
Un menù pensato con Valter Longo, scienziato e ricercatore noto a
livello internazionale per i suoi studi su longevità e nutrizione.
Ingredienti mediterranei, sapori di Calabria e un’idea semplice:

mangiare bene, con gusto, e sentirsi bene ogni giorno.

Crafted in collaboration with Valter Longo, the internationally acclaimed
scientist and researcher recognized for his groundbreaking studies on
longevity and nutrition. Rooted in Mediterranean ingredients and the

authentic flavors of Calabria, this menu embraces a simple philosophy:
eat well, savor every bite, and nourish your well-being every day.

LONGEVITY MENU

LUNED Ì
MONDAY



COLAZIONE
BREAKFAST

Pancake con crema di frutta a guscio, miele e marmellata
Pancakes with nut cream, honey and jam

A: 1-8

PRANZO
LUNCH

Riso di Sibari al bergamotto con pescato del giorno, zucchine e
mandorle croccanti

Sibari rice scented with bergamot, catch of the day, zucchini and
crunchy almonds

A: 4-8-9

SNACK IN CAMERA
IN-ROOM SNACK

Torta all’arancia e cioccolato
Orange and chocolate cake

A: 1-8

CENA RISTORANTE MANTINEO
DINNER AT MANTINEO RESTAURANT

Crema di baccalà alla calabrese con crostini 
Calabrian-Style baccalà cream with toasted crostini

A: 1-4-8-9-12

Linguine con alici fresche 
Linguine with fresh anchovies 

A: 1-4-9-12 

Merluzzo in umido 
Cod stew 
A: 1-4-9-12 



Un menù pensato con Valter Longo, scienziato e ricercatore noto a
livello internazionale per i suoi studi su longevità e nutrizione.
Ingredienti mediterranei, sapori di Calabria e un’idea semplice:

mangiare bene, con gusto, e sentirsi bene ogni giorno.

Crafted in collaboration with Valter Longo, the internationally acclaimed
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authentic flavors of Calabria, this menu embraces a simple philosophy:
eat well, savor every bite, and nourish your well-being every day.

LONGEVITY MENU

MARTED Ì
TUESDAY



COLAZIONE
BREAKFAST

Calabria bread
A: 1-8

PRANZO
LUNCH

Fileja con pomodoro Cramara, porcini delle Serre ed erbette
della macchia Mediterranea

Fileja pasta with Cramara tomatoes, porcini mushrooms from the
Serre mountains and herbs from the Mediterranean scrub

A: 1-9

SNACK IN CAMERA
IN-ROOM SNACK

Pasta di mandorla calabrese
Calabrian almond pastry

A: 3-8

CENA RISTORANTE MANTINEO
DINNER AT MANTINEO RESTAURANT

Frittelle di ceci con crema di melanzana alla menta e ricotta di capra 
Chickpea fritters with mint eggplant cream and goat ricotta

A: 1-7- 12

Risotto ai fichi d’india e granella di pistacchio
Prickly pear risotto with crushed pistachio

A: 8-9-12 

Calamari ripieni alla moda di Bagnara
Stuffed squid, Bagnara Calabra style

A: 1-7-9-12-14 
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LONGEVITY MENU

MERCOLED Ì
WEDNESDAY



COLAZIONE
BREAKFAST

Overnight porridge di castagne e miele di castagno 
Overnight chestnut porridge with chestnut honey

A: 1-8

PRANZO
LUNCH

Scialatielli al sugo di polpo con melanzane e colatura di alici
Scialatielli with octopus sauce, aubergines and anchovy colatura

A: 1-4-9-12-14

SNACK IN CAMERA
IN-ROOM SNACK

Schiacciata di patate e pomodori secchi
Potato and sun-dried tomato flatbread

A: 12

CENA RISTORANTE MANTINEO
DINNER AT MANTINEO RESTAURANT

Tartare di ricciola con bergamotto e miele di corbezzoli
Yellowtail tartare with bergamot and strawberry tree honey

A: 6-8-9-12

Pasta e vajanella (fagiolini)
Pasta with green beans

A: 1

Millecosedde (minestrone calabrese)
Millecosedde (calabrian minestrone)

A: 9
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LONGEVITY MENU

G IOVED Ì
THURSDAY



COLAZIONE
BREAKFAST

Plumcake con fichi, miele di arancio e agrumi
Fig loaf cake with orange blossom honey and citrus fruits

A: 1-7

PRANZO
LUNCH

  Ferrazzuoli con pescato del giorno, bergamotto e origano
Ferrazzuoli pasta with the catch of the day, bergamot and oregano

A: 1-4

SNACK IN CAMERA
IN-ROOM SNACK

Pane rustico con cannellini al limone e verdure croccanti
Rustic bread with lemon cannellini beans and crunchy vegetables

A: 1

CENA RISTORANTE MANTINEO
DINNER AT MANTINEO RESTAURANT

Peperoni ripieni con mollica, capperi, olive, patate e noci
Stuffed peppers with breadcrumbs, capers, olives, 

potatoes and walnuts
A: 1-8-9-12

Maccaruna con crema di melanzana bianca, basilico e pomodoro di
Belmonte

Maccheroni with white eggplant cream, basil and Belmonte tomato 
A: 1

   Zimbatò (peperonata calabrese)
Zimbatò (calabrian peperonata)

A: 9



Un menù pensato con Valter Longo, scienziato e ricercatore noto a
livello internazionale per i suoi studi su longevità e nutrizione.
Ingredienti mediterranei, sapori di Calabria e un’idea semplice:
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Crafted in collaboration with Valter Longo, the internationally acclaimed
scientist and researcher recognized for his groundbreaking studies on
longevity and nutrition. Rooted in Mediterranean ingredients and the

authentic flavors of Calabria, this menu embraces a simple philosophy:
eat well, savor every bite, and nourish your well-being every day.

LONGEVITY MENU

VENERD Ì
F R IDAY



COLAZIONE
BREAKFAST

Blondies di pere e cioccolato fondente 
Pear and dark chocolate blondies

A: 1-8

PRANZO
LUNCH

Pokè Calabrese di mare
Calabrian seafood poke

A: 1-2-4-9-14

SNACK IN CAMERA
IN-ROOM SNACK

Torta al bergamotto della Longevità
Longevity bergamot Cake

A: 1-8

CENA RISTORANTE MANTINEO
DINNER AT MANTINEO RESTAURANT

Melanzana bianca arrostita, crema di ceci del Pollino e menta
Roasted white eggplant with Pollino chickpea cream and mint

A: 9

Stroncatura con acciughe, finocchietto e mollica croccante
Stroncatura with anchovies, wild fennel and crispy breadcrumbs

A: 1-4-9-12

Alici alla brace con salmoriglio
Grilled anchovies with salmoriglio

A:4-9-12
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LONGEVITY MENU

SABATO
SATURDAY



COLAZIONE
BREAKFAST

 Crema di riso salata antiinfiammatoria
Anti-inflammatory savoury rice cream

PRANZO
LUNCH

Strascinati con crema di ceci in due consistenze, rosmarino e
pomodori secchi

Strascinati pasta with chickpea cream prepared in two textures,
rosemary and sun-dried tomatoes

A: 1-9-12

SNACK IN CAMERA
IN-ROOM SNACK

Aperitivo Mediterraneo
Mediterranean aperitif

A: 1-8-9-12

CENA RISTORANTE MANTINEO
DINNER AT MANTINEO RESTAURANT

Carciofino selvatico con cipolla e miele di castagno
Wild artichoke with onion and chestnut honey

A: 9-12

Rascatielli con ricciola e liquirizia
Rascatielli pasta with amberjack and liquorice

A: 1-4-9

Seppia in umido con patate
Stewed cuttlefish with potatoes

A:9-12-14
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Crafted in collaboration with Valter Longo, the internationally acclaimed
scientist and researcher recognized for his groundbreaking studies on
longevity and nutrition. Rooted in Mediterranean ingredients and the
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LONGEVITY MENU

DOMEN ICA
SUNDAY



COLAZIONE
BREAKFAST

 Frozen Smoothies mediterranei 
Frozen Mediterranean smoothies

PRANZO
LUNCH

Filejuzzo con pescato del giorno ai 3 pomodori di Calabria
Filejuzzo pasta with the catch of the day and 3 Calabrian tomatoes

A: 1-4-9

SNACK IN CAMERA
IN-ROOM SNACK

Torta all’arancia e cioccolato
Orange and chocolate cake

A: 1-8

CENA RISTORANTE MANTINEO
DINNER AT MANTINEO RESTAURANT

Patata della Sila arrosto con porcini silani
Roasted sila potatoes with silan porcini mushrooms

A: 8-9-12

Pasta con crumble di frisella agli agrumi di Calabria 
con cipolla rossa di Tropea

Pasta with citrus frisella crumble and Tropea red onion
A: 1

Dentice con peperone, fico e pistacchi
Snapper with pepper, fig and pistachios

A: 4-9-12
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