
 
 
 

I CALENDARI DELLE STAGIONI 
di 

 

 

 

I calendari di frutta, verdura e pesce di stagione, per portare in tavola ingredienti 

sempre freschi e diversi e avere un’alimentazione varia ed equilibrata 

 

 

Seguici su: 

 
https://www.stagioninelpiatto.com 

 
https://www.facebook.com/stagioninelpiatto/ 

 
@stagioninelpiatto 

 

 

 

Nota: i calendari delle stagionalità vanno usati come utile indicazione per conoscere la disponibilità degli 

ingredienti in cucina e imparare così a variare le proprie ricette e la propria alimentazione. Consumare 

ingredienti di stagione permette di gustare prodotti più economici, genuini, saporiti e diversificati.  

Ovviamente la stagionalità indicata va intesa come suggerimento: a seconda del clima o della zona 

geografica di provenienza, frutta, verdura e pesci potrebbero essere disponibili anche in periodi 

leggermente diversi rispetto a quelli suggeriti. Ma non tanto da rendere di stagione le fragole a dicembre! 
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Il calendario della verdura di stagione 
 

 

 

 

G
e
n
n
ai
o

Fe
b
b
ra
io

M
ar
zo

A
p
ri
le

M
ag
gi
o

G
iu
gn
o

Lu
gl
io

A
go
st
o

Se
tt
e
m
b
re

O
tt
o
b
re

N
o
ve
m
b
re

D
ic
e
m
b
re

Note

Barbabietola Autunno e inverno fresca, estate precotta

Aglio

Agretti

Asparago

Bieta e coste

Broccoli

Carciofo

Carota

Cavoletti di Bruxelles

Cavolfiore

Cavolo cappuccio

Cavolo nero

Cavolo romano

Cavolo verza

Ceci Tutto l'anno secco o precotto

Cetriolo

Cime di rapa

Cipolla

Cipolla di Tropea

Cipollotto

Fagioli Tutto l'anno secco o precotto

Fagiolino

Fave Tutto l'anno secco o precotto, fresco in primavera

Finocchio

Lenticchie Tutto l'anno secco o precotto

Lupini Tutto l'anno secco o precotto

Melanzana

Patata

Patata vitelotta

Peperone

Piselli Tutto l'anno secco o precotto, fresco in primavera

Pomodoro

Porro

Radicchio

Rapa

Rucola

Sedano rapa Tutto l'anno con preferenza in inverno

Spinacio Tutto l'anno con preferenza da primavera a autunno

Topinambur

Zucca

Zucchina



Il calendario della frutta di stagione 
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Albicocca

Anacardo Sempre disponibile secco

Ananas Diverse provenienze geografiche

Anguria

Arachide Sempre disponibile secco

Arancia

Avocado Diverse provenienze geografiche

Banana Diverse provenienze geografiche

Cachi

Castagna In autunno fresco, tutto l'anno secco

Ciliegia

Cocco Diverse provenienze geografiche

Fico

Fragola

Fragolina di bosco

Frutto della passione Diverse provenienze geografiche

Kiwi

Lampone

Lime Diverse provenienze geografiche

Limone Diverse varietà

Mandarino

Mandorla Sempre disponibile secco

Mango Diverse provenienze geografiche

Mela

Melograno

Melone

Melone invernale

Mirtillo

Mora

Nespola

Nocciola Sempre disponibile secco

Noce Sempre disponibile secco

Pera

Pesca

Pistacchio Sempre disponibile secco

Pompelmo

Ribes

Uva



Il calendario del pesce di stagione 
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Gambero grigio

Acciuga

Aguglia

Alaccia

Alalunga

Alici

Branzino (spigola) Con moderazione, specie sfruttata

Calamaro Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Cefalo Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Cernia Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Cozze Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Dentice

Gallinella

Gamberetti

Lampuga Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Mazzancolle

Merluzzo nordico e altantico Con moderazione, specie sfruttata

Mormora

Moscardino

Nasello Con moderazione, specie sfruttata

Occhiata

Ombrina

Ombrina boccadoro

Orata Con moderazione, specie sfruttata

Pagello fragolino

Palamita

Pesce persico

Pesce spada Con moderazione, specie sfruttata

Polpo

Rana pescatrice

Ricciola Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Rombo chiodato

Sarago Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Sardina Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Scampo Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Scorfano

Seppia Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Sgombro

Sogliola Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Tonno Con moderazione, specie sfruttata

Triglia Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro

Vongola verace

Vongole Tutto l'anno con preferenza mesi verde scuro


