


Fruitsappen

Vers geperst sinaasappelsap € 3,60
Werldshake van Oxfam (= mix van sap van sinaas, appel, peer,
pompe!moes, bahahehpuree en rode Het) €230

Verhofstede

FRUITSAPPEN = JUS DE FRUITS

Vers sap zonder Suiker, Heur— of smaakstoﬁen:

Appelsap €315
Appe!‘kriekensap £ 3715—
Appel-rode bietensap €315
Appel‘r‘abarbersap € 3715—

Koude dranken
°Q)

whole

earth JRFNISNM € 2,25

[©¢)

whole

ZULW Sparkling Delicicus Ginger ()Crisdrank met gember) €275

=)
Sparkhng Cranberry juice Gris'clrahk met veenbes) €225

Sllbio ijst‘nee (&misehd} €275
Cora cola Zero € 2,00
Bruisend water €200
Plat water € 2,00

Rananenmilkshake met melk of sbjame]k € 3,7'5
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Aﬁzonz Ice Tea (hiet bruisend, 100% Y\‘afmﬂhjk o
en zonder suiker, vol anti-cxidanten in een prachtiq quf?je!):

47? m?, groot genoeq om te 'Je]eh!

Green Tea Ginseng & Honey € 4 40
Diet Green Tea Ginseng & Honey (0 calories!) € 4 40
Pomegranate Green Tea (met 9ranaa’rappe!) € 4 40
Rlueberry White Tea (met bos}:es) € 4 40

Aleoholisehe dranken

Bio pils (5% voO €275
Relivar blond bier (Oxfam — 7,5% vol) € 2,50
Glas rode wijn (Ho Malbec van Oxfam) € 3,00
Karaf 50 el rede wijn € 11,00
Fles rode wijn €16 45
Glas witte wijn (Sauvingon van Oxfam) €275
Karaf 50 el vitte wijn €950
Fles vitte wijn € 14,20

Smoothie

Huisgemaakte smoothie met banaan, rode Vruc}\feh,

vers sinaasappe?sap en melk of Sojamelk € 4 40




Kefftes

Wij gebmiken voor ohze "\eerhjke ko)(ﬁe ambac‘ntehjk geroosterde koﬁiebonen
die Zorswybﬁg werden 9ese’ecfeerd door de heste kofﬁebranders van Be]gié!

E5PRESSO €190
DOPPL6 ESPRESSO €230
ESPRESSO MACHIATO (met melkschuim) € 2 40
MAROCING ( machiato met choco]adesiroop) €250
LUNGO, ’3ewohe’ koffie € 2,10
DURRELE LuNGo € 3,50
GRINGO, minder sterke koffie €270
CAPPUCCING met melkschuim o)c SDjame’kSC‘wim € 2,50
CHOCOCCING (eappuceine met checoladesiroop) € 2,60
LATTE, ‘koﬂ:ie Verkeer'cr met me]k o'f SQjame’k € 2,65
LATTE DOUBLE SHOT Oafte met dubbele espressa) € 3,25
LATTE MOCHA (!atte met c}wocoladesiroop) €375
LATTE GOLDFINGER (Ya’(’re met carame?siroop) €375
LATTE HONEY REE Oaﬂe met fairtrade bio hohing) €375
CHOCOLATTE €335
Latte met een reep fairtrade chocolade (me’k of puur)
SPECULATTE €335
Latte met specu]oossmaak en afgewerkt met Verkruime!de

speculoos

K()KOLATTE Oaﬁe met opgestoomde kokosme]k} € 3,45—
GRANENKOFFIE €250

0% cafeine van nature



Theekaarl‘

Verse Marckkaanse muntthee: XL glas met verse munt €265

Verse sinaasappelthee: €265

XL S!as groene thee met een SCHj]C verse sinaasappe]

Verse gemberﬂ\ee: £ 3,25
XL glas groene thee met verse stukjes sember

Biologisﬂne thee Tas: € 2,30, kannetje: € 3,30

Groene thee

Zwarte thee (Oxfam)

YoGL TEA Classic cinnamon Spice
Yoql TEA Hima!aga ginger hamong
YoG] TEA Rese

Yoql TEA Ginger lemon

Mengelingen (bis en los) Tas: € 2,50, kannetje: € 3,50

Fruit Beost: royale vruchtenmelange met een vleugje zwarte thee
Lovelg lemon: zachte kamille kruvidenthee met citroengras

Magic blue: frisse pepermunt kruidenthee met prachtige kerenbleem
Pure lwe: groene ﬂxee met romahﬁsdﬁe rozer\Haa'Jjes

Sweet safari: warme rooibos kruidenthee Verrijkt met heide en vanille
Yogiceino (biol-ogfsew
Yosi Chai Tea ‘L\'Jiar\ Spice’:

}\eerhjke warme specerijeh'c!r‘ahk (semﬁer, kardemoh, kaneel en kmfdnageo

met opgestoomde melk of Sojamefk € 2,65



Warme choeolademelk

WITTE chocelade €275
Fairtrade MELK checolade €275
Fairtrade PURE chocolade €275
CHILT CHARLOTTE €375

Pure chocolade met rode chihpepers en Omeqa 3 anzaadjes

BANAVA SPLIT €325

Pure o‘f rne”< chocolade met verse banaan

PINA CHOCOLADA €340
Pure o‘f me”< c}wco!ade met opsestoomde kokosme!k

Wij gebruiken standaard biclogische melk en op vraag sejamelk



ohﬂﬁjf (zo!ang de voorraad St'rekt)

Croissant (ha’(uur of met &oter} € 1,50
Croissant met abrikozen»mangoconﬁ’rwr (Zon'cler 5uiker) € 1,70
Croissant met kaas (warm of koud) €270
Omelet natuur + brood €500
Roerencmelet met tomaat, ajuin en kaas €750
Spiege]ei + brood €500

Samenge'stewe ohﬂﬁ-jt’en

Onthijtie:
Koﬂ:ie o‘f ﬂnee (Zwart of groeh) 07( choco’ademe]k,
glas vers fruitsap en ercissant €750

Onthijt:

Koﬂ:ie o‘f ﬂ'\ee (zwart of 9roer\) 07( choco’ademe]k,

gﬂas vers fmi’rsap, lichtbruine pain bagha’r of Waldkern %roodje
met jonge kaas of abrikezen-mangoconfituur of honing

o‘f speculoospasfa € 9,50

Onthijt deluxe:
Koffie of thee (zwart of groeh) of choco]ademe]k,

glas vers fruitsap, creissant en omelet of spiegelei

met broot{ € 12,50




Be]—egde ’arootlje‘s

Alle kroodjes en warme snacks worden standaard aahge}wdeh met een uitse}:reft!
s]aatje. Als « dit niet wenst: a.u.b. vermelden Hj de beste”ihg. Prijs zonder slaatje: N
€175,

U }\eeﬂ‘ de keuze uit vdgende broodjes:
1. Lichtbruine pain bagnat
7. Een ‘nah( meergranen stokbrood
3. Ciabatta Waldkern
b, Maishroodje ‘Gringe” (zacht, krekant, vierkant broodje met krviden)

die we be!egger\ met:

AARDAPPELSLA met plakjes tomaat en augurk
1. € 4725 2&3.€475 4. €575
SMOSKE: + € 0,50

GEZOND- knapperige groentjes (sla, tomaat, komkommer, wwte?tjes en s:keu’rjes) met

mayonaise of vinaigrette (Vegar\ versie met %a?samico—azijn)

1. € 4 50 2 &3 €5,00 b € 6.00

GRANDEZZA: plantaardige paté met abrikozen-mangochutney, rucola, parmezaan,

halsamico-azijn en peper (Vesah versie zonder parmezaah)

1. € 7,00 2&3: €750 4. € 8,50

JONGE KAAS of ERIE
1. €550 2&3: € 6,00 4. 6,50
SMOSKE: + € 0,50

BRIE met wa]hootjes en honins
1. € 6,00 783 € 6,50 5 7.00



FLAIR: \nungemaakte hummus, arﬁsjok, feta, zongedroogde tomaatjes en rucola
(Vegan versie zonder feta)

1. € 7,00 2&3: €750 4. € 8,50
MADRE TIERRA (vege’(arkche kfp»wrrg, hufsgemaakt met G\uorh)
1.€7.00 283. €7 50 k. € 8,50
SMOSKE: + € 0,50

MOZZARELLA met sdwijﬁes tomaat en huisgemaakte pesto
1. € 7,00 283. €750 4. € 8,50

NIKK]. Ho-geifeh’:rie met a&rfkozeh-mahgochu’(heg
1. € 6,50 2&3. € 7,00 4. €750

PAYSAN: omelet met tomaat, 3juin en kaas
1. € 550 253. € 6,00 5 650

PHILADELPHIA met zongedroogde tomaatjes, rueola, walnoten en peper

1. € 6,00 283 € 6,50 b €7 00
KOMKOMMERSLA
1. € 425 283 € 475 4. €575

SMOSKE: + € 0,50

VEGETARTARE (Vegetarische preparé) met of zonder 3juin
1. € 5,50 283 € 6,00 k. 6,50
SMOSKE of MARTING: + € 0,50

VEGGIE-TINO: ‘\uisgemaakte hummus met uiensalsa, augurk, zohgedroogde tomaa’rjes

en tabasco (Vegan)
1. € 7,00 283. €750 4. € 850



Lekker warm

Focaceia mozarella szﬁe]) met sc‘nijﬁes tomaat en € 8,50
‘r\uisgemaakre pesto

Focaceia geitenbrie (biclogisch) met tematentapenade € 8,50
Fecaccia notenbrie (Ho]ogisch) met walnoten en € 8,50
‘%h?r\g

Wrap Madre Tierra: wrap met huisgemaakte hummus €975

en pesto, ’romaten’(apenade, gesmo’ter\ kaas en rauwe groentjes

Mexicaanse cheese burger: veggieburger, kaas, quacamole, €975

viensalsa, tabasco en kraskverse groentjes (Vegan versie zonder kaas)

Pasta"s

Spaghetti Bolognese met volkorenspaghetti en tefugehakt (Vesah)

€ 15,00 (groot) - € 8,50 (Keir)
Pasta Pesto met huisgemaakte pesto

€ 15,00 (sroof) - € 8,50 (Heih)
Pasta Madre Tierra met huisgemaskte paprikasaus en gemarineerde

’roquokjes(Vegah) € 17,50 (gr00T> -€975 (Kein)

Soep

Seep Madre Tierra (Vegah) €790
Verrassende Afrikaame soep met kokosme”(, moam%é, zoete aardappe!, banaan en
koriander + brood

Soep van de week met brood (Vegar\) € S,SO



Salades
Bella Ttali € 12,60

Mozzarena, Buisgemaakte pesto, zongedroogde ’(omaatjes, verse groentjes en

vinaigrette + brood

Simply Salad Klein: € 5,50 - Groot: € 9,75
Rauwkos’(s]aa’(je (s]a, tomaat, scheu’rjes, geraspte wortehjes, komkommer,
aart{appe!s]a, walnoten en ohj\/en) met vinaigrette en brood (Vegar\ versie met

hummus en Ea]samico-az{jn) + brood

Zoetigheden

Huisgemaakfe broodpudding €475
Muffin met eranberry €270
Muffin dubbele chocolade €270
Muffin choeolade en hazelnoot € 2,00
Rananenmilkshake met melk of s:jame’k €375

Zoet maar suikervrij (3eschikt voor Jiabeﬁci)
Huisgemaakte tiramisu met speculoos €475
Huisgemaakt voshurtcakeje met sfukjes appe] £ Z,OO

Natuurlijk gezoet (met rijststroop) en 100% plantaardig
Huisqemaakt gebak (zie toog) — de prijs varieert, afhankelijk van de
ingrediénten, schommelend tussen € 3,00 en € 4,75

Huisgemaakte mikerwije ﬁroot!pudhﬁhg € 4,25



Chocolate Fudge Brownte: choco’aderoomijs met oVer"weerhjke stukken
brownies € 4,60

Chunky Monkq, ( Fairrrade) : bananenrcomijs met walneten en supergrote
stukken choeola € 4,60

Cookie 'Doug‘\: vani”eroomijs met }\eerlijk ongebakken koekjesdeeq en stukken
chocolade € 4,60

Fairlg Nuts (Fairtra'c{e): romig caramehjs met dikke slierten karamel en in
prahhé ge‘nu]de amandelen. € 460

S‘mwberrg Cheesecake: low fat aardfaijemcheesecakeroomijs met aardbefen en
een sliert koekkruimels € 4,60

Het ijs van Ben & Jerry's is gemaskt van puur natuurlijke ingrediénten, dus

Zon'Jer Heur», geur—, of smaaks’roﬁeh



WAT INFO OVER MADRE TIERRA EN DE MISSIE VAN SANDRA EN LINDA

e Onze kazen zijn meestal biologisch en plantaardig gestremd. Wij
gebruiken enkel vrije uitloop eitjes en biologische melk.

¢ Omdat we werken met verse ingrediénten, is het mogelijk dat
bepaalde combinaties tijdelijk niet voorradig zijn. Afvalbeperking
maakt immers deel uit van onze ecologische aanpak.

e Indien u reserveert voor minimum 20 personen voor welke
gelegenheid dan ook, openen wij voor u buiten de openingsuren
(6s avonds of weekend)!

Sandra (°1972) was 12 jaar oud toen ze van haar ouders haar eerste

kookboekje kreeg; toen vond ze het al leuk om gerechtjes klaar te maken

voor haar ouders en zus en dat is ze altijd leuk blijven vinden. Ook haar

zus Linda (°1975) tovert tijdens feestjes fantastische vegetarische schotels

op tafel. Mensen plezieren met lekker eten is dus iets dat we allebei

graag doen.

Linda is sinds haar 18 diabetespatiént. Zij maakt onze suikervrije

dessertjes omdat we willen dat ook diabetici kunnen komen genieten

van onze zoetigheden. Ook geschi kt voor iedereen di
wil snoepen!

De boodschap die wij met Madre Tierra willen brengen is dewust
genietendmet respect voor Moeder Aarde en AL haar bewoners, mens én
dier.

Waarom vegetarisch?

Het leven van dieren in de intensieve veeteelt is weinig
benijdenswaardig.




Vleesrunderen worden tijdens de afmestingsperiode uitsluitend binnen
gehouden. Bovendien komen zij - net als alle andere landbouwdieren -
voortijdig aan hun einde, na ongeveer 2 jaar. Hetzelfde geldt voor
melkkoeien, die worden geslacht wanneer ze gemiddeld 5 jaar oud zijn,
omdat tegen die tijd de melkproductie doorgaans onvoldoende is
geworden of wegens vruchtbaarheids-, uier- of andere problemen van
het dier.

Praktisch alle mestvarkens leven in kale hokken met betonnen
roostervloeren, en brengen het grootste deel van hun leven door in het
duister. Castratie en het wegknippen van de hoektanden bij biggen
gebeurt zonder verdoving. Omdat varkens uit verveling en frustratie
hun soortgenoten vaak in de staart bijten, wordt deze grotendeels
weggeknipt (ook zonder verdoving). Wanneer varkens na 6 maanden
naar het slachthuis worden gevoerd, zien de meeste van hen voor het
eerst daglicht. Ook zeugen worden voltijds binnengehouden, en kennen
een leven dat louter bestaat uit drachtig worden en zogen.

Slachtkippen worden in grote, duistere stallen gehouden, waar ze met
zodn twi nopiégn m?zitten. Ze worden vetgemest in een periode van
ca. 6 weken, waarbij hun lichaamsgewicht met ongeveer 50 g per dag
toeneemt. Gevolgen van dit hoge groeitempo zijn o.a.
ademhalingsmoeilijkheden, hartkwalen, en vergroeiingen van de
poten. De dieren worden naar het slachthuis gevoerd, op elkaar geduwd
in kratten - vaak met botbreuken en ontwrichtingen tot gevolg. De
kippen die uiteindelijk in de supermarkt of op de mensen hun bord
terechtkomen, zijn slechts 6 weken oud en in feite nog kuikens.

Legbatterijkippen (later soepkippen) zitten met 4 of 5 dieren in één kooi,
en beschikken elk over een oppervlakte van nog geen A4-blad. Ze zijn er
niet in staat om hun natuurlijke gedrag te vertonen, en krijgen steeds
kunstlicht te zien, dat wordt gebruikt om hun legtijden te manipuleren
en de productie op te drijven.

En zo kunnen we nog een tijdje doorgaan met konijnen, kalkoenen, enz.
Ook verschillende vissoorten (o.a. zalm, forel en paling) worden in
intensieve omstandigheden gekweekt, vaak dicht opeengepakt. Vissen
die op zee gevangen werden, hebben een natuurlijk leven kunnen
leiden, maar hun einde is weinig benijdenswaardig: ze sterven meestal
door verstikking op het droge.



Wij zien de dieren liever zo:

Dieren eten versus wereldvoedselprobleem

Meer dan één miljard mensen & zowat een zesde van de derde wereld
bevolking & is ondervoed. Elk jaar sterven meer dan 6 miljoen kinderen
aan de gevolgen van ondervoeding. De hongerdood slaat elke 3,6
seconden toe. Dit stemt overeen met een vijftigtal jumbojet vliegrampen
per dag zonder overlevenden.

Ondertussen leven 1,3 miljard runderen, 0,9 miljard varkens, 1,8
miljard schapen en geiten, en 14,1 miljard kippen van ongeveer 76% van
alle landbouwgrond op onze planeet.

Bovendien wordt gemiddeld 44% van alle graangewassen in de wereld
gebruikt als veevoeder. Globaal gezien neemt de teelt van
veevoedergewassen ongeveer een kwart van alle beschikbare akkerland
in. Op deze gronden kan in vele gevallen plantaardig voedsel voor
menselijke consumptie verbouwd worden.

Voor de productie van 1 kg rundsvlees is er 5 kg plantaardige voeding
nodig!

Als mensen uit de rijke landen hun eetwijze zouden aanpassen in de
richting van plantaardig voedsel, zou een aanzienlijke hoeveelheid
graangewassen ter beschikking komen voor (directe) menselijke
consumptie.




Waarom vegetarisch eten sowieso ecologisch is

Veeteelt en landgebruik: De wereld is 49 miljoen km2 landbouwgrond
rijk. Hiervan wordt ongeveer 69% gebruikt om vee op te laten grazen. De
overige 15 miljoen km?2 bestaat uit akkerland, waarvan ongeveer een
vierde wordt ingenomen door veevoedergewassen. Dus ongeveer 76% van
alle landbouwgrond in de wereld of 29% van de totale landoppervlakte
van de aarde wordt gebruikt voor veeteelt.

Veeteelt en ontbossing: De twee belangrijkste oorzaken van ontbossing
zijn houtproductie en veeteelt, zowel voor weiland als voor het telen van
veevoedergewassen.

Sinds 1950 is 200 miljoen hectare tropisch regenwoud verdwenen,
waarvan zich één derde in Brazilié bevindt. Daar verdwijnt het
regenwoud vandaag a rato van 5.000 voetbalvelden per dag, en wordt
70% van de ontbossing toegeschreven aan veeteelt.

Veeteelt en klimaatsveranderingen door het broeikaseffect: Volgens
schattingen wordt wereldwijd 64% van de globale opwarming
veroorzaakt door koolstofdioxide, gevolgd door methaan (20%). Veeteelt
is voor 16% verantwoordelijk voor de methaanuitstoot, dat vrijkomt bij
de spijsvertering van herkauwers en in mindere mate ook uit dierlijke
mest.

Wij maken o.a. gebruik van fairtrade producten

Op de gewone handelsmarkt verdienen de boeren veel te weinig aan
hun koffie, cacao en suiker. Oxfam Fairtrade doet iets aan deze
onrechtvaardige situatie.

Oxfam Fairtrade koopt producten van georganiseerde kleine of
middelgrote producentengroepen in het Zuiden en betaalt hen
daarvoor een eerlijke prijs.

Deze eerlijke prijs is meestal hoger dan de gangbare marktprijs en
garandeert de producent een waardig inkomen.



Dankzij de samenwerking met Oxfam Fairtrade kan de producent
investeren in betere landbouwtechnieken, productontwikkeling,
training en opleiding, gezondheidszorg, huisvesting, infrastructuur,
enz.

Heeft u vragen? Stel ze gerust ené geniet!

Sandra & Linda Int Panis
Madre Tierra
www.madretierra.be

Foto: Dirk Laenen

"Niets kan onze gezondheid en het voortbestaan van het leven op
aarde zoveel helpen als de evolutie naar een vegetarische
levenswijze."

- Albert Einstein -

"You can judge a society by the way it treats its animals”
- Gandhi -

"Men zegt vaak dat mensen altijd al dieren gegeten hebben, alsof
dit een reden is om dit te blijven doen. Volgens deze logica
zouden we ook niet moeten proberen voorkomen dat mensen
andere mensen doden, aangezien dit ook gedaan wordt sinds
mensenheugnis.”

- Isaac Bashevis Singer (Nobelprijswinnaar literatuur 1978) -


http://www.madretierra.be/

Hoeveel dieren eet de Belg tijdens zijn leven?
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Juices

Fresh orange juice

App!e Juice

Apple‘c"werrg Juice
Apple—red beet Juice
Fresh app!e-r‘mbar}: Juice
Worldshake juice (Oxﬁm)

Seft drinks

whole
Orsanic Coke

Sparkhhg Delicious Ginger

whole

earth Sparkhhg thberrg Juice (‘frist!mhk met Veehhes)
Fairtrade crganic ice tea
Zero Coke
Sparkhhg water
Still water
Ranana milkshake with milk or soya milk

€360
€315
€315
€315
€315
€230

€275
€275

€225
€275
€200
€ 2.00
€ 2.00
€375
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Arizena Tee Tea

Green Tea Ginseng & Honey € 4 40
Diet Green Tea Ginseng & Honey (O ca!ories!) € 440
Pomegrar\afe Green Tea € 4’,4’0
B]ueberrg White Tea € 440

Aleoholic drinks

Lager (organic - S% vd) €275

Rlond beer (Fairtrade — 7,5% vol) € 2,50

Glass red wine (orgahic) € 3,00
Carafe 50 ¢l red wine € 1.00
Rottle red wine €16 45
Glass white wine (Fairhade) €275

Carafe 50 ¢l white wine €950

Bottle white wine € 14,20
Smoothie

Fresh smoothie with banana, red fruits,

Fresh orange juice and milk or soya milk € 4 40

TEm=




Ceffee

ESPRESSO

DOPPLO ESPRESSO

ESPRESSO MACHIATO (vith milk or seya milk froth)
MAROCING (macﬁato with chocolate erup)

LUNGO, ‘p!aih’ coffee

DOUBLE LUNGO

GRINGO, less strong coﬁee

CAPPUCCING (Wiﬂ’\ milk or soya milk {rofh)
CHoOCOCCING (cappucciho with chocolate ngp)
LATTE, half milk (or soya milk) half coffee

LATTE DOUBLE SHOT Oaﬂe with 2 double espress«J
LATTE MOCHA (Yat’re with choeolate erup)

LATTE GOLDFINGER (Yatte with caramel erup)
LATTE HoNEY BEE (latte vith honey)
CHOCOLATTE

Latte with a bar of Be!giah chocolate (mm( or J‘ark)
SPECULATTE

Latte with specu’oos ‘ﬂa\/our, topped with erumbs of specu!oos

COCOLATTE O‘afte with steamed coconut mi”()

REAN CoOffEE
0% caffeine-free b\:) nature

€1.80
€230
€ 2,40
€250
€210
€350
€220
€ 2,50
€ 2,60
€265
€375
€375
€375
€375
€335

€335
€345

€250



Tea

Fresh Morocean mint tea with fresh mint leaves € 2,65
Fresh ginger tea €375
XL 9]355 of green tea with slice of fresh ginger

Fresh orange tea: € 2,65

XL gfass of green tea with slice of fresh orange
Organic tea Cup: € 2,30, teapot: € 3,30

Green tea

Black tea

YoG] TEA Classic cinnamon Spice
YOGL TEA Himalaya ginger harmony
YOGL TEA Rese

Yoql TEA Ginger Lemon

Blends (organic and loose) Cup: € 2,50, teapet: € 3,50

Fru'rl’ Boost: Rogal ](mit mixture with a hint of black tea

Pure love: green tea with remantic rose leaves

Magic blue: refreshing peppermint herbal tea with wonderful cornflowers
Sweet safari: warm rocibos herbal tea enriched with heather and vanilla
LoVelg lemon: sweet calamine herbal tea with Iemor\gr‘ass

Yogitciho
Yogi Chai Tea Indian Spice’ (organic): delicious warm drink with spices (9in9er,

cardemen, cinnamen and cloves) with steamed milk or soya milk €265



Hot t‘\ocolate

WHITE chocolate €275
Fairtrade MILK chocolate €275
Fairtrade DARK checolate €275
CHILL CHARLOTTE €375

Dark choeolate with red chili peppers and Omega 3 linseed

BANANA SPLIT 375
Dark or milk chocolate with fresh banana

PINA CHOCOLADA €340

Dark or mﬂk c}\ocolafe with steamed coconut rni”<

For the coﬁee and choeolate mi”(, you €an choose between organic milk and

soya milk



Breakfast 3 la carte (as long as the supply lasts)

Croissant (wiﬂn or without buﬂer) € 1,50
Croissant with jam €170
Cheese croissant Gmt or co]'cl) €270
Omelette, p!air\ + bread € 5,00
Peasant Omelette with tomate, onion and cheese €750
Fried eqq + bread € 5,00

Breakfast deals

Light breakfast:
Coﬁee or tea (Hack or greeh) or chocolate mi”<, g’ass o‘f
fresh fruit Juice and eroissant €750

Break{asf:
Coffee or tea (Hack or 9reen) or chocolate milk, glass of
fresh fruit juice, brewn pain bagnat or Waldkorn ciabatta

with young cheese or jam or heney or speculoos paste €950

Deluxe breakfast:
Coﬁee or tea (Hack or greeh) or choeolate mi”(, glass of
fresh fruit Juice, eroissant and omelette or fried eqq

vith bread € 1250




Cold sandwiches

Al sandwiches G\ot and co!'o’) are served with a generous salad, I‘f you don't want the
saYa’J, pYeaSe Yet us khow w‘ner\ you order.

Price without the salad; - €125,

We offer the fo”owfhg sandwiches:
1. Brown pain bagnat
2. Half a rnu]ﬁgrafr\ baguette
3. Waldkern Ciabatta
k. ‘Qrir\gd cornbread (saﬁ, crusty, square roll with }\erbs)

HEALTHY: cmnc‘r\g greens (!e{”tuice, tomato, cucumber, carrots and shoo’rs) with mayo

or Vinaigrette dressing (Vegar\ version with balsamic vinegar)

1. € 4 50 2&3.£500 k. € 6,00

POTATO SALAD with slices of tomato and 9}werkih
1. € 425 2&3.€475 . €575
CLUB: + € 0,50

YoUNG CHEESE o BRIE (organic and Veggie)
1. € 5,00 2&3:.€550 4. € 6,50
CLUB; + £ 0,50

BRIE vith walnuts and heney

1. € 6,00 2&3: € 6,50 4. € 7,00
CUCUMRER SALAD
1. € 425 283.€475 b. €575

CLUR: + € 0,50

MOZZARELLA vith slices of tomato and homemade pesto
1. € 7,00 2&3. €750 4. € 8,50



MADRE TIERRA (Vegetar?ar\ c"\icker\—currg made with G\uorh)
1. € 7,00 2&3: €750 4. € 8,50
CLUB: + £ O,SO

NIKKY. organie 903{‘75 brie cheese with apricot-mango c"\utr\eg
1. € 6,50 283. € 7,00 5 €750

PAYSAN: omelette with tomato, onion and cheese
1. € 550 2&3: € 6,00 4. € 6,50

PHILADELPHIA with sun-dried tomatoes, rocket, walnuts and pepper
1. € 6,00 2&3: € 6,50 4. € 7,00

VEGGLIETARTARE with or without onion
1. € 550 283. € 6,00 5. € 650
CLUB or MARTINOG; + € 0,50

VEGGLE-TING: homemade hummus with onien salsa, gherkin, sundried tomatoes and

tabasco (Vesar\)
1. € 7,00 2&3. €750 4. € 850

GRANDEZZA: vegan pate with crange and fig chutney, lettuce, parmesan, balsamic

vinegar and pepper (wi’rhouf parmesan: Vesah)

1. € 7,00 2&3. €750 4. € 8,50

FLAIR homemade hummus, arﬁc‘wke, ‘fe’(a, sundried tomatoes and rucola

(Vegan version without fefa)
1.€7.00 283. € 7.50 5. € 8,50



Hot snacks

Mozzarella Focaccia with slices of tomato and homemade pesto

€ 850
Brie Goats’ Cheese focaccia with tomato fapena'cle € 8,50
Brie Focaccia with walnuts and honey € 8,50

Mexican Cheese {mrser (Veggieﬁurger, c‘neese, gu‘acamole, € 9,75

ohion safa'cl, tabasco and cruhch\j sreehs> (wi’("wu’( cheese: Vegah)

Wrap Madre Tierra: wWrap vith home-made hummus and pesto,
melted cheese, tomate tapenade and raw veqetables €975

Pasta

Spaghetti Eolognese (Vegan) € 15,00 Oarge) - € 8,50 (sma”)
Pasta Pesto with homemade pesto

€ 15,00 Oarge) - € 8,50 (sma”)
Pasta Madre Tierra with homemade sauce with peppers
and marinated tofu cubes (Vesan)é 17,50 Oarge) -€975 (sma”)

Soup

Soup Madre Tierra (Vesah)
A Surprisfr\g A‘fricar\ soup wit‘n cocohut mf”(, sweet potato, banana and
coriander + hread € 7,90

Soup of the week with bread (Vegar\) €550



Salads
Bella Ttalia € 12,60

Mozzare”a, homemade pesto, sundried tomato, ]Cres‘\ Vegetab’es and Frehc‘n
dressing + bread

Simply Salad Small: € 5,50 - Large: €9,75
Salad (!eﬁuice, tomato, s"\oo’(s, r‘asped carrots, cucumber, potato salad and

olives ) with vinaigrette and bread (Vegan version with hummus and balsamic

vfhegar>

Sweets

Homema'cle bread p&dtﬁr\g € 4,25'
C}woco]ate/"\aze]nut muﬁfh € Z,OO
Cranberry muffin €270
Double chocolate muffin €270
Banana milkshake with milk or Sogamﬂk € 3,75

Sweet but sugar-free (su'rt'aHe for tﬁabeﬁcs)

Homemade tiramisu with speculoos €475
Homemade yoghurt cake with pieces of apple € 2,00



Choco]ate Fut’ge Browr\ie:
Chocolate ice cream with pieces of brownie € 460

Cookie Doug‘n: £ 4,60

Vanilla ice eream with delicious uncooked cockie 'Joug}\ and pieces o)c choeolate

Strawberry Cheesecake: € 4,60

Low—faf ice cream with str‘awberrg and cheesecake

C}mhkg Mohkey:
Ranana Tee Cream with Fudge Chunks and Walnuts € 4,60

Fair]g Nuts:
Caramel Lce Cream with a Caramel Swirl and Praline Almond Clusters
€ 460



