FLOW
FOODBAR



09.30 - 16.30

BREAKFAST BOWL 15
hartig en healthy begin van de dag met
bloemkool-kruidenquinoaq, een spiegeleitje,
gebakken spinazie en courgette, tomaat
antiboise, avocado en dukkah

vegan met tofu roerei

AMERICAN PANCAKES (V) 14
met blauwe bessencompote, yoghurt,
mango-karamel en haverkoekcrumble

BANANENBROOD SPECIAL 14
met kaneel-hangop, gepocheerde peer,
pecannoten en krokante banaan

CHIATRIFLE (V) 13,50
van chocolade, amandelmelk en sinaasappel

met vanille-yoghurt, duindoornbesgel,

blauwe bessen, Flow's granola en cacaonibs

SPIEGELEIEREN 16
op zuurdesembrood van Meneer Leffers

met kruiden-yoghurt, ‘spek’ van rijstevel,
chili-boter, avocado en dukkah

PITAHALLOUMI 16
met smokey paprika-hummus, gebrande
bospeen, geroosterde pompoen, olijvensalsa,
gemarineerde boerenkool, krokante
kikkererwten en vadouvan-mayonaise

ook als salade mogelijk met freekeh 19

‘BROODJE KROKET’ 14
oesterzwamkroketten op briochebrood
met truffelmayonaise, rucola, tuinkers
en marmelade van sjalot en kastanje-
champignons

vegan op meergranenbroodje 1



CARPACCIO VAN KNOLSELDERLJ 16
op zuurdesembrood van Meneer Leffers
met paddenstoelen, zwarte knoflookcréeme,
Parmezaanse kaas, postelein, geroosterde
hazelnoot en truffel-madeira-vinaigrette

vegan met knoflook-broodcrunch

KIMCHI-TOSTI 9,50
van volkoren desembrood met oude kaas,
Flow's kimchi en sriracha veganaise

FLOW'’S TOSTI 10,50
van briochebrood met cheddar, olijvensalsao,
harissa en paprika met geroosterde uiendip

extra opties bij kimchi-tosti en Flow's tosti

‘spek’ van rijstevel 1,50
spiegeleitje 1,50
KIDS

Voor onze kleine gasten maken we graag
iets in overleg. Vraag naar de mogelijkheden.

Vanaf 12.00

JAPANSE BOWL (V) 26,50
met sesam-rijst, gekonfijte aubergine,
miso-veganaise, edamame boontjes,

gefrituurde spruitjes, gebrande mini-

komkommer, radijs, wortel-ponzu-vinaigrette,
furikake en krokante tofu

MEXICAANSE BONENBURGER 23,50
op een meergranenbroodje met

chipotlesaus, gefrituurde uienringen,

spicy avocado, tomatensalsa, cheddar

en rode ui compote met friet en limoen-

chili veganaise



Vanaof 09.30

BROWNIE
met pistache-ganache

BANANENBROOD
met walnoten en rozijnen

HAVERKOEK (V)
toprecept van Fort Negen,
desembakkerij uit Amsterdam

CARROTCAKE
met een fris-romige frosting

CITROEN-BLAUWE BESSENCAKE (V)
met moanzoad

ENERGYBALL (V)
van cacao, noten, dadels en kokos

MINI MANDARIJN-TAARTIE (V)
met kokos en pecannoten

CHOCOLATE BAR (V)
met krokante pinda en karamel

FLOW'S TIRAMISU IN EEN GLAS

met koffiemousse, mascarpone-creme,

lange vingers, amandelcrumble en
koffiegranita

APPELKRUIMEL-TAARTIJE (V)
met appel en abrikoos, vanilleroom,
gemarineerde druiven en appelchips

AFFOGATO (V)
dubbele espresso met vanille-ijs

6,50

4,50

5,80

5,50

3,20

4,80

4,80

11,50

9,50



12.00 - 21.30

PAPPADUMS (V)

met geroosterde uiendip en tuinkers

ZOETE AARDAPPELFRITES (V)
met harissa en limoenveganaise

BUFFALO BLOEMKOOL WINGS (V)
met srirachadip en lavaspoeder

ARANCINI

van pompoenrisotto, salie en gorgonzola

met saffraan-aioli
1 stuk
2 stuks
3 stuks

DUMPLINGS (V)

met groenten, soja-sesomvinaigrette,

kimchi-veganaise en bosui
6 stuks

BITTERBALLEN (V)
met kruidenmosterd

6 stuks

BOSPADDENSTOELENKROKETJES
met truffeldip
6 stuks

MINI LOEMPIA’S (V)
met srirachasaus

8 stuks

FLOW'’S BORRELGARNITUUR
combinatie van bitterballen (4),
bospaddenstoelenkroketjes (4)
en mini-loempia’s (4)

6,50

9,80

8,50

11,50
16,50

13,50

9,50

14,80



17.00 - 21.00

PAPPADUMS (V) 6,50
met geroosterde uiendip en tuinkers

ZOETE AARDAPPELFRITES (V) 9,80
met harissa en limoenveganaise

BUFFALO BLOEMKOOL WINGS (V) 8,50
met srirachadip en lavaspoeder

ARANCINI
van pompoenrisotto, salie en gorgonzola
met saffraan-aioli

1 stuk 6

2 stuks 11,50

3 stuks 16,50
CARPACCIO VAN KNOLSELDERLJ 15,50

met paddenstoelen, zwarte knoflookcréme,

Parmezaanse kaas, postelein, geroosterde

hazelnoot en truffel-madeira-vinaigrette
vegan met knoflook-broodcrunch

SALADE HALLOUMI 15
met freekeh, smokey paprika-hummus,
gebrande bospeen, geroosterde pompoen,
olijvensalsa, gemarineerde boerenkool,

krokante kikkererwten en vadouvan-mayonaise

CHINESE PANNENKOEKIJES (V)

met hoisin jackfruit, paksoi, komkommer,

wasabi, zoetzure rettich, citroen-uiencrunch

en sesamveganaise
2 stuks 14,50
3 stuks 21

ROSTI'S VAN GEPOFTE BIET EN AARDAPPEL
met tartaar van gerookte wortel, mierikswortel-
créme, oyster leave en komkommerchutney

2 stuks 14,50
3 stuks 21
voor 4 personen 54,50

Keuze uit 4 pannenkoekjes of 4 rosti's
met pappadums, buffalo bloemkool wings
en carpaccio van knolselderij
extra pannenkoekje of rosti 7



JAPANSE BOWL (V) 26,50
met sesam-rijst, gekonfijte aubergine, miso-
veganaise, edamame boontjes, gefrituurde
spruitjes, gebrande mini-komkommer, radijs,
wortel-ponzu-vinaigrette, furikake en

krokante tofu

TARTE TATIN VAN GEPOFTE RODE BIET 27
met geroosterde pastinaak, aardappel-
dragoncreme, gemarineerde witte kool,
winterpostelein, hangop met dille en

geitenkaas en rode bieten-beurre blanc

TIKKA MASALA 27,50
met geroosterde bloemkool, belugalinzen,
gebakken koningsoesterzwammen, groene
asperges, salade van radicchio en venkel,
ranchdressing, naanbrood en currygranola

vegan met kruidenolie

RAVIOLI VAN EEKHOORNTJESBROOD 27,50
met truffeljus, geroosterde portobello,

aardpeer, gekonfijte prei, roodlof,

gemarineerde palmkool, pangrattato

en schuim van Parmezaanse kaas

MEXICAANSE BONENBURGER 23,50
op een meergranenbroodje met chipotle-

saus, gefrituurde uienringen, spicy avocado,
tomatensalso, cheddar en rode ui compote

met friet en limoen-chili veganaise

FLOW'’S TIRAMISU IN EEN GLAS 11,50
met koffiemousse, mascarpone-creme,

lange vingers, amandelcrumble en

koffiegranita

APPELKRUIMEL-TAARTIJE (V) 12
met appel en abrikoos, vanilleroom,
gemarineerde druiven en appelchips

en vanille-ijs

‘POIRE BELLE-HELENFE’ 12
gepocheerde peer met pure chocolade-
espuma, duindoornbesgel, pindakoekjes

en gezouten karamel-ijs

AFFOGATO (V) 7
dubbele espresso met vanille-ijs



Heerlijke melanges van de onkruiden
van Wilder Land

OPKICKER BLEND
Paardenbloem, weegbree, salie, venkel,
goudsbloem

OFFLINE BLEND
Kamille, karwij, lindebloesem, vlierbloesem,
rozenblad

BACK TO BLACK BLEND
Wilgenroosje, zwarte bessenblad,
aardbeienblad, korenbloem

MUNT EN SALIE
GEMBER EN SINAASAPPEL
CITROENTUM

LADY GREY

Aromatische zwarte thee uit China gegeurd

met olie van de bergamotcitroen

BI LUO CHUN
Mooie groene thee met de fris grassige
smaak van een vroege pluk

JASMIJNPARELS

Heerlijk geurende en smaakvolle jasmijnthee
waarbij de groene thee na de pluk in parels

en jasmijnbloesem wordt gerold

WHITE PHOENIX

Mooie, frisse volle witte thee uit China
(Yunnan) met jong blad en topjes van
de theeplant

RWANDA RUKERI
Een heerlijke aromatische zwarte thee
van de Rwandese theeplantage Sorwatha

ROOIBOS NEEDLE

Zuivere en pure smaak van rooibos doordat

deze versie vooral uit needles bestaat

GABA OOLONG
Verfijnde Oolong-thee met een zachte
basis en een subtiel geroosterd randje

4,40

4,40

4,40

4,40

4,40
4,40

3,80

4,20

4,60

4,20

3,80

3,80

4,40



Van Bocca Coffee Roasters

Soulmate Brazilian coffee: dark chocolate,
nuts, sweet

Boerenmelk van De Zuivelboerderij

Koffie

Espresso

Dubbele espresso

Cappuccino

Cortado

Flot white

Espresso macchiato

Lotte macchiato
extra shot espresso

Huisgemaakte cold brew
met koffiesiroop

Iced cappuccino
met koffiesiroop

Espresso-tonic met sinaasappel

SPICY DARK CHOCOLATE
Heerlijk pittig en verwarmend met rauwe
cacao, specerijen en rijstmelk

extra shot espresso

MATCHA LATTE

Romig en umami door de Jopanse gemalen
groene theeblaadjes met jouw favoriete melk

MAPLE TAHINI LATTE

Zoete en nootachtige smaken met jouw
favoriete melk en een shot espresso of
rooibosthee

CHAI LATTE
Verwarmende Aziatische theedrank met
0.0. kardemom, kruidnagel, kaneel en
gember met jouw favoriete melk

dirty chai (met een shot espresso)

Warme dranken kunnen ook iced

3,40
3,40
4,40
4,40
4,20
4,80
3,80
4,90

3,60
0,50

4,40
0,50

4,90

5,40

5,80

6,80

5,80



SUNNY ORANGE 6
Wortel, sinaasappel, citroen, gember

RED BOOST 6
Biet, appel, wortel en limoen

GREEN DETOX 6
Bleekselderij, komkommer, spinazie,
appel, citroen

TOMATO 6
Tomaat, wortel, bleekselderij

GREEN POWER 7
Spinazie, boerenkool, ananas,
komkommer, gember, appel

BERRY-BEET 7
Bosvruchten, biet, banaan en kokosmelk

SUPER CHOCOLATE 7

Rauwe cacaoo, pindakaas, banaan,
blauwe bessen, amandelmelk

Limonade van citroen en munt
olas / karaf 4,80/19

Limonade van vijgen en rozemarijn

olas / karaf 5,20/20,50
met bruiswater 0,50

IJSTHEE

Hibiscus en grapefruit 4,90
Groene thee en limoen 4,90
IJSKOFFIE

Cold brew 3,60
- met koffiesiroop 0,50
Iced cappuccino 4,40
- met koffiesiroop 0,50

Espresso-tonic met sinaasappel 4,90



Kombucha | 250 ml

Kola Fritz | 200 ml

Tonic | 200 ml

Ginger beer | 200 ml

Mandarin en bergamot | 200 ml

Passion mama | 330 ml

Rabarber soda | 250 ml

Bruisend water Marie Stella Maris | 250 ml
Bruisend water Marie Stella Maris | 750 ml

Appelsap Appelaere | 200 ml
Kokoswater | 320 ml

GIN MANDARIN
Fris kruidige circulaire gin van Full Circle
met mandarin en bergamot soda

YUZU-GEMBER SPRITZ
Yuzu likeur van Full Circle, Cava,
bruiswater, citroen en gembersiroop

SMOKEY KOMBUCHA
Gerookte (on) kruiden kombucha,
bourbon en sinaasappel

HAZELNOOT ESPRESSO MARTINI

Flow's versie van de bekende Espresso
Martini met een shot espresso, bourbon
en hazelnootlikeur

GIN MANDARIN 0.0
Gin 0.0 met mandarin en bergamot soda

YUZU-GEMBER SPRITZ 0.0
Yuzu siroop, Cava 0.0, bruiswater en citroen

5,20

4,40
4,40
4,40
5,80
4,80
3,80
7,80

3,80
6,50

11

10,50

10,50

11



PILSENER | Brand (5%)
Krachtig van smaak, zacht in afdronk
en heerlijk verfrissend

ZATTE TRIPEL | Brouwerij 't 1J (8%)
Een helder goudgele tripel met fruitige
aroma'’s en een lichte hopbitterheid

BLOESEM BLOND
Gebrouwen door Vrouwen (6,2%)

Een fris blond bier, licht zoet en lekker fruitig

WEIZEN | Delftse Brouwers (5,1%)
Verfrissend en doordrinkbaar met zachte
fruitige tonen

IPA | Brouwerij 't 1J (6,5%)
Een donkerblond bier met aroma'’s van
grapefruit en bloemen, fruitige en bitter

KNOLLAERT | Delftse Brouwers (6,1%)
Een traditioneel amberbier, moutig
en licht gekruid

PILSENER | JEVER (0,3%)
Stevig gehopt, prettig bitter, verfrissend
en droog

STARCHASER WIT | Oersoep (0,0%)
Een echte 0.0 met de smaken van yuzu
en vierbloesem, verfrissend en uniek

PLAYGROUND IPA | Vandestreek (< 0,5%)
Alcholholarme IPA met een aangename
bitterheid en smaken van citrusvruchten
en tropisch fruit

YUZUCELLO
Van Full Circle

KOFFIELIKEUR
Van Full Circle

FRANGELICO
Likeur op basis van hazelnoten,
cacao en vanillebessen

4,20

6,50

6,80

6,80

4,20

5,80

6,50

4,40

4,40

4,40



Al onze wijnen zijn biologisch
of biodynamisch geteeld

CAVA FUNAMBUL BRUT NATURE 8 38,50
Spanje | Penedés
Citrusfruit, steenfruit met een stevige bubbel

CODORNIU ZERO 0,0% 650 31,50
Spanje | Penedés
Citrus, tropisch fruit met een fijne bubbel

CREMANT DE LOIRE BRUT ROSE 38,50
Frankrijk | Pinot Noir & Grenache
Zachte bubbel, rijpe aardbei, bessen en grapefruit

LAURATAE 6,20 31,50
ltalié | Pinot Grigio & Catarratto
Citrus met een tropische hint, sappig en fris

NITTNAUS GRUNER VELTLINER 720 36,50
SELECTION

Oostenrijk | Gruner Veltliner

Rijp, groen en geel fruit, mooi kruidig

ANNE DE JOYEUSE VERY

CHARDONNAY LIMOUX 7,80 38,380
Frankrijk | Chardonnay

Citrus, witte perzik met een vleugje

gezouten boerenboter

RIESLING 0,0% 7,50 37,50
Duitsland | Riesling
Citrus, droog, fruitig

GREG &JUJU 620 31,50
Frankrijk | Grolleau en Cabernet
Mooie, rijke Provence-stijl rosé

MIOPASSO PRIMITIVO 6,20 31,50
ltalié | Primitivo
Confiture, pruimtabaok en kers

PINOT NOIR 7,20 36,50
Chili | Pinot Noir
Fluweelzacht, kersen, bloemen

QUINTO ARRIO RIOJA CRIANZA 7,80 38,80
Spanje | Tempranillo
Rijk, hout gelagerd en gedroogd fruit
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