
V E R D U R E  D I  S T A G I O N E

Zucchina, Cavolo, Sedano, Rapanelli, Spinaci, Peperoni,
Melanzane, Funghi, Biete, Porro, Cime di rapa, Sedano rapa,

Cavolo cappuccio, Verza, Peperoni, Cipolla

F R U T T A  D I  S T A G I O N E

Kiwi, Cachi, Mele, Pere, Mandarini, Arance, Melagrana, Uva,
Pompelmo, Limoni, Melone, Fichi d’India

P E S C I  E  M O L L U S C H I  D E L  P E R I O D O

A U T U N N A L E

Calamaro, Moscardino, Sardina, Leccia, Lampuga, Sarago,
Sgombro, Occhiata, Alice, Seppia, Occhiata

Calendario del mese di Ottobre

nutrizionistachiaraferrari.com
@chiaraferrari.nutrizionista

chiaramatilde.ferrari@gmail.com

T U T T O  L ' A N N O :

Mormora, occhiata, cefalo, zerro.


