
PRIMAVERA 
 (21 MARZO – 20 GIUGNO) 

AUTUNNO  
(21 SETTEMBRE – 20 DICEMBRE)

INVERNO
(21 DICEMBRE – 20 MARZO)

ESTATE  
(21 GIUGNO – 20 SETTEMBRE) 

VERDURA
AGLIO SELVATICO 
CAVOLFIORI
BROCCOLI
CICORIA
LATTUGA 
INDIVIA
PISELLI
FINOCCHI
CIPOLLOTTI
CETRIOLI
PATATE
CAVOLO RAPA
RAPE
CAROTE
BIETOLE
RAVANELLI 
RABARBARO 

VERDURA
CARCIOFI
MELANZANE
CAVOLFIORI
BROCCOLI 
CICORIA
LATTUGA 
INDIVIA
INSALATA SONGINO
FINOCCHI
FAGIOLINI
CAVOLO VERDE
PATATE
CAVOLO RAPA
ZUCCHE
MAIS 
BIETOLE
CAROTE
PEPERONI
PASTINACHE 
PORRI 
RADICCHIO 

VERDURA
CICORIA
INSALATA SONGINO
CAVOLO VERDE 
PASTINACHE 
PORRI 
CAVOLETTI DI BRUXELLES
SCORZONERA
SPINACI
TOPINAMBUR 
CAVOLO VERZA 

VERDURA
CARCIOFI
MELANZANE
CAVOLFIORI
BROCCOLI 
FAGIOLI
LATTUGA 
INSALATE
INDIVIA
PISELLI
FINOCCHI
CIPOLLOTTI
CETRIOLI
FAGIOLINI 
PATATE
CAVOLO RAPA
LATTUGA
ZUCCHE
RAPE
MAIS 
BIETOLE
CAROTE
PEPERONI
PORRI
RADICCHIO 
RAVANELLI
BARBABIETOLE

CAVOLO ROSSO
CAVOLO BIANCO
CAVOLO VERZA
RUCOLA 
ASPARAGI
SPINACI
PEPERONI
ZUCCHINI 
TACCOLE
INSALATE

RAVANELLI 
CAVOLETTI DI BRU-
XELLES
BARBABIETOLE
RUCOLA 
RAFANO
SCORZONERA
SPINACI 
SEDANO
TOPINAMBUR 
RAFANO
CAVOLO ROSSO
CAVOLO BIANCO
CAVOLO VERZA
CIPOLLA

RUCOLA 
CAVOLO ROSSO
SPINACI
SEDANO 
POMODORI
CAVOLO BIANCO
CAVOLO VERZA
ZUCCHINI 
TACCOLE
CIPOLLE

FRUTTA
FRAGOLE
MIRTILLI
LAMPONI
RIBES
CILIEGIE 

FRUTTA
MELE
PERE
CASTAGNE
MELE COTOGNE
PRUGNE

FRUTTA
KIWI
ARANCE
MANDARINI
CACHI

FRUTTA
MELE
ALBICOCCHE
PERE
PESCHE
MIRTILLI
MORE 
FRAGOLE 
LAMPONI
RIBES
CILIEGIE
PRUGNE
MELE COTOGNE


