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Perché scegliere frutta e verdura di
stagione?

Mangiare prodotti di stagione significa:

avere piu gusto
avere piu nutrienti

spendere meno

ridurre sprechi

Regola semplice: compra quello che
cresce adesso

Se un alimento cresce naturalmente in
questo periodo:

e piu nutriente
e piu economico
& piu sostenibile
e piu facile da usare in cucina
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Verdure di stagione  Frutta di stagione:

cavoli

. e arance

e broccoli e mandarini
® verza o kiwi

e finocchi e |imoni

e cicoria e pompelmo
® carote

Perché sono utili:

supportano difese immunitarie
migliorano digestione
riduccono stanchezza stagionale

4

"/?‘?'vﬁ“?"



Verdure di stagione  Frutta di stagione:

zucchine e Fragole
asparagi e Nespole
carciofi

lattuga

spinaci

bietole

piselli

fave

Perché sono utili:

favoriscono depurazione
migliorano transito intestinale
alleggeriscono i past;
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Verdure di stagione  Frutta di stagione:

|

e pomodori e pesche

e melanzane e albicocche

* peperoni e ciliegie '
e zucchine e anguria

o cetrioli e melone

e fagiolini o fichi

Perché sono utili:
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ricarica minerale
supporto alla digestione
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Verdure di stagione  Frutta di stagione:

® zucca e mele

e cavolfiore * pere

e broccoli * uva

e cavolo nero e melograno
e finocchi e cachi

e radicchio

Perché sono utili:

supportano sistema immunitario
favoriscono sazieta
stabilizzano energia
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Che metto nel carrello allora?

Ogni settimana scegli:
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e 2 verdure di stagione da mangiare
crude -

e 2 verdure di stagione da mangiare cotte

o 2 frutti diversi . ]

CHECKLIST VELOCE: '

e 1verdura croccante
1 verdura da padella

o

e ] verdura da forno

e 1 verdura da minestra

e 2 frutti pronti da portare fuori casa

Cosi la frutta e la verdura diventano facili da
usare: basta ruotare durante |'anno.

La stagionalita rende I'alimentazione piu -
semplice, piu naturale e pil sostenibile.
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