La spesa di settembre : frutta e
verdura di stagione
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X Un viaggio nel tempo: Sapevi che la cucina medievale era ricca di spezie,
sapori agrodolci e accostamenti incredibili? Ho racchiuso i segreti, le storie piu
affascinanti e le ricette storiche dimenticate all'interno del mio esclusivo ricettario
dedicato a quest'epoca straordinaria, rivisitato interamente in versione vegana.

Se vuoi stupire i tuoi ospiti a cena o sei semplicemente curioso di scoprire cosa si
mangiava davvero nei banchetti dei castelli, ti consiglio di dare un'occhiata. Clicca

qui per scoprire il mio Ebook Medievale e lasciati ispirare dalla storia!


https://amzn.to/3SAKWgc
https://amzn.to/3SAKWgc

0 Ultimo aggiornamento:

11 Settembre 2026

JJPronti a fare una spesa travolgente? Settembre &€ un mese magico, un vero e
proprio ponte sospeso in cui I’estate sprigiona la sua massima intensita . L'orto e i
banchi del fruttivendolo si riempiono di un’abbondanza pazzesca di colori, profumi e
sapori unici, pronti a trasformarsi in piatti straordinari .

[l DISCLAIMER AFFILIAZIONI

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

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




[] Scegliere frutta e verdura di stagione in questo periodo non e solo un atto di
rispetto verso i cicli naturali dell’agricoltura, ma € il segreto definitivo per
assicurarsi nutrienti al top e sapori intensi . Mangiare in modo sano, naturale ed
estremamente economico e facilissimo: basta mettere nel carrello solo cio che la
terra offre spontaneamente adesso. E se riusciamo a scegliere prodotti da
agricoltura biologica e a Km 0, facciamo un regalo immenso anche all’ambiente!
a0a

A settembre le verdure tornano a essere le regine assolute delle nostre tavole, delle
sagre di paese e di spuntini colorati e spezza-fame . Anche se I'estate si avvia verso
la fine, la voglia di ricette fresche, leggere e ricche di minerali € piu viva che mai
per riattivare le energie e regalarci una ventata di puro benessere .

[0 Ecco la guida definitiva su cosa mettere nel cestino della spesa in questo mese
per accogliere il cambio di stagione con una carica pazzesca e tanti ingredienti da
sperimentare ! Per ispirarvi, vi ho regalato anche una carrellata di ricette furbe,
semplici e velocissime per cucinare insieme questi splendidi doni della natura .
Fate spazio in cucina, si parte!

Scegli questi deliziosi frutti per arricchire le tue ricette, preparare spuntini sani e godere al
massimo dei benefici nutrizionali che offrono nel mese piu ricco dell’anno:

[ Mele

Ricche di fibre prebiotiche e vitamina C, le mele sono ottime per proteggere la salute del
cuore, regolare il colesterolo e sostenere le difese immunitarie.

[] Pere

Delicate, dolci e succose, le pere sono una fonte eccellente di potassio, vitamina C e
antiossidanti, risultando perfette per stimolare la digestione.



0 Fichi

Rappresentano un eccezionale snack energetico e naturale. Sono straripanti di fibre,
polifenoli e minerali che favoriscono attivamente la salute intestinale.

[] Uva

Gustosa, idratante e rinfrescante, I'uva e ricca di vitamine C e K, ed e universalmente
conosciuta per le sue spiccate proprieta anti-infiammatorie naturali.

[] Pesche

Profumate e dolci, le ultime pesche del mese forniscono ottimi livelli di vitamina A e C,
garantendo un profondo effetto idratante ideale per la rigenerazione della pelle.

0 Prugne

Le prugne fresche sono insostituibili per il benessere dello stomaco grazie al loro specifico
contenuto di fibre solubili e minerali alleati delle ossa.

[] Meloni

Freschissimi e rimineralizzanti, i meloni tardivi sono ricchi di acqua biologica e carotenoidi
(Vitamina A e C), perfetti per mantenere I'idratazione.

[] Cachi

| primi cachi di fine stagione sono dolci e nutrienti, carichi di zuccheri sani pronti all’'uso e
antiossidanti che promuovono I'energia cellulare.

[ Kiwi
Ricchissimi di vitamina C, enzimi proteolitici e fibre, i kiwi aiutano a migliorare
istantaneamente la digestione e danno una sferzata al sistema immunitario.




[] Verdura di Stagione a Settembre: Proprieta e Benefici

Scegli queste verdure fresche per arricchire le tue ricette, preparare contorni straordinari e
fare il pieno di tutte le proprieta nutritive che I'orto ci offre in questo mese:

[ Pomodori

Ricchi di licopene e vitamina C, i pomodori settembrini sono al massimo della loro dolcezza;
supportano attivamente la salute cardiovascolare e vantano formidabili proprieta
antiossidanti.

[] Zucchine

Estremamente leggere, digeribili e idratanti, le zucchine sono eccellenti per una dieta
bilanciata e sana, garantendo un ottimo apporto naturale di vitamina A e C.

[0 Melanzane

Le melanzane rappresentano una fonte preziosa di fibre solubili e vitamine del gruppo B, che
aiutano a proteggere il cuore, stimolano I'intestino e contribuiscono a regolare il colesterolo.

[l Peperoni

Disponibili in tantissimi colori vivaci, i peperoni sono ricchissimi di vitamina C e carotenoidi
antiossidanti, offrendo un supporto eccezionale al nostro sistema immunitario.

[] Carote

Le carote sono celebri per il loro altissimo contenuto di beta-carotene, un precursore della
vitamina A fortemente benefico per la protezione della vista e il benessere della pelle.

[] Spinaci

Ricchi di ferro vegetale e vitamina K, gli spinaci novelli sono eccellenti per favorire la salute
delle ossa e si comportano come un potente antiossidante nei frullati o in padella.



[] Cavolo

| primi cavoli di settembre sono straripanti di vitamine C, K e fibre grossolane, utilissime per
ripulire la digestione e ottimi alleati per mantenere un peso corporeo sano.

(] Fagiolini

| fagiolini sono poverissimi di calorie ma ricchi di minerali e vitamine A, C e K, risultando
fantastici per proteggere la salute degli occhi e rinforzare i capillari.

[ Bietola

La bietola a coste o da taglio & una fonte magnifica di vitamine A, C e K; ricca di clorofilla e
sali minerali, aiuta @ mantenere sani e tonici sia i muscoli che le ossa.

[] Ricette Semplici Vegane con Frutta e Verdura di Stagione a
Settembre

Queste ricette semplici, veloci e ricche di gusto ti permetteranno di sfruttare al meglio i
profumi della terra di settembre. Idee sfiziose e 100% vegetali per la tua tavola quotidiana!

[] Insalata di Pomodori e Avocado []]

0 Ingredienti: 2 pomodori grandi, 1 avocado maturo, 1 cipolla rossa piccola, succo di limone,
sale e pepe q.b., basilico fresco.

[ Preparazione:

1. Lava accuratamente e taglia i pomodori a cubetti, poi riduci I'avocado a fette uniformi.

2. Affetta finemente al coltello la cipolla rossa piccola.

3. In una ciotola capiente, unisci i pomodori, I'avocado e la cipolla affettata.

4. Condisci generosamente con succo di limone fresco, sale, pepe e aggiungi il basilico fresco
tritato.



5. Mescola con delicatezza e servi l'insalata ben fresca.

h ’\.1

[0 Smoothie di Kiwi e Spinaci [J]

0 Ingredienti: 1 kiwi maturo, una manciata di spinaci freschi, 1 banana, 200 ml di latte
vegetale (mandorla, soia o0 avena), un cucchiaio di semi di chia (opzionale).

0 Preparazione:

1. Sbuccia accuratamente il kiwi e la banana e tagliali a piccoli pezzi.

2. Metti tutti gli ingredienti puliti all'interno di un frullatore potente.

3. Mixa a tutta velocita fino a ottenere una consistenza liscia, vellutata e cremosa.

4. Se lo desideri, aggiungi un cucchiaio di semi di chia e mescola brevemente a mano.
5. Versa in un bel bicchiere alto e gusta subito per non disperdere la vitamina C!


https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/09/Gemini_Generated_Image_w76651w76651w766-1.jpeg

[] Pasta alle Zucchine e Melanzane ][]

[ Ingredienti: 180 g di pasta integrale, 1 zucchina, 1 melanzana, 2 spicchi d’aglio, olio
d’'oliva EVO qg.b., sale e pepe q.b., basilico fresco per guarnire.

[ Preparazione:

1. Cuoci la pasta integrale in abbondante acqua bollente salata sequendo i tempi indicati sulla
confezione.

2. Nel frattempo, lava accuratamente e taglia sia la zucchina che la melanzana a cubetti regolari.
3. In una padella antiaderente capiente, scalda un po’ d’'olio d’oliva extravergine e aggiungi I'aglio
tritato.

4. Unisci le zucchine e le melanzane a cubetti; cuoci a fuoco vivo coperto finché le verdure saranno
tenere.

5. Scola la pasta al dente e saltala direttamente in padella insieme al sugo. Mescola bene e
aggiusta di sale e pepe nero.

6. Servi il piatto fumante, guarnendo ciascuna porzione con foglioline di basilico fresco.


https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/09/Gemini_Generated_Image_uqmyltuqmyltuqmy-1.jpeg

[] Crostata di Fichi e Nocciole []J]]

[ Ingredienti base: 200 g farina integrale, 100 g olio di cocco solido, 60 g zucchero di canna,
1 pizzico di sale, acqua fredda g.b.

[ Per la farcitura: 300 g fichi frescos di settembre, 50 g nocciole tritate, sciroppo d’agave o
d’acero (opzionale).

0 Preparazione:

1. Prepara la pasta frolla base mescolando la farina integrale, lo zucchero, I'olio di cocco e un
pizzico di sale. Aggiungi pochissima acqua fredda a filo fino a ottenere un panetto compatto ed
elastico.

2. Stendi I'impasto in una teglia da crostata e cuoci in forno statico a 180°C per circa 15 minuti.
3. Nel frattempo, pulisci delicatamente e taglia i fichi freschi a meta.

4. Rimuovi momentaneamente la frolla base dal forno e distribuisci sopra i fichi disposti a raggiera
e la granella di nocciole.

5. Rimetti in forno per altri 10-15 minuti. Se lo desideri, puoi far colare a filo un cucchiaio di
sciroppo d’'agave prima di sfornare.

6. Lascia raffreddare completamente e servi la crostata rustica a temperatura ambiente.
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[0 Batch Cooking di Settembre: Organizza la Settimana in un’Ora

Cucinare in un’unica sessione nel weekend sfruttando I'abbondanza di settembre ti
permettera di risparmiare tempo, denaro e di avere pranzi e cene salutari plant-based
sempre pronti a prova di stress. Ecco la pianificazione furba del mese:

[ La Teglia di Verdure Tarantine

Prendi 3 melanzane e 4 zucchine di fine estate, tagliale a cubetti regolari e adagiale su una
teglia con carta forno. Condisci con olio EVO, sale, pepe e tanto timo. Inforna a 200°C per 25
minuti. Una volta fredde, dividile nei contenitori di vetro: avrai la base pronta per condire la
pasta integrale, arricchire un burger di ceci o fare un ripieno al volo.

[ Lo Sbiancamento degli Spinaci Novelli

Lava un grande mazzo di spinaci frescos. Sbollentali in acqua bollente salata per soli 2
minuti, scolali e strizzali benissimo creando delle polpettine compatte. Puoi conservarle in
frigo per 4 giorni o congelarle: saranno pronte da saltare in padella con aglio e peperoncino o
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da frullare all’'ultimo minuto nei tuoi stufati di legumi.

[ Clicca sulla foto per scoprire i contenitori in vetro ermetici ideali che utilizzo per il Meal Prep!

[0 L’Angolo delle Conserve: Salva I'Estate per I'Inverno

Settembre e I'ultimo mese utile per racchiudere nei barattoli di vetro i raggi caldi del sole
estivo. Ecco una ricettina furba e veloce per creare una conserva di fichi deliziosa senza
utilizzare zuccheri industriali raffinati:

[] Compota Raw-Lenta di Fichi e Cannella

Cosa ti serve: 500g di fichi neri freschi e maturi, il succo di 1/2 limone, 1 cucchiaino di
cannella in polvere, 2 cucchiai di sciroppo d’acero puro.

Come fare: Lava delicatamente i fichi, rimuovi il picciolo e tagliali a pezzi lasciando la
buccia se biologica. Mettili in un pentolino con il succo di limone, lo sciroppo d’acero e la
cannella. Cuoci a fuoco bassissimo per circa 25-30 minuti, mescolando ogni tanto con un
cucchiaio di legno finché i fichi non si saranno sciolti in una crema densa e profumata.


https://amzn.to/4gZp0nr

Invasa caldissima in barattoli sterilizzati, chiudi ermeticamente e capovolgi fino a
raffreddamento.

| L i |
£Angolo delle Consenve: Salsa [Estate pev [ Jnverns:
Ricettaw furba e velece - ﬁc}waCamellw(Seme‘Raﬂhm)

La nostra eccezionale composta di fichi alla cannella pronta per la dispensa!

] L'Orto degli Aromi: Erbe e Spezie protagoniste a Settembre

| frutti della terra cambiano carattere a seconda di come decidiamo di profumarli. In questo
mese di transizione, ci sono tre aromi che raggiungono I'apice della concentrazione di oli
essenziali:

[ 1 Basilico Regale: E I'ultima chiamata prima del primo freddo autunnale. Raccogli le
foglie grandi, lavale, asciugale benissimo e frullale a intermittenza con pinoli e olio EVO per
congelare i tuoi cubetti di pesto per I'inverno.

[ La Maggiorana Fresca: Dal profumo dolce e leggermente agrumato, € la morte sua se
abbinata alle melanzane grigliate o ai sughi freschi di pomodoro ramato fatti in padella
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all’'ultimo minuto.

[ La Cannella in Polvere: Spezia calda per eccellenza. Inizia a fare capolino nelle torte di
mele settembrine e nei dolci a base di prugne e fichi freschi per riscaldare le prime serate
fresche del mese.

[ L'’Angolo della Bellezza Naturale: Autoproduzione Eco-Bio di
Settembre

Chi lo ha detto che i tesori dell’orto di settembre servono solo in cucina? Sfruttando gli acidi
naturali della frutta e la granulosita delicata dei semi, possiamo creare un trattamento di
bellezza per il corpo straordinario, a costo zero, 100% vegetale, fresco e totalmente privo di
additivi chimici industriali.

[] Scrub Viso & Corpo Esfoliante ai Semini di Fico e Pesca

[] Cosa ti serve:

* 2 Fichi freschi ben maturi (utilizzeremo la polpa ricca di semini)

* La polpa schiacciata di 1/2 Pesca matura (ricca di vitamine idratanti)

* 2 cucchiai di Farina d’avena finissima (per lenire e sfiammare la pelle)

¢ 1 cucchiaio di Olio di mandorle dolci (o semplice Olio EVO per nutrire profondo)

[J Come prepararlo e usarlo in modo efficace:

1. Frulla o schiaccia: In una piccola ciotola, schiaccia accuratamente con una forchetta la polpa
dei fichi e della mezza pesca fino a ridurle in purea omogenea.

2. Unisci i leganti: Aggiungi alla frutta i due cucchiai di farina d’avena e il cucchiaio di olio
vegetale scelto. Mescola energicamente fino a ottenere una pasta densa, granulosa e profumata.
3. Applicazione: Sotto la doccia, applica il composto sulla pelle umida del viso e del corpo
compiendo movimenti circolari e delicati. | semini del fico faranno un’esfoliazione meccanica
pazzesca eliminando le cellule morte dell’estate, mentre gli acidi della pesca illumineranno
I'incarnato.



4. Risciacquo: Lascia agire in posa per 2-3 minuti come se fosse una maschera nutriente, poi
risciacqua abbondantemente con acqua tiepida. Sentirai la pelle liscissima, morbida e
perfettamente rigenerata!

I nostro trattamento esfoliante settembrino per una pelle radiosa, naturale e a costo zero!

[0 Regalo Esclusivo: Il Calendario della Spesa di Settembre in PDF!

Vuoi avere la lista della spesa di questo mese sempre a portata di mano? Ho creato per te
un bellissimo Calendario lllustrato di Settembre in formato PDF, perfetto da stampare
e appendere sul frigorifero o da salvare sul telefono per non sbagliare mai un colpo al
mercato!

[ Tutta la stagione in un colpo d’occhio: Divisa ordinatamente tra frutta e verdura.

0 100% Gratuito: Un piccolo omaggio per ringraziarti di far parte della nostra famiglia.
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[ SCARICA GRATIS IL CALENDARIO IN PDF

. CALENDARIO DI STAGIONE

A

" SETTEMBRE £-°

rﬁ“ e Verdura g Km 0 « Freschezza Naturole

(=

Clicca sull’anteprima o sul pulsante sopra per scaricare subito il file stampabile!

Vota questo contenuto

Scopri di piu da Viaggi&AssaggiFelici

Abbonati per ricevere gli ultimi articoli inviati alla tua e-mail.


https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/09/calendario_frutta_verdura_settembre.pdf
https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/09/calendario_frutta_verdura_settembre.pdf

Digita la tua e-mail... |

Iscriviti

[] 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 pil, ma per me € un aiuto immenso per continuare a darti ricette e video
sempre gratuiti. Grazie di cuore [J

0 ACQUISTA SU
macrolibrarsi.it

]

Vuoi aprire un blog di successo come questo?

Se hai un sogno nel cassetto ma non sai da dove iniziare, lascia che ti aiuti a
realizzarlo. Metto la mia esperienza al tuo servizio: costruisco il tuo sito web da
zero e scrivo contenuti professionali capaci di emozionare e catturare i lettori.

Collaboriamo insieme per dare vita alle tue idee!

Scopri come posso aiutarti -


https://www.macrolibrarsi.it/?pn=8488
https://viaggieassaggifelici.blog/2026/06/15/non-sai-da-dove-iniziare-costruisco-io-il-tuo-sito-e-scrivo-i-tuoi-contenuti-metto-la-mia-esperienza-al-tuo-servizio/

