
ALL     PRICES     ARE     IN     EURO     AND     INCLUDE     VAT 
ΟΛΕΣ ΟΙ ΤΙΜΕΣ ΕΙΝΑΙ ΣΕ ΕΥΡΩ (€) ΚΑΙ ΠΕΡΙΛΑΜΒΑΝΟΥΝ ΦΠΑ 

 

  

Για οποιαδήποτε διευκρίνιση όσον αφορά τα προϊόντα που χρησιμοποιούνται  

για τη παρασκευή των εδεσμάτων που περιέχονται στο κατάλογο, 

ο επικεφαλής Σεφ ή ο υπεύθυνος του εστιατορίου είναι στη διάθεσή σας. 

 

Μερικά από τα πιάτα, αρτοσκευάσματα και παγωτά σε αυτό τον κατάλογο, 

μπορεί να περιέχουν συστατικά που να προκαλούν αλλεργική αντίδραση. 

(π.χ. ξηροί καρποί, γλουτένη, κ.τ.λ.) 

Our Maitre and chef de Cuisine on duty are at your disposal,  

Should you require and clarification as to the products used  

For the preparation of our A la Carte menu. 
 

 

Some of the dishes, pastries and ice cream served in our  
restaurant may contain ingredients which may cause allergies  

(nuts, nuts product, gluten, etc). 
 

 

 

 

 

 

 

Our menu is created with responsibly 
sourced produce by certified suppliers 

 



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

O U R  S I G N A T U R E S  B I T E S  

€ 

 

Scallop Tartar (4 pcs) /          24 

 Χτένι Ταρτάρ (4 τμχ) 

*Allergens (4, 7, 8, 9, 11, 12) 

Onion / Hazelnuts / Dashi 

Κρεμμύδι / Φουντούκια / Ντάσι 

 

Spinach Pie (4 pcs) /           20 

Σπανακόπιτα (4 τμχ) 

*Allergens (3, 4, 8, 13) 

Smoked eel / Pergamonto / Sesame 

Καπνιστό χέλι / Περγαμόντο / Σουσάμι 

 

Crispy Gavros (4 pcs) /         20  

Τραγανός Γαύρος (4 τμχ) 

*Allergens (3, 4, 8) 

Spinach/ Fennel/ Onion cream 

Σπανάκι/ Φινόκιο / Κρέμα κρεμμυδίου 

 

Combo Platter /           30 

Πιατέλα Συνδυασμού 

*Allergens (3, 4, 7, 8, 9, 11, 12, 13)  

Scallop Tartar (2 pcs) 

Spinach Pie (2pcs) 

Crispy Gavros (2pcs) 
 

Χτένι Ταρτάρ (2 τμχ) 

Σπανακόπιτα (2 τμχ) 

Τραγανός Γαύρος (2 τμχ) 

 

 

 

  



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

S A L A D S  

€  

Greek Salad /           19 

Ελληνική Σαλάτα  

*Allergens (4, 14) 

Cherry tomatoes / Cucumbers / Red onions / Bell peppers / 

Black olives / Capers / Feta cheese / Virgin olive oil 

Ντοματίνια / Αγγούρια / Κόκκινα κρεμμύδια / Πιπεριές / Μαύρες ελιές /  

Κάπαρη / Τυρί φέτα / Παρθένο ελαιόλαδο 

 

Tomato Salad/          18 

Ντοματοσαλάτα        

*Allergens (14) 

Tomato/ Red onions/ olives/ Caper leaves/ Extra Virgin olive oil 

Ντομάτα/ Κόκκινα κρεμμύδια/ Ελιές/ Φύλλα κάπαρης/ Έξτρα παρθένο ελαιόλαδο 

 

Creta Salad /           19 

Κρητική Σαλάτα  

*Allergens (4, 8, 14) 

Cherry tomatoes / Barley rusk / Capers / Black olives /  

Virgin olive oil / Xinomizithra cheese 

Τοματίνια / Κρίθινο παξιμάδι / Κάπαρη / Μαύρες ελιές / 

 Παρθένο ελαιόλαδο / Ξινομυζήθρα 

 

Crispy Calamari Salad /          22 
Σαλάτα με Τραγανό Καλαμάρι  

*Allergens (3, 4, 5, 8, 11, 12, 14) 

Mixed leaves / Spring οnions / Sweet chilli 

Ανάμεικτη σαλάτα / Φρέσκο κρεμμυδάκι / Γλυκό τσίλι 

 

Spinach Salad/           22 

 Σαλάτα με Σπανάκι  

*Allergens (4, 8, 12, 14) 

Anari / Truffle / Hazelnuts 

Αναρή / Τρούφα / Φουντούκια 

 

 

 

 



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

D I P S  

€  

Smoked Eggplant Salad /          10 

Καπνιστή Μελιντζανοσαλάτα  

*Allergens (4, 6, 9, 12, 14) 

Roasted pinenuts/ Baked fetta/ Extra virgin olive oil 

Ψημένα κουκουνάρια/ Ψητή φέτα/ Εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο 

 

Tyrokafteri /            10 

Τυροκαφτερή  

*Allergens (4, 12) 

Feta cheese / "Florinis" peppers / Oregano 

Φέτα / Πιπεριές "Φλωρίνης" / Ρίγανη 

 

White Taramas /           10 

Λευκή Ταραμοσαλάτα 

*Allergens (3, 4, 8) 

Fish roe salad / Bottarga powder 

Ταραμάς / Σκόνη από αυγοτάραχο Μεσολογγίου  

 

Hummus /            10 

 Χούμους  

*Allergens (1, 13)  

Chickpeas / Tahini / Extra virgin olive oil 

Ρεβύθια / Ταχίνι / Εξαιρετικό παρθένο ελαιόλαδο 

 

S O U P  

 

Kakavia /            16 

Κακαβιά 

*Allergens (1, 3, 8, 14) 

Fish soup / Vegetables / Grilled sourdough bread 

Ψαρόσουπα / Λαχανικά / Προζυμένιο ψωμί στο γκρίλ 

 
 

  



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

R AW  &  M A R I N AT E D  

S TA R T E R S  

€  

Tuna Tartare (100gr) /         28 

Τόνος Ταρτάρ (100 γρ.) 

*Allergens (3, 4, 5, 8, 9, 13, 14) 

Anchovy mayonnaise / Aubergine purée 

Μαγιονέζα αντζούγιας / Πουρέ μελιτζάνας 

 

Seabass Ceviche (100gr) /          26 

Λαβράκι Ceviche (100γρ) 

*Allergens (3, 5, 8) 

Fresh Coriander/ Chilli/ Lime/ Lemongrass/ Olive oil/ Green apple sorbet 

Φρέσκος κόλιανδρος/ Τσίλι/ Λάιμ/ Λεμονόχορτο/ Ελαιόλαδο/ Σορμπέ πράσινου μήλου 

 

Red Prawns Carpacio (100gr)  /         35 

Καρπάτσιο Κόκκινης Γαρίδας (100γρ) 

*Allergens (1, 2, 3, 5, 8, 14) 

Οlive oil/ Lemon/ Tarama/ Caviar 

Ελαιόλαδο/ Λεμόνι/ Ταραμά/ Χαβιάρι 

 

Fish of the day Crudo /         25  

Ψάρι της Ημέρας Crudo 

*Allergens (3) 

Green apple / Cucumber / Bottarga  

Πράσινο μήλο / Αγγούρι / Σκόνη από αυγοτάραχο Μεσολογγίου 

 

Limanaki Seafood Platter/          67 

Πιατέλα Θαλασσινών 

*Allergens (1, 2, 3, 4, 5, 8, 9, 11, 13, 14) 

Tuna Tartare (50gr) 

Seabass Ceviche (50gr) 

Fish of the day Crudo (50gr) 

Scallop Tartar (50gr) 

Gillardeau (2pcs) 

  



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

C R E AT I V E  

S TA R T E R S  

€  

Kolokythokeftedes -Zucchini Fritters (3pcs)/       18 

Κολοκυθοκεφτέδες (3 τμχ) 

*Allergens (4, 8, 9) 

Zucchini/ Feta cheese / Graviera cream 

Κολοκύθι / Φέτα / Κρέμα Γραβιέρας 
 

Feta Saganaki /           20 

Φέτα Σαγανάκι  

*Allergens (4) 

Tomato/ Bell pepper/ Oregano 

Ντομάτα/ Πιπεριά/ Ρίγανη 

Garides Axnistes /                        22 

Γαρίδες Αχνιστές 

*Allergens (2) 

Olive oil/ Tomato/ Lemon juice/ Dill 

Ελαιόλαδο/ Ντομάτα/ Χυμός λεμονιού/ Άνηθος 

 

Courgette Flower Tempura (3pcs)/        18 

Ανθοί Κολοκύθας Τεμπούρα (3 τμχ) 

*Allergens (4, 8, 12, 13, 14) 

Manouri cheese / Roasted pine nuts / Spiced honey / 

Toasted sesame seeds 

Τυρί Μανούρι / Καβουρδισμένα πινόλια / Καρυκευμένο μέλι /  

Σουσάμι 

Seafood Cannelloni/          24 

Κανελόνι με Θαλασσινά 

*Allergens (1, 2, 4, 8, 9, 11, 14) 

Fennel / Kumquat / Lobster bisque 

Φινόκιο/ Κουμκουάτ / Μπίσκ αστακού 
 

Ntolmades/ (5 pcs)/  
Ντολμάδες (5 τμχ)          18 
*Allergens (1, 2, 4, 8, 9, 11, 14) 

Tomato / Rice / Fresh herbs / Pine nuts 

Ντομάτα / Ρύζι / Φρέσκα μυρωδικά / Κουκουνάρι 

Vegetable Dumplings /         22 

Λαχανικά σε Ζυμαρικά Dumpling 

*Allergens (7, 8, 12, 13, 14) 

Tahini-miso sauce 

Σάλτσα από ταχίνι-μίσο 

 



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

O Y S T E R S  /  Σ Τ Ρ Ε Ι Δ Ι Α  

F i n e s t  q u a l i t y ,  h a n d - s e l e c t e d  f r e s h  o y s t e r s  

 
 

 

 

 

 

 

Served on crushed ice with: 

    Lemon 

Shallot Vinegar *Allergens (14) 

   

C AV I A R  /  X A B I A Ρ Ι  

 €  

Siberian (30gr)          105 

 *Allergens (3, 4, 8, 9, 14) 

 

Oscietra (30gr)           120 

*Allergens (3, 4, 8, 9, 14) 

 

 

Served with:  

Blinis / Sour cream / Chives / White chocolate / Lime 

Σερβίρεται με: 

Μπλίνις / Ξινή κρέμα/ Σχοινόπρασο / Λευκή σοκολάτα / Λάιμ 

  

 € € 
 per piece 6 pcs 

Tsarskaya *Allergens (2, 11, 14) 9.00 50.00 

Fine de Claire *Allergens (2, 11, 14) 8.00 44.00 

Gillardeau *Allergens (2, 11, 14) 9.00 50.00 

Black Pearl *Allergens (2, 11, 14) 8.00 44.00 



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

M A I N  C O U R S E  

S P E C I A LT I E S  

€  

Grilled Fish of the Day (180gr) /        42 

Ψάρι Ημέρας στη Σχάρα 

*Allergens (1, 3, 14) 

Baby spinach/ Grilled lettuce/ White wine sauce/ Dill 

Σπανάκι/ Ψητό μαρούλι/ Σάλτσα λευκού κρασιού/ Άνηθος 

 

Red Prawn Risotto / Ριζότο με Κόκκινη Γαρίδα       37 

*Allergens (1, 2, 4, 11, 12, 14) 

Shellfish bisque/ Basil / Orange 

Ζωμός οστρακοειδών/ Βασιλικός / Πορτοκάλι 

 

Grilled Octopus (250gr) / Χταπόδι Σχάρας (250γρ)      35 

*Allergens (11, 14) 

Red pepper condiment/ Extra virgin olive oil/ Oregano 

Κόντιμεντ κόκκινης πιπεριάς/ Έξτρα παρθένο ελαιόλαδο/ Ρίγανη 

 

Crispy Fried Calamari (250gr) /        29 

Τραγανό Τηγανητό Καλαμάρι (250γρ) 

*Allergens (2, 3, 7, 8, 11, 14) 

Saffron mayonnaise / Fennel / Lemon 

Μαγιονέζα Σαφράν / Φινόκιο / Λεμόνι 

 

Astakomakaronada /  (1/2 lobster) / (1/2 αστακός)   72 

Αστακομακαρονάδα  (whole lobster) / (ολόκληρος αστακός ) 135 

*Allergens (1, 2, 4, 8, 9, 14) 

Homemade   linguine / Fresh lobster / Lobster bisque / Tomato confit / Basil 

Σπιτικό λιγκουίνι / Αστακός / Μπίσκ αστακού / Κονφί ντομάτας / Βασιλικός 

 

Roasted Cauliflower / Ψητό Κουνουπίδι       24 

*Allergens (7, 8, 12, 13, 14) 

Cous cous / Dates / Coconut 

Κους κους / Χουρμάδες / Καρύδα 

 

Florinis Pepper Risotto /         30 

Ριζότο Πιπεριάς Φλωρίνης 

*Allergens (8, 12, 14) 

Nutritional yeast / Walnuts 

Διατροφική μαγιά / Καρύδια 



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

 
F R E S H  F I S H  

&  

S E A F O O D  

 
From our  counter  d isp lay  

P r i c e s  a r e  a c c o r d i n g  to  d a i l y  m a r k e t  r a t e s  

P l e a s e  a s k  y o u r  H e a d  Wa i t e r  

f o r  a n y  f u r th e r  a s s i s t a n c e  

I f  y o u  su f f e r  f ro m  a n y  k i n d  o f  a l l e rg i e s  o r  i n t o l e r a n c e  

p l e a s e  i n fo r m  y o u r  H e a d  Wa i t e r  o n  th e  s e v e r i t y  o f  t h e  c o n d i t i o n .  

O u r  M a î t re  a n d  C h e f  D e  C u i s i n e  o n  d u t y  a re  a t  yo u r  d i sp o s a l  

s h o u ld  y o u  re q u i re  a n y  c la r i f i c a t io n  a s  t o  t h e  p ro d u c t s  u s e d  fo r  t h e  p re p a ra t i o n  

o f  t h e  f o o d  i t e m s  a v a i la b le  a t  o u r  c o u n t e r  d i s p la y.  

Φ Ρ Ε Σ Κ Ο  Ψ Α Ρ Ι  &  Θ Α Λ Α Σ Σ Ι Ν Α  

Από τον πάγκο μας 

Ο ι  τ ι μ έ ς  β α σ ί ζο ν τ α ι  σ τ ι ς  η μ ε ρ ή σ ι ε ς  τ ι μ έ ς  α γ ο ρ ά ς  

Μ π ο ρ ε ί τ ε  ν α  ζη τ ή σ ε τ ε  π ε ρ ι σ σ ό τ ε ρ ε ς  π λ η ρ ο φ ο ρ ί ε ς  

α π ό  τ ο ν  σ ε ρ β ι τ ό ρ ο  σ α ς  

Μ π ο ρ ε ί τ ε  ν α  ε ν η μ ε ρ ώ σ ε τ ε  τ ο ν  σ ε ρ β ι τό ρ ο  σ α ς  

γ ι α  ο πο ι α δ ή πο τ ε  α λ λ ε ρ γ ί α  ή  δ υ σ α ν ε ξ ί α  σ α ς .  

Γι α  ο πο ι α δ ή πο τ ε  δ ι ε υ κ ρ ί ν ι σ η  ό σ ο ν  α φ ο ρ ά  τ α  π ρο ϊ ό ντ α  

π ο υ  χ ρ η σ ι μο π ο ι ο ύ ν τ α ι  γ ι α  τ η  π α ρ α σ κ ε υ ή  τ ω ν  ε δ ε σμά τ ω ν  

π ο υ  υ π ά ρ χο υ ν  σ τ ο ν  π ά γ κο ,  ο  επ ι κ ε φ α λ ή ς  Σ ε φ  

κ α ι  ο  υ π ε ύ θ υ ν ο ς  τ ο υ  ε σ τ ι α τ ο ρ ί ο υ  ε ί ν α ι  σ τ η  δ ι ά θ ε σ η  σ α ς .  

 

A  C H O I C E  O F  A C C O M P A N I M E N T S  

Ε Π Ι Λ Ο Γ Η  Σ Υ Ν Ο Δ Ε Υ Τ Ι Κ Ω Ν  

Hand-cut fried potatoes *Allergens (4, 8) 

Φρέσκο-κομμένες τηγανητές πατάτες 

Baked new potatoes 

with Mediterranean herbs and olive oil 

Φρέσκες πατάτες φούρνου 

με Μεσογειακά βότανα και ελαιόλαδο 

Seasonal vegetables 

Εποχιακά λαχανικά 

 

 

 



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

 

C H E F ’ S  M E N U  

I  

Greek Salad Allergens (4, 14)  

Cherry Tomatoes / Cucumbers / Red onions / Bell peppers / Black olives / Capers / Feta cheese / 

Virgin olive oil 

Smoked Eggplant Salad /  

*Allergens (4, 6, 9, 12, 14) 

Roasted pinenuts/ Baked Fetta/ Extra virgin olive oil 

Tyrokafteri Allergens (4, 12)  

Feta cheese / "Florinis" peppers / Oregano 

White Taramas Allergens (3, 4, 8) 

Fish roe salad / Bottarga powder 

 

Courgette Flower Tempura Allergens (4, 8, 12, 13, 14) 

Manouri cheese / Roasted pine nuts / Spiced honey / Toasted sesame seeds 

Crispy Fried Calamari Allergens (2, 3, 7, 8, 11, 14)  

Saffron mayonnaise / Fennel / Lemon 

Grilled Octopus Allergens (11, 14) 

Red pepper condiment/ Extra virgin olive oil/ Oregano 

 

Garides Axnistes Allergens (2) 

Olive oil/ Tomato/ Lemon juice/ Dill 

 

 

Grilled Fish of the day Allergens (1, 3, 8, 14) 

Baked potatoes /Seasonal vegetables 

 

Warm Kunafeh 

Allergens (4, 6, 8, 9, 12, 14) 

Homemade Kataifi / Mozzarella Cheese / Syrup 

Fresh Seasonal Fruits 

 

 

€92 

Per person  

Minimum order two persons  



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

C H E F ’ S  M E N U  

I I  

Greek Salad Allergens (4, 14)  

Cherry Tomatoes / Cucumbers / Red onions / Bell peppers / Black olives / Capers / Feta cheese / 

Virgin olive oil 

Smoked Eggplant Salad /  

*Allergens (4, 6, 9, 12, 14) 

Roasted pinenuts/ Baked Fetta/ Extra virgin olive oil 

Tyrokafteri Allergens (4, 12)  

Feta cheese / "Florinis" peppers / Oregano 

White Taramas Allergens (3, 4, 8) 

Fish roe salad/ Bottarga powder 

 

Seabass Ceviche Allergens (3, 5, 8) 

Fresh Coriander/ Chilli/ Lime/ Lemongrass/ olive oil/ Green apple sorbet  
 

Crispy Fried Calamari Allergens (2, 3, 7, 8, 11, 14)  

Saffron mayonnaise / Fennel / Lemon 

 

Grilled Octopus Allergens (11, 14) 

Red pepper condiment/ Extra virgin olive oil/ Oregano 

 

Garides Axnistes Allergens (2) 

Olive oil/ Tomato/ Lemon juice/ Dill 

 

Lobster Risotto Allergens (1, 2, 4, 11, 12, 14) 

Shellfish bisque/ Basil / Orange  

Grilled Fish of the day *Allergens (1, 3, 8, 14) 

Baked potatoes / Seasonal vegetables 

 
 

Ice Cake Nougatine Allergens (4, 8, 9, 12 ) 

Caramelized nuts/ Crispy phylo/ Vanilla mascarpone cream/ Candied citrus 

Fresh Seasonal Fruits 

 

€140 

Per person  

Minimum order two persons  

 



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

D E S S E R T S  

 
€ 

Warm Kunafeh /          19 

Ζεστό Κουναφέ 

*Allergens (4, 6, 8, 9, 12, 14) 

Homemade Kataifi / Mozzarella Cheese / Syrup 

Σπιτικό καταΐφι / Τυρί Μοτσαρέλα / Σιρόπι 

 

Lemon Textures /          18 

Υφές από Λεμονιού 

*Allergens (4, 8, 9, 12) 

Lemon cream / Lemon namelanka/ Lemon sorbet/ Meringues/  

Vanilla crumble 

Κρέμα λεμονιού / Ναμελάνκα λεμονιού / Σορμπέ λεμονιού /  

Μαρέγκες / Κράμπλ βανίλιας 
 

Caramelized Apple Tart /         18 

Τάρτα από Καραμελωμένα Μήλα 

*Allergens (4, 6, 8, 9, 12, 14) 

Phyllo pastry / Almond cream / Cinnamon gelato 

Φύλλο ζαχαροπλαστικής / Κρέμα αμυγδάλου / Gelato κανέλας 

 

Ice Cake Nougatine/          20 

Παγωμένο Κέικ Νουγκατίνας/ 

*Allergens (4, 8, 9, 12) 

Caramelized nuts/ Crispy phylo/ Vanilla mascarpone cream/ Candied citrus 

Καραμελωμένοι ξηροί καρποί/ Τραγανό φύλλο/ Κρέμα βανίλιας μασκαρπόνε/ 

Γλυκό από εσπεριδοειδή 
 

Marinated Pineapple /         15 

Μαριναρισμένος Ανανάς  

*Allergens (14) 

Rum syrup / Mango & Passion sorbet 

Σιρόπι από ρούμι / Σορμπέ μάνγκο και φρούτο του πάθους 

 

Fresh Seasonal Fruits /        22 

Φρέσκα Φρούτα Εποχής 

  



 

 
Do not contain lactose 
Δεν περιέχουν λακτόζη 

 

Do not contain gluten 
Δεν περιέχουν γλουτένη 

 

 

Dishes suitable for Vegans 
Κατάλληλο για χορτοφάγους  

 

A L L E R G E N S  I N D E X 
 

1. CELERY 
This includes celery stalks, leaves, seeds and root called celeriac. You can find celery in celery salt, salads, 
some meat products, soups and stock cubes. 

 

2. CRUSTACEANS 
Crab, lobster, prawns, and scampi are crustaceans. Shrimp paste often used in Thai and south east Asian 
curries or salads, is an ingredient to look out for. 

 

3. FISH 
You will find this in some fish sauces, pizzas, relishes, salad dressings, stock cubes and Worcestershire 
sauce. 

 

4. MILK 
Milk is a common ingredient in butter, cheese, cream, milk powders and yogurt. It can also be found in 
foods brushed or glazed with milk, and in powdered soups and sauces. Its often split into casein in curds 
and BLG in whey. 

 

5. MUSTARD 
Liquid mustard, mustard powder and mustard seeds fall into this category. This ingredient can also be 
found in breads, curries, marinades, meat products, salad dressings, sauces and soups. 

 

6. PEANUTS 
Peanuts are actually a legume and grow underground, which is why its sometimes called a groundnut. 
Peanuts are often used as an ingredient in biscuits, cakes, curries, desserts, sauces (such as satay sauce), as 
well as in groundnut oil and peanut flour. 

 

7. SOYA 
Often found in bean curd, edamame beans, miso paste, textured soya protein, soya flour or tofu, soya is a 
staple ingredient in oriental food. It can also found in desserts, ice cream, meat products, sauces and 
vegetarian products. 

 

8. WHEAT - GLUTEN 
Wheat (such as spelt and Khorasan wheat / Kamut), rye, barley and oats is often found in foods containing 
flour such as some types of baking powder, batter, bread crumbs, bread, cakes, pasta, couscous, meat 
products, pasta, pastry, sauces, soups and fried foods which are dusted with flour. 

 

9. EGGS 
Eggs are often found in cakes, some meat products, mayonnaise, mousses, pasta, quiche, sauces and 
pastries or foods brushed or glazed with egg. 

 

10. LUPIN 
Yes, lupin is a flower, but its also found in flour! Lupin flour seeds can be used in some types of bread, 
pastries and even pasta. 

 

11. MOLLUSCS 
These include mussels, land snails, squid and whelks, but can also be commonly found in oyster sauce or as 
an ingredient in fish stews. 

 

12. TREE NUTS 
Not to be mistaken with peanuts (which are actually a legume & grow underground), this ingredient refers 
to nuts which grow on trees, like cashew nuts, almonds and hazelnuts. You can find nuts in breads, biscuits, 
crackers, desserts, nut powders (often used in Asian curries), stir-fried dishes, ice cream, marzipan, (almond 
paste), nut oils and sauces. 

 

13. SESAME 
These seeds can often be found in bread (sprinkled on hamburger buns for example), breadsticks, 
houmous, sesame oil and tachini. They are sometimes toasted and used in salads. 

 

14. SULPHUR DIOXIDE 
This is an ingredient often used in dried fruit such as raisins, dried apricots and prunes. You might also find 
it in meat products, soft drinks, vegetables as well as in wine and beer. If you have asthma, you have a 
higher risk of developing a reaction to sulphur dioxide. 

 


