&

Chiara Ferrari

BIOLOGA NUTRIZIONISTA
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VERDURE DI STAGIONE

Carote, quolo, Sedqno, quaneﬂi, Spinaci, Broccoli, que,
Funghi, Biete, Porro, Cime di rapa, Sedano rapa, Cavolo

cappuccio, Verza, Cicorie, Cipoﬂct, Finocchi, Zucca

FRUTTA DI STAGIONE

Kiwi, chhi, Mele, Pere, Mandqrini, Arqnce, Melqgranq, Uva,

Pompelmo, Limoni, Castagne*

PESCI E MOLLUSCHI DEL PERIODO
AUTUNNALE

Acciuga, Moscardino, Sardina, Leccia, Lampuga, Sarago,

Sgombro, Occhiata, Seppia
TUTTO L'ANNO:

Mormora, occhiata, cefalo, zerro.

nutrizionistachiaraferrari.com
@chia raferrarinutrizionista
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