RO KES

SOHO STYLE

9,50€

Base de arroz integral, salmoén en taquitos, pepino,
aguacate, edamame, tomate cherry, mango, semillas de
sésamo VY salsa de soja tradicional o zero.

. 200 gramos de arroz integral
. 30 gramos de aguacate
- 100 gramos de salmon
. 20 gramos de edamame
- 20 gramos de mango en dados
. 100 gramos de verduras frescas

32.5 g Proteina 64 g HC 13 g Lipidos 510 kcal

® O (O cargaglucémica media. Perfecto
para tus dias de entrenamiento de
Intensidad media.

*Extra proteina (total 50 gramos por Bowl) por 3 € mas (+/5gr
salmon)

VEGAN GARDEN ~

8,50€

Base de pasta integral, tofu marinado, edamame, maiz,
cebolla morada, zanahoria, tomate cherry, mix de semillas
y salsa de soja tradicional o zero.

. 200 gramos de pasta integral
. 120 gramos de tofu marinado
. 20 gramos de edamame
- 10 gramos de semillas
. 100 gramos de verduras frescas

33 g Proteina 64 g HC 16 g Lipidos 530 kcal

® O (O cargaglucémica media. Perfecto
para tus dias de entrenamiento de
Intensidad media.

Extra proteina (total 50 gramos por Bowl) por 2 € mas (+75gr
de tofu)

SPICY CHICKEN

8,50€

Base de quinoa, pollo cocido, gueso crema light,
zanahoria, pina, brotes de soja, mezclum de lechuga, mix
de semillas y mayonesa picante tradicional o zero.

. 200 gramos de quinoa
- 100 gramos de pollo cocido
- 50 gramos de piha en dados
40 gramos de gueso crema light
- 100 gramos de verduras frescas
- 15 gramos de mayonesa picante

34 g Proteina 06,5 g HC 10 g Lipidos 530 kcal

O O (O cargaglucémica baja. Perfecto para
tus dias de descanso o de
entrenamiento ligero.

Extra proteina (total 50 gramos por Bowl) por 2 € mas (+100gr
de pollo)



SOHO CLUB

Sandwich de pan 100% integral de masa madre con
pechuga de pavo al natural, queso Eatlean , tomate
natural, lechugay aceite de oliva

o0 gramos de pan 100%integral de masa madre
50 gramos de pechuga de pavo al natural

. 30 gramos gqueso Eatlean

5 ml de aceite de oliva virgen extra

- 50 gramos tomate

30 g Proteina 30 g HC 12 g Lipidos 350 kcal

® O (O cargaglucémica media. Perfecto
para tus dias de entrenamiento de
INtensidad moderada.

*Extra de proteina por 2€ mas (+100gr de pavo)

MEDITERRANEO 3€

Sandwich de pan 100% integral de masa madre con atun,
aguacate, tomate y un toque de Mayonesa Zero

60 gramos de pan 100% integral de masa
madre

- 120 gramos de atun al natural
- 50 gramos aguacate
- Tomate natural

Mayonesa Zero

37 g Proteina 25 g HC 10 g Lipidos

® O (O cargaglucémica media. Perfecto
para tus dias de entrenamiento de
InNtensidad media.

*Extra de proteina (50gr) por 2€ mas (+o0gr de atun)

VEGETARIANO ~

Sandwich de pan 100% integral de masa madre con
huevos cocidos, tomate, espinacas y salsa Mayonesa zero

60 gramos de pan 100%integral de masa madre
2 huevos cocidos

- Tomate

Espinacas

Mayonesa zero

O O Q Carga glucémica media-baja. Perfecto
para tus dias de descanso o entrenamiento
ligero

EL TRIPLE L€

Sandwich de dos pisos de pan 100% integral de masa
madre con fiambre de pollo, queso Eatlean, tomate
fresco, rdcula y un togue de mostaza

90 gramos de pan 100% integral de masa madre
50 gramos de fiambre de pollo

40 gramos de qgueso Eatlean

- 50 gramos de verduras frescas

50 g Proteina 48 g HC 12 g Lipidos 500 kcal

® O @ Ccargaglucémica media-alta. Perfecto
para tus dias de entrenamiento de
INtensidad moderada pero con un plus.



SHAKES

CHOCO PB Y BANANA 2,60€

Bebida de almendras zero o leche desnatada, proteina de
chocolate o vainilla, banana y peanut butter

.+ 300 m| de bebida de almendras zero
. 30 gramos de whey

.+ 15 banana

- 15 gramos de peanut butter

O O O Carga glucémica media-baja. Perfecto
para tus dias de descanso o entrenamiento
ligero

GREEN ONE 2,60€

Bebida de almendras zero o leche desnatada, proteina de
pistacho, espinacas, banana y mix de semillas

.+ 300 m| de bebida de almendras zero
.- 30 gramos de whey

. 15 banana

. 20 gramos de espinacas frescas

- 15 gramos de mix de semillas

28,5 g Proteina 15g HC 15 g Lipidos 305 kcal

O O (O cargaglucémica baja. Perfecto para
tus dias de descanso o de
entrenamiento ligero.

BERRY SHAKE

2,60€

Frutos rojos, bebida de almendras zero o leche desnatada,
proteina de vainilla y semillas de chia

.+ 300 m| de bebida de almendras zero
. 30 gramos de whey

.+ 100 gramos de frutos rojos

- 10 gramos de semillas de chia

28 g Proteina 8 g HC 4 g Lipidos 270 kcal

O O (O cargaglucémica baja. Perfecto para
tus dias de descanso o de
entrenamiento ligero.

ENERGY 3€

Bebida de almendras zero o leche desnatada, harina de
avena o de arroz, proteina de vainillay crema de
almendras.

.+ 300 m| de bebida de almendras zero
. 30 gramos de whey

- 40 gramos de harina de arroz

- 15 gramos de crema de almendras

33 g Proteina 27 g HC 16 g Lipidos 400 kcal

‘ ‘ ‘ Carga glucémica alta. Perfecto para tus
dias de intensidad alta y reponer rapido
tus reservas de glucogeno muscular.

VAINILLA COFFEE

3€

Café espresso, bebida de almendras zero o leche
desnatada sin lactosa, proteina de vainilla, hielo picado

. 300 ml de bebida de almendras zero
. 30 gramos de whey

- hielo picado al gusto

. 100 ml de café solo

25 g Proteina 6 g HC 2 g Lipidos 140 kcal

O O (O cargaglucémica baja. Perfecto para
tus dias de descanso o de
entrenamiento ligero.

Anade extra de
proteina (hasta
llegar a los 50
gramos por
batido) a
cualquier batido
por 1,50€ mas



DESAYUNOS

Shake a elegir (excepto Energy Shake*) + pancakes

MENU DESAYUNO DULCE 6€

oroteicos (100 gramos) con sirope de tu sabor favorito

*Menu dulce con Energy Shake 6./75€

DUECES

PORRIDGE DE AVENA
SABOR FRUTOS ROJOS

*Extra de proteina por 1,50€ mas

PORRIDGE DE AVENA
SABOR CHOCOLATE

*Extra de proteina por 1,50€ mas

MUFFINS PROTEICOS DE

ARANDANO
22gr de proteina

PANCAKES PROTEICOS

MENU PANCAKE + SHAKE
SIMPLE + CAFE , REFRESCO
O AGUA

BEBIDAS

1,20€

1,20€

2€

3,50€

SAFADOS

TOSTADAS CON JAMON

TOSTADAS CON PAVO
Y AGUACATE

MENU SANDWICH SIMPLE
+ SHAKE SIMPLE + CAFE,
REFRESCO O AGUA

MENU POKE + REFRESCO
+ FLAN O MUFFING

MENU POKE + REFRESCO
+ FRUTA

3,80€

6€

12€

11€

KOMBUCHA
AGUA MINERAL
CAFES
TES

Diferentes snacks proteicos
dulces y salados bajos en (1

grasa y azucares anadidos.

SOHO
vitalshop

suplementacion deportiva

Te traeremos todos los dias
pan recién hecho de
“Grano a Grano Bakery”.

REFRESCOS

BEBIDAS
ENERGETICAS

ZUMOS

PRECIOS PROMOCIONALES

:

Too Good To Go




