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La verdura fresca possiede importanti qualità nutritive ed è fondamentale per l’apporto delle vitamine, dei minerali
e delle fibre necessari alla dieta e, quindi, ad una sana alimentazione (art. 32 Cost.).
E’  necessario,  perciò,  conoscere  le  stagioni  dei  prodotti  del  terreno,  anche  al  fine  di  evitare  di  mangiare  cibi
conservati  ed  evitare  altresì  frodi  alimentari  e  danni  all’ambiente  (artt.  2,  9  e  117  Cost.).
Differenziando per mesi, è possibile ritrovare:
– a marzo, asparagi, bietole, broccoli, carciofi, carote, cavolfiori, cavoli, cicorie, cipolline, finocchi, insalate, patate,
porri, radicchi, ravanelli, spinaci;
–  ad  aprile,  asparagi,  bietole,  carciofi,  carote,  cavolfiori,  cavoli,  cicorie,  cipolline,  finocchi,  insalate,  patate,  porri,
radicchi, ravanelli, rucola, spinaci;
–  a  maggio,  asparagi,  bietole,  carote,  cavoli,  cicorie,  cipolline,  fagiolini,  finocchi,  insalate,  patate,  pomodori,
radicchi,  ravanelli,  rucola,  spinaci;
–  a  giugno,  asparagi,  bietole,  carciofi,  carote,  cavoli,  cetrioli,  cicorie,  fagiolini,  insalate,  melanzane,  patate,
peperoni,  pomodori,  radicchi,  ravanelli,  rucola,  zucchine;
–  a  luglio,  bietole,  carote,  cavoli,  cetrioli,  cicorie,  fagiolini,  insalate,  melanzane,  patate,  peperoni,  pomodori,
radicchi, ravanelli, rucola, zucchine;
– ad agosto, bietole, carote, cavoli, cetrioli, cicorie, fagiolini, insalate, melanzane, patate, peperoni, pomodori,
radicchi, ravanelli, rucola, zucca, zucchine;
– a settembre, bietole, broccoli, carote, cavoli, cetrioli, cicorie, fagiolini, insalate, melanzane, patate, peperoni,
pomodori, porri, radicchi, ravanelli, spinaci, zucca;
–  ad  ottobre,  bietole,  broccoli,  carciofi,  carote,  cavolfiori,  cavoli,  cicorie,  finocchi,  insalate,  melanzane,  patate,
peperoni,  porri,  radicchi,  spinaci,  zucca;
– a novembre, bietole, broccoli, carciofi, carote, cavolfiori, cavoli, cicorie, finocchi, insalate, patate, porri, radicchi,
spinaci, zucca;
– a dicembre, gennaio e febbraio, bietole, broccoli, carciofi, carote, cavolfiori, cavoli, cicorie, cime di rapa, finocchi,
patate, porri, radicchi, spinaci, zucca.
Distinguendo per singole colture, quindi, è possibile avere:

gli asparagi da marzo a giugno;
le bietole, le carote, i cavoli, le cicorie, le patate ed i radicchi in ogni mese;
i broccoli da settembre a marzo;
i carciofi da ottobre ad aprile e giugno;
i cavolfiori da ottobre ad aprile;
i cetrioli da giugno a settembre;
le cime di rapa solo d’inverno;
le cipolline solo in primavera;
i fagiolini da maggio a settembre;
i finocchi da ottobre a maggio;
le insalate da marzo a novembre;
le melanzane ed i peperoni da giugno ad ottobre;
i pomodori da maggio a settembre;
i porri da settembre ad aprile;
i ravanelli da marzo a settembre;
la rucola da aprile ad agosto;
gli spinaci da settembre a maggio;
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la zucca da agosto a febbraio;
infine, le zucchine da giugno a settembre.
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Coltivazione biologica e ricette con verdure, ortaggi e frutta

Adam Caplin – De Vecchi Edizioni

La bellezza di molte piante commestibili crea una tavolozza di colori con cui giocare per dare vita a un vero orto giardino.

La gradevolezza di uno spazio verde ben curato e la degustazione dei suoi prodotti si fondono in un unico sottile piacere.
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