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Calendario di stagionalita ortofrutta — CAM
2020 — Elenco generale
Mese WVegetali (Verdurallegumi) Frutta
Broccoli, cardl carote. cavolfiore, cavolo nero. cavolo | Arance, bergamotio, kiwi,
cappuccio. cavolo verza, cicone, cme di rapa (broccoletti), | lmoni mandarancio,
Gennalo finocchi, indivia, patate, radicchio, sedano, scarola, | mandarino, mele, pere, pinoli,
lopinambur, zucca pampelmi
Broccoli, cardl, carote, cavolfiore, cavolo nero, cavolo | Arance, bergamotto,  kiwi,
cappuccio, cavolo verza, cicorie, cicoria calalogna (puntarelle), | imoni mandarancio,
Febbraio | cime di rapa (broccolettl), cipolle, finacchi, indivia, olive grandi | mandarino, mele, pere, pinoli
da mensa, patate, radicchio, scarola, sedano, spinaci, zucca pompelmi
Aglio orsino, agretti, asparagi. broccoll, carciofi, carote | Arance, fragole, kiwi, limoni, |
cavolfiore, cavolo nero, cavolo cappuccio, cavolo verza, cicorie, | mele. pere, pinoli. pompeimi
Marzo cicoria catalogna (puntarelle), cime di rapa (broccoletti), cipolle,
cipollotti, crescione. fagiolini, finocchi, indivia, lattuga, patate
novelle, radicchio, ravanelli, rucola, scarola, sedano, spinac
ﬁTg‘I{ic:- fresco, aglio orsino, agretti, asparagl, broccoli, carciofi, | Arance, fragole. kiwi, limon,
cavolfiore, cavolo cappuccio, cavolo verza, cicorie, cicoria | mele, pere
_ catalogna (puntarelle), cipolle. cipoliotti, crescione, fagolini,
Aprile finocchi, indivia, insalate. lattuga, iattuga batavia, lolio, olive
grandi da mensa, patate novelle, piselll radicchio. ravanell,
rucola, scarola, sedano, spinaci, arassaco
Aglio fresco, agretti, asparagi, bieta, borragine. broccoli, | Amarene, ciliegie fragole,
carciofi, cavolfiore, cavolo romanesco, cicorie. cicona  lampone, nespole
catalogna (puntarelle). cipolie, cipollotti, crescione, fagiolini, |
Magaio® fave, finocchi, indivia, insalate, iattuga, lattuga batavia, lattuga S;gg;;za anche frutta non
romana, lollo, melanzane, olive grandi da mensa, ortica, patate
novelle. piselli, ravanelli, rucola, scarola, tarassaco
Aglio fresco, agretti, asparagi, basilico, bieta, borraging, | Albicocche, amarene, |
broccol, carciofi, cavolo romanesco, cetrioli, cicorie, cipolle, | anguria, ciliegie, fragole,
: crescione, fagioli, fagiolini, fave, finocchi, fion di zucea, indivia, | lampone, mirtillo, mandorle,
Giugno insalate. lattuga, lattuga batsvia, lattuga romana. lollo, | melone, nespole, nocciole,
melanzane, olive grandi da mensa ortica, peperoni, piselli, | pesche, prugne, ribes, susine
pomodon, ravanell, rucola. scarcla taccole, tarassaco,
zucchine |
Aglio fresco, basilico, bieta, cetrioh, cavolfiore, cavolo | Albicocche, angunia cillegie,
romanesco, cicorie, cipolle, crescione, fagioli, fagiolini, fiori di | corbezzoli.  fichi,  fragole,
zucca, indivia, insalate, lattuga, lattuga batavia, lattuga | lampone, mirtille, maora,
Luglio romana, lollo, mais, malva, melanzane, olive grandi da mensa, | mandorle, melone, nocciole,
pastinaca, peperon|, pomodor, porr, ravanelli, romanesco, | pere, pesche, prugne, ribes,
rucola, scarola, taccole, tarassaco, zucchine, zucca susine, uva spina
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' Bieta, cavolo romanesco, cetrioli, cipolle, fagioh, fagiofini, fiori | Albicocche, anguria,
di zucca, indivia, Insalate, lattuga, lattuga batavia. lattuga | corbezzoli, fichi fichi d'india
romana, lenticchie, lollo, mais. malva. melanzane, peperoni, | lampone, limone. meie,
Agosto pomoderi, porri, ravanelli, rucola, scarola, spinaci, taccole. | mirtillo, mandorle. melone,
tarassaco, zucchine, zucca more, pere, pesche, prugne,
rbes, susing, uva, uva spina
Bieta, broccoli carote, cavolfiore, cavolo cappuccio, cavolo | Anguria, corbezzoli, fichi, fichi
verza, cavolo romanesco. cicoria catalogna (puntarelle), | dindia. lampone; limone. mele.
cipolle, fagioli, fagiolini, finocchi, fieri di zucea, indivia, insalate, melograno, melone more,
Settembre lattuga batavia, lattuga romana, lollo, mais, malva, melanzane, | pere, pesche. prugne, susine,
olive grandi da mensa. pastinaca, peperoni, pomodori, pormi. | uva uva spina
scarola, sedano, spinaci, larassaco, topinambur, zucchine.
e Zucca - .
Bieta, broccoll carote, cavolfiore, cavolo nero. cavolo | Bergamotto, cachi, castagne,
cappuccio, cavolo verza, cavolo romanesco, cicoria catalogna | cedro, fichi d'india, kiwi, limone,
{puntarelle), cime di rapa (broccolettl), cipolle, fagioli, fagiolini, | mele, melograno, noci, pere,
Ottobre | finocchi, funghi, indivia, lattuga batavia lattuga romana. lollo, | uva
mais, olive grandi da mensa, pastinaca, patate, peperoni, porri,
radicchio, scarola, sedano. spinaci. tarassaco, lopinambur,
Zucca =
Bieta, broccoli, cardi, carote, cavolfiore, cavolo nero. cavolo Arance, bergamotio, cachi,
cappuccio, cavolo verza, cavolo remanesco, cicoria catalogna | castagne, cedro, kiwi, limone,
Novembre | (puntarelle), cime di rapa {broccoletti), cipolle, finocchi, funghi, | mandarini, mele, melograno,
indivia, lattuga batawia, lollo, olive grandi da mensa, pastinaca, | noci, pinali
patate. porri, radicchio, scarola, sedano, topinambur, zuecca
Broccoli, cardi, carote, cavolfiore, cavolo cappuccio, cavolo | Arance. bergamotto,
Dicembre | Y728 Cavolo romanesco. cicoria catalogna (puntarelle), cime | castagne, cedro,  limone,
a1 rapa (broccolett), cipolle. finocchi, funghi, indivia, olive | mandarini, mele, noci, pinol,
grandi da mensa. patate. radiechio. scarols, sedano, pompelmi
topinambur, zucca ) ) I
Afcuni prodothi possono travarst tutto 'anno (o quasi), perché adatli alla conservazione naturale tdopola raccolta,
quali aglio, cipolle. arance. mele e pere, fagioli e lutli i lequmi, patate. |

Note aggiuntive (Rif. Linee Guida Sian AV2 )
Limitare Ia proposta di verdure ricche in ossalati e nitrati (spinaci, bieta, rucola)
Presentare la maggior varieti possibile di verdure di stagione. Le verdure da cuocere devono
essere ben cotte per limitare Ja quantita di fibra totale assunta dai piceoli, soprattutto fine ai due

anni i et

I funghi non devono essere mai previsti in mend per la complessa digeribilita ¢ rispetto alla
maturazione digestiva dei bambini di questa ¢,
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