MENULER




BISIKLETCI
MISAFIRLERIMIZ
ICIN MENULER 1. MENU

KAHVALTI MENUSU ENERJi-keal- PROTEIN [ s00¢)
Edirne Beyaz Peyniri 93 6
Ispanyol Omlet 248 78
Dana Salam Dilimleri 125 6,2
Tereyadi 239 0,29
Karacali Bali - Kaymak Q0 0,12
Kuru Erik - Kuru UzUm 148 16
Cikolata Kapli Kayisi - Ceviz ici 127-248 19-96
Kizarmis Kepek ve Cavdar Ekmedi 252 11

:% Elma 109 0,46
OGLE YEMEGi MENUSU ENERJIi-kcal- PROTEIN
Stzme Sebze Corba 115 2,6
Italyan Pizza 400 23
B arbaln v oo g, ot 146 71
lzgara Kofte 246 2,1
Cevizli Kasik Salata 180 2,2
Bugday Cacigi 86 2,15
Muz 120 2 %‘:
AKSAM YEMEGI MENUSU ENER3Ji-kcal- PROTEIN
s o e 75 42
Zeytinyagli Enginar 100 20
Taze Baharatli firin Patates 126 17
:% 00 et agerecatae 246 45
Peynirli Otlu Kek 346 2
Sade Dondurma - Mevsim Meyvesi 120-100 -
Tam Budday ekmedi 80 2,3

Not: Yukaridaki veriler bir porsiyona karsilik enerji ve protein miktarlarini géstermektedir.

2 ‘ ®Eﬁ'§§ndl, Eat Sleep Cycle Repeat

HOTEL & RESTAURANT



BISIKLETCI
MISAFIRLERIMIZ
ICIN MENULER

2. MENU
KAHVALTI MENUSU ENERJi-kcal- PROTEIN
SUtlt Yumurta Kavurma 340 14,4
Kars Gravyer Peyniri 190 3
Keci Peyniri 180 4
Kirik Yesil Zeytin - Siyah Zeytin 15 -
Karacali Bali - Kaymak Q0 0,12
Cikolata Kapli Hurma 127 -
Yulaf Gevredi - Cig Badem 65-140 3,4
Ispanyol Kek 300 0,3
:% Tam Budday Ekmedgi 80 2,3

OGLE YEMEGI MENUSU ENERJi-kcal- PROTEIN
Roka Salata 80 0,3
Rum Boredi 190 0,28
SRTElROS e 227 204
Zeytinyagli Bamya 126 2,4
Yogurt 100 4.8
e, 78 :

AKSAM YEMEGI MENUSU ENERJi-kcal-

Rumeli Mercimek Corba 115 7

Portakal Soslu Tavuk E

2o%rg%V?kgégoS§u avuk Emmense 217 48
D% Avci Boregi 180 3

Kagitta S

Kagitta Somon 140 64

Mevsim Salata 65 -

Sutlac - Muz 220-120 2

Tam Bugday ekmedi 80 2,3

i} .
7 Bike
jf\:AL ‘ ® Friendly

HOTEL & RESTAURANT

Not: Yukaridaki veriler bir porsiyona karsilik enerji ve protein miktarlarini géstermektedir.

Eat Sleep Cycle Repeat



BISIKLETCI
MISAFIRLERIMIZ
iCIN MENULER 3. MENU

KAHVALTI MENUSU ENERJi-keal- PROTEIN [ 380¢)
Beyaz Peynir 90 4
Orgti Peyniri 90 45
S64uUs Yumurta 120 9
Nutella - Tahin Pekmez 210 0,2
Yesil - Siyah Zeytin 15 -
Lokma - Mevsim Meyvesi 217-60 -
Uzimlu Kek 309 0,3
% Tam Bugday Ekmedi 80 2,3

OGLE YEMEGi MENUSU ENERJIi-kcal- PROTEIN
lzgara Tavuk Sis - 220 g.- 200 29
A(/iggl’glek (Kiymalr) 80 18
S6JuUs Salata 60 -
Feean STt 90 6
Visneli Balli Yogurt 120 2
Mevsim Meyvesi 60 -
Tam Bugday Ekmedgi 80 2,3 %‘:

AKSAM YEMEGI MENUSU ENER3Ji-kcal- PROTEIN
Kelle Paca Corba 346 15
Dol Soslu Antrkot 290 50
SenpulPlan 220 7
D% Bahce Salata 65 -
Yogurt - Mevsim Meyvesi 100 -60 1,2
Tam Bugday ekmedi 80 2,3

Not: Yukaridaki veriler bir porsiyona karsilik enerji ve protein miktarlarini géstermektedir.

2 ‘ ®Eﬁ'§§ndl, Eat Sleep Cycle Repeat

HOTEL & RESTAURANT
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BISIKLETCI
MISAFIRLERIMIZ

ICIN MENULER 4. MENU
KAHVALTI MENUSU ENERJi-kcal- PROTEIN

Eski Kasar Peyniri 100 55
Sut Damlasi Peynir 70 2,9
Burgu Peynir 70 2,8
Karisik Zeytin 15 -

Karacali Bal 45 -

S6gUs Pastirma Dilimi 109 4.4
Visne Receli - Cevizici 45-95 4

Yulaf Ezmesi 65 48
Tam Budday Ekmedi 80 2,3

OGLE YEMEGI MENUSU

ENERJi-kcal-

PROTEIN

Cigerli Tavuk Suyu Corba 180 12
Citir Manti 300 18
Eggglﬂfoslu Somon Tava 180 27
Zeytinyadl Ispanak Borani 250 1
Coban Salata 100 3
Meyve Pelte 160 -
Muz 120 2

AKSAM YEMEGI MENUSU

ENERJi-kcal-

Bal Kabagi Corbasi 14 2
{\é\ou;c I?u?ui?i,rlc?@an, incir, erik, bal, badem, tereyagi. 450 48
Kiymali Pizza 550 8
Yesil Salata 55 -
Zeytinyagli mantar Pilaki 255 3
Yogurt - Aromali Kek 100 - 310 3,7-0,3
Muz Kizartmasi 150 2

Not: Yukaridaki veriler bir porsiyona karsilik enerji ve protein miktarlarini géstermektedir.

Bike
Friendly
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Eat Sleep Cycle Repeat
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BISIKLETCI
MISAFIRLERIMIZ

iCIN MENULER 5. MENU
KAHVALTI MENUSU ENER3Ji-kcal- PROTEIN

Beyaz Peynir 120 5
TAdet Haslanmis Yumurta 80 7
Karisik Yesillik 15 -
Karisik Zeytin 15 -
Mevsim Meyvesi 120 -

Tam Bugday ekmedi 80 2,3

OGLE YEMEGI MENUSU

ENERJi-kcal-

PROTEIN

zgara Gupra 519 60
e il hanas, atates. 50 5
Zeytinyagli Kereviz 210 1
Yogurt 100 5
Soda O -
Meyve 120 -
Ceviz ici veya ic Badem 50 1

AKSAM YEMEGI MENUSU

ENERJi-kcal-

PROTEIN

Kuru Fasulye 280 48
Bulgur Pilavi 320 13
Yesil Salata - -
Tam Bugday ekmedi 80 2,3
ic Badem - Findik 100 -
Meyve 100 -
Kahve - -

Bike
Friendly

Eat Sleep Cycle Repeat

Not: Yukaridaki veriler bir porsiyona karsilik enerji ve protein miktarlarini géstermektedir.






