K AHVALT

Ekmek Ust(l & Kahvalti Kasesi 5504

Eksi Mayali Tam Bugday Ekmegi Uzeri Ricottali Cirpilmis Yumurta, Peynir
Kremasi ve Avokado, Taze Otlar, Ceri Domates, Cengelkdy Salatalik,
Avokado, Yesil Zeytin, Kabak Cekirdegi, Ceviz, Kars Gravyeri

Alerjen Bilgisi: Stit Urtinleri, Kuru Yemis (Ceviz), Gliiten, Kabuklu Tohumlar (Kabak
Cekirdegi)

Yumurtall Kahvaltl Kasesi 490%

Taze Otlar, Haglanmis Yumurta, Cengelkdy Salatalik, Avokado, Yesil Zeytin,
Ceviz, Kars Gravyeri, Vinegret Sos, Tereyagdi, Eksi Mayali Tam Bugday Ekmegi

Alerjen Bilgisi: Stit Urtinleri, Kuru Yemis (Ceviz), Gliiten, Kabuklu Tohumlar (Kabak
Cekirdegi), Yumurta

Ketojenik Kahvalt ¥ 590%

Haglanmis Yumurta, Taze Otlar, Yesil Zeytin, Avokado, Salatalik, Kars
Gravyeri, Peynir Kremasi, Yesil EIma, Cilek, Ceviz, Kabak Cekirdegi, Ketojenik
Tohum Kraker

KETOJENiK, GLUTENSiZ

Alerjen Bilgisi: Stit Urtinleri, Kuru Yemis (Ceviz), Kabuklu Tohumlar (Kabak Cekirdegi),
Susam

Elfit Kahvaltl ¥ 720%

Somon Tartar, Domatesli Avokado Salatasi, Taze Otlar, Ricottali Cirpiimig
Yumurta, Tereyadi, Vinegret Sos, Eksi Mayali Tam Bugday Ekmegi

Alerjen Bilgisi: Stit Urlinleri, Kabuklu Tohumlar (Kabak Cekirdegi), Balik

2’li Ekmek Ust 5424

Kizarmig Eksi Mayali Ekmek Dilimi Uzerinde; Avokado Sos, G6z Yumurta,
Gravyer Rende

Kizarmig Eksi Mayali Ekmek Dilimi Uzerinde; Pesto Sos, Mozarella, Roka,
Taze Feslegen,

Alerjen Bilgisi: Stit Urtinleri, Kuru Yemis (Badem, Yer Fistig) , Gliiten

Yesil Omlet 520%

Ispanak ve Peynirli Omlet
Yaninda Kahvaltilik Sos, Peynir Kremasi ve Eksi Mayali Tam Bugday
Ekmegi ile

Alerjen Bilgisi: Stit Urlinleri, Gliiten

s'= Spordan énce, kan sekerini dengede tutar. s's Spordan énce, hizli enerji, potasyum ve
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Antrenmandan 30-60 dk once ideal bir 6n antioksidan destegi saglar.
yakit. Antrenmandan 60-90 dk once ideal.
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Spordan sonra, protein ve kompleks
karbonhidrat icerigiyle kas onarimi ve
toparlanmayi destekler.
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EUEIT

WOMEN GYM

Makarna & Tavuk ¥ 610%

Tam Bugday Makarna, Organik Tavuk, Kuru Cacik, Karamelize Briiksel
Lahanasi, Kabak Cekirdegi, Karigik Yesillik, Kuzu Kulagi, Salatalik, Turp,
Vinegret Sos

Kinoa & Somon = 710%

Somon Tartar, Kinoa, Karisik Yesillik, Kuzu Kulagi, Ceri Domates, Salatalik,
Ceviz, Kabak Cekirdegi, Avokado, Susam, Pancarli Humus Sos, Kornigon,
Vinegret Sos, Ketojenik Kraker

GLUTENSIiz
Alerjen Bilgisi: Balik, Kuru Yemis (Ceviz), Kabuklu Tohumlar (Kabak Cekirdegi), Susam

Vegan 576t
Yesil Mercimek, Nohut, Kinoa ve Taze Otlar ile Salata, Avokado, Ceri
Domates, Kabak Cekirdegi, Pancarl Humus, Bebek Patates, Citir Tofu

Alerjen Bilgisi: Kabuklu Tohumlar (Kabak Cekirdegdi), Susam

Et & Patates 690%

Et Sote, Bebek Patates, Susam, Kuru Cacik, Kirmizi Lahana, Badem,
Karamelize Sogan, Kizarmig Eksi Mayali Tam Bugday Ekmegi

Alerjen Bilgisi: Susam, Kuru Yemis (Badem), Gltten

Tiftik Et & Basmati ¥ 690%

Tiftik Et, Basmati Pilavi, Avokado Sos, Taze Otlar ile Salata, Ceri Domates,
Tursu, Susam, Badem, Karamelize Sogan, Parmesan

Alerjen Bilgisi: Susam, Kuru Yemis (Badem), Gltiten

Pesto & Tavuk ¥ 610%

Krem Peynir, Organik Tiftik Tavuk, Pesto Sos, Gouda Peyniri, Kurutulmusg
Domates, Tursu, Karigik Yesillik, Eksi Mayali Tam Bugday Ekmegi ile

Alerjen Bilgisi: Stit Urtinleri, Gliiten, Kuru Yemis (Cam Fistigl), Susam (Ekmek de
Olabilir)

Et & Avokado #* 690t

Peynir Kremasi, Et Sote, Suda Mozzarella, Roka, Kurutulmug Domates,
Avokado Sos, Karamelize Sogan, Eksi Mayali Tam Bugday Ekmegdi ile

Vegan Wrap 5768

Avokado Sos, Humus, Karamelize Sogan, Karigik Yesillik, Tofu, Kabak Sote,
Kornigson, Tam Bugdayl Tortilla

Alerjen Bilgisi: Susam (Humus), Gltten
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Philadelphia Roll ¥ 624t

Sushi Pirinci, Nori, Pirin¢ Sirkesi, Avokado, Salatalik, Salatalik Tursusu,
Somon Tartar, Krem Peynir, Susam

GLUTENSiz

Alerjen Bilgisi: Balik, Stit Uriinleri, Susam

Green Bowl 3 4658

Yesil EIma, Ananas, Ispanak, Zencefil, Muz, Agave Surubu, Granola, Yaban
Mersini
Siizme Yogurt, Badem Siitii, Yulaf Stitii veya Siit Secenedi ile

Alerjen Bilgisi: Stit Urtinleri (Yogurt Tercihinde), Kuru Yemis, Gliiten (Granola Eser
Miktarda icerir)

Orman Meyveli Bowl 5258

Bogtirtlen, Yaban Mersini, Muz, Kirmizi EIma, Cilek, Granola,
Stizme Yogurt, Badem Siitti, Yulaf Stitii veya Siit Secenegi ile

Alerjen Bilgisi: Stit Urtinleri (Yogurt Tercihinde), Kuru Yemis, Gliiten (Granola Eser
Miktarda icerir)

Chocolate Peanut Bowl % 495

Muz, Sekersiz Fistik Ezmesi, Ham Kakao, Agave Surubu, Granola, Hindistan
Cevizi, Sekersiz Cikolata, Stizme Yogurt, Badem Siitti, Yulaf Siitii veya Stit
Secenegi ile

Alerjen Bilgisi: Stit Urlinleri (Yogurt Tercihinde), Kuru Yemis, Gliiten (Granola Eser
Miktarda icerir)

Avocado Mousse 4108

Sekersiz Cikolata, Granola, Chia Tohumu, Cilek, Yaban Mersini, Cig Findik

Alerjen Bilgisi: Kuru Yemis (Cig Findik)

Not: Tatll ve bowllarimizda rafine seker yerine meyve ozleri ve bitkisel bazl
dogal alternatifler kullaniyoruz.

Tamami gltten hassasiyeti olanlar icin uygun olmakla birlikte, tretim
ortamindaki ¢apraz bulas riski nedeniyle ¢élyak hastalarina éneriimemektedir.

Laktoz hassasiyeti olanlar icin bitkisel sut alternatiflerimiz bulunmaktadir.
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Yer Fistigl, Hurma ve Sekersiz 2708
Bitter Cikolatall ¥

Alerjen Bilgisi: Kuru Yemis (Yer Fistidi)

Portakal, Badem, Hurma ve 270%
Hindistan Cevizli %

Alerjen Bilgisi: Kuru Yemis (Badem), Aga¢ Yemisi (Hindistan Cevizi)

Limon, Hurma, Badem, Hindistan 270%
Cevizi ve Frambuazli %

Alerjen Bilgisi: Kuru Yemis (Badem), Agac Yemisi (Hindistan Cevizi)

Findik, Hurma ve Sekersiz 2708
Bitter Cikolatall %

Alerjen Bilgisi: Kuru Yemis (FIndik)

1Porsiyonda 3 Adet Bulunur. Secim Yapabilirsiniz.

VEGAN

Yaban MersinliCheesecake 440%

Yaban Mersini, Limon ve Bitter Cikolatali Cheesecake, Hurma, Yulaf ve
Bademli Crust

Alerjen Bilgisi: Kuru Yemis (Badem), Gliiten (Yulaf Eser Miktarda igerir), Stit Uriinleri
(Labne, Yogurt)

Matcha Cheesecake 4608

Cilek ve Matcha Cayli Cheesecake, Hurma, Yulaf ve Bademli Crust

Alerjen Bilgisi: Kuru Yemis (Badem), Gliiten (Yulaf Eser Miktarda igerir), Cilek, St
Uriinleri

Snickers ¥ 3208

Badem, Hurma, Sekersiz Fistik Ezmesi, Yer Fistigi, Sekersiz Bitter Cikolata,
Hindistan Cevizi Stitii

VEGAN
Alerjen Bilgisi: Kuru Yemis (Badem, Yer Fistigi), Aga¢ Yemisi (Hindistan Cevizi)

KolajenliGranola Bar 305%
Yulaf, Badem, Kabak Cekirdegi, Findik, Chia, Hindistan Cevizi, Hurma,
Sekersiz Fistik Ezmesi, Targin, Kuru Yaban Mersini ve Kolajenli Granola Bar

Alerjen Bilgisi: Kuru Yemis (Badem, Findik), Agag Yemisi (Hindistan Cevizi), Gliten
(Yulaf Eser Miktarda igerir), Kabuklu Tohumlar (Kabak Cekirdegi)

Havuclu Kek & Kaju Frosting 4308

Havuge, Hurma, Ceviz ve Targinli Raw Kek ile Hindistan Cevizli Kaju Kremasi

Alerjen Bilgisi: Kuru Yemis (Badem, Ceviz, Kaju) Aga¢ Yemisi (Hindistan Cevizi), Gliten
(Yulaf Eser Miktarda icerir), Kabuklu Tohumlar (Kabak Cekirdegi)

VEGAN



