Zdrowy jak ryba
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RIO MARE

Rio Mare &=
Academy

Rio Mare obecne na rynku od lat 60 ubiegtego wieku,

od zawsze stawiato na jakos¢ taczgca w sobie dobry smak

i samopoczucie. Gdy tylko w naszych gtowach pojawita sie
koncepcja zorganizowania obozu kulinarno - fitnessowego.
WiedzieliSmy, ze catej idei bedzie przyswiecac hasto
.Zdrowy Jak Ryba".

Wspdlnie z magazynem Women's Health zorganizowalismy
wyjgtkowe wydarzenie: Rio Mare Academy, ktérego tematem
przewodnim byt zdrowy i zrbwnowazony styl zycia. Pod okiem
ambasadorki marki Rio Mare i dietetyczki Kasi Bitous oraz
specjalistek z Women's Health uczestniczki obozu dowiedziaty
sie, jak znalez¢ rbwnowage pomiedzy réznymi aspektami zycia:
zdrowiem fizycznym, psychicznym i emocjonalnym. Wisienkg
na torcie byty warsztaty kulinarne pod okiem wtoskiej szefowej
kuchni Cristiny Catese, ktéra pokazata obecnym na obozie
dziewczynom, jak w codziennym, zabieganym zyciu wykorzystac
produkty Rio Mare, ktére sg nie tylko wspaniatg alternatywa
dla swiezych ryb, ale przede wszystkim zrédtem cennych

wartosci odzywczych.

Przygotowane przez uczestniczki potrawy, byty pyszne, a co

najwazniejsze zdrowe. Bo wiecie, ze ryba jest dobra, prawda?

®
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Rio Mare Academy

Moc atrakcji, doborowe towarzystwo
i petno zajeé. Tak wyglgdat obéz
kulinarno-fitnessowy Rio Mare Academy.

Warsztaty
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Wellbeing - stan rewnowagi

Wellbeing jest stanem ogdélnego zadowolenia z zycia.
W tym stanie doswiadczamy réwnowagi na wszyst-
kich polach -wnaszym ciele, umysleiduchu, jestesmy
dedykowani wyzszemu celowi oraz pielegnujemy bli-
skie relacje z najblizszymi i z spoteczernstwem. Well-
being pozwala nam odkrywaé nasze mocne strony

i pomaga nam w petni wykorzystaé nasz potencjat.

Brzmi jak utopia, ale dobra wiadomos¢ jest taka, ze
stosujac odpowiednie praktyki, mozemy rozwijac
nasz wellbeing i w ten sposéb osiagnad ten idealny
stan balansu i zadowolenia. Jak czesto poswiecamy
zastanawiamy sie nad tym, czy dajemy sobie to, czego

potrzebujemy?

Dbanie o siebie warto zacza¢ od zadania sobie py-
tania: Co moge zrobi¢, zeby czué sie bezpiecznym,
usatysfakcjonowanym i zréwnowazonym? Wazne,
aby na nie odpowiadajac, nie sugerowac sie opi-
niami innych, lecz skupic sie na swojej wtasnej per-
spektywie i na tym, co wtasnie nas uszczesliwia.
Dajmy sobie prawo do odkrycia naszych potrzeb
i rozwijania tych obszardw, ktére dajg nam praw-

dziwa satysfakcje.
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Jak dbaé
o wellbeing

Wellbeing
w kilku punktach:

- Dbaj o dobry sen i czesto odpoczywaj.

- Stuchaj uwaznie swojego ciata i umystu.

Zaufaj swojej intuicji — pamietaj, ze dobre samopoczucie
jest naszag naturalng sktonnoscia.

Znajdz czas na rzeczy, ktére dajg Ci radosc.

- Badz aktywny i dobrze sie odzywiaj. Zdrowie fizyczne

i psychiczne sg $cisle powigzane, wiec codzienne ¢wiczenia
i spozywanie zbilansowanych positkéw moze poprawic
nasze samopoczucie.

- Pielegnuj bliskie relacje z innymi ludzmi.

- Naucz sie radzi¢ sobie ze stresem. Pomocna moze

by¢ medytacja, joga lub regularne prowadzenie dziennika.

- Zaangazuj sie w dziatalno$¢ grupy o wspdlnych

do twoich zainteresowaniach.

- Zbuduj swojg pewnosc siebie i podejmuj nowe wyzwania.

- Ustal realistyczne cele i wykonuj zadania pojedynczo.

Nie bdj sie prosi¢ o pomoc, jesli z czyms sobie nie radzisz.
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1. Zalety zdrowotne

jedzenia ryb

Osiggniecie stanu, w ktérym cztowiek moze wyko-

rzystywac swoj naturalny potencjat, potrafi spro-
sta¢ codziennym wyzwaniom w zdrowiu jest $ciéle
uzaleznione od sposobu odzywiania.

Niezwykle istotne jest uwzglednianie sktadnikéw,
ktore bezposrednio przektadajg sie na jakos$¢ na-
szego zycia. Szczegoélnie waznym elementem pra-
widtowej i zdrowej diety sg ryby - z uwagi na ich
wysoka wartos¢ biologiczna, obecnos$é¢ biatek,
niezbednych nienasyconych kwaséw omega - 3
oraz witamin i mineratéw.

Spozywanie ryb 2-3 razy w tygodniu oraz urozma-
icanie dan poprzez wykorzystywanie wysokiej ja-

kosci tunczyka przektada sie bezposrednio na:

wsparcie dziatania uktadu odpornosciowego,
poprawe codziennej regeneracji oraz po
aktywnosci fizycznej,

zmniejszenie ryzyka rozwoju choréb neurode-
generacyjnych i nowotworowych,
usprawnienie dziatania uktadu nerwowego,
w okresie wzrostu i rozwoju dzieci oraz
podczas przewlektego stresu,

zmniejszenie ciSnienia tetniczego krwi, pozio-
mu ztego cholesterolu oraz tréjglicerydéw -

sktadajacych sie na efekt ochronny dla serca.

2. Ryby i aktywny
tryb zycia

Aktywny tryb zycia czesto utrudnia utrzymywanie zdro-

wej i zbilansowanej diety. Pomijanie positkéw, zbyt diu-
gie odstepy czasu miedzy kolejnymi positkami, niepet-
nowartosciowe przekgski w biegu to gtéwne problemy
zywieniowej dnia petnego zadan. Konsekwencjami tego
moze by¢ zaburzenia pamieci, uwagi, myslenia oraz
uczucie niepokoju.

W takich sytuacjach idealnym rozwigzaniem sa ryby
w puszce, ktére wychodzg naprzeciw tym, ktdrzy majg

mato czasu na przygotowanie zbilansowanego positku.



RIO MARE

3. Po czym poznaé,
ze ryba w puszce jest
wysokiej jakosci?

Wedtug rekomendacji w ciagu tygodnia powinnismy
spozywac od 2 do 3 porcji ryby tygodniowo. Niestety
czesto okazuje sig, ze te ilosci realizujemy w ciggu catego
miesigca. Nie zawsze mamy mozliwos¢ kupienia Swiezej
ryby, nie zawsze mamy ochote, aby aromat rybny rozno-
sit sie po catym domu. W takich momentach alternaty-
wg, ktéra pomaga spetnia zalecanie moze stac sie tun-
czyk z puszki, ktérego zawsze mozemy przechowywac
w kuchni ,na zapas”. Dostarcza on wiekszos$¢ sktadnikéw
odzywczych - biatek, kwaséw ttuszczowych omega-3,
witamin i sktadnikéw mineralnych. Dlatego wtasnie za-
wsze warto miec w kuchni zapas turiczyka w oliwie z oli-
wek w puszcew - jest zdrowy, pyszny i mozna go wyko-

rzysta¢ na wiele sposobdéw

Wybierajqc turiczyka w puszce
warto zwréci¢ uwage na te cechy

kolor - mieso powinno by¢ czyste, rézowe,
bez czarnych punktdw,

zapach - powinien by¢ delikatny, a dzieki dodatkowi
oliwy z oliwek przyjemnie $rédziemnomorski,

strukture miesa - kawatek nie powinien by¢
rozdrobniony. Zawratos$¢ opakowania powinna
by¢ jednolita, a mieso tunczyka doktadnie wyczyszczone.



Ekspertki Rio Mare

Kasia Bitous - zabiegany dietetyk,
dziennikarka i autorka ksigzek.

Cristina Catese - szefowa kuchni prosto
z Rzymu, jej przepisy pojawiajg sie w naj-
lepszych wydawnictwach kulinarnych.




Satatka z kasza jeczmienna,
tunczykiem, cieciorky, selerem
naciowym, oliwkami czarnymi,
pomidorami koktailowymi,
bazylig, czosnkiem, cytryng

i imbirem

Sktadniki na 4 porcje:
2 x 160 g tuniczyka Rio Mare w sosie wtasnym

100 g kaszy jeczmiennej

2 todygi selera naciowego

240 g cieciorki z puszki odsaczonej z zalewy
Garsc¢ czarnych oliwek bez pestek
Garsé¢ pomidorkow koktajlowych

2 zabki czosnku

Peczek bazylii

Sok i skérka z jednej cytryny

3 cm obranego korzenia imbiru
120 ml oliwy z oliwek extra vergine
Sél i pieprz

Przygotowanie:

Przygotowanie zaczynamy od citronette, czyli
cytrynowego dressingu do satatek. Oliwe mieszamy
z posiekang bazylig, solg, pieprzem, startym imbirem
i czosnkiem przecisnietym przez praske. Dodajemy sok
z cytryny i mieszamy doktadnie (najtatwiej zrobié to
w stoiku). Kasze gotujemy wg przepisu na opakowaniu.
Seler naciowy obieramy i kroimy w drobne plasterki.
Pomidorki kroimy na pét. W duzej misce delikatnie
mieszamy kasze z pozostatymi sktadnikami (poza
tunczykiem) z dressingiem. Satatke rozktadamy na
4 rébwne porcje, nawierzchu uktadamy kawatki tunczyka

i posypujemy skoérka z cytryny.
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Szybka i prosta w przygotowaniu zupa
krem, to nasz sposob na szybki obiad
w zabieganym dniu.

© [ 1Of |

1h 4 porcje tatwy

Zupa krem z cukinii

podawana z kawatkami
tunczyka, prazonymi
ptatkami migdatowymi
| pietruszka

Sktadniki na 4 porcje:

2 x 160 g tunczyka Rio Mare z papryczka chili
400 g cukinii

200 g ziemniakéw

200 g poréw

Y2 litra bulionu warzywnego
Gars¢ ptatkéw migdatowych
Peczek pietruszki

Przygotowanie:

Warzywa myjemy, ziemniaki obieramy. Wszystko kroimy
w mate kawatki i wrzucamy do garnka. Zalewamy
bulionem i gotujemy, az wszystkie warzywa zmiekna.
Blendujemy na gtadki krem. W miedzyczasie pfatki
migdatowe prazymy na suchej patelni, a pietruszke
drobno siekamy. Zupe przelewamy do misek. Ptatki
migdatowe rozsypujemy po zewnetrznej czesci, w
$rodku posypujemy pietruszke i uktadamy Y2 puszki
tunczyka odsgczonego z oliwy.

Petne smaku i wartosci odzywczych
kanapki, ktére zapewniqg energie

na dobry poczgtek dnia.
© [ 1Of | %
1h 4 porcje tatwy

Grillowane kanapki

z tunczykiem, ricotta
| warzywami

Sktadniki na 4 porcje:
2 x 1609 tunczyka Rio Mare w oliwie extra vergine

4 butki razowe

150 g cukinii

150 g czerwonej papryki
2 zabki czosnku

Peczek pietruszki

250 g sera Ricotta

Przygotowanie:

Przygotowanie zaczynamy od zgrilowania warzyw.
Cukinie kroimy w plastry, a papryke w paski. Grillujemy
na suchej patelni z powtoka teflonowa. Pozostawiamy
do ostygniecia. Ricotte mieszamy z przecisnietym
przez praske czosnkiem i drobno posiekang natka.
Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Butki
przekrajamy i zrumieniamy na suchej patelni. Gére i doét
butki smarujemy ricottg z przyprawami. Na dolng czes¢
posmarowanej butki uktadamy grillowane warzywa,
ana nie uktadamy tunczyka (1/2 puszki na jedna porcje)
odsgczonego z oliwy. Sktadamy kanapke.



Pieczone kotleciki z tunczyka z sosem pomidorowym
z puree kalafiorowym z jogurtem i koperkiem

Sktadniki na 4 porcje:
2 x 160 g tunczyka Rio Mare w oliwie z oliwek

500 g ziemniakoéw

Kilka lisci szatwii i gatazka tymianku
Skérka otarta z jednej cytryny

Sél i pieprz do smaku

2 jajka

6 tyzek butki tartej

4 tyzki oliwy z oliwke extra vergine
_Puree

600 g rézyczek kalafiora

200 g ziemniakéw

Sél i pieprz do smaku

125 g jogurtu

Peczek koperku

_Sos:

1 puszka pomidoréw

1 mata cebula czerwona

1 zabek czosnku

4 tyzki oliwy extra vergine

Przygotowanie:

Ziemniaki gotujemy i przeciskami przez praske do ziemniakéw. Gdy sg prawie zimne, dodajemy
drobno posiekang szatwie i tymianek, odsaczonego z zalewy tuniczyka, sél i pieprz do
smaku. Dodajemy skérke z cytryny. Przygotujemy kotleciki. Z podanej ilosci powinno wyjsé
ok. 8 kotlecikow.

Jajka rozbijamy z sola. Kotleciki zanurzamy w jajku, nastepnie w butce tartej. Uktadamy je na
blaszce wytozonej papierem i posmarowanej oliwg. Pieczemy w piekarniku rozgrzanym do 200
stopni, do momentu, az kotleciki tadnie sie zrumienia,

Ziemniaki i kalafiora gotujemy do miekkosci. Nastepnie za pomocg ttuczka rozgniatamy
warzywa, mieszamy je z jogurtem. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem, podajemy
posypane koperkiem.

W rondelku podgrzewamy oliwe. Dodajemy posiekanga cebule i podsmazamy do czasu, az sie
zrumieni. Dodajemy czosnek przecisniety przez praske. Dodajemy pomidory i gotujemy przez
5 minut na mocnym ogniu. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem.

Kotleciki uktadamy na sosie i podajemy z puree.
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Kremowy serek, chrupigce warzywa
i pyszny turiczyk. Te nalesniki to sposob

na pyszng przekgske!
© [ 1Of | %
1h 4 porcje tatwy

Nalesniki faszerowane

tunczykiem z chipsami
warzywnymi — marchewka,

topinambur, ziemniaki, jarmuz

z sosem jogurtowo-majonezowym
Sktadniki na 4 porcje:

120 g maki 100 g topinamburu

2 jajka 100 g marchewki

180 g mleka 100 g ziemniakéw

40 g roztopionego masta 100 g jarmuzu

Sél do smaku 60 g oliwy

120 g chudego twarogu 2 x 160 g tunczyka Rio Mare

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki na ciasto mieszamy dokfadnie i odktadamy na pét
godziny do lodéwki. Nastepnie smazymy 8 nales$nikdw.

Warzywa myjemy i obieramy. Za pomoca obieraczki kroimy je na bardzo
cienkie plasterkii mieszamy je z oliwa. Przektadamy je na blache wytozong
papierem do pieczenia. Pieczemy je z termoobiegiem w piekarniku
rozgrzanym do 200 stopni, do czasu, az warzywa beda chrupigce
i rumiane. Jarmuz warto piec oddzielnie, poniewaz upiecze sie szybciej
od pozostatych warzyw.

Kazdy nalesnik smarujemy ok. 30 g twarogu, nastepnie uktadamy na

nim ok. ¥ puszki turiczyka odsaczonego z zalewy i duza porcje warzyw.
Nalesniki sktadamy na 4 czesci.

Satatka, ktérg mozesz zabrac ze sobg
do pracy lub na piknik. Petna biatka
i pysznych smakow!

© [ 1Of |

1h 4 porcje tatwy

Lunch box

Satatka z tunczykiem, zielong soczewicg,
cukinia, papryka, brokutami, cebula
czerwong, limonka, kolendrg

Sktadniki na 4 porcje:

2 x 160 g tunczyka Rio Mare w oliwie 150 g cukinii

z papryczka chili 150 g czerwonej papryki

1 puszka soczewicy odsaczonejz zalewy 250 g brokutu (1/2 gtéwki)

2 cebulki dymki 1 czerwona cebula

Peczek kolendry Sok z jednej limonki

2 gatgzki selera naciowego 120 ml oliwy z oliwek extra vergine

Przygotowanie:

Na dno stoika wlewamy po réwnej czesci soku z limonki, po 30 ml oliwy, posiekang
kolendre, sél i pieprz. Cukinie i papryke kroimy w kostke. Kazde warzywo oddzielnie
podsmazamy, przektadamy do oddzielnych misek i doprawiamy do smaku solg
i pieprzem. Brokuty blanszujemy. Selera naciowego obieramy i kroimy w drobng
kostke. Cebule kroimy w cienkie pidrka, a dymke siekamy. Odsgczamy tunczyka.

Do stoikéw z sosem wktadamy warstwowo warzywa i sktadniki:

soczewica, papryka czerwona, cukinia, tuiczyk, seler, cebula, brokuty, tunczyk i dymka.

Przed zjedzeniem wystarczy wstrzasng¢ stoikiem.



Mate warzywa sezonowe

(dynia, cukinia, bataty) faszero-
wane tunczykiem, ttuczonymi
ziemniakami, czosnkiem, surowg
marchewka, prazonymi orze-
chami laskowymi z Parmigiano
Reggiano

Sktadniki na 4 porcje:
4 $rednie cukinie

4 $rednie bataty

4 mate dynie mandarynkowe

(w zaleznosci od tego, ktére warzywo
lubisz najbardziej)

300 g ugotowanych i przecisnietych

przez praske ziemniakow.

1 peczek pietruszki natki

1jajko

30 g Parmigiano Reggiano

2 zabki czosnku

4 tyzki butki tartej

4 tyzki oliwy extra vergine

Sél i pieprz do smaku

1 Srednia marchewka starta na tarce

Gars¢ prazonych orzechéw laskowych

2 x 160 g tuniczyka Rio Mare w sosie wtasnym
8 suszonych pomidoréw lub 2 petne tyzki pesto

Przygotowanie:

Warzywa myjemy i wydrazamy Srodki. Przygotowane
w ten sposdb podgotowujemy. Czas zalezy od twardosci
warzywa. Ziemniaki mieszamy ze wszystkimi sktadnikami.
1/3 tunczyka odktadamy na bok. Doprawiamy do smaku
i powstatym farszem nadziewamy warzywa. Wierzch
posypujemy butkg tarta, skrapiamy oliwg i wktadamy
pod grillaw piekarniku do czasu, az cato$¢ sie zarumieni.
Wyciagamy z piekarnika, rozktadamy pozostatego
tunczyka. Posypujemy pietruszka.
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Jesli lubisz nachosy Odmieniona wersja japoriskiego

to przekgskadla Ciebie! klasyka z polskimi akcentami.
Sprawd?z, jakie to pyszne! Musisz tego sprobowac!
1h 4 porcje tatwy 1h 4 porcje tatwy

Tortille razowe Temaki z kaszqg pertowq

z tunczykiem, pomidorami z tunczykiem i marynowanymi grzybami
| ogoérkami kiszonymi, serkiem

wiejskim i kolorowymi Skiadniki na 4 porcje:

rzodkiewkami 200 g ugotowanej kaszy pertowej (100 g suchej)

150 g marynowanych grzybkdéw odsgczonych z zalewy

Sktadniki na 4 porcje: Peczek szczypiorku

4 tortille petnoziarniste

4 arkusze nori

200 g serka wiejskiego 4 tyzki chrzanu

160 tunczyka Rio Mare w oliwie
4 ogorki kiszone

Gars¢ pomidorkoéw koktajlowych
8 rzodkiewek réznego koloru
Sél i pieprz

Marynowany imbir — do smaku

2 x 160 g tunczyka Rio Mare w oliwie extra vergine
Sos sojowy - do smaku

Prazony sezam - czarny i biaty

Przygotowanie:
Przygotowanie: Kasze gotujemy wedtug przepisu z opakowania. Na nori uktadamy
kasze, smarujemy chrzanem, uktadamy posiekane grzybki i tunczyka.
Dodajemy szczypiorizawijamy rozek. Gotowe doprawiamy do smaku
sosem sojowym, chrzanem. Podajemy z sezamem i dodatkowym

Warzywa kroimy w drobng kostke. Mieszamy z serkiem
wiejskim. Doprawiamy do smaku solg i pieprzem. Tortille
zrumieniamy na suchej patelni do czasu, az bedzie

. . . . . tunczykiem.
chrupigca. Kazdy placek koroimy na 4 czesci. Na kazdy

.chips” naktadamy serek z warzywami i turiczyka.



Spaghetti con tonno alla Roma-
na - spaghetti razowe z sosem
pomidorowym, tuiczykiem,
natkg pietruszki, czarnymi
oliwkami i kaparami

Sktadniki na 4 porcje:
320 g spaghetti razowego

400 g pulpy pomidorowej

Sél, pieprz do smaku

Peczek $wiezej bazylii i natka pietruszki

20 kaparow

20 oliwek

2 x 160 g tuniczyka Rio Mare w oliwie extra vergine
1 cebula biata

1 zabek czosnku

60 g oliwy z oliwek extra vergine

Przygotowanie:

W gtebokiej patelni rozgrzewamy oliwe. Nastepnie
dodajemy pokrojong w cienkie pidérka cebule
i podsmazamy jg do czasu, az sie zeszkli. Dodajemy
czosnek przecisniety przez praske, wszystko sie
delikatnie zrumieni. Dodajemy oliwki i kapary.
Podsmazamy chwile. Dodajemy pulpe pomidorowa.
Gotujemy 5-7 minut. Zdejmujemy z ognia. Dodajemy
czosnek przecidniety przez praske, po chwili oliwki
i kapary. Podsmazamy chwile, a na koniec dodajemy
pulpe pomidorowa,

Makaron gotujemy wg przepisu na opakowaniu.
Gorgcy i odcedzony mieszamy z sosem.

Podajemy posypany pozostatymi ziotami.
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Tabela wartosci przepiséow

g

. . Weglowodan .
Nazwa potrawy Energia (kcal) Biatko (g) Thuszez (g) p rz?lgs’w ajalne (39') Btonnik (g)
GnIIowan‘e kanapki z tunczykiem,ricottg i warzywami 16467 o7 615 1595 335
(cate danie)
W porgcji 411,675 24,25 15,375 39,875 (9) 8,375
Zupa krem z cukinii, ziemniakéw i poréw, podawana
z kawatkami tunczyka i prazonymi ptatkami 946,6 68 453 56,9 18
migdatowymi i pietruszka (cate danie)
w porcji 236,65 17 11,325 14,225 45
Satatka z kaszg jeczmienna, turiczykiem, cieciorka, seler
naciowy, oliwkami czarnymi, pomidorami koktailowymi, 2074,2 72,5 136,2 1216 26,6
bazylig, czosnkiem, cytryng i imbirem (cate danie)
W porgji 518,55 18,125 34,05 304 6,65
Pieczone kotleciki z tunczyka z sosem pomidorowym
z puree kalafiorowym z jogurtem i koperkiem 23051 98,8 120,2 190,9 366
(cate danie)
z porgji 576,275 24,7 30,05 47725 9,15
Nalesniki faszerowane tunczykiem z chipsami
warzywnymi - marchewka, topinambur, ziemniaki,
jarmuz z sosem jogurtowo-majonezowym 22112 108,3 1327 140,2 139
(cate danie)
W porgcji 552,8 27,075 33175 35,05 3,475
Lunch box
- Satfatka z tunczyki iel i kini
afatka z tunczykiem, zielong socz§W|ca‘, cukinia, 19419 791 1452 554 554
papryka, brokuty, cebula czerwona, limonka, kolendra
(cate danie)
W porgji 485,475 19,775 36,3 13,85 8,575
Tortill tuRcavki id i1 ogorkami
.O ille ra?owe z unc;y |§m‘pom| oraml‘l ogor 'am| ‘ 12129 732 446 1272 a1
kiszonymi, serkiem wiejskim i kolorowymi rzodkiewkami
w porgji 303,225 18,3 11,15 318 775
Mate warzywa sezonowe (dynia, cukinia, bataty)
faszerowane tunczykiem, ttuczonymi ziemniakami,
Wi hewk . ) hami
czosn |em', surcl>\{va} marchew! a'\, pra%onyml 9rzec ami 28957 120,2 173 2014 726
laskowymi (cze$¢ z szuszonymi pomidorami,
a czes¢ z pesto) z Parmigiano Reggiano
(cate danie)
W porgcji 723,925 30,05 29,325 72,85 18,15
Temakl z kaszg p_er’fowa,, thnczyklem. 8729 621 312 814 18
i marynowanymi grzybami (cate danie)
W porgcji 218,225 15,525 78 20,35 4,5
Spaghetti razowe con tonno alla Romana - spaghetti
z sosem pomidorowym z turiczykiem i pietruszka 2312,8 96,4 954 2427 439
i czarnymi oliwkami i kaparami (cate danie)
W porgcji 578,2 24,1 23,85 60,675 10,975
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