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Omlet z awokado i serem feta
Omlet z 2 jajek, plasterki awokado, ser feta, szpinak.

Jajka sadzone na szpinaku z bekonem
Jajka sadzone podane na podsmazonym szpinaku z chrupigcym bekonem.

Satatka z jajkiem i awokado
Jajka na twardo, awokado, satata, oliwa z oliwek, cytryna.

Muffinki jajeczne z warzywami
Jajka, szpinak, papryka, ser cheddar, pieczone w formie do muffinek.

Jajka w koszulce na tososiu wedzonym
Jajka w koszulce podane na plastrach tososia wedzonego z koperkiem.

Chleb chmurkowy z pasta z awokado
Chleb chmurkowy z ubitych biatek i serka Smietankowego z pastg z awokado.

Frittata z cukinig i serem feta
Jajka, cukinia, ser feta, przyprawy, pieczone w piekarniku.

Szakszuka z pomidorami i papryka
Jajka w sosie z pomidorow, papryki i cebuli, duszone na patelni.

Jajecznica z grzybami i serem
Jajka, pieczarki, ser cheddar, masto.

Placki z cukinii z jajkiem sadzonym
Placki z tartych cukinii, jajko sadzone na wierzchu.

Tosty z awokado i jajkiem w koszulce
Tosty z chlebka keto, pasta z awokado, jajko w koszulce.

Keto nalesniki z serkiem Smietankowym
Nalesniki z maki migdatowej i jajek, nadziewane serkiem Smietankowym.
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Jajka zapiekane w awokado GAR
Potéwki awokado z wbitym jajkiem, zapiekane w piekarniku.

Satatka z tuiczyka i jajkiem na twardo
Tunczyk, jajko na twardo, majonez, satata, pomidory.

Keto granola z jogurtem greckim
Granola z orzechow, nasion chia i kokosa, podawana z jogurtem greckim.

Jajka na miekko z szynka i rukola
Jajka na miekko, szynka, rukola, oliwa z oliwek.

Burrata
Burrata, oliwa, pestki stonecznika

Tortilla z maki migdatowej z awokado i jajkiem
Tortilla z maki migdatowej, pasta z awokado, jajko sadzone.

Jajecznica z chorizo i szpinakiem
Jajka, chorizo, szpinak, przyprawy.

Satatka z kurczakiem i jajkiem na twardo
Pier$ z kurczaka, jajko na twardo, satlata, awokado, dressing z oliwy z oliwek.

Placki z maki kokosowej z jogurtem greckim
Placki z maki kokosowej, podane z jogurtem greckim i orzechami.

Jajka po benedyktynsku z sosem holenderskim
Jajka w koszulce, keto butka, szynka, sos holenderski.

Omlet z serem i brokutami
Jajka, brokuty, ser cheddar, przyprawy.

Jajka na twardo z pasta z awokado i tososiem
Jajka na twardo, pasta z awokado, tosos wedzony.



)

(
Satatka caprese z awokado KET(ﬁ—
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Pomidory, mozzarella, awokado, bazylia, oliwa z oliwek.

Nasianka z mlekiem migdatowym
Orzechy, nasiona i ptatki z kokosa, podawane z mlekiem migdatowym.

Jajecznica z boczkiem i serem cheddar
Jajka, boczek, ser cheddar, przyprawy.

Camembert w boczku
Camembert, boczek,

Kietbaski z satatka
Kietbaska, mix satat, pestki dyni, pomidorki, oliwa

Pomidory zapiekane
Pomidor, oliwa, feta, bazylia



OBIADY

Mielone na kapuscie
Mieso mielone, oliwa, kapusta

Poledwiczki wieprzowe
Poledwiczki, masto, mascarpone, kapusta kiszona

Burger w satacie

Mielona wotowina, masto, ser, pomidor, ogorek, ketchup

Bigos
Boczek, kietbasa, kapusta, smalec

Leczo
Kietbasa, papryka, pieczarki, cukinia

Gotabki
Kalafior, mieso mielone, kapusta

Ryba z brokutem
Dorsz, brokut, Smietanka 30%

Kotlety kalafiorowe
Kalafior, mielone, majonez

Losos grzybowy
tosos, masto, grzyby, Smietanka, kapusta kiszona

Spaghetti
Mielone, passata pomidorowa, cukinia

Grillowany toso$ z cytryng i koperkiem
L osos, cytryna, koper, oliwa z oliwek

Smazona piers z kurczaka z brokutami
Piers z kurczaka, brokuty, masto, sol, pieprz



Szasztyk
Boczek, cukinia, pieczarki, papryka GAR

Zapiekanka
Brokut, kalafior, mascarpone

Pieczony indyk z papryka
Indyk, papryka, oliwa z oliwek, sél, pieprz

Smazona watrobka z grzybami
Watrébka, grzyby (np. pieczarki), masto, sol, pieprz

Pieczona ryba z ziotami
Filet rybny (np. dorsz), ziota (np. tymianek), oliwa z oliwek, sol, pieprz

Smazony baktazan z serem mozzarella
Baktazan, ser mozzarella, oliwa z oliwek, sol, pieprz

Pieczona karkéwka z kapusta
Karkowka, kapusta, oliwa z oliwek, sol, pieprz

Smazony kurczak z pieczarkami
Piers z kurczaka, pieczarki, masto, sol, pieprz

Pieczone skrzydetka kurczaka z ziotami
Skrzydetka kurczaka, ziota (np. rozmaryn), oliwa z oliwek, sol, pieprz

Smazona wotowina z kalafiorem
Wotowina (np. poledwica), kalafior, masto, sol, pieprz

Cukinia faszerowana
Cukinia, mieso mielone, passata pomidorowa

Karkéwka z brukselka
Karkéwka, brukselka, masto, mascarpone

Papryka pieczona
Mieso mielona, mascarpone, brokut



Grillowane krewetki z czosnkiem
Krewetki, czosnek, masto, sdl, pieprz GAR

Mielone z mizeria
Mieso mielone, ogorek, Smietana, masto

Losos$ na Smietance
tosos$, masto, Smietanka 30%, suszone pomidory, brokut

Kietbasa z cebula
Kietbasa, masto, cebula, mix satat, pomidor, sezam, ogérek

Piers ze szpinakiem
Kurczak, masto, czosnek, Smietanka, szpinak, suszone pomidory, prazony stonecznik
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Ser, jajko, papryka, szynka, pieczarka

Halloumi w boczku
Boczek, halloumi

Cukiniowe zawijasy
Boczek, cukinia, ser

Zapiekana cukinia
Cukinia, oliwa, pieczarki, ser

Pomidor z Almette
Pomidor, Almette, oliwa, sezam

Twarog z oliwa
Twardg, oliwa, sezam

Zawijasy w safacie
Satata, majonez, szynka, ogorek

Zawijasy serowe
Ser, majonez, papryka

Pieczarka faszerowana
Pieczarki, cebula, ser, boczek

Satatka z rukola i burrata
Rukola, burrata, orzechy wioskie, oliwa z oliwek, sol, pieprz

Koreczki z mozzarella i pomidorkami koktajlowymi
Kulki mozzarelli, pomidorki koktajlowe, Swieza bazylia, oliwa z oliwek

Sledzie w sosie musztardowym
Filety Sledziowe, musztarda Dijon, Smietana kremdwka, koperek,



)

|
Saftatka z awokado i orzechami wioskimi KET& AR
Awokado, orzechy wioskie, satata lodowa, oliwa z oliwek,

Satatka z kalafiorem i pesto
Kalafior, pesto (baza: bazylia, orzeszki piniowe, oliwa z oliwek, parmezan)

Koreczki z serem pleSnhiowym i orzechami witoskimi
Ser ple$niowy, orzechy witoskie, oliwa z oliwek

Sledzie z cebula i $mietang
Filety sledziowe, cebula, smietana kremowka, koper

Satatka z pomidorami, burratg i orzechami laskowymi
Pomidory, burrata, orzechy laskowe, oliwa z oliwek,

Satatka z zielonymi warzywami i pesto
Salata rzymska, ogorek, zielona fasolka, pesto, oliwa z oliwek,

Koreczki z wedzonym tososiem i serkiem kremowym
Wedzony tosos, ser kremowy, Swiezy koper, oliwa z oliwek,

Sledzie z ogérkiem i koperkiem
Filety sledziowe, ogorek, koper, Smietana kreméwka

Satatka z kalarepa, orzechami wtoskimi i serem feta
Kalarepa, orzechy wioskie, ser feta, oliwa z oliwek,

Satatka z brokutami, orzechami wtoskimi i serem ricotta
Brokuty, orzechy wioskie, ser ricotta, oliwa z oliwek,

Koreczki z serem brie i oliwkami
Ser brie, oliwki, orzechy wioskie, oliwa z oliwek

Sledzie w sosie cytrynowym
Filety Sledziowe, sok z cytryny, Smietana kremdwka, koper, sol, pieprz
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Satatka z rukolg, orzechami wtoskimi i serem pleSniowym
Rukola, orzechy wioskie, ser plesniowy, oliwa z oliwek

Sledzie w sosie jogurtowym z koperkiem
Filety Sledziowe, jogurt naturalny, koper,

Satatka z kapusta pekinska i orzechami witoskimi
Kapusta pekinska, orzechy wioskie, oliwa z oliwek,

Safatka z serem feta i oliwkami
Ser feta, oliwki, satata lodowa, oliwa z oliwek,

Koreczki z kabanosem i serem mozzarella
Kabanosy, ser mozzarella, oliwa z oliwek

Satatka z kapustq pekinska, orzechami wtoskimi i serem feta
Kapusta pekinska, orzechy wioskie, ser feta, oliwa z oliwek
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Smak koktajli zmieniaj za pomocna proporcji lub dodatkéw aromatéw do ciast.
Zamiast erytrytolu mozesz da¢ inny stodzik

Koktajl Awokado
Awokado, mleko kokosowe, erytrytol, sok z limonki

Koktajl Jagodowy z Mlekiem Migdatowym
Jagody (Swieze lub mrozone), mleko migdatowe, olej MCT, erytrytol

Koktajl Czekoladowy z Mlekiem Kokosowym
Kakao w proszku, mleko kokosowe, erytrytol

Koktajl Czekoladowy z Awokado
Kakao w proszku, mleko kokosowe, awokado erytrytol

Koktajl Zielony z Awokado
Awokado, szpinak, mleko migdatowe, orzechy laskowe erytrytol

Koktajl Malinowy z Mlekiem Kokosowym
Maliny (Swieze lub mrozone), mleko kokosowe, chia, erytrytol,

Koktajl Zielony
Mleko kokosowe, kawatki ogorka, Swieza mieta, pietruszka, awokado sok z limonki

Koktajl z Mastem Orzechowym
Masto orzechowe (bez cukru), mleko migdatowe, erytrytol

Koktajl Truskawkowy z Mlekiem Migdatowym
Truskawki (Swieze lub mrozone), mleko migdatowe, erytrytol

Koktajl Truskawkowy z mieta
Truskawki, mascarpone, mleko kokosowe, mieta erytrytol gorzka czekolada

Koktajl Kokosowy z Cynamonem
Mleko kokosowe, odzywka biatkowa, erytrytol, cynamon,
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Koktajl Twarogowy
Mleko migdatowe, twardg, kakao, MCT, erytrytol

Koktajl Biatkowy
Smietanka 30%, mleko migdatowe, odzywka biatkowa, olej MCT, erytrytol

Koktajl gesty orzech
Mleko kokosowe, chia, masto orzechowe, czekolada 90% erytrytol

Koktajl Mocho Kokosowy
Mleko kokosowe, wiorki kokosowe, orzechy laskowe, erytrytol
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SZYBKIE SLODKIE %%

Serowy Mus z Czekolada
Smietana kremowka, ser mascarpone, kakao w proszku, erytrytol

Keto Jogurt z Jagodami
Jogurt grecki (niskoweglowodanowy), jagody (Swieze lub mrozone), erytrytol

Keto Krem Czekoladowy
Smietana kremowka, kakao w proszku, erytrytol

Keto Mus z Malinami
Smietana kremowka, maliny (Swieze lub mrozone), erytrytol

Keto Nalesniki
Maka migdatowa, jajka, masto, erytrytol,

Keto kakao
Mleko migdatowe, kakao, erytrytol (MCT opcjonalnie)

Twardg na stodko
Twardg, Smietanka, erytrytol



