
 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

LUNCH MENU 
 

APPETIZERS AND LITTLE PLATES 

W e lcome  t o  ou r  c e l eb r a t i on  o f  

t a s t e  -  E s sens i a  –  a  j o y f u l  

c u l i n a r y  expe r i e nce  comb i n i ng  

na t u r a l ,  who l e some  cu i s i ne  w i t h  

a  s ensuous  and  r e l a x i ng  

amb i ance ,  c omp l e t e l y  i n sp i r ed  

b y  na tu r e .   

 

E s sens i a  was  c r ea t ed  t o  g i v e  

gues t s  an  oppo r t un i t y  t o  s l ow  

down  f r om  l i f e ’ s  f a s t  pace  and  

i ndu l ge  i n  an  ex pe r i e nce ,  

c a r e f u l l y  c r a f t ed  f o r  t h e  m i nd ,  

b ody  and  s ou l .   

 

Pu r e ,  f r e sh  and  f l a v o r f u l  

e l emen t s  s e r v e  a s  t h e  co r e  o f  

E s sens i a ’ s  d i s hes .   We  t a ke  

spec i a l  c a r e  t o  s ou rce  and  u se  

l o ca l ,  c a r e f u l l y  g r own  o r gan i c  

and  seasona l  i n g r ed i en t s  

whenev e r  pos s i b l e  wh i l e  ou r  spa  

cu i s i n e  s e l ec t i on s  a r e  des i gned  

t o  be  l ow  i n  c a l o r i e s  and  h i gh  i n  

nu t r i t i o na l  v a l ue .  

 

Ou r  menus ,  p r epa r ed  s imp l y  bu t  

e l egan t l y ,  w i l l  r e f r e sh  y ou r  

s enses ,  n ou r i sh  y ou r  body  and  

en r i ch  y ou r  s p i r i t .  

 

We  hope  y ou  en j oy  ou r  

i n t e r p r e t a t i o n  o f  t h e  pu r e  

e s sence  o f  t a s t e  a s  much  a s  we  

en j oy  hav i ng  y ou  he r e !  

 

YOUR ESSENSIA TEAM 

 
 

   
W H I T E  G A Z P A C H O … … … … … … … … … … … … … … … … … . . . . . . $ 8  

O r g a n i c  c u c u m b e r ,  c e l e r y ,  l e m o n ,  d i l l  y o g u r t  a n d  t o a s t e d  
a l m o n d s .   

 

C O C O N U T  S H R I M P … … … … … … … … … … … … … . … … … . … . . $ 1 5  

C r u n c h y  c o c o n u t  s h r i m p  s e r v e d  w i t h  t r o p i c a l  F l o r i d a  m a n g o  
s a l s a .  

  

C I T R U S  J U M B O  L U M P  C R A B  C O C K T A I L … … . … … . . . $ 1 6  
W i t h  f r e s h  m i n t  a n d  c i t r u s .  

  

A S I A N  C H I C K E N  S A L A D  W R A P … … … … … … … … … … . . … $ 1 4  

M i s o  g r i l l e d  c h i c k e n ,  b i b b  l e t t u c e ,  N a p a  c a b b a g e - w a t e r c r e s s  
s a l a d ,  s l i c e d  c u c u m b e r ,  w o n t o n  s t r i p s  a n d  g i n g e r - s e s a m e  s o y  
v i n a i g r e t t e .  

 

T A S T E  O F  T H E  M E D I T E R R A N E A N  P L A T E … … … … … … $ 1 4   

G r i l l e d  b r u s c h e t t a  w i t h  h e i r l o o m  t o m a t o e s  a n d  f r e s h  o r g a n i c  
h e r b s ,  t h i n l y  s l i c e d  P r o s c i u t t o  d i  P a r m a  w i t h  s e a s o n a l  s w e e t  
m e l o n ,  f r e s h  o r g a n i c  t o m a t o ,  m o z z a r e l l a  a n d  b a s i l ,  i m p o r t e d  
o l i v e s ,  g r i l l e d  P o r t o b e l l o  m u s h r o o m ,  r a d i c c h i o  a n d  a s p a r a g u s   

w i t h  o r a n g e  b a l s a m i c  d r e s s i n g .   

 

 

FROM THE OVEN 
 

P I Z Z A  M A R G A R I T A … … … … … . … … … … … … … … … … … … . . $ 1 0  

R o m a  t o m a t o e s ,  b u f f a l o  m o z z a r e l l a  a n d  f r e s h  b a s i l .   

 

S M O K E D  S C O T T I S H  S A L M O N  P I Z Z A … … … … … … … . . . . $ 1 4   

F r e s h  d i l l ,  c r e a m  c h e e s e ,  c a p e r s ,  r e d  o n i o n  a n d  l e m o n .  

  

T A S T E  O F  L I T T L E  I T A L Y  P I Z Z A … … … . … … … … … … . … $ 1 5  

S l i c e d  p r o s c i u t t o  d i  P a r m a ,  s o p r e s s a t t a ,  f o n t i n a  c h e e s e ,  
s l i c e d  C a l a m a t a  o l i v e s ,  o r g a n i c  a r u g u l a  a n d  e x t r a  v i r g i n  o l i v e  
o i l .  
 

G R I L L E D  M E D I T E R R A N E A N  F L A T B R E A D … … … … … … . $ 1 0  

M a r i n a t e d  s w e e t  p e p p e r ,  o r g a n i c  b a b y  a r u g u l a  a n d  c r e a m y  
g o a t  c h e e s e .  

 



 

 

 

 

 

 

 

 

E S S E N T I A L  F A C T  
W a t e r m e l o n  i s  a  good  s ou r ce  

o f  v i t am in  A ,  be t a  c a r o t ene  

and  l y c opene  ( p o t en t i a l l y  

a s s i s t i n g  w i t h  t h e  p r ev en t i on  

o f  s ome  t ypes  o f  c ance r ) .  The  

wa t e rme l on  r i nd  can  a l s o  be  

consumed  and  en j oyed  s t i r  

f r i e d  o r  p i c k l ed .  

 

 

 

 

 

 

E S S E N T I A L  F A C T  
C h i c k p e a s ,  a l so  known  as  

Ga rbanzo  beans ,  h ave  a  

de l i c i ous  nu t l i k e  t a s t e  and  

bu t t e r y  t e x t u r e .  The y  p r ov i d e  a  

good  sou r ce  o f  p r o t e i n  a s  we l l  

a s  f i b e r  –  e s sen t i a l  i n  l owe r i ng  

c ho l es t e r o l  and  p r ev en t i n g  

b l o od  suga r  l e v e l s  f r om  r i s i ng  

t oo  r ap i d l y  a f t e r  a  mea l .  

 

LUNCH MENU 
 

SALADS 

  E S S E N S I A  V I T A L  S A L A D … … … . . … … … … … … … … … … … . . … . $ 1 2

O r g a n i c  m i z u n a  g r e e n s ,  y e l l o w  p e a s h o o t  s p r o u t s ,  h e i r l o o m  
t o m a t o e s ,  m a n d a r i n  o r a n g e  s e g m e n t s  a n d  f r e s h  o r g a n i c  f i g s  
t o s s e d  w i t h  t o a s t e d  a l m o n d s  a n d  a g e d  b a l s a m i c  s y r u p .  

   

S E E D L E S S  W A T E R M E L O N  A N D  F E T A  C H E E S E  S A L A D … . $ 1 2

C o m p l e m e n t e d  b y  o r g a n i c  a r u g u l a ,  t o a s t e d  p e p i t a s  a n d  l e m o n  
b a s i l  v i n a i g r e t t e .  

   

C A E S A R  S A L A D … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … . … . $ 9  

B a b y  r o m a i n e  h e a r t s ,  h e r b  P a r m e s a n  c r o s t i n i  a n d  P a r m i g i a n o -
R e g g i a n o  c h e e s e .  A d d  g r i l l e d  c h i c k e n  ( $ 6 )  o r  s h r i m p  ( $ 9 )  

   

P R O T E I N  S A L A D … … … … … … … … … … … … … … … … … . … … … . . $ 1 2  

M i x e d  o r g a n i c  g r e e n s ,  s l i c e d  c a r r o t s ,  G r a n n y  S m i t h  a p p l e s ,  
a v o c a d o ,  h a r d  b o i l e d  e g g ,  g r e e n  l e n t i l  c o m p o t e ,  M a n c h e g o  
c h e e s e ,  t o a s t e d  w a l n u t s  a n d  g r i l l e d  f l a t  b r e a d .  

  

H O M E M A D E  M O Z Z A R E L L A  C A P R E S E  S A L A D … … … … … . . . $ 1 0  

W i t h  b e e f  s t e a k  t o m a t o e s ,  s l i v e r e d  r e d  o n i o n ,  a n d  o r g a n i c  b a s i l .  

   

C H O P P E D  S A L A D … … … … … … … … … … … … … … … … … … … . . … $ 1 2  

H a n d  c h o p p e d  a s s o r t e d  g r e e n s  w i t h  v i n e  r i p e  t o m a t o e s ,  r e d  b e l l  
p e p p e r s ,  s w e e t  c o r n ,  c h i c k p e a s ,  a v o c a d o ,  g o l d e n  r a i s i n s ,  t o a s t e d  
p i n e  n u t s  a n d  S h e r r y  v i n a i g r e t t e .  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

LUNCH MENU 
BURGERS AND SANDWICHES 
O U R  F R E S H L Y  P R E P A R E D  B U R G E R S  A N D  S A N D W I C H E S  A R E  S E R V E D  W I T H  

G U E S T ’ S  S E L E C T I O N  O F  E S S E N S I A  S L A W  O R  S T E A K  F R I E S .  

   
P A L M S  B U R G E R … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … . . . $ 1 1  

C e r t i f i e d  A n g u s  b e e f  p a t t y  g r i l l e d  t o  y o u r  s p e c i f i c a t i o n s  o n  a  
t o a s t e d  K a i s e r  r o l l  s e r v e d  a l l  A m e r i c a n  s t y l e  w i t h  p i c k l e ,  o r g a n i c  
l e t t u c e ,  t o m a t o ,  a n d  y o u r  c h o i c e  o f  S w i s s ,  c h e d d a r  o r  M o n t e r e y  
j a c k  c h e e s e .   

  

B I S T R O  B U R G E R … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … $ 1 3  

C e r t i f i e d  A n g u s  b e e f  P a t t y  g r i l l e d  t o  y o u r  s p e c i f i c a t i o n s  w i t h  
c a r a m e l i z e d  o n i o n ,  m e l t e d  B r i e  c h e e s e ,  s w e e t  c h u t n e y  a n d  D i j o n  
m a y o n n a i s e  o n  b r i o c h e  r o l l .  
 

A S I A N  T U N A  B U R G E R … … … … … … … … … … … … … … … … . . … . $ 1 5  

S u s h i  g r a d e  t u n a  s t e a k  b l e n d e d  w i t h  s c a l l i o n s ,  s o y ,  g i n g e r  a n d  
A s i a n  s p i c e s ,  l i g h t l y  c o a t e d  w i t h  p a n k o  c r u m b s ,  g r i l l e d  a n d  
s e r v e d  w i t h  w a s a b i  m a y o n n a i s e .  

  

G R I L L E D  C H I C K E N  B R E A S T  S A N D W I C H … … … … … … . . . . … $ 1 2  

F r e e  r a n g e  c h i c k e n  b r e a s t  g r i l l e d  a n d  s e r v e d  o n  c i a b a t t a  b r e a d  
w i t h  F o n t i n a  c h e e s e  a n d  p e s t o  v i n a i g r e t t e .  

  

O R G A N I C  V E G G I E  W R A P … … … … … … … … … … … … … … . … … . $ 1 0  

G r i l l e d  s q u a s h ,  a s p a r a g u s ,  o r g a n i c  s p i n a c h ,  b e l l  p e p p e r s ,  
o n i o n s ,  P o r t o b e l l o  m u s h r o o m s  a n d  f r e s h  m o z z a r e l l a  w i t h  c h i p o t l e  
a i o l i  i n  a  w h o l e  w h e a t  t o r t i l l a .  

  

H E R B  R O A S T E D  P O R T O B E L L O  M U S H R O O M  S T E A K … … . . $ 1 1

C a r a m e l i z e d  r e d  o n i o n ,  r o a s t e d  s w e e t  r e d  p e p p e r ,  M a n c h e g o  
c h e e s e  o n  B r i o c h e  w i t h  a g e d  b a l s a m i c  m a y o n n a i s e .  

 

Q U E S A D I L L A … … … … … … … … … … … … … … … … . … … … … … … . . . $ 9  

S a u t é e d  p e p p e r s ,  o r g a n i c  t o m a t o e s ,  o n i o n  a n d  j a c k  c h e e s e ,  
g r i l l e d  i n  a  w h o l e  w h e a t  t o r t i l l a  s e r v e d  w i t h  g u a c a m o l e ,  s o u r  
c r e a m  a n d  s a l s a  p i c a n t e .   

A d d  g r i l l e d  c h i c k e n  ( $ 1 3 )  o r  s h r i m p  ( $ 1 5 ) .  

  

P A N I N I … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … …  $ 1 2

T h i s  c r u n c h y  f o c a c c i a  s a n d w i c h  i s  f i l l e d  w i t h  I t a l i a n  p r o s c i u t t o ,  
F o n t i n a  c h e e s e ,  c a r a m e l i z e d  o n i o n  w i t h  f r e s h  b a s i l  a n d  s u n d r i e d  
t o m a t o  p r e s s e d  o n  o u r  P a n i n i  g r i l l .  

  

L O B S T E R  B L T  C L U B … … … … … … … … … … … … … … …  . . … … … $ 1 6  

S l i c e d  M a i n e  l o b s t e r  w i t h  b i b b  l e t t u c e ,  b e e f s t e a k  t o m a t o e s ,  
a p p l e ,  s m o k e d  b a c o n ,  a n d  a v o c a d o  o n  T e x a s  t o a s t  w i t h  l e m o n  
d i l l  m a y o n n a i s e .   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

E S S E N T I A L  F A C T  
P o r t o b e l l o  m u s h r o o m s  a r e  

e x t r eme l y  l a r ge  da r k  b r own  

mush rooms  tha t  c an  eas i l y  

measu re  6  i n ches  i n  d i ame t e r .  

L ow  i n  mo i s t u re ,  t h ey  have  a  

concen t r a t ed  f l a v o r ,  dense ,  

mea t y  t e x t u r e  and  a r e  a  good  

sou r ce  o f  D i e t a r y  F i be r ,  P r o t e i n ,  

V i t am in  B6  and  Fo l a t e .   



 

 

 
LUNCH MENU 
 

ENTREES 

 
 
 
E S S E N T I A L  F A C T  
W i l d  s a l m o n  i s  f a r  b e t t e r  t h an  

f a rm  r a i s ed  sa lmon  because  i t  

i s  b e t t e r  f o r  t he  env i r onmen t  

and  mo re  nu t r i t i o u s  i n  t e rms  o f  

f a t  and  p r o t e i n  con t en t  a s  i t  i s  

an  impo r t an t  sou r ce  o f  Omega  

3s ,  p r o t e i n  and  V i t am in  D .  I t s  

f l a v o r  and  t e x tu r e  i s  p r a i s ed  

and  p r e f e r r ed  b y  che f s .   

 

  P A N  S E A R E D  T U N A  T A T A K I … … … … … … … … … … … … … $ 1 7  

W i t h  s e s a m e  s u s h i  r i c e  c a k e ,  s e a w e e d  s a l a d ,  m i c r o  s p r o u t s  
a n d  s w e e t  s o y .  

  

T A N D O R I  S E A R E D  W I L D  S A L M O N … … … … … … … . … . . … $ 1 8  

W i t h  l e n t i l  s a u t é ,  f i r e  r o a s t e d  v e g e t a b l e s ,  b a b y  s p i n a c h  a n d  
p u r p l e  b a s i l  e s s e n c e .  

  

G R I L L E D  A N G U S  C H U R R A S C O  S T E A K … … … … … … … . . . $ 1 8  

J a s m i n e  r i c e ,  s p i c y  b l a c k  b e a n s  a n d  c i t r u s  c i l a n t r o  
c h i m i c h u r r i  s a u c e .  

  

C A R R I B E A N  C H I C K E N  S T I R  F R Y … … … … … … … … … … . . . $ 1 4  

P e p p e r s ,  B e r m u d a  o n i o n  a n d  o r g a n i c  t o m a t o e s  s e r v e d  w i t h  
j a s m i n e  r i c e ,  s w e e t  p l a n t a i n s ,  g r i l l e d  p i n e a p p l e  a n d  s w e e t  &  
s o u r  c h i l i  g a r l i c  s a u c e .  

  

O R E C C H I E T T E  V E G E T A R I A N  P A S T A … … … … … … … … … . $ 1 5  

W i l d  m u s h r o o m s ,  s u n d r i e d  t o m a t o e s ,  p e t i t  r a t a t o u i l l e ,  f r e s h  
h e r b s ,  i m p o r t e d  o l i v e  o i l  a n d  g r a t e d  P e c o r i n o  c h e e s e .  

  

S P A G H E T T I  P O M O D O R O … … … … … … … … . … … … … … … . . . $ 1 2  

W i t h  v i n e  r i p e n e d  t o m a t o  s a u c e ,  s h a v e d  g a r l i c  a n d  g a r d e n  
f r e s h  h e r b s .  

 

SIDES 
 
H O M E M A D E  S T E A K  F R I E S … … … … … … … … . … … … … . . … . $ 4  

 

O R G A N I C  M I X E D  G R E E N S  W I T H  B A L S A M I C  
V I N A I G R E T T E … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … … . $ 4  

 

 

 

 

 

 

 

 

E X E C U T I V E  C H E F :  F R A N K  J E A N N E T T I  


