DETOX WEEK
8-12 ENERO

ARTECOOK

ENSALADAS CREMAS

Ensalada de verduras de raiz asadas con
vinagreta de limon, gengibre y cilantro
(digestiva y reconfortante)

Caldo de verduras con circuma,
cebollino y miso (remineralizante,
prebidtica, detoxificante, drenante) &

Crema de alcachofa, apio y cebolla
(drenante y detoxificante)

Ensalada detoxificante de verdes amargos,
semillas y vinagreta de umeboshi
(detoxificante y digestiva)

PLATOS PRINCIPALES

Garam Masala de verduras detox con pollo, quinoa y picadillo
de cilantro, mentay cebollino.

VERSION VEGANA: GARAM MASALA DE LEGUMBRE, QUINOA Y
PICADILLO DE CILANTRO, MENTA'Y CEBOLLINO. &

LUNES

MARTES | Guiso de legumbres con verduras e hinojo

Menestra de verduras con bacalao a baja temperatura e

HIERE: y hierbas frescas

O

Ramen vegetal con fideos de arroz, shiitake, judia,

JUEVES .
brotes de soja y huevo Mollet

Viernes' Arroz integral meloso con verduras de raiz y alcachofa

NUESTRA DESPENSA

SOFRITO DE TOMATE (500 gr.) 4,50€
HUMMUS (350 gr.) 4,50€
CREMA DE CALABACIN (1L.) 9€

PORCION DE PASTEL: 3,50 € (Chocolate, pera y nueces)
GALLETAS DE LIMON Y AMAPOLA: 3,50 €: (4 galletas)
BOL DE FRUTA VARIADA: 4€

BATIDO DEL DIiA:
cada dia un batido diferente
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(O )
AVISAME EL MISMO
DIA HASTA LAS 10H

A través del formulario
de la web o de Instagram

PRECIOS

ENS. O CREMA +
PLATO PRINCIPAL: 12€

PLATO PRINCIPAL: 9€

ENS. O CREMA: 4,50€

BATIDO: 4€

ENERGY BALLS:
- Choco y coco

- Platano, nueces y
nibs de chocolate

4€/2 unidades

BONOS
DE 20 MENUS

Ensalada o Crema +
Plato Principal

2 0 0€ (con transporte)
1 85€ (sin transporte)

Ensalada o Crema +
Plato Principal + Batido

240€ (con transporte)
225€ (sin transporte)

©=—0©’ POR3€

TE LO LLEVAMOS A CASA
O AL TRABAJO

(Sitges, Vilanova

y Sant Pere de Ribes)

*Pedido minimo de 10€




_ SEMANA
TUPPER SALUDABLE ARToeCOOK 15 -19 ENERO

ENSALADAS CREMAS
Ceviche vegetal: tomate, pepino, cebolla Crema de calabaza al curry
tierna y aguacate con lima, cilantro
y jengibre .
Escalivada de verduras con
Ensalada de garbanzos crujientes con vinagreta de aceitunas negras
hierbas aromaticas y crema de yogurt.
&
PLATOS PRINCIPALES
ks Creppes de espinaca con vegetales y hummus de garbanzo. £ &

VERSION SIN GLUTEN: CREPPE DE TRIGO SARRACENO

wamres. Albondigas mar y montafia con patatas S
VERSION VEGANA: ALBONDIGAS VEGANAS

were. Salmon al horno con vegetales y salsa citrica. e
VERSION VEGANA: TOFU GUISADO CON ALMENDRAS Y NARANJA

Jueves . Arroz melosos de setas, ajos tiernos y espinaca con parmesano g
Berenjenas rellenas de pollo y verduras. &

VIERNES

VERSION VEGANA: BERENJENAS RELLENAS
DE VEGETALES Y LEGUMBRES

PORCION DE PASTEL: 3,50 € (Chocolate, pera y nueces)
N U EST RA D ES P E N SA GALLETAS DE LIMON Y AMAPOLA: 3,50 €j{4 galletas)

BOL DE FRUTA VARIADA: 4€

SOFRITO DE TOMATE (500 gr.) 4,50€

HUMMUS (350 gr.) 4:50€ BATIDO DEL DiA:
CREMA DE CALABACIN (1L.) 9€ cada dia un batido diferente
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AVISAME EL MISMO
DIA HASTA LAS 10H

A través del formulario
de la web o de Instagram

PRECIOS
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PLATO PRINCIPAL: 12€

PLATO PRINCIPAL: 9€

ENS. O CREMA: 4,50€

BATIDO: 4€

ENERGY BALLS:
- Chocoy coco
¢- Platano, nueces y

@

X

E " nibs de chocolate
! 4€/2 unidades

BONOS
DE 20 MENUS

Ensalada o Crema +
Plato Principal

2 O O€ (con transporte)
1 85€ (sin transporte)

Ensalada o Crema +
Plato Principal + Batido

240€ (con transporte)
225€ (sin transporte)

I —
O—0©’ POR3€

TE LO LLEVAMOS A CASA
O AL TRABAJO

(Sitges, Vilanova

y Sant Pere de Ribes)

*Pedido minimo de 10€




_ SEMANA
TUPPER SALUDABLE ARToeCOOK 22-26 ENERO

ENSALADAS CREMAS

Endivias rellenas de picadillo cebolla, Crema de alcachofa y shitake
zanahoria, manzana, huevo duro

y tartara vegana & ) _
Baba ganoush (paté de berenjena)

Tostada de pan sin gluten al ajillo y con crudités de zanahoria y pan de
romero con queso de cabra caliente, pita tostado con ajo y oregano
brotes verdes, nueces y vinagreta de miel 00
B e
PLATOS PRINCIPALES
Hamburguesa de legumbres y algas con &

LUNES .
boniato asado al curry

marTEs  Tortilla de alcachofa, calabaza y cebolla O

Fajitas de pollo con verduras, salsa de yogurt, aguacate y ver-

MIERC. | des frescos. B #
VERSION VEGANA: FAJITAS DE LEGUMBRES
Lasana de acelgas y verduras con queso de cabra.
UEVES P ~
! VERSION SIN GLUTEN: LASANA SIN GLUTEN ﬁ @ &
ViERNES Salteado oriental de arroz integral con verduras de temporada, &
brotes de soja, y mayonesa de kimchy
PORCION DE PASTEL: 3,50 € (Chocolate, pera y nueces)
N U EST RA D ES P E N SA GALLETAS DE LIMON Y AMAPOLA: 3,50 €: (4 galletas)
SOFRITO DE TOMATE (500 gr.) 4,50€ BOL DE FRUTA VARIADA: 4€
HUMMUS (350 gr.) 4,50€ BATIDO DEL DiA:
CREMA DE CALABACIN (1L.) 9€ cada dia un batido diferente
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AVISAME EL MISMO
DIA HASTA LAS 10H

A través del formulario
de la web o de Instagram
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PLATO PRINCIPAL: 9€
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E " nibs de chocolate
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BONOS
DE 20 MENUS

Ensalada o Crema +
Plato Principal

2 O O€ (con transporte)
1 85€ (sin transporte)

Ensalada o Crema +
Plato Principal + Batido

240€ (con transporte)
225€ (sin transporte)

I —
O—0©’ POR3€

TE LO LLEVAMOS A CASA
O AL TRABAJO

(Sitges, Vilanova

y Sant Pere de Ribes)

*Pedido minimo de 10€




TUPPER SALUDABLE

ENSALADAS

Ensalada oriental de brotes de soja,
aguacate, rabanitos, zanahoria'y

ART2:COOR

CREMAS

vinagreta de miso blanco

Espaguetis vegetales con pesto

vegano y semillas © &%

PLATOS PRINCIPALES

Wok de verduras y gambas estilo oriental con fideos de arroz

SEMANA

29 ENERO - 2 FEB.

Crema de calabacin con leche de
almendras y crujiente de puerro ©

Bunuelos de acelgas &

nes Y crujiente de cacahuete. & &
VERSION VEGANA: WOK DE VERDURAS CON TOFU MARINADO,
ARROZ Y CACAHUETE CRUJIENTE
wamres. Salteado de setas con parmentier de patata trufada, huevo &
Mollet y parmesano
Pollo asado al limon con patatas asadas y hierbas frescas
MIERC. VERSION VEGETARIANA: TIMBAL DE PATATA, VEGETALES Y HUEVO PO-
CHE.
UEES Guiso de lentejas con alcachofas, verdes frescos y vinagreta &
citrica de limon y mostazas
verves Estofado de ternera con tallarines frescos &
VERSION VEGANA: ESTOFADO DE SEITAN
PORCION DE PASTEL: 3,50 € (Chocolate, pera y nueces)
NU EST RAD ES PEN SA GALLETAS DE LIMON Y AMAPOLA: 3,50 €: (4 galletas)
SOFRITO DE TOMATE (500 gr.) 4,50€ BOL DE FRUTA VARIADA: 4€
HUMMUS (350 gr.) 4,50€ BATIDO DEL DiA:
CREMA DE CALABACIN (1L.) 9€ cada dia un batido diferente
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