
Verdure autunnali: i tesori della stagione per piatti
caldi e nutrienti

Se l’estate ci ha abituato ad insalate e piatti leggeri, l’autunno ci offre ingredienti che riscaldano e
fortificano l’organismo per prepararlo alla stagione più fredda

Le verdure autunnali variano dalle zucche alle verze, dai cavoli alle carote, fino a radici e tuberi
dalla consistenza che trasforma le ricette in piatti saporiti e rinvigorenti. Ecco una panoramica dei
prodotti di stagione più popolari per conoscerne meglio le proprietà nutritive e i possibili utilizzi in
cucina.

La zucca: simbolo dell’autunno

Questa scenografica cucurbitacea è uno degli ortaggi più rappresentativi dei piatti autunnali ed è
anche protagonista di feste e allestimenti vari. Dal sapore dolce e dalla polpa cremosa, la zucca è 
un alimento versatile che può essere utilizzata in ricette dolci e salate.

Dal punto di vista nutrizionale è ricca di beta-carotene (pro-vitamina A), che le conferisce il
caratteristico colore arancione, e di vitamina C, ideali per rinforzare il sistema immunitario e la
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salute della pelle. Cotta al forno, risulta facilmente digeribile e può essere arricchita con olio
extravergine di oliva a crudo e un pizzico di pepe nero, apportando vitamina E e grassi 
monoinsaturi.

>> Scopri le nostre ricette con zucca.

Cavoli e verze: le verdure di stalla per l’inverno

Tra le varietà di cavoli troviamo: verza, cavolo nero, cavolo cappuccio, cavolo rosso e broccolo. Si
tratta di ortaggi di stagione che resistono a lungo se conservati correttamente e rappresentano
degli ottimi ingredienti per zuppe calde. Sono ricchi di fibra, vitamina C e calcio, elementi che –
rispettivamente – promuovono la salute dell’intestino, del sistema immunitario e delle ossa.

Carote e patate: radici di stagione per pasti sostanziosi

Le radici, come carote e patate, sono sempre disponibili in questa stagione, capaci di crescere in
terreni aspri e conservarsi a lungo in luoghi freschi e asciutti- Rappresentano, inoltre, la base di 
piatti calorici e sostanziosi grazie al loro contenuto di carboidrati.

Le carote sono ricche di beta-carotene e carboidrati semplici che ne conferiscono la
caratteristica dolcezza. Arrostite o in zuppe e stufati, arrotondano la complessità di sapori di
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ricette a base di legumi o carni. Le patate, morbide e farinose, ricche di amido, sono ottime per
arricchire i piatti a base di carne e fornire un sostanzioso e caldo piatto unico.

Funghi: un tocco di terroir nella cucina autunnale

La seconda verdura più rappresentativa dell’autunno dopo la zucca, sono i funghi. Pur non
essendo propriamente delle verdure, in cucina e in nutrizione sono considerati come tali. Sono un
ingrediente fondamentale per questa stagione ed è possibile utilizzarli in moltissime ricette dai
risotti, alle vellutate, ai contorni. Il loro sapore terroso rimanda al bosco e alla pioggia autunnale.
Nutrizionalmente sono un’ottima fonte di azoto, proteine, fosforo, zinco e selenio che
contribuiscono anch’essi alla salute del sistema immunitario. Ciò li rende ideali per ricette vegane
e vegetariane.
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Piatti autunnali: zuppe, stufati e primi

Con l’arrivo dei primi freddi, non c’è nulla di meglio di un piatto caldo e nutriente. Le verdure
autunnali si prestano bene nella preparazione di piatti unici come zuppe e stufati, ricette al 
forno e brodi.

Pensiamo alle zuppe di legumi, con cavolo nero o verza e un’aggiunta di crostini o cereali in
chicco come orzo, miglio o farro, allo stufato di carne con patate e carote oppure a un piatto di 
ravioli con ripieno di funghi. Possiamo arricchire queste pietanze con spezie varie, dalla noce
moscata al rosmarino, dalla salvia al pepe nero e un giro di olio extravergine di oliva.

Le verdure autunnali rappresentano un alleato prezioso per chi desidera seguire un’
alimentazione equilibrata e in sintonia con la stagione. Ricche di vitamina A e C, zinco e 
selenio, offrono un apporto fondamentale di micronutrienti che sostengono le naturali difese
dell’organismo. Le fibre, inoltre, favoriscono la regolarità intestinale – fatta eccezione per chi
soffre di specifiche infiammazioni – contribuendo al benessere generale. Il tutto senza rinunciare 
al piacere della tavola e alla curiosità di sperimentare ogni giorno nuove ricette e sapori.
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