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soho style spicy chicken
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VEGAN GARDEN

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

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

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

 200 gramos de arroz integral
 30 gramos de aguacat
 100 gramos de salmón

 20 gramos de edamam
 20 gramos de mango en dado
 100 gramos de verduras frescas

 200 gramos de quinoa
 100 gramos de pollo cocid

 50 gramos de piña en dado
 40 gramos de queso crema ligh

 100 gramos de verduras fresca
 15 gramos de mayonesa picante

 200 gramos de pasta integra
 120 gramos de tofu marinado

 20 gramos de edamam
 10 gramos de semilla

 100 gramos de verduras frescas

*Extra proteína (total 50 gramos por Bowl) por 3 € más (+75gr 
salmón)

Extra proteína (total 50 gramos por Bowl) por 2 € más (+100gr 
de pollo)

Extra proteína (total 50 gramos por Bowl) por 2 € más (+75gr 
de tofu)

Carga glucémica baja. Perfecto para 
tus días de descanso o de 
entrenamiento ligero.

Carga glucémica media. Perfecto 
para tus días de entrenamiento de 
intensidad media.

34  g Proteína

33  g Proteína

66,5 g HC

64 g HC

10 g Lípidos

16 g Lípidos

Carga glucémica media. Perfecto 
para tus días de entrenamiento de 
intensidad media.

32.5  g Proteína 64 g HC 13 g Lípidos 510 kcal 530 kcal

530 kcal

9,50€ 8,50€

8,50€



sandwiches

soho club
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mediterráneo 3€ 4€

3€

EL TRIPLE

Sándwich de pan 100% integral de masa madre con 
pechuga de pavo al natural, queso Eatlean , tomate 
natural, lechuga y  aceite de oliva

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

*Extra de proteína (50gr) por 2€ más (+60gr de atún)

*Extra de proteína por 2€ más (+100gr de pavo)

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

 60 gramos de pan 100%integral de masa madr
 50 gramos de pechuga de pavo al natura

 30 gramos queso Eatlea
 5 ml de aceite de oliva virgen extr

 30 gramos tomate


 60 gramos de pan 100% integral de masa 
madr

 120 gramos de atún al natura
 50 gramos aguacat

 Tomate natura
 Mayonesa Zero

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

 40 gramos de queso Eatlea
 50 gramos de verduras frescas

Carga glucémica media. Perfecto 
para tus días de entrenamiento de 
intensidad moderada.

Carga glucémica media. Perfecto 
para tus días de entrenamiento de 
intensidad media.

Carga glucémica media-alta. Perfecto 
para tus días de entrenamiento de 
intensidad moderada pero con un plus.

30  g Proteína

37  g Proteína 50  g Proteína

30 g HC

25 g HC 48 g HC

12 g Lípidos

10 g Lípidos 12 g Lípidos

350 kcal

350 kcal 500 kcal

vegetariano
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Carga glucémica media-baja. Perfecto 
para tus días de descanso o entrenamiento 
ligero

22  g Proteína 34 g HC 27 g Lípidos 470 kcal

3€

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

 60 gramos de pan 100%integral de masa madr
 2 huevos cocido

 Tomat
 Espinaca

 Mayonesa zero




shakes
CHOCO PB Y BANANA
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GREEN ONE

energy

VAINILLA COFFEE

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

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

Bebida de almendras zero o leche desnatada,  harina de 
avena o de  arroz, proteína de vainilla y crema de 
almendras.

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

 300 ml de bebida de almendras zer
 30 gramos de whe

 ½ banan
 15 gramos de peanut butter

 300 ml de bebida de almendras zer
 30 gramos de whe

 ½ banan
 20 gramos de espinacas fresca

 15 gramos de mix de semillas

 300 ml de bebida de almendras zer
 30 gramos de whe

 40 gramos de harina de arro
 15 gramos de crema de almendras


 300 ml de bebida de almendras zer
 30 gramos de whe

 hielo picado al gust
 100 ml de café solo


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

30  g Proteína 16 g HC 14 g Lípidos 310 kcal

Añade extra de 
proteína (hasta 
llegar a los 50 

gramos por 
batido) a 

cualquier batido 
por 1,50€ más

Carga glucémica baja. Perfecto para 
tus días de descanso o de 
entrenamiento ligero.

Carga glucémica baja. Perfecto para 
tus días de descanso o de 
entrenamiento ligero.

28,5  g Proteína 25  g Proteína15 g HC 6 g HC15 g Lípidos 2 g Lípidos305 kcal 140 kcal

Carga glucémica alta. Perfecto para tus 
días de intensidad alta y reponer rápido 
tus reservas de glucógeno muscular.

33  g Proteína 27 g HC 16 g Lípidos 400 kcal

2,60€

2,60€ 3€

3€

BERRY SHAKE
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Frutos rojos, bebida de almendras zero o leche desnatada, 
proteína de vainilla y semillas de chía

 300 ml de bebida de almendras zer
 30 gramos de whe

 100 gramos de frutos rojo
 10 gramos de semillas de chía

Carga glucémica baja. Perfecto para 
tus días de descanso o de 
entrenamiento ligero.

28  g Proteína 8 g HC 4 g Lípidos 270 kcal

2,60€



desayunos

dulces salados

menú desayuno dulce

Shake a elegir (excepto Energy Shake*) + pancakes 
proteicos (100 gramos) con sirope de tu sabor favorito

45  g Proteína 24 g HC 16 g Lípidos 420 kcal

6€

*Menú dulce con Energy Shake 6.75€

PORRIDGE DE AVENA 
SABOR FRUTOS ROJOS

precios promocionales

*Extra de proteína por 1,50€ más
1,20€

PORRIDGE DE AVENA 
SABOR CHOCOLATe
*Extra de proteína por 1,50€ más

1,20€

2€
MUFFINS PROTEICOS DE 
ARÁNDANO
22gr de proteína

PANCAKES PROTEICOS 3,50€

MENÚ PANCAKE + SHAKE 
SIMPLE + CAFÉ , REFRESCO 
O AGUA 6€

TOSTADAS CON JAMÓN 3,80€

TOSTADAS CON PAVO 
Y AGUACATE 3,50€

mENÚ SANDWICH SIMPLE 
+ SHAKE SIMPLE + CAFÉ, 
REFRESCO O AGUA 6€

MENU POKE + REFRESCO 
+ FLAN O MUFFING 12€

MENÚ POKE + REFRESCO 
+ FRUTa 11€

bebidas
kombucha

agua mineral

cafés

tés

refrescos

bebidas 
energéticas

zumos

Diferentes snacks proteicos 
dulces y salados bajos en 
grasa y azúcares añadidos.

Te traeremos todos los días 
pan recién hecho de 

“Grano a Grano Bakery”.


