ike
Friendly



BISIKLETCI
MISAFIRLERIMIZ
ICIN MENULER

&

PAZARTESI

KAHVALTI MENUSU ENERJI PROTEIN

Kasarli ve Mantarli Omlet 206 13,9
inek Peyniri (Tam Yagl) 92 4,8
Salam (Dana) 137 10,5
Bal (Siizme) 65 o

Tere Yag 75 0

Ceviz 234 9,9
Kizarmis Ekmek Kepekli 206 13,9
Elma 20 0,6

OGLE YEMEGI MENUSU ENERJI PROTEIN
Ispanakli Pide 140 o
lzgara Kofte 274 29,4
Piring Pilavi 228 4,6
Zeytin Yagli Bamya 48 3
Yogurt 103 6,8
Coban Salata 69 1
Muz 99 0.75

AKSAM YEMEGI MENUSU

ENERJI

PROTEIN

Domates Corbasi 74 0
Kuzu Pirzola 243 14,3
Havuc Haslama 25 0
Elma Dilim Patates 123 0
Zeytin Yagli Enginar 148 4
Peynirli Kek 257 o
Sade Dondurma 191 )
Meyve 50 0

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

Bike
Friendly

(0

&

AKRA

Eat Sleep

Cycle Repeat



BISIKLETCI
MISAFIRLERIMIZ
ICIN MENULER

&

SALI

KAHVALTI MENUSU ENERJI PROTEIN

Sahanda Tereyagli Yumurta 128 8
Kasar Peyniri 71 5,4
Koyun Peyniri 67 4,7
Pankek 86 0
Zeytin 45 0
Badem 60 2,1
Ekmek 70 2
Bal 65 5,1
Yulaf Ezmesi 105 5,1

OGLE YEMEGI MENUSU ENERJI PROTEIN
Tavuk Sis 151 27,2
Sucuklu Pizza 330 0
Zeytin Yagli Enginar 147 4
Roka Salatasi 30 0
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 o
Ekmek 70 0

AKSAM YEMEGI MENUSU

ENERJI

PROTEIN

Mercimek Corbasi 12 8
Portakal Soslu Ordek 147 10
Etli Pide 297 2
Somon Firin 367 0
Akdeniz Salatasi 75 2
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 o
Ekmek 70 0

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

Bike
Friendly

(0

AKRA

&

Eat Sleep

Cycle Repeat



BISIKLETCI
MISAFIRLERIMIZ
ICIN MENULER

&

CARSAMBA

KAHVALTI MENUSU ENERJI PROTEIN

Haslanmis Yumurta

84 7,8
Pisi 103 0
Dil Peyniri 72 5,1
Beyaz Peynir 89 6
Zeytin 45 0
Badem 60 2,1
Meyve 50 0
Nutella 82 o
Eksi Maya Ekmek 101 0

OGLE YEMEGI MENUSU ENERJI

lzgara Tavuk Kanadi 77 0
Kiymali Pizza 256 0
Firinda Patates 80 3
Spagetti Napolitan 183 35
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 o
Ekmek 70 0

AKSAM YEMEGI MENUSU

ENERJ]

PROTEIN

lzgara Anfrkof 303 0
Pirinc Pilavi 228 4,6
Zeytin Yagli Taze Fasulye 73 2,6
Beyaz Lahana Salafasi 56 0
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 0
Ekmek 70 0
Muzlu Rulo Pasta 336 0

Not: Yukaridaki veriler bir porsiyona karsilik enerji ve protein miktarlarini gdstermektedir

Bike
Friendly

(0

&

AKRA

Eat Sleep

Cycle Repeat



BISIKLETC]
@ MISAFIRLERIMIZ
ICIN MENULER

PERSEMBE

KAHVALTI MENUSU ENERJI PROTEIN

Peynirli Menemen 230 1,8
Keci Peyniri 69 4,44
Eski Kasar 72 5,1
Bal 65 0
Pastirma 81 9,8
Ceviz 102 2
Ekmek 70 2
Recel 55 0
Yulaf 105 5,1
OGLE YEMEGI MENUSU ENERJI

Terbiyeli Tavuk Corbasi 84 6
Levrek |zgara 116 27,7
Sebze Sote Gokkusag! 50 1
Zeytin Yagli Taze Fasulye 73 2,6
Maskolin Salatasi 35 o
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 o
Ekmek 70 0
Profiterol 337 0o

AKSAM YEMEGI MENUSU ENERJ] PROTEIN

Ezogelin Corbasi 12 8
Tavuk |zgara Pirzola 212 24
Manti 200 )
Yesil Salata 35 0
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 )
Ekmek 70 0
Limonlu Kek 232 o

(0

Bike
= Friendly
AKRA

Not: Yukaridaki veriler bir porsiyona karsilik enerji ve protein miktarlarini gdstermektedir

Eat Sleep Cycle Repeat



BISIKLETCI
MISAFIRLERIMIZ

&

iCIN MENULER CUMA

Ispanakli Omlet 147 9,8

Pankek 86 o

Kasar Peyniri 94 )

Fime Peynir 82 0

Kaymak 134 0

Nutella 82 o

Tere Yadi 75 0

Siizme Bal 65 o

Kizarmis Cavdar Ekmek 150 5,1

Ceviz 102 2

O5LE YEMEG) MENDSU
Mezgit Bugulama 135 0

Sebze Sote Biriksel 50 1

Kiymali Pizza 256 o

Zeytin Yagli Enginar 147 4

Kinoali Salata 54 3

Yogurt 103 6,8

Meyve 50 0

Elmali Kek 252 )

AKSAM YEMEGI MENUSU

ENERJ]

PROTEIN

Digan Corbasi 12 8
lzgara Levrek 212 24
Mantfarli Fetuccini 200 o
Pirinc Pilav 35 0
Zeytin Yagli Bamya 03 6,8
Coban Salata 50 0
Yogurt 70 0
Mozaik Pasta 232 0

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

Bike
Friendly

(0

&

AKRA

Eat Sleep

Cycle Repeat



BISIKLETCI
MISAFIRLERIMIZ
ICIN MENULER

&

CUMARTESI

KAHVALTI MENUSU ENERJI PROTEIN

Haslanmis Yumurta 84 7,8
Izgara Hellim Peyniri 80 6
Firinda Patates 120 3
Cheddar Peyniri 13 0
Dil Peyniri 72 51
Sat 16 5,6
Yulaf 105 5,1
Tahin 66 2,5
Pekmez 14 1
Findik 97 2,2
O5LE YEMEG] MENDSU
Kuzu Tandir 300 0
Patates Graten 25 3
Sebze Sotfe 50 1
Zeytin Yagli Kereviz 27 1
Domates Salatasi 50 o
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 o
Ekmek 70 0

AKSAM YEMEGI MENUSU

ENERJI

PROTEIN

Sehriye Corbasi 84 6
lzgara Levrek e 217
Firinda Karnabahar 10 7.3
Mantar Sote 120 3,9
Domatesli Roka Salatasi 15 0
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 0
Tulumba Tatlis! 256 2,5

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

Bike
Friendly

(0

&

AKRA

Eat Sleep

Cycle Repeat



BISIKLETC]
@ MISAFIRLERIMIZ
ICIN MENULER

PAZAR

KAHVALTI MENUSU ENERJI PROTEIN

Peynirli Menemen 230 7,8
Keci Peyniri 69 4,4
Mevsim S6gis 45 0
Zeytin 45 0
Tere Yag 75 0
Siizme Bal 65 0
Ceviz 102 2
Simit 275 8
Recel 55 )
Findik 97 2
O5LE YEMEG] MENDSU
lzgara Antrkot 300 0
Pesto Soslu Makarna 422 o
Zeytin Yagli Bamya 48 3
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 )
Ekmek 70 )
Elmali Turta 285 o

AKSAM YEMEGI MENUSU ENERJI

PROTEIN

Tarhana Corbasi 151 58
Izgara Cipura Balig 169 0
Zeytin Yagli Brokoli Salatasi 78 33
Peynirli Su Boregi 229 0
Firinda Karnabahar 10 3,7
Yogurt 103 6,8
Meyve 50 o
Kabak Tatlisi 137 23,75

(0

Bike
= Friendly
AKRA

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

Eat Sleep

Cycle Repeat



