




Kalori
110 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana öğün 
yerine

tüketilebilir.
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1 adet yumurta 

1 tatlı kaşığı zeytin ezmesi

Küçük parça marul

Küçük kare az yağlı beyaz peynir

Yarım çeri domates

Tuz

Karabiber

Susam 

Çörekotu

Yumurtayı 10 dk haşlayın. Haşlanan yumurtaları 

ortadan ikiye bölün ve içine zeytin ezmesi, marul, 

peynir, domates koyup diğer yarımı üstüne kapatın.

Malzemeler

Yapılışı

Yumurta Burger

Pişme
süresi: 

15
dakika

Porsiyon 
miktarı:
1 kişilik
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Porsiyon 
miktarı:
8 kişilik

Kalori
110 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana öğün 
yerine

tüketilebilir.

1 Orta boy karnabahar

1 adet patates

1 adet soğan 

2 diş sarımsak

2-3 yemek kaşığı zeytinyağı

4-5 yaprak ada çayı

250 ml süt

500 ml tavuk suyu

Tuz

Karabiber

Karnabaharları bol suda yıkayın ve süzün iri iri 

doğrayın. Soğanı, patatesi ve sarımsağı doğrayın. 

Soğanı orta boy bir tencereye alın ve zeytinyağı 

ile şeffaflaşıncaya kadar soteleyin ve sarımsak, 

adaçayı, patates ve karnabaharı ekleyip 

sotelemeye devam edin. Tavuk suyunu, sütü, tuzu 

ve karabiberi ekleyip kısık ateşte pişirmeye bırakın.

Pişen çorbayı blenderdan geçirin ve 5-6 dakika 

daha kısık ateşte kaynamaya bıraktığınız çorbayı 

ocaktan alıp servis edebilirsiniz.

Malzemeler

Yapılışı

Karnabahar Çorbası

Pişme
süresi: 

40
dakika
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Porsiyon 
miktarı:
2 kişilik

Kalori
110 kkal

Tüketim
önerisi:
Ara öğün

yerine
tüketilebilir.

Pişme
süresi: 

25
dakika

Sebzelerinizi istediğiniz şekilde doğrayın. 

Haşlanmış buğdayı bir salata kasesine alın. Üzerine 

doğradığınız sebzeleri ekleyin ve güzelce karıştırın.

Üzerine kıyılmış cevizi içi ve nar taneleri gezdirin. Son 

olarak zeytinyağı ekleyin. Salatanız hazır.

1 kase haşlanmış buğday

5-6 adet cherry domates

1 adet salatalık

1/2 adet soğan

1 küçük demet maydanoz

3-4 adet ceviz içi

3 yemek kaşığı nar

Zeytinyağı

Malzemeler

Yapılışı

Cevizli Buğday Salatası



Porsiyon 
miktarı:
4 kişilik

Kalori
183 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana öğünde
tüketilebilir.

Fi
t A

na
 Y

em
ek

2 sap pırasa

1 adet havuç

1 yemek kaşığı domates salçası

1 bardak domates rendesi

3 yemek kaşığı bulgur

1 bardak sıcak su

Zeytinyağı

Tuz

Karabiber

Pırasaları halka halka, havuçları ise yarım ay 

şeklinde doğrayın. Bir tencereye zeytinyağını, 

salça ve domates rendesini alıp bir süre pişirin. Tuz 

ve karabiber ekledikten sonra havuçları ilave edin 

ve karıştırın. Bir süre sonra pırasaları da ekleyip 5 

dakika kadar pişirin. Sonrasında bulguru ve suyu 

ilave edip karıştırın. Kapağını kapatarak az bir miktar 

suyu kalana kadar pişirin. Sıcak bir şekilde servis 

edebilirsiniz.

Malzemeler

Yapılışı

Pırasa Yemeği

Pişme
süresi: 

30
dakika



Porsiyon 
miktarı:
6 kişilik

Kalori
63 kkal

Tüketim
önerisi:
Ara öğün

yerine
tüketilebilir.

Fi
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300 g kestane

20-30 tane çiğ fındık

2 yemek kaşığı bal

60 g bitter çikolata

Kestaneleri bıçak yardımıyla çizerek 35-40 dk kadar 

haşlayın. Haşlandıktan sonra soğumaya bırakın ve 

sonrasında soyun. Fındıkları bir doğrayıcı içerisine 

alıp un kıvamına yakın bir şekilde çekin. Üzerine 

soyduğunuz kestaneleri ekleyip çekmeye devam 

edin. Ardından balı ekleyip bir kaşık yardımıyla 

karıştırın. Harcınıza küçük top şekiller vererek bir 

tabağa alın. Çikolatayı benmari usulü eritip topların 

üzerinde gezdirin. Son olarak fındık ile süsleyin ve 

buzdolabında 1 saat kadar bekletin.

Malzemeler

Yapılışı

Çikolatalı Kestane Topları

Pişme
süresi: 

45
dakika



Porsiyon 
miktarı:
4 kişilik

Kalori
140 kkal

Tüketim
önerisi:
Ara öğün

yerine 
tüketilebilir.

500 gr bal kabağı

1.5 bardak elma suyu

3 - 4 adet karanfil

3 yemek kaşığı ceviz

2 - 3 yemek kaşığı tahin

Kabağı dilimleyerek tavaya alın. Üzerine elma suyu 

ve karanfil atarak kabaklar yumuşayıncaya kadar 

pişirin. Servis ederken üzerine tahin ve ceviz ekleyin.

Malzemeler

Yapılışı

Kabak Tatlısı
F

it
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ı

Pişme
süresi: 

1
saat
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Porsiyon 
miktarı:
5 kişilik

Kalori
70 kkal

Tüketim
önerisi:

Ana öğün
yanında 

tüketilebilir.

400 g haşlanmış fasulye

125 g mantar

1 adet soğan

4 yemek kaşığı galeta unu

1 küçük demet maydanoz

3 diş

1 tatlı kaşığı biberiye

2 yemek kaşığı soya sosu

1 çay kaşığı muskat rendesi

1 çay kaşığı tuz

1 çay kaşığı karabiber

Sos:

1 yemek kaşığı zeytinyağı

2 tatlı kaşığı salça

1/2 çay bardağı su

Karabiber, Kekik, Tuz

Mantarları bıçak yardımıyla ya da robottan küçük parçalar 

olana kadar çekin. Derin bir kaseye mantarları, fasulyeleri, 

doğranmış soğan, galeta unu, kıyılmış maydanoz, sarımsak, 

biberiye, soya sosu ve baharatları alın. Karışımınızı 

çatal yardımıyla iyice ezin. Harç haline geldikten sonra 

karşımınızdan top köfteler yapın. Köfteleri tavada güzelce 

pişirin. Bir soslukta zeytinyağı, salça, su ve baharatları 

karıştırarak sos elde edin. Köfteleri servis tabağınıza 

aldıktan sonra üzerinde sos gezdirip maydanoz ile 

süsleyebilirsiniz.

Malzemeler

Yapılışı

Mantarlı Fasulyeli Vegan Köfte

Pişme
süresi: 

45
dakika



Porsiyon 
miktarı:
2 kişilik

Kalori
63 kkal

Tüketim
önerisi:
Ara öğün

yerine
tüketilebilir.

Fi
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çe
ce
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er

1 çay kaşığı rendelenmiş zencefil 

1 salatalık 

1 limon 

1-2 nane yaprağı 

700 ml su

Salatalığı soyun ve ince ince dilimleyin. Sonra 

limon ve zencefili de aynı şekilde dilimleyin. Bütün 

malzemeleri 2 litre suya nane yapraklarıyla birlikte 

ekleyin. Gece boyunca buzdolabında bekletin. 

Her gün 3 bardak, özellikle sabahları aç karnına ve 

yemeklerden önce içebilirsiniz.

Malzemeler

Yapılışı

Zencefilli Kokteyl

Pişme
süresi: 

10
dakika



Porsiyon 
miktarı:
8 kişilik

Kalori
220 kkal

Tüketim
önerisi:
Ara öğün

yerine 
tüketilebilir.
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1 bardak yeşil mercimek

10 adet hurma

1/2 bardak kakao

1/2 avokado

2 adet yumurta

1-2 yemek kaşığı fıstık ezmesi

1 yemek kaşığı damla çikolata

2-3 adet ceviz

1 paket toz vanilya (5g)

1 paket kabartma tozu (10g)

1 tatlı kaşığı karbonat (10g)

Yeşil mercimeklerine 4 bardak su ekleyerek haşlayın.

Haşladıktan sonra soğuk sudan geçirip soğutun ve 

süzün. Süzerken dibinde bir miktar su bırakın. Robot 

içerisine aldığınız mercimekleri iyice çekin. Çektikten 

sonra robot içerisine kakao, avokado, hurma, 

vanilya, kabartma tozu, karbonat ve yumurtayı 

ekleyerek çekme işlemine devam edin. Karışımı 

malzemeler iyice birbirine geçtikten sonra fırın 

kağıdı serili bir tepsiye yayın. Üzerine fıstık ezmesini 

ekleyerek içine doğru yayın. Damla çikolata ve 

cevizi de aynı şekilde yayarak iyice karıştırın. 180 °C 

fırında 35-40 dakika pişirin.

Malzemeler

Mercimek Brownie

Yapılışı

Pişme
süresi: 

30
dakika



Bizi takip et!

fitfatih



Sağlıklı yaşamak her bireyin 
hakkıdır. FitFatih’te spor 

alanları ve uzman 
diyetisyenlerle tüm 

Fatihlilere hizmet vermekten 
mutluluk duyuyoruz. 

“Zindeyiz, Sağlıklıyız”


