Ristorante Libra

ANTIAGING ITALIAN FOOD

Perché Cucina Evolution?

Per vivere a lungo e in forma godendo ogni giorno dei piatti piu golosi della
nostra tradizione con un ingrediente in piu, decisamente importante:

il Benessere Antiaging

Libra ¢ il Primo Ristorante ad applicare le ricerche scientifiche della
Culinary Nutrition e della Nutrizione Antiaging, dove il rispetto rigoroso degli
ingredienti delle ricette tradizionali si evolve con i giusti dosaggi degli stessi,
i giusti abbinamenti e con i corretti metodi di cottura per aumentare
il gusto e gli antiossidanti riducendo I'indice glicemico e le calorie.

Verso I'lnverno!

Questo menu nasce per volonta di un gruppo di persone unite per raccontarsi
e raccontare sotto la stella di Chiara, ideatrice di Cucina Evolution.
Ogni piatto porta con sé il lavoro lungo e sartoriale di persone impegnate
nel realizzare opere capaci di racchiudere, non solo la bonta ma anche il benessere.

Ecco perché Amiamo definire ‘Corale’ questo menu.

Perchée ogni voce del nostro gruppo apporta una nota, un suggerimento,

un'idea per accrescere, migliorare, arricchire il lavoro di tutti,

I nostri piatti per il vostro piacere, il vostro benessere.

E un atto di Amore.

Dedicato a tutto lo staff di Libra:
Ad Andrea per la creativita e il menu, a Rita che getta le fondamenta del lavoro,
a Barbara per i golosi dolci, a Salvatore per gli antipasti e i secondl,
a Luca per l'organizzazione e il bilanciamento dei piatti,

a Moa per gli strumenti di lavoro, a Federico per il servizio e
l'attenzione alle persone. A Chiara, la dott.ssa Chiara Manzi, per il grande
lavoro che porta avanti da tanti anni e a Danilo per essere lungimirante

e rendere possibile un futuro migliore.
Grazie a tutti.

e COPERTO 390 € « teuvretietiiiie it eeaanns
1

= GLUTEN FREE = VEGANO = VEGETARIANO = SENZA LATTOSIO
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Una ricarica di antiossidanti con meno calorie di 100 g di mozzarella.

CAPPUCCINO DEL SUD

Zuppetta di Fagioli e Lenticchie con
Panna Salata all'Erborinato @ @

Fagioli occhio nero, lenticchie, FORMAGGIO erborinato “Vento d'Estate”,
SEDANO, carota, cipolla, Inulina Excellence, cacaoc amaro, maizena, xantana, VINO
bianco, olio extravergine di oliva, sale iodato, timo, rosmarino.

Disponibile nella sua versione @ e @ con una panna salata alle MANDORLE

PER PORZIONE: 178 kCal; 5 g grassi; 23 g carboidrati; 7 g fibbre; 12 g proteine; 0,5 g sale

16.00 €

Dalle pendici dell’Aspromonte mangiari ‘i san Giuseppi portavano
a tavola le zuppe di fagioli e lenticchie per festeggiare il santo.
La tradizione calabrese diventa “coccola” come il cappuccino mattutino.
I legumi ci coccolano con le loro fibre e vitamine, impreziositi dalla panna
evolution al Vento D’Estate o alle mandorle nella sua versione vegana

BOGIA NEN!

Insalata Russa alla Piemontese

con Lingua e Salsa Verde 19.00 €

Lingua di bovino, carote, piselli, patate, bevanda vegetale alla SOIA, SENAPE,

prezzemolo, ACCIUGHE, cipolla rossa, olio di girasole alto oleico, olio extravergine di
oliva, Inulina Excellence, succo di limone, SEDANO, aceto di VINO bianco, capperi,

curcuma, pepe nero, xantana, aglio

PER PORZIONE: 190 kCal; 11 g grassi; 10 g carboidrati; 5 g fibre; 9 g proteine; 0,6 g sale

Il piatto iconico della tradizione piemontese si afferma in tutto il suo gusto
grazie ad un perfetto connubio con il protagonista dei bolliti del nord Italia:
la lingua. Per preservare le preziose vitamine del gruppo B della carne, non
andiamo a cuocere la lingua nel brodo, dove altrimenti si disperderebbero,
ma usiamo una cottura sottovuoto a bassa temperatura:
8 ore di cottura per un prodotto finale morbidissimo.
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FLAN DI ZUCCA

Crema di Pecorino, Noci, Aceto Balsamico
e Chips di Patata Viola @@

Zucca, cipollotto, UOVA, RICOTTA vaccina, PECORINO, LATTE senza lattosio,
BURRO PREBIOTICO, NOCI, ACETO balsamico, Inulina Excellence,
sale iodato, curcuma, pepe nero

16.00 €

PER PORZIONE: 164 kCal; 10 g grassi; 9 g carboidrati; 3 g fibre; 9 g proteine; 1 g sale

La zucca, ingrediente prediletto della cucina emiliana,
diventa flan autunnale con un tocco di modernita: la curcuma per
aumentare I'assimilazione del B-Carotene della zucca, importante
per il benessere della pelle, della vista e del sistema immunitario.

SMERALDA
Insalata Tiepida di Mare @@

CALAMARI, GAMBERI, COZZE, scarola, cipollotto, cetriolo, zucchine, porro, eritritolo,
limone, aglio, SENAPE, bevanda vegetale alla SOIA, olio extravergine di oliva,

19.00 €

succo di agrumi, sale iodato, xantana, germogli.

PER PORZIONE: 116 kCal; 5 g grassi; 6 g carboidrati; 5 g fibre; 10 g proteine; 0,7 g sale

Tutto il Benessere degli omega 3 del pesce si tuffa nelle sfumature
verde smeraldo della Sardegna simboleggiato dalla crema di scarola
superantiossidante grazie alla cottura sottovuoto.
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PRIMI

PIATTI

Tutto il gusto della tradizione con meno calorie di 100 g di riso
in bianco condito con 1 cucchiaio di olio.
NB: Tutti i primi piatti sono proponibili anche gluten-free
Se sei goloso: porzione maxi +5 €,
Se vuoi un assaggio prova la mezza porzione -5 €, escluso risotto.

LA CARBONARA METTE LE AL @ 18.00 €

PASTA ALL'UOVO, guanciale, TUORLO, PECORINO romano Dop, cavolfiore,
Inulina Excellence, curcuma, pepe nero.

PER PORZIONE: 374 kCal; 11 g grassi; 49 g carboidrati; 5 g fibre; 17 g proteine; 1g salel

Il piatto piu ICONICO del Lazio e del Nostro Ristorante:
tutto il gusto della tradizione in poche calorie! Il guanciale sgrassato e
il pecorino di altissima qualita amplificano la sapidita che resta lunga in
bocca, senza venire coperta da grassi e sale in eccesso.
La curcuma ne intensifica il colore e con il pepe combatte la formazione
di nuove cellule grasse.

ONDA GIALLA! @@‘zwo €
Risotto alla Milanese CBT

Riso carnaroli, zafferano, PARMIGIANO Reggiano Dop 36 mesi,
BRODO di manzo, BURRO PREBIOTICO, Inulina Excellence

PER PORZIONE: 370 kCal: 9 g grassi; 60 g carboidrati; 7 g fibre; 12 g proteine; 09 g sale

Un salto in Lombardia con un risotto allo zafferano, cotto nel brodo fatto
in casa e rigorosamente all’'onda: la cremosita tipica della tradizione
viene conferita dal nostro burro prebiotico che ha meno grassi saturi

dell’olio di oliva extravergine!
Un risotto all’londa con meno di 10 g di grassi a porzione!
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RAVIOLO AL NERO DI SEPPIA @‘22.00€

Baccala, cavolfiore e acciughe,
spugna alla spirulina

Farina di GRANO tenero, semola di GRANO duro, Inulina Excellence, UOVA,
nero di SEPPIA, BACCALA, SEPPIA, patate, PARMIGIANO Reggiano 36 mesi,
cavolfiore, ACCIUGHE, cipolla, olio extravergine di oliva, farina di riso,
fecola di patata, spiruling, sale iodato, maggiorana, noce moscata

PER PORZIONE: 252 kCal: 4 g grassi; 33 g carboidrati; 8 g fibre; 20 g proteine; 1g sale

Un riassunto perfetto di fusione tra ricerca del gusto e nutrizione! La pasta
ripiena, baluardo della cultura culinaria emiliano-romagnolaq,
diventa leggerissima e ricca di fibre. Un'esplosione di sapori accompagnati
da una delicata crema di cavolfiore e acciughe, amica del cuore.

NON CHIAMATELA PUTTANESCA!

@@‘19.0&@:

Spaghettone di GRANO duro, acqua di pomodoro San Marzano,
concentrato di pomodoro fatto in casa, olive taggiasche, capperi, basilico,
olio extravergine di oliva, aceto di VINO bianco, prezzemolo, Inulina Excellence,
eritritolo, sale iodato, xantana, aglio

PER PORZIONE: 323 kCal; 6 g grassi; 59 g carboidrati; 5 g fibre; 9 g proteine; 0,6 g sale

Gli ingredienti distintivi per una vera puttanesca? aulive e chiappariell! Olive,
capperi e un buon sugo di pomodoro. Raccontiamo la tradizione Campana
attraverso dedizione e cura nei dettagli. Il sugo di pomodoro fatto in casa,

la pasta cotta nell’acqua di pomodoro, i capperi disidratati canditi
senza zucchero, il paté di olive taggiasche aromatizzato al basilico,
sono questi i nostri modi per rendere omaggio alla tradizione napoletana.
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SECONDI

PIATTI

Tutto il gusto della tradizione con meno calorie di 150 g di salmone.
Se sei goloso: porzione maxi +5 €,
se vuoi un assaggio prova la mezza porzione -5 €, esclusa I'anatra.

GRAN FRITTO DELLADRIATICO

Gamberoni, calamaretti,
pescato e verdurine fresche >D ‘ 26.00 €

GAMBERI, MERLUZZO, CALAMARI, scarola, olio di girasole alto oleico, verdurine in
osmosi, barbabietola, cipolla rossa, succo di arancia, farina di riso, aceto di VINO
bianco, SENAPE, bevanda vegetale alla SOIA, sale iodato, xantana, eritritolo

PER PORZIONE: 240 kCal; 9 g grassi; 15 g carboidrati; 5 g fibre; 24 g proteine; 1 g sale

| pesci si rivestono di un velo croccante di farina di riso che non ne copre
il gusto naturale e protegge i preziosi omega 3, alleati del cuore.

In bocca vi restera il profumo del mare, in ricordo dell’Adriatico e un senso
straordinario di leggerezza. Il ketchup di barbabietola é fatto in casa senza
sale e senza zucchero, ricco di polifenoli, alleati della longevita.
Mangiatelo con le mani! Le dita non si ungeranno!

ANATRA ALLUARANCIA @O ‘ 2400 €

Prugne, frutti rossi e catalogna

Anatra, cicoria, succo di arancia, prugne, frutti rossi misti (ribes, lampone, fragole)
salsa di SOIA, Inulina Excellence, cipollotto, eritritolo, zenzero, sale iodato,
FONDO di manzo, erbe aromatiche, zeste di arancia

PER PORZIONE: 250 kCal; 11 g grassi; 13 g carboidrati; 6 g fibre; 28 g proteine; 1 g sale

Celebriamo questo tipico piatto toscano attraverso una lunga cottura
dell’anatra, sottovuoto a bassa temperatura, capace non solo di mantenere
tutta la morbidezza della carne ma di preservare al meglio sali minerali e
vitamine, principalmente del gruppo B. L'aggiunta di Inulina Excellence alla
salsa alle prugne, grazie al suo effetto viscoso a livello intestinale,
permette di rallentare I'assorbimento dei grassi, inducendo
un piccolo sconto calorico.
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TIROLO

Uova Perfette, Formaggio Zero, topinambur e rapa rossa,
tartufo e chips di polenta @ @

UOVA, topinambur, porro, barbabietola, FORMAGGIO grigio tirolese, tartufo,
Inulina Excellence, farina di mais, olio extravergine di oliva, olio di girasole alto oleico,

22.00 €

rosmarino, xantana, sale iodato
PER PORZIONE: 229 kCal; 10 g grassi; 14 g carboidrati; 7 g fibre; 16 g proteine; 1 g sale

Le Uova fondenti cotte a 64°C x 60 minuti, cremose e piacevolmente sapide
senza l'aggiunta di sale, si abbinano al tartufo e al formaggio O grassi
Graukase, specialita tirolese ottenuta dal latte scremato e yogurt,
senza caglio. A completare, una delicata crema di topinambur,
porro e barbabietola, ricca di antocianine, le molecole della longevita.

TAGLIATA DI SEDANO RAPA

Cioccolato, mandorle e zafferano

SSD

SEDANO RAPA, zucchine, latte di MANDORLE, MANDORLE, patate, cipollotto,
CIOCCOLATO fondente, zafferano, olio extravergine di oliva, ACETO balsamico,
salsa di SOIA maizena, xantana, alloro, rosmarino, timo, sale iodato

21.00 €

PER PORZIONE: 160 kCal;: 9 g grassi; 10 g carboidrati; 9 g fibre; 6 g proteine; 1 g sale

La tagliata vegetale, con il tipico ortaggio del Trentino: il sedano rapa!
La sua polpa gustosa viene cotta sottovuoto per 35 minuti insieme ad aromi,
aceto balsamico e salsa di soia per un risultato sorprendente, ricco di gusto e
con le calorie di un contorno di verdure condito con un cucchiaio di olio.
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ESPERIENZE SENSORIALI PER TUTTO IL TAVOLO

NON INCLUDONO COPERTO E BEVANDE

IMPOSSIBLE FOOD VIAGGIO
Per regalarti la magica sensazione La tradizione regionale
di leggereza dopo aver gustato si arricchisce di benessere

tante golosita
Benvenuto della cucina

Pane e Mortadella con vitality drink
vitality drink
Piemonte: Lingua e
Flan di Zucca Insalata Russa
Carbonara Evolution Emilia Romagna:

Ravioli al Nero
Fritto Antiaging

Toscana:
Tiramisu della Longevita Anatra alllArancia
53.00 €
AltoAdige:
Strudel Evolution
62.00 €

STAI SERENO CI PENSIAMO NOI
39.00 €

Un gioco alla scoperta di Cucina Evolution

Elisir di benvenuto, Antipasto, Primo, Dolce.

Non per farci | fatti tuoi ma dicci quel che non ti piace!



