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⚔️ Un viaggio nel tempo: Sapevi che la cucina medievale era ricca di spezie,
sapori agrodolci e accostamenti incredibili? Ho racchiuso i segreti, le storie più
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


� Ultimo aggiornamento:

3 Ottobre 2026

��Pronti a fare una spesa travolgente? Ottobre è un mese magico, un vero
e proprio ponte sospeso in cui l’autunno sprigiona la sua massima
intensità. L’orto e i banchi del fruttivendolo si riempiono di
un’abbondanza pazzesca di colori caldi, profumi avvolgenti e sapori unici,
pronti a trasformarsi in piatti straordinari.

� 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)



� Scegliere frutta e verdura di stagione in questo periodo non è solo un atto di
respeito verso i cicli naturali dell’agricoltura, ma è il segreto definitivo per
assicurarsi nutrienti al top e sapori intensi. Mangiare in modo sano, naturale ed
estremamente economico è facilissimo: basta mettere nel carrello solo ciò 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!
���

A ottobre le verdure e i grandi tesori del bosco diventano le regine assolute delle
nostre tavole, delle sagre di paese e di caldi spuntini colorati e spezza-fame. Anche
se il freddo inizia a farsi sentire, la voglia di ricette avvolgenti, leggere e ricche di
minerali è più viva che mai per riattivare le energie e regalarci una ventata di puro
benessere.

��‍♂️ 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!

� Frutta di Stagione a Ottobre: Proprietà e Benefici

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

� Cachi
Dolci e altamente energetici, i cachi sono una fonte eccezionale di vitamina C, beta-carotene
e potassio, ideali per ricaricare le energie e proteggere il sistema immunitario.

� Melograni
Ricchi di potenti antiossidanti e polifenoli, i chicchi di melograno combattono
l’invecchiamento cellulare e contribuiscono a mantenere in salute il sistema cardiovascolare.



� Castagne
Nutrienti e prive di glutine, le castagne offrono carboidrati complessi a lento rilascio, vitamine
del gruppo B e sali minerali utili per combattere stanchezza e stress.

� Kiwi
Una vera e propria miniera di vitamina C e fibre. I kiwi di stagione aiutano a regolarizzare
l’attività intestinale e potenziano le difese naturali contro i primi freddi.

� Mele
Presenti in moltissime varietà autunnali, le mele sono ricche di pectina, utile per mantenere
sotto controllo i livelli di colesterolo e favorire il benessere metabolico.

� Pere
Dolci, digeribili e ricche di acqua e potassio, le pere autunnali aiutano a depurare l’organismo
e forniscono un eccellente apporto di fibre prebiotiche.

� Uva
Nelle sue ultime varietà del mese, l’uva continua a offrire preziosi zuccheri naturali e
resveratrolo, un potente alleato con proprietà antinfiammatorie.

� Mandarini
Con l’arrivo della seconda metà di ottobre fanno la loro comparsa i primi mandarini, ricchi di
vitamina C, acido folico e preziosi oli essenziali rilassanti.

� Verdura di Stagione a Ottobre: Proprietà e Benefici

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



� Zucca
Povera di calorie ma ricca di beta-carotene, la zucca è eccellente per la salute della vista, la
protezione della pelle e per conferire un profondo senso di benessere grazie alle sue
proprietà antiossidanti.

� Cavolfiore
Il cavolfiore autunnale è una miniera di vitamina C, acido folico e minerali; vanta importanti
proprietà depurative, antinfiammatorie e sostiene efficacemente le difese immunitarie.

� Broccoli
Ricchi di sulforafano e antiossidanti, i broccoli proteggono la salute cardiovascolare, aiutano
a mantenere la regolarità intestinale e offrono un eccellente supporto nutrizionale
complessivo.

� Spinaci
Fini e rigogliosi con l’abbassarsi delle temperature, gli spinaci autunnali forniscono ferro,
acido folico e vitamine A, C e K, perfetti per la salute delle ossa e dei muscoli.

� Finocchi
Rinomati per le loro spiccate doti digestive e drenanti, i finocchi aiutano a ridurre il gonfiore
addominale, regalando freschezza, idratazione e un elevato apporto di fibre.

� Bietole
Le bietole da costa o da taglio sono ricche di acqua, sali minerali e vitamine; favoriscono il
benessere dell’organismo e si prestano a tantissime ricette leggere e saporite.

� Carote
Croccanti e dolci, le carote d’autunno continuano a essere un pilastro fondamentale per il
benessere visivo e cutaneo grazie alla massiccia presenza di carotenoidi.

� Porri
Dal sapore più delicato rispetto alla cipolla, i porri sono ricchi di composti solforati e vitamine,



ottimi per insaporire zuppe calde e favorire la diuresi.

� Radicchio
Con le sue inconfondibili sfumature rosse, il radicchio di ottobre è ricco di antiossidanti e
principi amari che stimolano dolcemente le funzioni del fegato e della digestione.

�️ Ricette Semplici Vegane con Frutta e Verdura di Stagione a
Ottobre

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

� Vellutata di Zucca e Patate con Crostini �

� Ingredienti: 600 g di polpa di zucca, 2 patate medie, 1 cipolla bianca, brodo vegetale q.b.,
olio d’oliva EVO, sale, pepe e rosmarino fresco.

� Preparazione:
1. Pulisci la zucca eliminando semi e buccia e taglia la polpa a cubetti insieme alle patate pelate.
2. In una pentola capiente fai imbiondire la cipolla affettata con un giro d’olio d’oliva, poi unisci
zucca e patate.
3. Copri con il brodo vegetale caldo, aggiungi un rametto di rosmarino e cuoci a fuoco medio per
circa 20-25 minuti.
4. Rimuovi il rosmarino e frulla il tutto con un mixer a immersione fino a ottenere una crema liscia
e vellutata.
5. Regola di sale e pepe, servi calda guarnendo con un filo d’olio a crudo e crostini di pane
integrale.



� Pasta Integrale con Crema di Broccoli e Mandorle �

� Ingredienti: 180 g di pasta integrale, 300 g di cimette di broccoli, 1 spicchio d’aglio, 30 g di
mandorle pelate, olio EVO, sale e pepe q.b.

� Preparazione:
1. Lessa le cimette di broccolo in acqua bollente salata per circa 10 minuti, poi scolale tenendo da
parte un po’ di acqua di cottura.
2. Nello stesso bollitore cuoci la pasta integrale.
3. Frulla la maggior parte dei broccoli insieme all’aglio, un filo d’olio, le mandorle e un goccio di
acqua di cottura fino a formare una crema.
4. Scola la pasta al dente e saltala direttamente in padella con la crema di broccoli e le cimette
intere messe da parte.
5. Impiatta aggiungendo una manciata di mandorle tritate grossolanamente per dare
croccantezza.

https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/10/bd97e1e0-b30a-41ae-9d19-bd5b7b284f83.webp


� Insalata Fresca di Finocchi e Melograno �

� Ingredienti: 2 finocchi teneri, i chicchi di 1/2 melograno, noci spezzate, olio d’oliva EVO,
succo di limone, sale e pepe bianco q.b.

� Preparazione:
1. Lava accuratamente i finocchi e tagliali a fettine finissime, preferibilmente usando una
mandolina.
2. Sgrana il melograno ricavando i chicchi freschi.
3. In una insalatiera unisci i finocchi affettati e i chicchi di melograno colorati.
4. Prepara un’emulsione sbattendo l’olio d’oliva extravergine con il succo di limone fresco, un
pizzico di sale e pepe bianco.
5. Condisci l’insalata, mescola delicatamente e arricchisci con gherigli di noci spezzati prima di
servire.

https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/10/dcaa1f64-59e6-4109-b5e8-d76e341e01a5.webp


� Tortino Rustico di Mele, Pere e Cannella �

� Ingredienti: 200 g di farina semi-integrale, 80 g di zucchero di canna, 1 mela e 1 pera di
stagione, 200 ml di latte vegetale, 50 ml di olio di semi, 1 bustina di lievito per dolci, un
cucchiaino di cannella.

� Preparazione:
1. In una ciotola unisci la farina, lo zucchero di canna, il lievito e la cannella in polvere.
2. Aggiungi lentamente il latte vegetale e l’olio di semi, mescolando con una frusta per evitare
grumi fino a ottenere un impasto liscio.
3. Sbuccia la mela e la pera, tagliane metà a cubetti piccoli da incorporare nell’impasto e l’altra
metà a fettine sottili.
4. Versa il composto in una tortiera oliata e infarinata, disponi le fettine di frutta a raggiera sulla
superficie.
5. Cuoci in forno statico preriscaldato a 180°C per circa 35-40 minuti (fai la prova stecchino).
Lascia raffreddare prima di gustare.

https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/10/781da69a-8202-4b47-a857-a659f1b68fc4.webp


� Batch Cooking di Ottobre: Organizza la Settimana in un’Ora

Cucinare in un’unica sessione nel weekend sfruttando l’abbondanza dell’orto di ottobre ti
permetterà 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 Zucca e Patate Arrostite
Prendi 600 g di zucca pulita e 2 patate, tagliale a cubetti uniformi e distribuiscile su una
teglia con carta forno. Condisci con olio EVO, sale, pepe e un rametto di rosmarino fresco.
Inforna a 200°C per 25-30 minuti. Una volta fredde, conservale nei contenitori di vetro: avrai
la base perfetta per condire la pasta, arricchire una zuppa o preparare un contorno al volo.

� La Scottatura dei Broccoli e Cavolfiori
Lava e dividi un bel cespo di broccoli o cavolfiore in cimette. Sbollentale in acqua salata per
circa 5 minuti, scolale e lasciale raffreddare. Riponile nei contenitori ermetici: potrai
ripassarle velocemente in padella con aglio e peperoncino, aggiungerle a torte salate

https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/10/e5b43bdb-74ff-41cf-9ca5-d16941e873f2.webp


rustiche o usarle per condire un primo piatto sano e saporito.

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

� L’Angolo delle Conserve: I Sapori Autunnali in Dispensa

Ottobre è il mese ideale per valorizzare i frutti caldi e avvolgenti dell’autunno. Ecco una
ricettina furba e vellutata per creare una conserva deliziosa senza zuccheri raffinati,
perfetta per le tue colazioni o merende:

� Confettura Veloce di Cachi e Vaniglia

Cosa ti serve: 600g di polpa di cachi maturi (tipo cachi mela o cachi morbidi puliti), il
succo di 1 limone, i semi di 1 bacca di vaniglia, 2 cucchiai di sciroppo d’agero (opzionale se
i cachi sono già molto dolci).

Come fare: Pulisci i cachi eliminando la buccia e i semi, ricavando la polpa morbida. Mettili
in un pentolino dal fondo spesso insieme al succo di limone e ai semi di vaniglia. Cuoci a
fuoco medio-basso per circa 20 minuti, schiacciando con una frusta o un cucchiaio di legno

https://link.amazon/B0bmIyWIs


finché la consistenza non diventa densa e vellutata. Invasa caldissima in barattoli
sterilizzati, chiudi ermeticamente e capovolgi fino a completo raffreddamento.

La nostra eccezionale confettura di cachi alla vaniglia pronta per la dispensa!

� L’Orto degli Aromi: Erbe e Spezie protagoniste a Ottobre

Con l’arrivo dei primi veri freddi autunnali, la nostra cucina cambia tonalità. Ci sono erbe e
spezie che in questo mese sprigionano al massimo i loro oli essenziali e profumi caldi e
avvolgenti:

rosemary � Il Rosmarino Profumato: Alleato insostituibile dell’autunno. I suoi rametti
legnosi donano un aroma inconfondibile alle teglie di zucca al forno, alle patate arrostite e
alle zuppe calde di legumi.

� La Salvia Fresca: Con le sue foglie vellutate e intense, è perfetta per aromatizzare burri
vegetali, risotti alla zucca o per essere fritta in pastella leggera come sfizioso antipasto

https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/10/4efaab3a-3c4f-4e15-8f7a-41e8e4d2ac99.webp


autunnale.

� La Noce Moscata: La spezia regina della stagione fredda. Immancabile grattugiata fresca
nei ripieni di verdure, nei purè di patate e nelle vellutate di zucca e cavolfiore per un tocco
avvolgente.

� L’Angolo della Bellezza Naturale: Autoproduzione Eco-Bio di
Ottobre

Chi lo ha detto che i tesori dell’orto di ottobre servono solo in cucina? Sfruttando gli
antiossidanti naturali dell’uva e le proprietà emollienti della zucca, 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 Illuminante ai Semini d’Uva e Zucca

� Cosa ti serve:
• Un pugno di chicchi d’uva nera (utilizzeremo la polpa e i preziosi vinaccioli ricchi di
polifenoli)
• 2 cucchiai di polpa di zucca cotta e schiacciata (ricca di vitamine rigeneranti)
• 2 cucchiai di zucchero di canna o sale fino (per modulare l’esfoliazione)
• 1 cucchiaio di Olio di mandorle dolci (o olio EVO per nutrire in profondità)

� Come prepararlo e usarlo in modo efficace:
1. Schiaccia e amalgama: In una ciotola, schiaccia accuratamente i chicchi d’uva insieme alla
polpa di zucca fino a ottenere un composto omogeneo.
2. Unisci i grani e l’olio: Aggiungi lo zucchero di canna e il cucchiaio di olio vegetale. Mescola
energicamente per unire tutti gli ingredienti in una pasta ricca e profumata.
3. Applicazione: Sotto la doccia, massaggia il composto sulla pelle umida di viso e corpo con
movimenti circolari delicati. I semini dell’uva e lo zucchero effettueranno un’esfoliazione
meccanica ideale per rinnovare l’epidermide in vista dei mesi freddi.



4. Risciacquo: Lascia in posa per 3-4 minuti sfruttando le proprietà antiossidanti della zucca e
dell’uva, poi risciacqua con acqua tiepida. La pelle risulterà vellutata, nutrita e luminosa!

Il nostro trattamento esfoliante d’ottobre per una pelle radiosa, naturale e a costo zero!

� Regalo Esclusivo: Il Calendario della Spesa di Ottobre in PDF!

Vuoi avere la lista della spesa di questo mese sempre a portata di mano? Ho creato per te
un bellissimo Calendario Illustrato di Ottobre 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.

� 100% Gratuito: Un piccolo omaggio per ringraziarti di far parte della nostra famiglia.

� SCARICA GRATIS IL CALENDARIO IN PDF

https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/10/719d22fd-d9c2-4994-942b-481e94cc2cde.webp
https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/10/La-spesa-di-ottobre_frutta-e-verdura-di-stagione-ViaggiAssaggiFelici-1.pdf


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

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...  

https://viaggieassaggifelici.blog/wp-content/uploads/2026/10/La-spesa-di-ottobre_frutta-e-verdura-di-stagione-ViaggiAssaggiFelici-1.pdf


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 più, ma per me è un aiuto immenso per continuare a darti ricette e video

sempre gratuiti. Grazie di cuore ��

�
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/

