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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:

28 Settembre 2026

La vitamina D, spesso definita la “vitamina del sole“, è un nutriente cruciale per
la salute delle ossa e il funzionamento ottimale del sistema immunitario. Sebbene la
fonte principale per il nostro corpo sia l’esposizione solare, la dieta gioca un ruolo
complementare. Nell’ambito di una dieta vegana, sorgono spesso domande
specifiche riguardo all’adeguato apporto di questa vitamina.

� 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)



La vitamina D è un elemento cardine per la salute dell’organismo umano, eppure
rimane uno degli argomenti più dibattuti, fraintesi e ricchi di falsi miti quando si
parla di alimentazione plant-based. Spesso considerata erroneamente una “carezza
esclusiva” dei prodotti di origine animale, la gestione di questo micronutriente
richiede in realtà un’analisi scientifica rigorosa, lucida e priva di preconcetti.

In questa guida completa analizzeremo la reale natura della vitamina D, sfateremo
le credenze più comuni e forniremo consigli pratici e soluzioni concrete per
integrarla al meglio in uno stile di vita 100% vegetale, consapevole e salutare.

� � ✨
COS’È LA VITAMINA D E PERCHÉ NON È UNA SEMPLICE

VITAMINA

A dispetto del suo nome, la vitamina D non è una vitamina nel senso stretto del termine,
bensì un pro-ormone sintetizzato dal nostro organismo. Essa svolge funzioni cruciali che

vanno ben oltre il semplice apparato scheletrico:

� Salute ossea e strutturale

Regola l’omeostasi del calcio e del fosforo, favorendone l’assorbimento intestinale e la
corretta mineralizzazione delle ossa e dei denti.



�️ Supporto immunitario

Agisce come un potente immunomodulatore, potenziando le difese immunitarie innate e
aiutando a prevenire stati infiammatori e patologie autoimmuni.

� Benessere ormonale e muscolare

Contribuisce a preservare la forza della massa muscolare, supporta la salute cardiovascolare
e interviene nella regolazione del tono dell’umore e delle funzioni cognitive.

La vitamina D si presenta principalmente in due forme stabili: la vitamina D2
(ergocalciferolo), di provenienza strettamente vegetale e fungina, e la vitamina D3
(colecalciferolo), storicamente ricavata dal mondo animale (lanolina o olio di fegato di
merluzzo) ma oggi capillarmente disponibile anche da fonti vegetali sostenibili come il
lichene lichenico.

Consapevolezza scientifica, nutrizione vegetale integrata e cura del proprio benessere! �

� � ✨



I MITI DA SFATARE: SEPARARE LE CREDENZE DALLA
REALTÀ SCIENTIFICA

Attorno a questo pro-ormone orbitano molte convinzioni errate. Analizziamo i fatti
oggettivi per fare chiarezza una volta per tutte:

❌ Mito 1: “La carenza di vitamina D colpisce soltanto i vegani”

� Realtà: Questa è in assoluto la disinformazione più diffusa. Gli studi epidemiologici
internazionali dimostrano chiaramente che l’ipovitaminosi D è una vera e propria epidemia
globale che colpisce indistintamente la popolazione onnivora, vegetariana e vegana. Il
motivo è biologico: il cibo (animale o vegetale che sia) copre soltanto una quota minima del
fabbisogno giornaliero, stimata attorno al 10-20%. Il restante 80-90% dipende
esclusivamente da un altro fattore: l’esposizione solare.

❌ Mito 2: “La vitamina D3 vegana è less efficace di quella animale”

� Realtà: Per moltissimi anni si è ritenuto che solo la D3 di origine animale avesse un’alta
bioattività. Oggi la scienza ha confermato che la vitamina D3 estratta dai licheni biologici è
chimicamente identica al colecalciferolo animale. Essa possiede la medesima efficacia nel
far risalire i livelli circolanti di 25(OH)D nel sangue, offrendo una soluzione d’eccellenza,
purissima e 100% cruelty-free.

❌ Mito 3: “In estate basta camminare all’aperto per essere al sicuro”

� Realtà: Non sempre è così. Fattori come l’uso di creme solari protettive (indispensabili
contro l’invecchiamento e i tumori della pelle, ma schermanti per i raggi UVB),
l’inquinamento atmosferico, l’età avanzata e la pigmentazione cutanea scura riducono
drasticamente la sintesi ormonale autonoma, rendendo instabili i livelli anche nei mesi caldi.



Informazione trasparente, dati scientifici alla mano e scelte di salute consapevoli! �

☀ La Realtà: Il Sole, la latitudine e la stagionalità

Il nostro corpo è programmato per produrre vitamina D attraverso l’esposizione
della pelle ai raggi ultravioletti B (UVB). Tuttavia, questa produzione non è
costante ed è influenzata da barriere geografiche e temporali insormontabili:

Il “Inverno della Vitamina D”: In Italia e in tutta l’Europa situata al di sopra
del 35° parallelo Nord, da ottobre ad aprile l’inclinazione dei raggi solari è tale
da non permettere un passaggio sufficiente di radiazioni UVB attraverso
l’atmosfera. In questo lungo periodo, la produzione cutanea si azzera quasi
completamente, obbligando l’organismo ad attingere alle scorte epatiche.
I tempi di esposizione corretti: Nei mesi estivi, un’esposizione di circa
15-20 minuti al giorno di braccia, viso e gambe, senza protezione solare
(evitando tassativamente le ore centrali e i colpi di sole), è generalmente
sufficiente per accumulare buone riserve.

� ☀ �
CONSIGLI PRATICI: LE FONTI VEGETALI E



L’INTEGRAZIONE CONSAPEVOLE

Mentre l’esposizione solare rimane la via maestra, ecco come gestire strategicamente
l’apporto quotidiano attraverso l’alimentazione plant-based e una corretta integrazione:

� I funghi esposti ai raggi UV

I funghi (come gli champignon, i portobello o i finferli) contengono l’ergosterolo, un
precursore della vitamina D. Se lasciati esposti al sole diretto per circa 30-60 minuti prima di
essere cucinati, i funghi aumentano la sintesi di vitamina D2 in modo esponenziale,
trasformandosi in un vero e proprio integratore alimentare naturale e saporito.

� I cibi fortificati della salute

In commercio sono capillarmente disponibili alimenti vegetali addizionati con vitamina D2 o
D3 vegana. Tra questi spiccano i latti vegetali (soia, avena, mandorla), i cereali integrali per
la colazione e gli yogurt di soia naturali. Leggere attentamente le etichette per verificare la
presenza del micronutriente.

� Il monitoraggio medico controllato

Il consiglio pratico fondamentale è di effettuare annualmente, tramite un semplice prelievo
del sangue, il dosaggio del 25(OH)vitamina D. Qualora i valori dovessero risultare inferiori ai
30 ng/ml (soglia minima per garantire l’ottimizzazione ormonale), sarà opportuno concordare
con il proprio medico un protocollo di integrazione mirato, prediligendo gocce o capsule di
Vitamina D3 da lichene vegano, preferibilmente assunte durante un pasto principale
contenente grassi buoni (come olio evo, noci o avocado) per facilitarne l’assorbimento.

Approccio consapevole, monitoraggio periodico e rispetto dei propri fabbisogni biologici! �



Correlazione tra Veganismo e Carenza

La ricerca scientifica indica che i vegani possono avere un rischio maggiore di bassi
livelli sierici di vitamina D rispetto agli onnivori, principalmente a causa
dell’esclusione delle principali fonti alimentari naturali (pesce, uova). Tuttavia, ciò
non è una conseguenza inevitabile della dieta, ma piuttosto il risultato di una
gestione nutrizionale che richiede attenzione specifica.

Come i Vegani Possono Assicurarsi un Apporto Adeguato

Per i vegani, mantenere livelli ottimali di vitamina D richiede un approccio
combinato:

Esposizione Solare: Sfruttare l’esposizione al sole in modo sicuro è1.
fondamentale.
Alimenti Fortificati: Molti prodotti in commercio sono addizionati con2.
vitamina D2 o D3 vegana (estratta da licheni). Esempi includono latti vegetali
(soia, mandorle, riso), cereali e alcuni succhi di frutta.
Fonti Vegetali Naturali: Consumare funghi che sono stati esposti alla luce3.
UV (spesso indicato sull’etichetta) può fornire una modesta quantità di D2.
Integrazione: L’integrazione è spesso necessaria, specialmente nei mesi4.
invernali o in caso di carenza diagnosticata. Gli integratori vegani di D3,
derivati da licheni, sono ampiamente disponibili e rappresentano un’ottima
soluzione per garantire un apporto adeguato. L’assorbimento della vitamina D,
sia da cibo che da integratori, è ottimizzato se assunta con una componente
lipidica (grassi).



� � �️
L’INTEGRATORE DI VITAMINA D VEGANA CONSIGLIATO

SU AMAZON

Per un integratore di vitamina D vegana “completa”, ti consiglio di cercare prodotti che
combinino la Vitamina D3 vegana (derivata da lichene) con la Vitamina K2
(preferibilmente nella forma MK-7 all-trans) e la Vitamina B12, in quanto agiscono
sinergicamente. Di seguito trovi un’ottima opzione disponibile su Amazon Italia che
risponde a questi criteri.

� VITAMINA D3 + K2 MK7 VEGAN DI VEGAVERO
Sebbene non includa la B12 nello stesso flacone, questo marchio offre un prodotto
combinato di altissima qualità con D3 estratta interamente da lichene e K2VITAL (MK-7 all-
trans, la forma più biodisponibile sul mercato). È un brand leader in Europa per le vitamine
biologiche, 100% cruelty-free e senza additivi sintetici. Le recensioni su Amazon sono
eccellenti, con una valutazione media altissima di 4,7 su 5 stelle.

Nota tecnica: Assicurati di verificare sempre che il prodotto indichi esplicitamente la fonte vegana
della vitamina D3 (solitamente da lichene Cladonia rangiferina) e che sia specificato “adatto ai
vegani” con certificazione ufficiale.

� VEDI L’INTEGRATORE SU AMAZON ➔

https://link.amazon/B07gnTled


https://link.amazon/B07gnTled


In qualità di Associato Amazon, guadagno una piccola commissione dagli acquisti idonei fatti tramite i miei link, senza
alcun costo extra per te! Grazie di cuore per il sostegno costante alla ricerca e ai contenuti gratuiti del blog ��

� � ☀️
INTEGRARE LA VITAMINA D A TAVOLA: GLI INGREDIENTI

VEGETALI

Certamente la vitamina D è fondamentale e, sebbene la fonte principale per i vegani sia
rappresentata dai cibi fortificati e dall’esposizione al sole, è possibile integrarla nella dieta
quotidiana inserendo alcuni ingredienti specifici. Ecco una selezione delle migliori opzioni
vegetali:

�
FUNGHI EXPO AI RAGGI UV

Champignon, portobello e shiitake contengono ergosterolo. Se lasciati al sole per 30-60 minuti prima di
essere cucinati, convertono autonomamente questa molecola in elevatissime dosi di Vitamina D2



naturale e bioattiva.

�
LATTI VEGETALI ADDIZIONATI

I latti vegetali moderni (in particolare quelli di soia, avena e mandorla al naturale) vengono arricchiti in
fase di produzione con quote stabili di vitamina D2 o D3 vegana, ideali per coprire una porzione del
fabbisogno a colazione.

�
YOGURT VEGETALI FORTIFICATI

Esattamente come le bevande da cui derivano, molti yogurt di soia biologici senza zuccheri aggiunti
includono fortificazioni mirate di vitamina D, utilissime per arricchire spuntini, salse salate gourmet o
preparazioni da forno.

�
CEREALI DA COLAZIONE

I fiocchi di cereali integrali fortificati rappresentano un’ulteriore opzione alimentare per ottimizzare
l’apporto. Verificare sempre sul retro della confezione che il dicitura della fonte di D sia 100% plant-
based.

Scelte alimentari mirate, equilibrio a tavola e tutta l’efficacia dei nutrienti plant-based! �



� � �
LE RICETTE DEL MIO BLOG RICCHE DI VITAMINA D – PARTE 1

Ecco la prima selezione di piatti ideali per ottimizzare l’apporto di vitamina D a tavola. Di seguito
trovi due spazi dedicati alle ricette con i funghi e due spazi per le ricette preparate con i latti
vegetali fortificati:

� Tofurkey arrosto di natale ripieno di spinaci funghi shiitake e macinato di riso
integrale e lenticchie

Questo arrosto festivo ha tutti i sapori del Natale, è ripieno di spinaci, funghi shiitake saltati e
lenticchie,un ripieno saporito e ricco di proteine.

SCOPRI LA RICETTA ➔

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/tofurkey-arrosto-di-natale-ripieno-di-spinaci-funghi-shiitake-e-macinato-di-riso-integrale-e-lenticchie/


� Cassoeula lombarda , accompagnata da patate a fisarmonica con salsa
chimichurri

Spazio per la descrizione personalizzata della seconda ricetta a base di funghi ricchi di vitamina D2
naturale.

SCOPRI LA RICETTA ➔

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/tofurkey-arrosto-di-natale-ripieno-di-spinaci-funghi-shiitake-e-macinato-di-riso-integrale-e-lenticchie/
https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/cassoeula-lombarda-accompagnata-da-patate-a-fisarmonica-con-salsa-chimichurri/


� Stracchino: l’alternativa vegetale
Cremoso e fresco, lo stracchino si può fare anche in versione vegan, con una ricetta facile da provare
subito,penso di essere arrivato ad un ottimo risultato.

SCOPRI LA RICETTA ➔

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/cassoeula-lombarda-accompagnata-da-patate-a-fisarmonica-con-salsa-chimichurri/
https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/stracchino/


� Il tagliere delle 3 ricotte vegane : fresca, infornata e salata
Un’unica base, tre consistenze incredibili e tutto il sapore della tradizione in chiave 100% vegetale: ecco
il nostro tagliere delle ricotte vegane!

SCOPRI LA RICETTA ➔

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/stracchino/
https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/il-tagliere-delle-3-ricotte-vegane-fresca-infornata-e-salata/


� � �
LE RICETTE DEL MIO BLOG RICCHE DI VITAMINA D – PARTE 2

Ecco la seconda selezione di piatti ideali per arricchire i tuoi menu plant-based. Di seguito trovi
due spazi dedicati alle ricette con lo yogurt di soia e due spazi per le ricette a base di fiocchi
d’avena o cereali da colazione fortificati:

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/il-tagliere-delle-3-ricotte-vegane-fresca-infornata-e-salata/


� Lasagne di crepes di mais con ragù di jackfruit e besciamella di yogurt di soia
Anche questa volta , ho creato delle crespelle diverse dal solito ,dopo le crepes di farina di ceci, al the
matcha , di lupini, ceci e proteine della soia etc ,Come sfoglia ho creato Crepes con farina di mais per
preparare delle buonissime crepes senza glutine da farcire con ragù di JACKFRUIT

SCOPRI LA RICETTA ➔

� Muffin alla barbabietola , yogurt di soia e cacao
Si possono creare dolci più sani, meno grassi, perché non provare?
E vi assicuro che si possono chiamare dolci ed essere all’altezza delle aspettative.
Mangiare dei piatti tristi, a cui è stata tolta anche l’anima…non fa per me!

SCOPRI LA RICETTA ➔

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/lasagne-di-crepes-di-mais-con-ragu-di-jackfruit-e-besciamella-di-yogurt-di-soia/
https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/lasagne-di-crepes-di-mais-con-ragu-di-jackfruit-e-besciamella-di-yogurt-di-soia/
https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/muffin-alla-barbabietola-yogurt-di-soia-e-cacao/


� Polpette avena,piselli e verdure
�Ecco come preparare una ricetta con l’avena, un pratico secondo, anche in versione gluten free:
polpettine di avena,piselli e verdure.

SCOPRI LA RICETTA ➔

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/muffin-alla-barbabietola-yogurt-di-soia-e-cacao/
https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/polpette-avenapiselli-e-verdure/


� Pane pita di avena (solo 3 Ingredienti)
Una base neutra e perfetta che aspetta solo di essere riempita con la tua fantasia. Il pane del futuro è
qui, ed è incredibilmente semplice!

SCOPRI LA RICETTA ➔

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/polpette-avenapiselli-e-verdure/
https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/pane-pita-di-avena-solo-3-ingredienti/


Sapore autentico, ingredienti funzionali e tutta l’energia dei piatti handmade! �

� � �
IL BONUS: DUE RICETTE REGALATE DI PAULVEG

https://viaggieassaggifelici.blog/ricetta/pane-pita-di-avena-solo-3-ingredienti/


Integrare la vitamina D a tavola in modo naturale e gustoso è semplicissimo. Per ringraziare i miei
lettori, ho strutturato queste due ricette esclusive, bilanciate appositamente per ottimizzare

l’assorbimento di questo pro-ormone grazie alla combinazione strategica di grassi sani, funghi bio
e ingredienti fortificati:

� 1. RICETTA SALATA: TOFU SALTATO CON FUNGHI SHIITAKE E SPINACI

Ingredienti: 200g di tofu compatto biologico, 150g di funghi shiitake freschi, 200g di spinaci
freschi, 1 spicchio d’aglio, 2 cucchiai di olio extravergine d’oliva, 1 cucchiaio di salsa tamari gluten-
free, un pizzico di zenzero in polvere.

Procedimento: Tamponate il tofu con carta assorbente e tagliatelo a cubetti regolari. Pulite i
funghi shiitake e affettateli spessi (lasciateli esposti al sole per 30 minuti prima dell’uso per
moltiplicare la vitamina D2). In una padella ampia scaldate l’olio evo con lo spicchio d’aglio
schiacciato. Unite i cubetti di tofu e lasciateli dorare in modo uniforme per 5 minuti. Aggiungete gli
shiitake e fateli saltare a fuoco vivo finché non perdono la loro umidità. Infine, unite gli spinaci
freschi, sfumate con la salsa tamari e lo zenzero, coprite con un coperchio per 2 minuti finché gli
spinaci non saranno appassiti e servite ben caldo.



� 2. RICETTA DOLCE: PORRIDGE DI AVENA CON LATTE VEGETALE
FORTIFICATO E FRUTTA SECCA

Ingredienti: 50g di fiocchi d’avena integrali, 220ml di latte vegetale fortificato (soia o avena ricchi
di vitamina D2/D3), 1 cucchiaino di sciroppo d’acero o d’agave, 1 manciata di frutta secca mista
(noci e mandorle tritate), frutti di bosco freschi per decorare.

Procedimento: Versate i fiocchi d’avena integrali e il latte vegetale fortificato freddo all’interno di
un pentolino antiaderente. Accendete il fuoco a fiamma medio-bassa e portate a leggero bollore,
mescolando continuamente con un cucchiaio di legno. Fate cuocere per circa 4-5 minuti, finché i
fiocchi non avranno assorbito il liquido e si sarà formata una crema densa e vellutata. Spegnete il
fuoco, incorporate lo sciroppo d’acero e trasferite il porridge in una ciotola. Guarnite la superficie
con la frutta secca tritata (ottimi grassi sani che aiutano a fissare la vitamina D del latte) e i frutti di
bosco freschi prima di gustare.



Cucina funzionale consapevole, autoproduzione bilanciata e tanto gusto vegetale! �

❓ ✨ �
❓ 3 FAQ (Domande frequenti)



1. Lo yogurt e il latte di soia fatti in casa contengono naturalmente Vitamina D?
▼

No, i prodotti vegetali derivanti dall’estrazione casalinga di legumi o cereali (come i latti e gli yogurt di soia
autoprodotti) non contengono vitamina D. Nei prodotti commerciali la presenza di questo pro-ormone è
dovuta a un processo industriale di fortificazione mirata. Se desiderate arricchire le vostre preparazioni fatte
in casa, sarà necessario consumarle in combinazione con alimenti funzionali o ricorrere a un’integrazione
specifica.

2. Perché si consiglia di assumere l’integratore di Vitamina D vegana sempre insieme alla
Vitamina K2?
▼

La combinazione tra vitamina D3 e K2 risponde a una sinergia biologica fondamentale. La vitamina D
ottimizza l’assorbimento intestinale del calcio nel flusso sanguigno, mentre la vitamina K2 (nella forma MK-7)
agisce come un vero e proprio “vigile”, attivando l’osteocalcina che indirizza il calcio direttamente all’interno
della matrice ossea e dei denti. Questo evita depositi o calcificazioni pericolose nei tessuti molli o nelle
arterie.

3. Qual è il momento migliore della giornata per assumere l’integratore di Vitamina D?
▼

La vitamina D è una molecola liposolubile, il che significa che necessita di una quota di grassi per poter
essere assimilata al meglio dalle membrane intestinali. Il momento ideale per l’assunzione è durante uno dei
pasti principali della giornata (pranzo o cena), in concomitanza con ingredienti sani e ricchi di grassi vegetali
buoni, come un filo di olio extravergine d’oliva a crudo, dell’avocado fresco o una manciata di noci e
mandorle.

Tutti i segreti dell’integrazione e del benessere vegetale a portata di clic! �



✨ � �
Nutri la tua radiosità dall’interno!

Se ti è piaciuto questo articolo, ti piacerà sicuramente anche riscoprire l’articolo sulla
bellezza che si coltiva nel piatto: i cibi plant-based per una radiosità naturale! Una vera e
propria guida di benessere ricca di alimenti funzionali, antiossidanti e vitamine preziose
capaci di far risplendere la tua pelle e il tuo corpo attraverso la forza di un’alimentazione
consapevole e naturale.

✨ Fai clic sul pulsante o sulla foto qui sotto per riscoprire subito tutti i segreti della
bellezza vegetale! �

✨ Riscopri la Bellezza nel Piatto

https://viaggieassaggifelici.blog/2026/07/20/la-bellezza-si-coltiva-nel-piatto-i-cibi-plant-based-per-una-radiosita-naturale/


Antiossidanti naturali, benessere profondo e tutta la vitalità della vera cucina plant-based! �

Vota questo contenuto

https://viaggieassaggifelici.blog/2026/07/20/la-bellezza-si-coltiva-nel-piatto-i-cibi-plant-based-per-una-radiosita-naturale/


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

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 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/

