruz,

buradaki amacimiz eti muhurleyerek su kaybetmesini
onlemek.

Firin kabina aliminyum folyo serip tUzerine eti koyuyoruz
ve Uzerine yarim ¢ay bardagi kadar su ekliyoruz.

Isitilmis 180 derece firina koyarak 1 saat pisiriyoruz. Firin-
dan cikarinca 10-15 dakika bekletip sonrasinda keserek
yiyebilirsiniz.



FIT YEMEK

©)

10 dakika

1O

2 porsiyon

233 KCAL
18g KARB
15g PRO
79 YAG
2.5¢g LIF

ILOR PEYNIRLI SALATA]

MALZEMELER

(2 porsiyon)

150 g lor peyniri
2 adet yesil biber
2 adet domates
Marul

Yarim limon

2 tk zeytinyagd

36

TARIF

1.

2.

3.

Lor peyniri parcalanarak bir kaseye koyulur.

Sebzeler yikanir veya tercihen sirkeli suda bekletilebilir.
Kurutulduktan sonra dogranarak salata kabina eklenir.

Uzerine limon ve zeytinyadi da eklenerek salata iyice
karistirilir. Istenilen baharatlar eklenir.



FIT YEMEK

©)

45 dakika

1O

4 porsiyon

300 KCAL
30g KARB
429 PRO
179 YAG
4.5g LiF

|SEBZELI HINDI YEMEGI|

MALZEMELER

(4 porsiyon)

600 g Hindi Gogus

3 orta boy patates

2 biyiik boy kirmizi biber
100 g mantar

istenen farkli sebzeler de
eklenebilir.

37

TARIF

1. Hindi eti tencereye konulur.

2. Sebzeler iyice yikandiktan sonra (tercihen sirkeli suda
bekletildikten sonra), buyUk parcalar halinde dogranir.

3. Et suyunu saldiktan sonra tzerine sebzeler eklenir.

4. Tencerenin kapagi kapatilir, alti kisilir ve patatesler pisene
kadar pisirilir.



FIT YEMEK

©)

35 dakika

1O

5 porsiyon

377 KCAL
15g KARB
47g PRO

13.4g YAG
1.8g LIiF

[FIRINDA TAVUK PATATES]

MALZEMELER

(5 porsiyon)

1 kg tavuk gogsu

2 orta boy patates

3 yk zeytinyagi

Tuz ve istenilen baharatlar

38

TARIF

1. Tavuk eti tepsiye kolay sigacak sekilde dogranip genis
bir kabin icine alinir. Uzerine zeytinyagi, tuz ve istenilen
baharatlar eklenerek iyice karistirilir.

2. Patatesler yuvarlak yuvarlak dilimlenir. Bir kabin icinde
zeytinyagi ile karistirilir.

3. Pisirme kagidi serilmis tepsiye patates ve tavuklar gu-
zelce dizilir. Patateslerin tzerine dizdikten sonra baharat
serpebilirsiniz.

4. Onceden isitilmis 200 derecelik firinda, 25 dakika kadar
pisirmeniz yeterlidir.



FIT YEMEK

©,

25 dakika

1O

3 porsiyon

284 KCAL
55g KARB
4.8g PRO
49 YAG
0.8g LIiF

|ZERDECALLI PILAV|

MALZEMELER TARIF
(3 porsiyon) 1. Piring iyice yikanir, vakit varsa ilik suda bekletilir.
200 g piring 2. Tencerede tereyadi eritilir, Uzerine pirincler eklenerek 2-3
(1 su bardad) Qakika yagda kavrulur.
1yk tereyadi 3. Oncedgn Isitilmis su tencereye'eklenir,vtuz da eklendikten
1yk zerdecal sonra biraz karistirilip tencerenin kapagi kapatilir.
e 4. Kisik ateste 15 dakika pisirilir.
5. Ocagin alti kapatilir, havlu pecete koyulup pilav 10-20
dakika demlenmeye birakilir.
6. Pilav sicakken zerdecal eklenip karistirihr.
39



FIT YEMEK

r

©)

15 dakika

1O

5 porsiyon

445 KCAL
79g KARB
17.5g PRO
79 YAG
3.2g LIF

[ISPANAKLI MAKARNA |

MALZEMELER TARIF

(5 porsiyon) 1. Makarnamizi kaynar suyun icine atarak 10 dakika

1 paket makarna hasliyoruz. Daha sonra slizerek porsiyonumuzu tabagimi-

(500 gram) za aliyoruz.

180 g vodurt 2. Ispanak, sarimsak, yogurt, lor peyniri ve zeytinyagini

(4 yk)g yod blender kabimiza koyarak blenderdan gegiriyoruz.

150 g lor pevniri 3. Makarnamizin Uzerine enfes sosumuzu dokerek afiyetle
.g Pey yiyoruz!

2 dis sarimsak

1yk zeytinyagi

2 kase Ispanak

40 N



FIT YEMEK

©)

25 dakika

1O

1 porsiyon

356 KCAL
6.8g KARB
387g PRO
19g YAG
2.2g LiF

'DIYET PiZZA (TON)

MALZEMELER

Pizza tabani icin:

1 kutu ton baligi (biyik)
1 adet yumurta

kekik, karabiber

Uzeri icin:

1 yk domates puresi

1 dilim hindi fime

1 dilim kadar rendelenmis kasar
(Bunlar benim kullandikiarim,

Siz kendi damak zevkinize gore
pizzanizi susleyebilirsiniz.)

41

TARIF

1.

2.

3.

Ton baliginin yagi suztlerek genis bir kabin i¢ine alnir.
Uzerine yumurta kirilir; tuz, karabiber ve kekik de eklenip
iyice yogurulur.

Yagl kagit serilen firin tepsisine, karisim pizza tabani sekli
verilerek koyulur.

Onceden isitiimis 220 derece firinda 15-20 dakika pisirilir.

Firindan c¢ikarilan pizza tabanlarinin tizerine domates
sosu surdlur, diger malzemeler de eklendikten sonra en
Uste rendelenmis kasarlar koyulur.

Firin henlz sicakken kasarlar eriyene kadar tekrar firina
atihp birkac dakika isitilir.



FIT YEMEK

©)

25 dakika

1O

2 porsiyon

251 KCAL
0.6g KARB
13.8g PRO
21g YAG
0.3g LIiF

IFIRINDA KIRMIZI ET|

MALZEMELER TARIF

(2 porsiyon) 1. Parca etimizi, 1-2 parmak kalinhiginda olacak sekilde kesi-

150 g kirmizi et yoru'zv.' S o . ) _
2. Kestigimiz eti bir kabin icine aliyoruz. Uzerine zeytinyad,

L yk, zeytinyag| tuz ve istedigimiz diger baharatlar ekliyoruz. Etin iki ytzu-
kekik ne de zeytinyadini ve baharatlari iyice yediriyoruz. Bunu
tuz yaptiktan sonra eti, yag ve baharat karisiminin icinde buz-
istenilen diger baharatlar dolabinda bekletebilirsiniz. Daha lezzetli olacaktir.

3. Dokim veya teflon tavanin altini acip iyice 1sinmasini bek-
liyoruz. Ayni zamanda firini da 200 dereceye ayarlayip
aclyoruz, biz etimizi muhurlerken firin da isinadursun.

4. Tava iyice isindiginda, tzerine eti koyuyoruz. Etin iki
yuzunu de birka¢ dakika tavada tutarak muhurldyoruz.
Bunu yapmaktaki amacimiz, eti firrna attigimizda suyunu
kaybetmemesi icin mihtrlemek. Ayni zamanda eti mi-
hirlerken kesinlikle tzerine bastirmiyoruz! Igindeki suyu
ne kadar korursak o kadar lezzetli olacaktir. Iki ytzunu
de muhurledikten sonra yanlarini da biraz muhurledikten
sonra eti tavadan aliyoruz.

5. Yagli kagit serili tepsiye etleri koyup, 1sinmis durumdaki
firna gonderiyoruz. 200 derecede pisiriyoruz. Az pismis
seviyorsaniz 5 dakika, orta pismis seviyorsaniz 7 dakika,
iyi pismis istiyorsaniz da 10 dakika firinda pisirebilirsiniz.

42 x\//



FIT YEMEK

©)

25 dakika

O]

2 porsiyon

213 KCAL
4.3g KARB
29.7g PRO
7.5g YAG
11g LIF

| TAVUK KOFTESI|

MALZEMELER

(2 porsiyon)

200 g tavuk

2 adet yumurta

1 adet kiicuk sogan

2 avu¢ maydanoz

Tuz ve istenen baharatlar
Sarimsak da eklenebilir*

43

TARIF

1.

W

Tavugun yagl kisimlari ayiklanir ve blender ile kiyma hali-
ne getirilir.

. Kiymanin tzerine 1 yumurta kirilir, diger malzemeler de

kuguk kucuk dogranip eklenerek iyice yogurulur.
Tava iyice isitilir.
Bagka bir kasenin igcine 1 yumurta kirilip cirpilir.

Karisim kofte sekline getirilirip kasedeki yumurtaya bandi-
rildiktan sonra tavaya atilir.

iki tarafini da pisirdikten sonra tavuk kofteniz hazir.



FIT YEMEK

©)

40 dakika

1O

2 porsiyon

260 KCAL
36.7g KARB
10.4g PRO

6.4g YAG

879 LIiF

HUMUS

MALZEMELER

(2 porsiyon)

200 g haslanmis nohut
(haslanmis agirlik ile)
1tk zeytinyagdi

1 yk tahin

1 adet limon
(suyu kullanilacak)

Tuz ve istenen baharatlar
Sarimsak da eklenebilir*

44

TARIF

1. Nohutlar haslanir veya haslanmis nohut konservesi kulla-
nilabilir.

2. Catal veya blender yardimiyla nohutlar ptre kivamina
getirilir.

Diger malzemeler de Uzerine eklenerek iyice karistirilir.
4. Son olarak Uzerine zeytinyadi ve baharat eklenir.

w



FIT YEMEK

40 dakika

1O

5 porsiyon

256 KCAL
4.5g KARB
32g PRO
9g YAG
0.3g LIiF

| TAVUK SARMA |

MALZEMELER

(5 porsiyon)

600 g tavuk gogus

6 dilim cheddar peyniri

(farkl bir peynir de kullanabilir-
Siniz)

Ispanak ve kirmizi biber

(icini doldurmak icin kulla-

nacagiz, farkl sebzelerden de
yararlanabilirsiniz®)

Sos icin:

3 tk zeytinyagdi

Bir tutam tuz
istenilen baharatlar

45

TARIF

1.

2.

3.

Finn 200 dereceye ayarlanarak acilir, Isinmaya birakilir.

Bu sirada bir tabagin icine zeytinyadi ve baharatlar ekle-
nerek karistirilir.

Tavuk gogsu 1 cm civari bir kalinlikta yatay olarak kesilir.

Kesilen tavuklarin tGzerine diger malzemeler koyulur, ar-
dindan sarilarak dirim sekline getirilir.

Kirdan yardimiyla tutturulan tavuk sarmalar, zeytinyagl
baharat karisimina surulerek firin kabina dizilir.

200 derecede 20-25 dakika pisirdikten sonra, bol prote-
inli tavuk sarmalariniz hazir.



FIT YEMEK

©)

40 dakika

1O

5 porsiyon

304 KCAL
3.3g KARB
34g PRO
17.5g YAG
1g LiF

IPESTO SOSLU TAVUK|

MALZEMELER

(3 porsiyon)

700 g tavuk gogus

4 yk zeytinyadi

2 adet orta boy domates
2 adet yesil biber

3 yk pesto sos
Karabiber, tuz ve istenen
baharatlar

46

TARIF

1.

2.

3.

Tavuklar kusbasi dogranir.

Tencereye 3 yemek kasigi zeytinyadi eklenip, 1sininca
Uzerine tavuklar eklenir.

Uzerine tuz ve karabiber serptikten sonra kasikla karisti-
rarak tavuklar yari pismis kivama getirilir.

Tavuklar tencereden baska bir kaba alinir, tavuklarin suyu
tencerede birakilir ve Gzerine 1 yemek kasigi kadar zey-
tinyagi eklenir. Ardindan kip klip dogranan domates ve
biberler tencereye koyularak pisirilir.

Domatesler suyunu saldiktan sonra yari pismis tavuklar
ve pesto sos da tencereye eklenip karistirarak pisirilir.



FIT YEMEK

©)

25 dakika

1O

10 porsiyon

FIT SOSLAR

TARIF

1. Tum malzemeler mutfak robotu veya blenderdan gecirilir. (Asagidaki besin degerleri 10 porsi-
yona boélinmus miktarlarinin degerleridir.)

MALZEMELER

PESTO SOS CACIKOTESI SOS ZEYTO SOS

1 su bardagi kadar taze 1 su bardagi stizme yogurt  yarim su bardagi ¢ekirdegi
feslegen 1 adet orta boy salatalik Gikartilmig zeytin

1 kibrit kutusu kadar eski kasar (kip kiip dogranir) bir avu¢ kadar maydanoz
peyniri veya parmesan yarim limonun suyu 5 yaprak feslegen
(rendelentr) 3-4 yaprak taze nane 1yk zeytinyagi

2 yk zeytinyag (ince ince dogranir) Karabiber

3 dis sarimsak veya bir tutam dereotu

sarimsak grandl (ince ince dogranir)

bir dis sarimsak

38 KCAL 35 KCAL
0.4g KARB 179 KARB
11g PRO 2g PRO

29 KCAL
0.5g KARB

0.3g PRO
2.8g YAG
0.2g LIiF

379 YAG 2.2g YAG
01g LIiF 0.2g LiF




FIT YEMEK

40 dakika

O]

4 porsiyon

217 KCAL
13g KARB
30.6g PRO
4.69 YAG
379 LiF

IBAGISIKLIK CORBASI|

MALZEMELER

(4 porsiyon)

2 parca tavuk gogsu
(vaklasik 500 gram kadar)
1 cay bardag yulaf ezmesi

1 adet orta boy sogan
(arttirabilirsiniz.)

1 adet havucg

2’ser tk karabiber, kekik, kirmizi
toz biber (Istediginiz baharatlar
tercih edebilirsiniz.)

bir tutam tuz

(Ekstra sebze ekleyebilirsiniz.
Uzerine limon sikarak servis
etmenizi tavsiye ederim®)

48

TARIF

1.

2.
3.

Tavuklar tencereye alinir, tzerine 5 su bardagi kadar su
eklendikten sonra orta ateste haslanmaya birakilir.

Sogan ve havuclar dogranip, tencereye eklenir.

Tavuklar haslandiktan sonra cikarilir ve ince ince dogranir.
Tavuklar cikarildiktan sonra yulaf ezmesi de tencereye
eklenir.

Dogranilan tavuklar tekrar tencereye atilir. Bu asamada
istenilen sebze ve baharatlar da tencereye eklenir.

Tencere karistirilarak 3-4 dakika daha tim malzemelerin
birbirine karismasi icin pisirilir.



FIT YEMEK

©)

15 dakika

1O

6 porsiyon

116 KCAL
16g KARB
3g PRO
49 YAG

3g LIF

DIYET CIPS

MALZEMELER TARIF

(6 porsiyon) 1. Domates puresinin Uzerine zeytinyadi, bir tutam tuz ve
istedigimiz baharatlari ekleyip iyice karistiriyoruz.

2. Lavaslarin iki yuzine de olacak sekilde, hazirladigimiz bu
karisimi surtyoruz ve iyice dagitiyoruz.

3 adet tam tahilli lavas
5 yk domates puresi

2.tk oy ad! 3. Sosladigimiz lavaslari cips seklinde keserek parcalara ayi-
PII’ tu.tam tuz riyoruz ve yagh kagit koydugumuz firin tepsisine aliyoruz.
istenilen baharatlar 4. Onceden isitilmis 200 derece firina atip 6 dakika pisiriyo-

ruz.

5. Tepsiyi firndan ¢ikardiktan sonra oda sicakhgina gelme-
sini bekliyoruz. Cipslerimiz sogudukca ¢itir ¢itir olmaya
baslayacaktir. Hepsi bu kadar!

49 &



FIT YEMEK

10 dakika

1O

5 porsiyon

115 KCAL
14.6g KARB
8.2g PRO
2.89 YAG
2.4g LiF

IMOZAIK PASTA |

MALZEMELER

(5 porsiyon igin)
100 g yulaf ezmesi
1 bardak sicak su
1yk kakao

1yk bal (ezilmis hurma, keci boy-
nuzu unu veya pekmez alternatif

olarak eklenebilir)

1 olcek cikolatall protein tozu
(sart degildir, eklenmezse bal

miktarr arttirilabilir)

istenilen miktarda ceviz (ben 4
kucuk ceviz ekledim.)

50

TARIF

1. Genis bir kaba yulaflar konulur, Gzerine sicak su eklenerek
15-20 dakika oda sicakliginda sogumaya birakilir.

2. Soguduktan sonra uzerine kakao ve varsa protein tozu
eklenip iyice karistirihr.

3. Muz ezilerek eklendikten sonra Uzerine bal eklenir. Catal
yardimiyla muz iyice parcalanarak karistirilir.

4. Cevizler eklenir.

5. Karisim yagli kagida ddkulerek sarilir ve derin dondurucu-
da 2 saat kadar beklenir.

6. Mozaik pastamiz dilimleyip yemek icin hazir, afiyet olsun!



FIT YEMEK

2 porsiyon

212 KCAL
28g KARB
11g PRO
6.4g YAG
379 LiF

FIT WAFFLE

MALZEMELER

(2 porsiyon icin)

1 bardak yulaf ezmesi

1 adet yumurta

100 ml sut

yarim paket kabartma tozu
yarim paket vanilya

57

TARIF

1. Vanilya, kabartma tozu ve yumurta bir kapta karistirilir.
2. Satun bir kismi ilave edilip tekrar kanstirihr.

3. Yulaf unu (veya yulaf kepegi) ilave edilir, tekrar sit eklenip
karistirilir.

4. Karisim tost makinesine dokulur, katilasana kadar birkag
dakika pisirilir. (Makinenizin yuzeyi teflon degilse biraz sivi
yag damlatip pecgete ile yayabilirsiniz.)

5. Pisen hamur 3 parcaya bolinup tabaga alinir.

6. Protein tozu ile cok az sut karistirilir, bdylece bol proteinli
ve dusuk kalorili cikolata kremasi elde ederiz. Hazirlanan
cikolata kremasi hamura surtldikten sonra tUzerini iste-
diginiz malzemelerle susleyebilirsiniz. Afiyet olsun.



FIT YEMEK

5 dakika

1O

6 porsiyon

122 KCAL
11g KARB
14.5g PRO
2.8g YAG
1g LIF

IPROTEIN DONDURMASI |

MALZEMELER TARIF

(6 porsiyon igin) 1. Muz bIendergIg_n gecirilerek veya catalla ezilerek pure
400 g yogurt klvam|'|.1a g'e'FII‘I|'I‘I’. . . ' .
3 8lcek whey protein 2. il\y//litéze ?(L;rne;tllzl“nr uzerine yogurt ve protein tozu da eklenip
1 adet muz 3. Dondurucuya atilir, 2 saat sonra cikartihp catal ile

karistirilir.

4. istenilen kivama gelene kadar yarim saatte bir cikarip
karistirabilirsiniz. Afiyet olsun.

52 \/



FIT YEMEK

©)

5 dakika

O]

4 porsiyon

IFIT DONDURMALAR]

TARIF

1. Muzlar dilimlenerek bir gece dnceden buzluga atilir.
2. Blender kabina muz ve yapilmak istenilen dondurma c¢esidinin malzemeleri atilir.
3. Tamami blenderdan gecirilir, gerekirse bir tatli kasigl kadar sut eklenebilir. Afiyet olsun.

MALZEMELER

(4 porsiyon icgin) (4 porsiyon igin) (4 porsiyon igin)

CiKOLATA & FISTIK CILEK NANE & DAMLA CiKOLATA
2 adet muz 2 adet muz 2 adet muz

1 yk fistik ezmesi 1 kase dondurulmus cilek 3-4 adet taze nane yapradi
2 yk kakao 1tk hindistan cevizi yagi 1 yk bitter damla cikolata

1 tk hindistan cevizi yagi (opsiyonel) 1tk hindistan cevizi yagi
(opsiyonel) (opsiyonel)

122 KCAL 107 KCAL 100 KCAL
22.5g KARB 23g KARB 21g KARB
2.5g PRO 1.3g PRO 1g PRO
3.4g YAG 179 YAG 2.2g YAG

2.3g LiF 3.2g LiF 2.3g LiF




FIT YEMEK

12 dakika

1O

4 porsiyon

94 KCAL
9.8g KARB
12g PRO
1.6g YAG

1.5g LIF

PROTEINLI KEK |

MALZEMELER

(4 porsiyon igin)

1.5 olcek whey protein
1 ¢k tarcin

1yk kakao

yarim bardak yulaf ezmesi
(un haline getirilmis)

1 adet yumurta beyazi

1/3 cay bardagi yarim yagh sut
yarim paket kabartma tozu
100 ml su

4

TARIF

1.

2.

Protein tozu, tarcin ve kakao bir kapta karistirilir.

Yulaf ezmesi blender yardimiyla un haline getirilip karisi-
ma eklenir. (Yulaf ezmesi yerine yulaf kepegi de kullanila-
bilir.)

Yumurta beyazi, sit ve kabartma tozu da eklenerek karis-
tinlir. Uzerine su eklenir.

Pisirilecek kaba ¢ok az sivi yag damlatilir ve pecete yardi-
miyla iyice yayilr.

Karisim yaglanilan kaba dokdulir ve mikrodalga firinin en
ylUksek ayarinda 2 dakika pisirilir.

istege bagli olarak {izerine fistik ezmesi de siiriilebilir.



FIT YEMEK

69 KCAL

10.8g KARB
21g PRO
1.6g YAG
1.6g LIiF

|'YULAF TOPLARI |

MALZEMELER TARIF

(10 porsiyon igin) 1. Yulaf ezmesi, st ve kuru tzumler bir kaba konulur.
100 g yulaf ezmesi 2. Blender ile iyice parcalanir.
3/4 su bardag siit 3. Karisim 5-10 dakika bekletilir, sonrasinda el ile topguk

haline getirilip tabaga konulur.
4. Uzerine tarcin veya hindistan cevizi serpistirilir.

5. Buzdolabinda sogutulduktan sonra yemeye hazirdir. Afi-
yet olsun.

1 bardak kuru tUzum/erik
bir tutam rende hindistan cevizi
bir tutam tarcin



FIT YEMEK

©)

35 dakika

1O

20 porsiyon

53 KCAL
71g KARB
2.5g PRO
1.5g YAG

11g LIF

| YULAFLI KURABIYE |

MALZEMELER

(20 porsiyon igin)

4 adet yumurta (artirilabilir)
1509 yulaf ezmesi

1 adet muz

yarim avug kuru tzim

bir tutam tarcin

yarim paket kabartma tozu

56

TARIF

1. Yumurtalarin sarilari bir kaseye ayrilir. Yumurta beyazlar
beyazlasana kadar cirpilir.

2. Yumurta beyazi genis bir kaba alinir, tizerine 1 adet muz
ezilerek eklenir. Muz catal yardimiyla iyice parcalanir.

Ayrilan yumurta sarilarinin yarisi bu kaba eklenir.

4. 150 gram yulaf ezmesi, 1 paket kabartma tozu, yarim avug
kuru Uzum ve tarcin kaba eklenir. lyice karistirilir.

5. Firnn tepsisine pisirme kagidir serildikten sonra, tzerine

istenilen boyutlarda karisimdan dokulr.

6. 180 derece dnceden isitiimis firinda, 20 dakika kadar pisi-
rilir. Afiyet olsun.

w



FIT YEMEK

©)

20 dakika

1O

6 porsiyon

130 KCAL
20.3g KARB
5.2g PRO
3.89 YAG

2.3g LiF

| MEYVE PASTASI |

MALZEMELER

(6 porsiyon icin)

3 adet muz

4 adet yumurta

1 ¢k kadar sivi yag

10 adet donmus visne, ahudu-
du, bogurtlen, cilek veya farkl
bir meyve

57

TARIF

1. Muzlar iyice ezilir, ptre haline getirilir.

2. Uzerine yumurtalar kirilip karistirilir.

3. Finn kabina ¢cok az yag damlatilip pecete ile yayilir.

4. Kabin en altina visne veya yerine tercih edilen meyve

konulup tzerine karisim dokuldr.

Onceden isitiimis 200 derece firinda, 12 dakika pisirilir.
Afiyet olsun.

o1



FIT YEMEK

©)

20 dakika

1O

8 porsiyon

89 KCAL
8.5g KARB
2.6g PRO
5.69 YAG
1.9g LIiF

CIKOLATA TOPLARI |

MALZEMELER

(8 porsiyon icin)
150 g hurma

75 g cig kaju

50 g bitter cikolata
(kakao orani yiksek)
1yk kakao

58

TARIF

1.

w N

Sicak suda bekletilmis hurmalar, hindistan cevizi ve ¢ig
kaju ile blenderdan gecirilir. (Hurmanin suyundan 2 kasik
kadar ekleyin karisima.)

Cikolata benmari usull eritilir.

Karisim top haline getirilip erimis cikolata veya kakao ile
kaplanir.

Oda sicakligina geldikten sonra 20 dakika kadar
buzdolabinda bekletilir. Afiyet olsun.



FIT YEMEK

©)

10 dakika

1O

1 porsiyon

323 KCAL
38.8g KARB
10.5g PRO
16.2g YAG
15.7g LIiF

| CHIA PUDING |

MALZEMELER TARIF

(1 porsiyon icgin) 1. 3 yemek kasigi chia tohumu bir kaba koyulur, tzerine 1
cay bardagi sut eklenir. (Daha yogun olmasini isterseniz

Rchia tohumu st miktarini azaltabilir veya tohum miktarini arttirabilirsi-
1 adet seftali niz.)

(farkli bir meyve de kullanilabilir)

S o 2. Biraz karnistirdiktan sonra tohumlarin stti cekmesi icin ha-
1tk rende hindistan cevizi zirlanan karisim en az yarim saat buzdolabinda bekletilir.
1 cay bardagi st (Aksamdan hazirlayip buzdolabinda bekletilmesi tavsiye

edilir.)

3. Dolaptan alinan karisimin dizerine bir miktar rendelenmis
hindistan cevizi ve aroma vermesi icin cok az tarcin ekle-
nir.

4. Son olarak dilimlenen seftaliler karisimin tzerine eklenir.
Afiyet olsun.

59 \,"’



FIT YEMEK

©)

40 dakika

1O

6 porsiyon

100 KCAL
12.5g KARB
41g PRO
4.3g YAG
31g LiF

| HAVUCLU KEK |

MALZEMELER

(6 porsiyon igin)

1 adet yumurta

1/2 cay bardag st

2 cay bardagi yulaf ezmesi
2 adet havuc

2 tk keciboynuzu unu
(alternatif olarak bal, pekmez
veya protein tozu kullanilabilir)

1tk tarcin
1 avuc findik

60

TARIF

1.

2.

ok

BlyUkce bir kasenin icine 1 yumurta kirilir.

Tatlandirmak icin tercih ettiginiz besinlerden biri (keciboy-
nuzu unu, bal, pekmez, protein tozu) yumurtanin tzerine
eklenir.

Diger malzemeleri eklemeden 6nce bu iki malzeme gu-
zelce karistirilir.

Cirpilan karisimin Uzerine yarim cay bardagi sut eklenir.
Baska bir kapta iki cay bardagdi kadar yulaf ezmesi blen-
derdan gecirilerek un kivamina getirilir.

Un kivamina getirilen yulaf ezmesinin tzerine yarim pa-
ket kabartma tozu ve 1 tath kasigi kadar tarcin eklenir.
Kuru malzemelerden olusan bu karisim guizelce karistirilir.
Daha sonra hazirlanan diger karisimin tzerine eklenir.

Havanda dovulmus bir avucg findik ve rendelenmis 2 adet
havucg karisimin tGzerine eklenir.

Kek kalibi hindistan cevizi yagi veya tereyadi ile yaglan-
diktan sonra hazirlanan har¢ kek kalibina dékdlir.

Onceden isitiimis 180 derecelik firinda 20-25 dakika ka-
dar pisirilir. Afiyet olsun!

N



FIT YEMEK

©)

25 dakika

1O

10 porsiyon

220 KCAL
29g KARB
8g PRO
49 YAG

179 LIiF

| DIYET GULLAC |

MALZEMELER

(1 porsiyon icgin)

1 adet yumurta

1/2 cay bardag siit

2 cay bardagi yulaf ezmesi
2 adet havuc

2 tk keciboynuzu unu
(alternatif olarak bal, pekmez
veya protein tozu kullanilabilir)

1tk targin
1 avuc findik

67

TARIF

1.

2.

Satd, protein sttlind ve vanilyay! bir tencerede isitiyoruz.
Kaynatmamiza gerek yok, isinmasi yeterli olacaktir.

Tepsiye 1 kepce sut karisimindan ekledikten sonra 1
yaprak gulla¢ yufkasi koyuyoruz.

Gullag yufkalarinin yarisini, her katmanin arasina stt
ekleyerek tepsiye ust tste ekliyoruz.

Cevizleri kiicuk kicuk parcaladiktan sonra gullac
yufkasinin tzerine serpistirip, kalan katmanlar da aralari-
na sut dokerek teker teker ekliyoruz.

Gullag yufkalarinin tamamini ekledikten sonra, kalan st
karisimini da tzerine doklyoruz. Son olarak da en uste

dogranmis cilek veya nar taneleri ekleyip, 2 saat kadar

buzdolabinda bekletiyoruz. Afiyet olsun.



FIT YEMEK

©)

50 dakika

1O

7 porsiyon

216 KCAL
37g KARB
/79 PRO
4.5g YAG
5g LIF

MUZ EKMEGI

MALZEMELER TARIF

3 adet muz 1. 200 gram yulaf ezmesi blenderdan gecirilirek un kivami-
200 g yulaf ezmesi na getirilir. (Ugrasmak istemezseniz direkt yulaf kepegi de
kullanabilirsiniz.)

3 adet muz ezilerek pure kivamina getirilir.
3. 2 adet yumurta cirpilarak hazirlanan harcin tzerine ekle-

2 adet yumurta
1 paket kabartma tozu
20 g bitter damla cikolata

N

o nir.
T AN LU 4. Daha sonra tatlandirmak icin bir miktar kegiboynuzu unu
1tk kakao ilave edilir. (Kegiboynuzu unu yerine hurma veya kuru
1 tk keciboynuzu unu meyvelerden de yararlanabilirsiniz.)

5. Ekmek kivamina gelmesi icin yarim paket kabartma tozu
hazirlanan harcin Uzerine eklenir.

6. Son olarak bir avug bitter damla cikolata ve yarim avug
kadar kuru Gzim eklenerek tum malzemeler iyice
karistirilir.

7. Kek kalibr hindistan cevizi yagi veya tereyadi ile
yaglandiktan sonra kalibin ici kakao ile kaplanir.

8. Hazirlanan harg¢ kek kalibina alinir ve énceden isitilmis
200 derecelik firnda 40 dakika kadar pisirilir. Afiyet
olsun.

62 \/



FIT YEMEK

©)

9 dakika

1O

1 porsiyon

247 KCAL
28g KARB
19.7g PRO
8g YAG
4.5¢ LiF

IMUZLU MUG CAKE |

MALZEMELER

Yarim adet muz

Yarim paket kabartma tozu
1 adet yumurta

1yk st

1tk keciboynuzu unu

Yarim ol¢ek protein tozu
(tercihe bagl)

1 ¢k hindistan cevizi yagi
(tercihe bagl)

63

TARIF

1.

2.

3.

Bir kahve kupasinin igine tim malzemeleri ekliyoruz.

Muzlarimizi ¢atal yardimiyla iyice ezerek tum malzemeleri
guzelce karistiriyoruz.

Kupayl mikrodalgada ylksek ayarda 1 dakika kadar tutu-
yoruz.

Daha sonra cikarip tekrar karistirip, mikrodalgaya tekrar
koyuyoruz.

Yine yuksek derecede, 3 dakika kadar pisirdikten sonra
tatlimiz hazir! Muz ve targinla susleyip yiyebilirsiniz.



FIT YEMEK

10 dakika

1O

3 porsiyon

125 KCAL

18g KARB
4.5g PRO
6.5g YAG
2.5g LiF

v

) . _—

IDIYET CIKOLATA|

MALZEMELER TARIF

10 adet hurma 1. Hurmalar sicak suda biraz bekletildikten sonra ¢ekirdek-
3-4 yk kakao leri ¢ikarilir.

1tk hindistan cevizi yagi 2. Blender kabina ayiklanan hurmalar, kakao ve yag eklen-
(veya tuzsuz tereyadi) dikten sonra blenderdan gecirilir.

3. Yagh kagit Gzerine cikarilarak cikolata sekli verildikten
sonra buzdolabinda 30 dakika bekletilir.

4. isterseniz findik, fistik ile farkh tatlar katabilirsiniz.

64 \/
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©)

30 dakika

1O

8 porsiyon

135 KCAL
26g KARB
4.5g PRO

29 YAG

379 LiF

| YULAFLI TART |

MALZEMELER TARIF

(8 adet tart icin) 1. Muzlar catal yardimiyla iyice ezilip, genis bir kaba alinir.

2 su bardagi yulaf ezmesi 2. Uzerine yulaf ezmesi, tarcin ve bal eklenip iyice karistirilir,
2 adet muz iyice yogurulur.

1tk tarcin 3. 2;3g2”:re kaplar yaglandiktan sonra karisim bu kaplara

U SIeE] _ 4. Onceden 200 dereceye isitiimis firnda 15 dakika pisirilir.
1 kase yogurt o -

) : 5. Kaplardan cikarilan tartlarin tizerine yogurt ve meyve
istenen bir meyve dilimleri eklenir, tartlariniz hazir.

(Uzerine eklemek icin)

65 &



FIT YEMEK

10 dakika

O]

2 porsiyon

210 KCAL
30.8g KARB
8g PRO
6.5g YAG
4.69g LIF

MAGNOLIA

MALZEMELER TARIF

50 g yulaf ezmesi 1. Slzme yogurda bal ve vanilyay! ekleyip iyice
Yarim muz karistiriyoruz.
1tk bal 2. Yulafi blenderdan gecirerek un haline getiriyoruz. Uzerine

100g siizme yogurt keciboynuzu unu veya tarcin ekleyip karistiriyoruz.

1tk keciboynuzu unu (veya 1 o7 EREET diIimIiyoru?. _ o
cay kasigi tarcin) 4. Kavanoz veya kasenin en altina yogurt karigimini, tizerine
1 ck vanilya yulaf karisimini, en tste de meyve dilimlerini koyuyoruz.
(veya vanilin) 5. Ayni siralamayla bir kat daha ekliyoruz ve fit magnolia

tatlimiz hazir.
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FIT YEMEK

| PROTEIN iCECEKLERI |

ICECEK #1

200 g stizme yogurt
1 avug yer fistigl

1 adet elma

Tum malzemeler blenderdan
gegirilir.

527 KCAL
26.5g KARB

26.4g PRO
37.5g YAG
5.8g LiF

ICECEK #2

5 yk yogurt

(ortalama 200g)

100 g lor peyniri

Ceyrek sise maden suyu
Buz (istege bagl)

Bir kaba yogurt, lor peyniri ve
istenirse buz koyulur.
Blender ile iyice parcalanir.
Uzerine ceyrek sise maden
suyu eklenip karistirihr.

302 KCAL
13.5g KARB
25.8g PRO
16.5g YAG

Og LIiF

ICECEK #3
200 g lor peyniri
1 adet domates
1 avucg iIspanak

Tum malzemeler blenderdan
gecirilir.

361 KCAL
11.3g KARB

37.8g PRO
1879 YAG
2g LiF




FIT YEMEK

| DETOKS ICECEKLERI |

ICECEK #1

1 adet salatalik

1 adet limon

10 yaprak taze nane

Salatalik ve limon dilimlenip,

diger malzemelerle birlikte bir
siseye veya siurahiye eklenir.

Aksamdan hazirlayip, sonraki
gun icebilirsiniz.

61 KCAL
13g KARB
1.5g PRO
0.5g YAG

279 LiF

ICECEK #2

1 adet cubuk tarcin
1 adet limon

4-5 adet karanfil

1 avu¢ maydanoz

5 yaprak taze nane
1 litre su

Limon dilimlenir ve diger malze-

melerle birlikte bir siseye veya
surahiye eklenir.

Aksamdan hazirlayip, sonraki
gun igebilirsiniz.

57 KCAL
11g KARB

1g PRO
0.5g YAG
2.4g LiF

ICECEK #3

1 avug ispanak

1 avuc maydanoz

2 adet kiicuk boy salatalik
Yarim adet limon

birkac yaprak nane

Limon hari¢ tUm malzemeler
blenderdan gecirilir.
Uzerine limon sikilir.

52 KCAL
10g KARB

2.5g PRO
0.5g YAG
2.8g LIiF




FIT YEMEK

KAHVALTI ICECEKLERI

ICECEK #1

1 bucuk avuc¢ kadar dondurul-
mus cilek (farkli bir meyve de
tercih edilebilir)

1 su bardagi yogurt
1 cay bardagi yulaf ezmesi

[steyenler 1tk bal da ekleyebilir-
ler.

Kullanmak istedigimiz mey-
veyi dilimleyip, en az bir gece
onceden buzluga atarak don-
duruyoruz.

Tum malzemeleri blenderdan
geciriyoruz.

225 KCAL
33g KARB
10g PRO

579 YAG
5.8g LiF

ICECEK #2

1 bardak stt (200 ml)

1 kase yogurt (200 g)

1 cay bardag yulaf ezmesi
veya yulaf kepegi

1 adet seftali

(veya farkli bir meyve)

Tum malzemeler blenderdan
gegirilir.

446 KCAL
60g KARB
21g PRO
159 YAG

6.7g LIiF

ICECEK #3

2 yk yogurt

1adet eima

1 avu¢ maydanoz
10 adet cig badem

Elmanin cekirdekleri cikartilip
dogranir.

Tum malzemeler blenderdan
gecirilir.

180 KCAL
24g KARB
5g PRO
8.4g YAG
479 LiF



FIT YEMEK

©)

5 dakika

1O

1 porsiyon

97 KCAL
23g KARB
1.8g PRO
0.5g YAG
4.2g LIiF

|ODEM ATAN ICECEK|

MALZEMELER TARIF
1 avu¢ maydanoz 1. Tum malzemeler kucdultllerek blender kabina koyulur.
1 adet elma 2. Uzerine biraz su eklenerek blenderdan gecirilir.
Yarim adet limon
salatalik
su
7,
X



