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Consumare frutta e verdura di stagione non è solo una tradizione culinaria, ma una
scelta consapevole che apporta benefici significativi alla nostra salute, al nostro
portafoglio e all’ambiente. Riscoprire il ritmo naturale della terra è un gesto
fondamentale per il nostro benessere.



La Scienza a Supporto della Scelta Stagionale

� DISCLAIMER AFFILIAZIONI

In questo sito trovi i miei consigli d'acquisto. In qualità di Associato Amazon, guadagno una
piccola commissione dagli acquisti idonei fatti tramite i miei link, senza alcun costo extra per
te!

(In qualità di Affiliato Amazon io ricevo un guadagno dagli acquisti idonei)

L’importanza di una dieta basata sui vegetali di stagione è ampiamente riconosciuta
dalla comunità scientifica. Organizzazioni autorevoli come la Fondazione Umberto
Veronesi promuovono da anni il consumo prevalente di alimenti di origine
vegetale, sottolineando come la varietà e la stagionalità siano pilastri di una
nutrizione che aiuta nella prevenzione di numerose patologie.

Scegliere vegetali che maturano naturalmente al sole e vengono raccolti al culmine
del loro ciclo vitale assicura la massima concentrazione di vitamine, antiossidanti
e fitonutrienti. Questi composti sono essenziali per il corretto funzionamento del
nostro organismo e per rinforzare le difese immunitarie.

I prodotti fuori stagione, al contrario, vengono spesso raccolti prematuramente per
resistere a lunghi trasporti e periodi di stoccaggio, perdendo gran parte delle loro
proprietà benefiche.

Benefici a 360 Gradi

Oltre ai vantaggi nutrizionali supportati dalla ricerca scientifica, mangiare stagionale
porta con sé ulteriori benefici:

https://www.fondazioneveronesi.it/
https://www.fondazioneveronesi.it/
https://clk.tradedoubler.com/click?p=396073&a=3473490&url=https%3A%2F%2Fwww.agriden.it%2Fprodotti%2Fmangimi%2Fmangime-secco%2Fmangime-secco-domestici%2FS0044_1-mangime-per-coniglio-cr3-10-kg.html


Gusto Insuperabile: La maturazione naturale massimizza zuccheri e aromi.
Vantaggi Economici: I prodotti abbondanti costano meno.
Sostenibilità: Riduzione delle emissioni di CO2 grazie al chilometro zero.
Supporto Locale: Sostegno diretto ai piccoli produttori del territorio.

Schema Dettagliato dei Benefici e Tabella Esempio

Categoria
Beneficio Descrizione Dettagliata Impatto Principale

Nutrizionale
Massima presenza di vitamine e
antiossidanti; promosso anche dalla
Fondazione Veronesi per la
prevenzione.

Salute e benessere
fisico

Organolettico Sapore più intenso, profumo più ricco e
consistenza ottimale. Piacere del palato

Economico Prezzi inferiori dovuti all’abbondanza del
raccolto locale.

Risparmio per il
consumatore

Ambientale Riduzione dell’impronta di carbonio
(meno trasporti e serre riscaldate).

Sostenibilità e lotta
al cambiamento
climatico

Stagione Frutta di Stagione (Esempi) Verdura di Stagione (Esempi)

Inverno Arance, Kiwi, Mele, Pere Cavoli, Broccoli, Spinaci, Zucca,
Carciofi

Primavera Fragole, Ciliegie, Albicocche Asparagi, Piselli, Fave, Carote novelle

Estate Pesche, Meloni, Angurie, Fichi Pomodori, Zucchine, Melanzane,
Peperoni

Autunno Uva, Castagne, Cachi Funghi, Zucche, Porri, Cavolfiori

Conosci la frutta e la verdura stagionali della propria nazione?

Di seguito 1 semplice calendario che esemplifica il concetto in pdf scaricabile !

Calendario onlineDownload

https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2020/11/Calendario-online.pdf
https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2020/11/Calendario-online.pdf


� Ricettario Vegano Stagionale 100% Green �

Per mettere subito in pratica questi consigli, ecco quattro ricette vegane (salate e
dolci) che celebrano gli ingredienti di stagione, in linea con i principi di una dieta
sana e vegetale.

Ricettario stagionaleDownload

Vota questo contenuto

Scopri di più da Viaggi&AssaggiFelici
Abbonati per ricevere gli ultimi articoli inviati alla tua e-mail.

Digita la tua e-mail...  
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� Consigliato da Viaggi&AssaggiFelici: Fai la tua spesa bio qui!

Acquistando i tuoi prodotti preferiti su Macrolibrarsi da questo box, sosterrai direttamente il mio blog! A te
non costa un centesimo in più, ma per me è un aiuto immenso per continuare a darti ricette e video

sempre gratuiti. Grazie di cuore ��

https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2020/11/Ricettario-stagionale.pdf
https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2020/11/Ricettario-stagionale.pdf



