
Le temperature calde dell’estate portano in tavola mille 
colori. In questo periodo dell’anno i negozi si riempiono 

di frutta, bacche e verdure delle nostre zone. Forse alcuni 
tipi crescono anche nel tuo giardino o nel tuo orto.

Scegliere tra tutta questa varietà non è facile.  
Se non riesci a deciderti, taglia la tua frutta  

e verdura preferita e mettila nel porta merenda: 
così avrai  sempre uno snack diverso a  

portata di mano. 
Stagione di raccolta in Svizzera: queste varietà di frutta, ortaggi, insalate 

ed erbe aromatiche crescono nei campi svizzeri durante l’estate.

Melanzane

Pomodori

Zucchine

Cipolle

Cavolfiore

Cavolo cinese

Patisson

Sedano a coste

Carote

Zucca

Mais dolce

Peperoni

Verza

Patate

Sedano-rapa

Porro

Cavolo

Finocchio

Ravanelli

Fagioli

Cetrioli

Spinaci

Ramolaccio

Broccoli

Fragole

Ribes

Uva spina

Mirtilli

Ciliegie

Lamponi

Prugne

Albicocche

More

Lattuga iceberg

Rucola
Lattuga cappuccio

Rosmarino

Prezzemolo

Coriandolo

Origano

Maggiorana

Basilico

a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l m n o p q r s t u a b c d e f g h i j k l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

bcdefghijklmnopqrstuabcdefghijklmnopqrstuabcdefghijklmntuabcdefghijklmnopqrstuabcdefghijklmnopqrstu abcdefghijkl
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

b
c

d
e

f
g

h
i

j
k

l
m

n
o

p
q

r
s

t
u

a
b

c
d

e
f

g
h

i
j

k
l

m
n

o
p

q
r

s
t

u
a

?Cosa si raccoglie 

in estate

estate
Giugno . luglio . agosto

con te
Porta l’estate

Insalate verdura frutta erbe aromatiche

Tante altre  

interessanti  nozioni  

di cucina su  

littlefooby.ch/nozioni


