


    Strawberry, Watermelon, Aloe Vera
Φράουλα, Καρπούζι, Αλόη

Orange, Aloe Vera, Strawberry 
Πορτοκάλι, Αλόη, Φράουλα

Apple, banana, orange 
Μήλο, μπανάνα, πορτοκάλι

* 100% fresh fruits
* 100% φρέσκα φρούτα
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172 KCAL’s PR 1,6 G CARBS 44 FAT 0,7 G

182 KCAL’s PR 3,7 G CARBS 46 FAT 0,5 G

275 KCAL’s PR 2,3 G CARBS 70 FAT 0,9 G

240 KCAL’s PR 1,6 G CARBS 66,3 FAT 0,9 G

188 KCAL’s PR 0,9 G CARBS 12 FAT 0,1G

208 KCAL’s PR 3,9G CARBS 51 FAT 1,34 G

137 KCAL’s PR 2,9 G CARBS 36 FAT 0,9 G

201 KCAL’s PR 2,6 G CARBS 51 FAT 0,9 G

221 KCAL’s PR 2,9 G CARBS 55 FAT 0,4 G

286 KCAL’s PR 3,5 G CARBS 75 FAT 0,9 G



Sandwich Omelet
2 slices of bread, olive oil, 4 eggs, salt, pepper, ketchup, mayonnaise, thyme, 50g cheese mix, 1 slice of turkey
2 φέτες ψωμί, ελαιόλαδο, 4 αυγά, αλάτι, πιπέρι, κέτσαπ, μαγιονέζα, θυμάρι, 50γρ μιξ τυριών, 1 φέτα γαλοπούλα

Power Croque Madame
2 slices of bread, 3 eggs, 50 g of besamel, 50 g of cheese mix, 1 slice of turkey, salt, pepper, rocket, cherry tomatoes
2 φετες ψωμι, 3 αυγα, 50 γρ μπεσαμέλ, 50 γρ μιξ τυριων, 1 φετα γαλοπουλα, αλατι, πιπερι, ροκα, ντοματινια
609 KCALs, Protein 30,0 G Carbs 37,0 G Fat 37,0 G

Goddess Avocado Toast    
Low Glycemic Index bread, avocado mousse, boiled egg, rocket, radish, salt & pepper
Ψωμί χαμηλού γλυκαιμικού δείκτη, μους αβοκάντο, βραστό αυγό, ρόκα, ραπανάκι, αλατοπίπερο
444 KCALs, Protein: 15 G, Carbs 49 G, Fat 21 G

Smart Fried Eggs    
3 eggs, low glycemic index bread, salt & pepper
3 αυγά τηγανητά, ψωμί ολικής αλέσεως, αλατοπίπερο
300 KCALs, Protein: 25 G, Carbs 15 G Fat 20 G

* except Peanut Butter and Banana Toast, breakfast accompaned with: asparagus sautéed, roasted 
   tomato, baby arugula and a slice of wholemeal bread
* όλα τα πρωινά εκτός του Peanut butter and Banana toast σερβίρονται με: σπαράγγια σωτέ, ψητή   
   τομάτα, baby ρόκα και μια φέτα ψωμί ολικής άλεσης

Muscle Fuel Chocolate Shake 
Almond milk, Protein scoop, cacao powder, peanut-butter, spinach, banana
Γάλα αμυγδάλου, ένα σκουπ πρωτεϊνης, σκόνη κακάο, φυστικοβούτυρο, σπανάκι, μπανάνα 

Carribean Breaze
Pineapple, strawberry, coconut
Ανανάς, φράουλα, καρύδα

Tropical Tango
Pineapple, mango, kiwi, melon
Ανανάς, μάνγκο, ακτινίδιο, πεπόνι                            

Berry Booster
Mixed berries, strawberry
Βατόμουρα, φράουλα                        

Morning Glory
Spinach, pineapple,banana, mango
Σπανάκι,ανανάς, μπανάνα, μάνγκο                       

Carrot Passion
Carrot, pineaplle, papaya, passion fruit
Καρότο, ανανάς, παπάγια, φρούτα του πάθους                   

Green Machine
Brocoli, celery, spinach, pineapple, banana
Μπροκολο, σέλινο, σπανάκι, ανανάς, μπανάνα                      

DETOX SMOOTHIES

Signature Shakes & Smoothies
Peanut butter and Banana toast
2 slices of wholemeal bread, peanut butter, banana, honey, walnut, sesame seeds
2 φέτες ψωμί ολικής αλέσεως φριγανισμένες,φυστικοβούτυρο, μπανάνα, μέλι, καρύδι, σουσάμι
385 KCALs, Protein:12 G, Carbs 50 G Fat 38 G

Spinach feta breakfast wrap   
3 eggs, spinach, feta cheese, tortilla, salt, pepper
3 αυγά, σπανάκι, φέτα, τορτίγια, αλάτι, πιπέρι
543 KCALs, Protein: 28 G, Carbs 46,5 G Fat 11,7 G

White omelet with spinach and feta cheese
5 egg whites, spinach, feta cheese, tortilla, salt, pepper
5 ασπράδια αυγών, σπανάκι, φέτα, τορτίγια, αλάτι, πιπέρι
211 KCALs, Protein:58 G, Carbs 7 G, Fat 35 G

321KCALs, Protein: 3,8 G, Carbs 44,8 G Fat 17,4 G

174 KCALs, Protein: 2,4 G, Carbs 34,5 G Fat 1,8 G

174 KCALs, Protein: 2,7 G, Carbs 27 G Fat 2,7 G

273 KCALs, Protein: 4,5 G, Carbs 58,2 G Fat 1,2 G

216 KCALs, Protein: 3,9 G, Carbs 40,8 G Fat 1,5G

222 KCALs, Protein: 10,2 G, Carbs 36,9 G Fat 1,5 

Hero’s Omelet
3 eggs, tomato, low fat cheese, green pepper, broccoli, turkey, mushrooms, spinach
3 αυγά, τομάτα, κίτρινο τυρί χαμηλών λιπαρών, πράσινη πιπεριά, μπρόκολο, γαλοπούλα, μανιτάρια, σπανάκι
211 KCALs, Protein:58 G, Carbs 7 G, Fat 35 G
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322KCALs PR 1,0G CARB 14,7 G FAT 4,1 G

290KCALs PR 1,1 G CARB 11 G FAT 0,3 G

Mother Earth Buddha Bowl    
Chicken fillet or salmon or egg, with avocado, mushrooms, sweet potato, cherry tomatoes, mix green salad
Φιλέτο κοτόπουλου ή σολομό ή αυγό, με αβοκάντο, μανιτάρια, γλυκοπατάτα, ντοματίνια, πράσινη σαλάτα
322 KCALs, Protein: 10 G, Carbs 40 G, Fat 24 G

Acai Energy Booster Bowl  
200GR Acai energy, 1 banana, granola, coconut flakes, fresh fruit
200ΓΡ Acai Energy, 1 μπανάνα, granola, νιφάδες καρύδας, φρέσκα φρούτα
320 KCALs, Protein: 1,0 G, Carbs 14,7 G, Fat 4,1 G

Yogurt Greek Delight - Επιδόρπια Γιαουρτιού Super energy & healthy Bowls

Champion’s Bowl    
Greek strained yogurt, honey, mix of berries, granola, basil
Ελληνικό στραγγιστό γιαούρτι, μέλι, μίξη από μούρα, γκρανόλα, φύλλα βασιλικού
353KCALs, Protein: 22G, Carbs 52 G, Fat 5 G

Crispy Tofu and rice Bowl  
Tofu cheese, basmati rice, grated carrot, radish slices, grated red cabbage, peas, avocado
τυρί tofu, ρύζι basmati, τριμμένο καρότο, φέτες ραπανάκι, τριμμένο κόκκινο λάχανο, 
αρακάς, αβοκάντο
676 KCALs, Protein: 37 G, Carbs 57 G Fat 37,8G

Mediterranean Power Bowl
Basmati rice, chickpeas, cucumber, cherry tomatoes, olives, red onion, grated feta cheese, 
parsley, dill, mint and dressing tahini, lemon, olive oil, garlic
ρύζι basmati, ρεβύθια, αγγούρι, τοματίνια, ελιές, κόκκινο κρεμμύδι, τριμμένη φέτα, 
μαιντανός, άνιθος, δυόσμος και dressing ταχίνι, λεμόνι, ελαιόλαδο, σκόρδο
321 KCALs, Protein: 16 G, Carbs 52 G, Fat 31 G

Spicy Greek Tuna Poke Bowl
Basmati rice, Greek tuna, cucumber, carrot, peas, red onion, red cabbage, spicy red pepper. 
Dressing: vinegar rice, soy sauce, sesame oil
ρύζι basmati, ελληνικός τόνος,αγγούρι, καρότο, αρακάς, κόκκινο κρεμμύδι, κόκκινο 
λάχανο, πιπέρι καγιέν. Dressing: ρύζι ξυδιού, σόγια σως, σησαμέλαιο
575 KCALs, Protein: 23 G, Carbs 36 G, Fat 41 G

Yogurt with Cinnamon and Honey
Γιαούρτι με Μέλι και Κανέλα                    

Yogurt with Oats and Honey
Γιαούρτι με Μέλι και Βρώμη                    

Yogurt with Muesli and Honey
Γιαούρτι με Mούσλι και Μέλι                    

Yogurt with Nuts and Honey
Γιαούρτι με Μέλι και Καρύδια                  

Yogurt with Fresh-cuts fruits and Honey
Γιαούρτι με Μέλι και φρεσκοκομμένα φρούτα                 
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Club Sandwich    
Low glycemic index bread,  roasted chicken, lettuce, mayonnaise, tomato, low fat cheece slices, boiled egg
Ψωμί χαμηλού γλυκαιμικού δείκτη, ψητό κοτόπουλο, μαρούλι, μαγιονέζα, ντομάτα, φέτες τυριού 
χαμηλής περιεκτικότητας σε λιπαρά, βραστό αυγό
626 KCAL’s PR 28 G CARBS 29 FAT 45 G

Sandwich

Black Angus    
black angus burger, tomato, cheddar cheese, caramelized onions, lettuse, pickles, bbq sause
black angus burger, τομάτα, τυρί τσένταρ, καραμελωμένο κρεμμύδι, μαρούλι, τουρσί, μπάρμπεκιου σως
752 KCAL’s PR 48 G CARBS 156 FAT 35 G

Mediterranean Sandwich with chicken   
ciabatta bread, chicken breast, mozzarella light, cherry tomatoes, onion, olive oil, rocket, salat
ψωμί τσιαπάτα, φιλέτο στήθος κοτόπουλο, mozzarella light, τομάτα, κρεμμύδι, ρόκα, ελαιόλαδο, αλάτι 
409 KCAL’s PR 21 G CARBS 29 FAT 45 G

Chicken with Cous Cous
Grilled chicken, cous cous, red pepper, green pepper, corn, mushrooms, parsley, lemon 
juice, mustard and olive oil
Κοτόπουλο στη σχάρα, κους κους, κόκκινη πιπεριά, πράσινη πιπεριά, καλαμπόκι, 
μανιτάρια, μαϊντανος, χυμό λεμονιού, μουστάρδα και ελαιόλαδο
350 KCALs Protein 20 G Carbs 26 G Fat 7 G                              

, oregano
, ρίγανη

Chickpea and fresh vegetables    
Chickpea, red beetroot, carot, avocado, onion, basil, dill, mint, kinoa, spinach
Ρεβίθια, κόκκινα παντζάρια, καρότα, αβοκάντο, κρεμμύδι, βασιλικός, άνηθος, μέντα, κινόα, 
σπανάκι
320 KCALs Protein 20 G Carbs 50 G Fat 30 G                               

Wraps

Hummus with Beetroot and pita bread  
chickpeas, tahini, cumin, beetroot, paprika, lime, olive oil
ρεβύθια, ταχίνι, κύμινο, παντζάρια, πάπρικα, χυμός λάιμ, ελαιόλαδο

Avocado toast with Hummus from Beetroot  
2 slices of wholebread, avocado mousse, beetroot hummus, cherry tomatoes, 
grated feta cheese, beetroot germs
2 φέτες ψωμί ολικής, μους αβοκάντο, hummus από παντζάρι, τοματίνια, 
φέτα τριμμένη, φύτρες από παντζάρι
322 KCALs, Protein: 10 G, Carbs 40 G, Fat 24 G

438 KCALs, Protein: 15G, Carbs 39 G, Fat 20 G

Bruschetta Avocado and Smoked Salmon
2 slices of wholebread, avocado mousse, smoked salmon, capers, red onion, dill
2 φέτες ψωμί ολικής, μους αβοκάντο, καπνιστός σολωμός, κάππαρη,κόκκινο κρεμμύδι, άνιθος
287 KCALs, Protein: 27 G, Carbs 29 G, Fat 50 G

Chicken Burger
Light mayonnaise, mustard, lettuce, tomato, caramelized onions, roasted chicken, cheddar cheese
light μαγιονέζα,μουστάρδα, μαρούλι, τομάτα, καραμελωμένο κρεμμύδι, ψητό κοτόπουλο, τυρί τσένταρ
712 KCAL’s PR 17 G CARBS 32,3 FAT37 G

Vegan Burger pea protein
pea, tomato, caramelized onions, corn, avocado, lettuce, barbecue sauce
αρακάς, τομάτα,καραμελωμένο κρεμμύδι, καλαμπόκι,αβοκάντο, μαρούλι, μπάρμπεκιου σως
265 KCAL’s PR 14,5 G CARBS 10,5 FAT 9,4 G

* Sandwiches accompaned with mixed green salad and cherry tomatoes
* Όλα τα σάντουιτς σερβίρονται με mixed πράσινη σαλάτα και τοματίνια

Smoked Salmon Wrap
tortilla, cucumber, carrot, dill, lettuce, smoked salmon, cream chesse
τορτίγια, αγγούρι, καρότο, άνιθος, μαρούλι, καπνιστός σολωμός
322 KCAL’s PR 13 G CARBS 28 G FAT 17 G

Spicy Greek Tuna Wrap
tortilla, Greek tuna, light mayonnaise, lettuce, carrot, avocado, red pepper, sriracha sauce
τορτίγια, ελληνικός τόνος, light μαγιονέζα, μαρούλι, καρότο, αβοκάντο, κόκκινη πιπεριά, σριράτσα σως
452 KCAL’s PR 13 G CARBS 28 FAT 17 G

Sweet Potatoes with buratta beats & walnut pesto
roasted sweet potato, roasted beetroot, mozzarella burrata, parsley, olive oil, salt, piper
ψητή γλυκοπατάτα, ψητό παντζάρι, μπουράτα μοτσαρέλα, μαιντανός, ελαιόλαδο, αλάτι, πιπέρι
290 KCALs, Protein: 9 G, Carbs 12 G, Fat 25 G

Nutritional Advisor: Vassilis Tsironis MSc

Chicken Avocado
tortilla, grilled chicken, avocado, parmigiano, tomato, lettuce, light mayo
τορτίγια, κοτόπουλο στη σχάρα, αβοκάντο, παρμεζάνα, τομάτα, μαρούλι, ελαφριά μαγιονέζα
610 KCAL’s PR 19 G CARBS 40 G FAT 33 G



Sparkling water Surgiva 250ml

Coca Cola Zero 330ml

Fanta orange Zero 330ml

Fanta lemon Zero 330ml

Aloe Vera Original

Vitamine Well
Antioxidant

Reload

Hydrate

Homemade

Ice Tea Matcha

Homemade Lemonade with Ginger

Homemade Lemonade with Masticha Chiou Espresso

Double Espresso

Cappuccino

Double Cappuccino

Americano

Greek Coffee

Freddo Espresso

Freddo Cappuccino

Latte

Latte Freddo

Matcha Tea    

Matcha Ice Tea with lemon   
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Beers
Alpha 330ml

Wines
Tenute Lunelli, Villa Margon Chardonnay (White)

Chateau De Berne, Romance,  Rosé Provence (Rosé)

Tenute Lunelli, Aliotto, Toscanna Rosso (Red)

                            

Bottle / Glass
Φιάλη / Ποτήρι

Coctails & Drinks
Gin Tonic

Campari Soda

Vodka

Rum

Aperol Spritz

Negroni

Bread 
Pitta bread

Nutritional Advisor:
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