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‘Natura are grija sa ne ofere toate cele necesare. Relieful variat
in care se gaseste tara noastra contribuie la dezvoltarea unei
flore diverse, specifice fiecarui anotimp, astfel ca, de-a lungul
anului te vei bucura de o multitudine de legume si fructe.

Tine cont de ciclul bine stabilit al naturii si vei avea intregul an
fructe si legume proaspete si delicioase pe masa. *
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De ce sa consumi legume si
fructe de sezon?

upa o iarna lunga, organismul are nevoie sa se detoxifice, iar natura ii ofera
cea mai buna solutie. Pune la pastrat fructele si legumele mai rezistente,
pregateste conserve, iar iarna iti va fi la fel de bogata precum in celelalte
anotimpuri.

Pentru acest lucru este de folos sa cunosti alimentele care apar in fiecare sezon. O metoda
buna este sa cumperi din piata. Fructele si legumele crescute in ritmul lor natural, consumate in
sezonul specific sunt mai gustoase, iar mancarurile tale vor fi mai aromate.

Primavara apar verdeturile perfecte dupa alimentele greoaie consumate pe timp de iarna.
Cand temperaturile crescute din vara ne coplesesc, natura ne pune la dispozitie o multime de
fructe delicioase si legume cu care ne putem racori, integrandu-le in retete de salate, sucuri sau

smoothie-uri.



Untdelemn de la Bunica | Calendarul legumelor si fructelor in functie de sezon

OO OO OO OO0

De cum vine toamna, corpul incepe sa se pregdteasca pentru iarna. Gama larga de legume
specifice acestui anotimp iti ofera o bogdtie de vitamine si minerale pentru a-ti intari
imunitatea. lar iarna poate fi la fel de plina de fructe si legume, daca ai strans din timp in
camara bunatati: fructe uscate, radacinoase, borcane cu zacusca, compoturi si alte delicii.

Ciclul naturii este Tn concordanta cu necesitatile organismului. Prin roadele pe care le ofera
fiecare anotimp, poti sa mentii mai usor echilibrul in alimentatia ta.

Beneficiile consumului
produselor de sezon

Tine cont de fructele si legumele care apar in fiecare anotimp, iar nevoile nutritionale ale
organismului tau vor fi satisfacute fara sa depui prea mult efort. Primavara vei savura un meniu
verde, bogat in fier, vara te vei racori cu fructe suculente, toamna te vei desfata cu legume
proaspete si apetisante, iar iarna te vei incalzi cu mancare calda din produse stranse de-a
lungul anului.

Importanta consumului de fructe si legume proaspete

Include n alimentatia ta zilnica fructe si legume care iti vor asigura necesarul de nutrienti.
Aceste alimente reprezinta cea mai importanta sursa de vitamine si minerale de care
organismul are nevoie. Contin multa apa, sunt bogate in fibre, ajuta la intarirea sistemului
imunitar si contribuie la realizarea unei bune digestii. In functie de sezon, organismul are nevoi
specifice, iar consumul de fructe si legume specifice unei anumite perioade te ajuta sa iti mentii
echilibrul in alimentatie si asigura buna functionare a organismului.

Necesarul de vitamina A, vitamina benefica pentru piele si ochi il poti obtine din fructele si
legumele portocalii sau galbene. Poate esti si tu printre cei carora, in copilarie, mamele sau
bunicile le dadeau sa rontaie morcovi. Strugurii rosii, murele, afinele, prunele, coacazele,
vinetele sunt o sursa importanta de antioxidanti. Legumele sunt foarte bogate in vitamina C si
caroten si au putine glucide, lipide si proteine. Totodata, consumul lor stimuleaza intelectul si
ajuta la eliminarea toxinelor din organism.

Vitaminele si mineralele din verdeturi

Verdeturile nu le vei gasi pe toata durata anului, asa ca profita de ele cat poti atunci cand apar.
Vitaminele si mineralele din acestea reprezinta cea mai buna sursa de energie pentru organism.
In primavara, cand corpul are nevoie de o revitalizare dupa lunga si recea iarna, verdeturile sunt
ce iti trebuie. Sunt un bun detoxifiant si ajuta la fortificarea organismului datorita continutului
mare de fier, fibre, calciu si vitamina C. Vei gasi multa vitamina Cin frunzele verzi de leustean,
patrunjel, marar, telind, spanac, stevie sau ceapa verde.
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Ce poti consuma in functie de
anotimp?

chimbarile de anotimp vin cu modificari si asupra corpului. Necesitatile lui
se schimba, iar fructele si legumele care apar de-a lungul anului corespund
cerintelor noastre nutritionale. lata ce alimente sunt disponibile in tara
nostra si ce mancaruri delicioase poti prepara cu ele.

Ce alimente poti manca primavara?

Primavara este anotimpul verdeturilor. Organismul are nevoie de o detoxifiere, iar natura iti
pune la dispozitie alimentele necesare. In aceasta perioada te poti bucura de: leustean, leurds,
untisor, frunze de papadie, loboda, spanac, salata verde, usturoi verde, ceapa verde, marar,
laptuca, menta, corcoduse verzi, mere verzi, ridichi rosii, flori de soc, busuioc, muguri de pin,
cirese de mai, capsune.
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Tn acest sezon sunt disponibile o multime de verdeturi din care poti gati o multime de retete
delicioase si hranitoare: mancare de stevie sau de urzici, urzici cu usturoi sau cu hrean, supa
crema de leurda cu urzici, tarta cu leurda, ciorba de stevie. Mancarurile tale vor fi mai savuroase
daca le imbogatesti cu ierburi aromatice de primavara. Cum ar fi aceasta reteta gustoasa de

langosi cu marar.

Avand la dispozitie atat de multe tipuri de verdeturi, spre finalul primaverii, atunci cand caldura
verii incepe sa se simta, te poti racori cu numeroase feluri de salate din produsele disponibile.
Le poti consuma ca garnitura sau ca atare.

Ce alimente poti manca vara?

Pe cat este de cdlduroasa vara, pe atat este de generoasa cu roadele. Racoreste-te intreaga vara
Ccu sucuri si smoothie-uri gustoase, pline de vitamine. Ai la dispozitie o multitudine de fructe si
legume pe care le poti imbina pentru a obtine cele mai gustoase rezultate: fructe de padure,
mere de vara, pere, piersici, capsuni, castraveti, radacinoase, pepene verde, pepene galben,

etc. Este important s& mananci variat, iar vara iti permite sa faci acest lucru cu usurinta. incepe
diminetile de vara cu fructe, continua cu o salata de legume sau cu carne ori peste la pranz, iar
la cina o supa racoritoare de rosii. Pe timpul verii, in paduri apar multe specii de ciuperci numai
bune daca le gatesti cu smantana si usturoi.

Indiferent de canicula de-afara e dificil sa te abtii de la gustari. Tine mereu fructele la indemang,
iar din cand In cand risfata-te cu tartd cu fructe, tartd cu legume ori cu briose pufoase. in
weekend-urile petrecute cu prietenii sau cu familia, cand gratarul e pretext de revedere, alatura
carnii si legume suculente pentru a pastra echilibrul in alimentatie.

Ce alimente poti manca toamna?

Vremea se raceste, ploile sunt dese, iar corpul incepe sa devina obosit. Toamna, insad, e bogata
si pune la dispozitie o multime de bunatati nutritive care sa te ajute sa iti pastrezi energia.

Pe podium, in acest sezon, sunt merele, perele, prunele, gutuile, dovleacul, vanata, sfecla
rosie, gogosarul, strugurii aldturi de multitudinea de legume specifice toamnei. In aceste luni,
organismul se pregateste pentru sezonul rece si este important sa consumi produse foarte
hranitoare care sa iti creasca imunitatea.

Multi nutrienti gasesti in supa crema de dovleac. Nu este doar incredibil de gustoasa, ci si
benefica organismului. Ingredientul de baza, dovleacul, contine antioxidanti, vitamina A si
vitamina C. Poate ai mai incercat binecunoscuta placinta cu dovleac, gatita de bunica sau mama
ta in copilarie, dar ce spui de ceva mai modern cum ar fi lasagna cu dovleac? Daca esti printre
cei care se dau in vant dupa aceasta leguma de toamnag, iata cateva idei de retete delicioase cu
dovleac pe care sa le incerci.

Din abundenta vei gasi si mere, foarte gustoase mancate proaspete, dar si sub forma de desert.
Bunica stie o reteta foarte aromata de prajitura cu mere, cu gust delicat de scortisoara. Pentru
a te bucura de bogatia gusturilor de toamnga, incearca aceasta reteta hranitoare de legume

suculente la cuptor.


https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/langosi-cu-marar-si-telemea/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/articole/5-tipuri-principale-salate/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/salata-tabouleh/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/salata-cu-somon/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/supa-crema-de-rosii/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/galbiori-cu-smantana-si-usturoi/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/tarta-cu-dovlecei/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/tarta-cu-dovlecei/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/briose-cu-afine/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/sfaturile-bunicii/cum-sa-prepari-legume-delicioase-la-gratar/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/supa-crema-de-dovleac/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/lasagna-cu-dovleac/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/articole/idei-retete-delicioase-dovleac/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/articole/idei-retete-delicioase-dovleac/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/prajitura-cu-mere/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/legume-suculente-la-cuptor/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/legume-suculente-la-cuptor/
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Tti mai amintesti primele zile de toamna cand, dornic de ultimele zile de joaca dinaintea
inceperii scolii, ungeai o felie de paine cu salata de vinete si fugeai sa te vezi cu prietenii tai?
Vanata este o leguma foarte nutritiva si contine fier, atat de necesar organismului in aceasta
perioada de tranzitie.

Ce alimente poti manca iarna?

In sezonul rece, corpul are nevoie de cei mai multi nutrienti pentru a-si mentine temperatura.
Pe timp de iarna, poti savura mancarurile aromate de radacinoase. Acestea rezista pentru mai
mult timp, iar tu te vei putea bucura zilnic de gustul si beneficiile legumelor.

Sfecla rosie, pastarnacul, telina, morcovii, napii au un continut ridicat de fibre. Incilzeste-te
cu supe crema facute cu diferite combinatii din aceste produse. Incearcd si o mancare doar
din legume precum borsul de fasole, apoi alterneaza cu preparate din carne cu garnitura de
legume pentru o alimentatie echilibrata.

Cartoful este vedeta in multe retete: cartofi taranesti cu kaizer, snitel de pui crocant cu salata si
cartofi, pui prajit cu cartofi dulci, piept de rata cu cartofi piure.

Asigura-te ca pe timp de iarna consumi suficienti carbohidrati, proteine si fibre, alaturi de

vitamine si minerale. Vor contribui la imunizarea organismului, atat de necesara mai ales

pe timp de iarna. Pentru a-ti proteja corpul si mai mult in timpul sezonului rece, adauga in
mancare condimente si mirodenii.

lata cateva condimente care nu trebuie sa lipseasca din bucdtadria ta in aceasta perioada. O
cantitate importanta de antioxidanti si fibre poti lua si din varza. Prin urmare, incearca o reteta
traditionala de varza calita ca la mama acasa.

In perioada sdrbatorilor cu totii sunt tentati sa consume mai multd carne, insd nu uita cd o
garnitura de legume este si hranitoare, si benefica organismului.


https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/salata-de-vinete-cu-ceapa-si-maioneza/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/bors-fasole/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/cartofi-taranesti-cu-kaizer/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/snitel-de-pui-crocant-cu-salata-si-cartofi/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/snitel-de-pui-crocant-cu-salata-si-cartofi/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/pui-prajit-cu-cartofi-dulci/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/piept-de-rata-cu-cartofi-piure/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/sfaturile-bunicii/condimente-pentru-iarna/
https://untdelemndelabunica.ro/cufarul-bunicii/retete/varza-cu-carnati/
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Tabelul fructelor si legumelor in

functie de luna
IANUARIE

Legume:

~# nap, sfecla, morcovi, telina
(radacina), patrunjel (radacina),
ridichi negre, ceapa uscata,
pastarnac, cartofi, fasole uscata
Fructe:

~7 Mmere, pere, nuci, prune uscate

FEBRUARIE

Legume:

~7 nap, sfecla, morcovi, telina
(radacina), patrunjel (radacina),
ridichi negre, ceapa uscata,
pastarnac, cartofi, fasole uscata
Fructe:

~/ mere, pere, nuci, prune uscate

MARTIE

Legume:

v pastarnac, urzici, stevie, spanac,
frunze de papadie, leustean, leurda,
untisor, loboda, salata verde, ceapa
verde, usturoi verde, laptuca,
marar, busuioc, telina, patrunjel

Fructe:

~77 mere
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APRILIE

Legume:

~# Urzici, stevie, spanac, frunze de
papadie, leustean, leurda, untisor,
loboda, salata verde, ceapa verde,
usturoi verde, laptuca, ridichi,
menta, patrunjel, marar

Fructe:

~# mere verzi, corcoduse verzi, pere
verzi

MAI

Legume:

7/ ceapa verde, usturoi verde, spanac,
loboda, salata verde, ridichi, marar,
busuioc, mazare verde, fasole verde,
patrunjel, cartofi noi, leustean

Fructe:

7 flori de soc, muguri de brad, fragi,
cirese, caise

IUNIE

Legume:

v ceapa verde, usturoi verde, spanac,
salata verde, ridichi, marar,
cimbru, patrunjel verde, tarhon,
oregano, menta, mazdre verde,
fasole pastai, dovlecei, sfecla,
morcovi, pastarnac, rosii, castraveti,
gulii, sparanghel, conopida, cimbru,
ciuperci, patrunjel, leustean, rubarba,
loboda

Fructe:

~7 CAPSuNi, caise, zmeurad, afine, flori de
S0, visine, cirese, corcoduse
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IULIE

Legume:

~ sfecla, ceapa galbend, pastarnac,
ceapa verde, ciuperci, varza, marar,
salata verde, cimbru, patrunjel,
tarhon, oregano, menta, morcovi,
cartofi, rosii, castraveti, busuioc, ardei
gras, ardei iute, ardei kapia, vinete,
conopida, gulii, fasole pastai, porumb
dulce, broccoli, dovlecei, mazare,
leustean

Fructe:

~ Cirese, visine, caise, piersici, coacaze,
mure, afine, pepene galben, pepene
verde, capsuni, zmeura

AUGUST

Legume:

~# marar, cimbru, patrunjel, leustean,
tarhon, oregano, menta, morcovi,
salata verde, rosii, castraveti, busuioc,
ardei gras, vinete, gulii, porumb dulce,
ardei iute, ardei gras, ardei kapia,
telina (radacina), patrunjel (radacina),
ridichi negre, ceapa uscata, sfecla,
ciuperci, cartofi, conopida, broccoli,
pastarnac, varza, dovleac placintar,
gulie, hrean, dovlecei

Fructe:

~/ Mere, pere, gutui, prune, nuci, pepene
galben, pepene verde, nectarine,
piersici, caise, zmeurd, capsuni, mure
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SEPTEMBRIE

Legume:

~ salata verde, ridichi, cimbru, tarhon,
oregano, menta, fasole pastai,
dovlecei, sfecla, morcovi, rosii,
castraveti, busuioc, ardei gras, vinete,
gulii, porumb dulce, ardei iute, ardei
gras, ardei kapia, gogosari, telina
(radacinad), patrunjel (radacina), ridichi,
ceapa uscata, fasole boabe, varza,
conopida, broccoli, praz, pastarnac,
varza, ciuperci, cartofi, dovleac
placintar, hrean

Fructe:

7 struguri, prune, mere, perei

OCTOMBRIE

Legume:

~ sfecla, morcovi, busuioc, castraveti,
telina (radacina), patrunjel (radacina),
ridichi, ceapa uscata, varza, cartofi,
conopida, broccoli, praz, pastarnac,
ciuperci, dovleac placintar, fasole,ardei
gras, ardei iute, ardei kapia, gogosari,
rosii, castraveti, vinete, gulii, hrean

Fructe:

~# fructe de soc, castane, struguri, mere,
pere, gutui, nuci
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NOIEMBRIE

Legume:

v sfecla, morcovi, telina (radacina),
patrunjel (radacinad), ridichi, ceapa
uscata, pastarnac, ciuperci, varza,
cartofi, dovleac placintar, fasole

Fructe:

v catind, mere, pere, nuci, gutui

DECEMBRIE

Legume:

7 sfecla, morcovi, busuioc, telina
(radacina), patrunjel (radacina), ridichi
negre, ceapa uscata, pastarnac,
ciuperci, cartofi, fasole

Fructe:

~v Mere, pere, prune uscate, nuci, alune
de padure crude



Natura este prietenul de nadejde al alimentatiei echilibrate.
Increde-te in ea si tréieste in armonie cu aceasta. Vei avea
numeroase beneficii de pe urma consumului produselor de
sezon, atat fizice, cat si intelectuale. Tinand cont de fructele si
legumele specifice unui anumit anotimp, iti este si mai usor sa
raspunzi la permanenta intrebare “‘Ce gatesc astazi?’

Asadar, verifica ce fructe si legume sunt in luna curenta, alege
ingredientele preferate si pune de-o reteta ca la mama acasa.

Cu drag,
Bunica
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