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COSAH TROVERAI NEL TUQO

CHI SIAMO
FRUTTRH E VERDURA DI STAHGIONE
LA DISPENSAH D'AUTUNNO
RICETTE DI STARGIONE
POCO TEMPO PER CUCINARE"?
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LA NOSTRA E° UNAR
STORIA DI FAMIGLIA.

L' OFFERTAH DEL NOSTRO
FARMER MARKET VARIA
IN BASE AL RITMO
DELLE STHGIONI.

SEGUE LH NATURHAH
PRIMAH DELLAH DOMANDRA




TE LA FACCIO SEMPLICE,
ABBIAMO H CUORE 3
OBIET TI\/I:

1. UN MODO ETICO E
SOSTENIBILE DI FARE
LA SPESAH

2.UN MOMENTO DI
ATTENZIONE VERSO IL
CIBO CHE METTIAMQO A
TRHVOLA

3.IL CONTRHTTO CON IL
TERRITORIO IN CUI
VIVIAMO
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INIZIRKMO CON LA SELEZIONE DEI
PRODOTTI CHE NON DEVONO
MANCAHRE NELLRH TUH SPESAH DI
STHGIONE
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https://farmermarket.shop/collections/verdura

CICORIA

LA NOSTRA CICORIA A TAHGLIO
PROVIENE DA VALLERICCIA, ZONA
SITURTAH NEL CUORE DEI
CASTELLI ROMANI, SU TERRENI
RICCHI DI MINERALI CHE RIESCONO
A TRASFERIRE AL PRODOTTO UN
SAPORE UNICO.

FUNGHI GALLETTI

| FUNGHI GALLETTI SONO |
FUNGHI PIU CONOSCIUTI E
APPREZZATI IN CUCINA.

IL SUO CAPPELLO SI PRESENTH
DI FORMA CONVESSAH, DI COLORE
GIALLO LISCIO E

LUCIDO, CON | BORDI ONDULRARTI,
COME LA CRESTAH DI UN GAHLLO.

BROCCOLI

RICCHISSIME DI VITAMINE E DI
SAHLI MINERALI, LE INFINITE
VARIETA DI CRUCIFERE SONO
OTTIME SE GUSTATE IN ZUPPE
E MINESTRE CAHLDE INVERNALI.
POSSONO ESSERE CONSUMATE
LESSE, ALL'AGRO, RIPASSAHTE
IN PADELLA, GRATINATE CON
LA PASTAH OPPURE DA SOLE.

ZUCCH

SUPER VERSAHTILE, LA
ZUCCAH S| ESPRIME NELLHAH
SUAH MASSIMA BONTAH" A
OTTOBRE SI PRESTRH SIA AH
RICETTE DOLCI CHE
SHLATE.



RADICCHIO

ESISTONO VARIETA DAL SAPORE

AMAROGNOLO ED ALTRE PIU
DOLCI, QUASI TUTTE SONO
CROCCANTI.

LE TIPOLOGIE DI RADICCHIO SI
DIVIDONGO ESSENZIALMENTE IN
DUE GRANDI GRUPPI: QUELLI
CON FOGLIE DAL COLORE
ROSSO INTENSO E QUELLI CON
FOGLIE VARIEGAHTE.

CAVOLO NERO

IL CAVOLO NERO E UNR
VERDURA A FOGLIA VERDE
APPARTENENTE ALLA FAMIGLIA
DELLE BRASSICACEE.
PRODOTTO NEI TERRENI DI
VALLERICCIA E VELLETRI

E UNA VERA SPECIALITA.

FUNGHI PORCINI

| FUNGHI PORCINI APPARTENGONO AL
GENERE BOLETUS DELLAH FAMIGLIA
BOLETHCEARE, CONSIDERATO INSIEME
ALL'OVULO TRA | FRUTTI "SPONTANEI"
DELLA TERRA A MAGGIOR VALORE
ORGANOLETTICO.

SE IL PORCINO DI CASTAGNO E DI
COLORE MARRONE MEDIO-SCURQO,
QUELLO DI QUERCIA E DI UN COLORE
PIU INTENSO, MENTRE LE
CONSISTENZE RIMANGONO
SOSTANZIRLMENTE INVARIATE.

BIETH

LA NOSTRA BIETAH A THGLIO PROVIENE
DA VALLERICCIA, ZONA SITURTAH NEL
CUORE DEI CASTELLI ROMANI, SU
TERRENI RICCHI DI MINERALI CHE
TRASFERISCONO Al PRODOTTI UN
SAHAPORE UNICO.

RACCOLTH E CONSEGNATAH NEI NOSTRI
PUNTI VENDITAH OGNI MATTINA
FRESCHISSIMA.




LEGUMI

SEBBENE CONTENGANO ANCHE
DE|I CARBOIDRATI, VENGONO
CONSIDERATI PRINCIPALMENTE
COME FONTE PROTEICAH, DA
SOSTITUIRE ALMENO TRE VOLTE
A SETTIMANA A CARNE, UOVA,
FORMAGGI O PESCE.

INOLTRE, SONO ECONOMICI E
MOLTO VERSATILI IN CUCINA.

RAPE
LA BARBABIETOLA O RAPA
ROSSA (BETA VULGARIS),
APPARTENENTE RALLA FAMIGLIA
DELLE CHENOPODIACERE, E UN
CONCENTRATO DI BENESSERE
NATURALE E UN PREZIOSO
ALLEATO DI CUORE, FEGRTAO,
COLON E APPARATO
VASCOLARE

SCARAROLA

L'INDIVIA SCAROLA E LA PIU
DIFFUSA DELLE INDIVIE. E
COLTIVATA IN CAMPO SU AMPI
APPEZZAMENTI,

PUO ESSERE LESSATAA E SERVITA
ALL'AGRO, CON OLIO E LIMONE,
OPPURE ESSERE CONSUMATA
SEMPLICEMENTE COME INSALATA
ED ESSERE ARRICCHITA CON
QUALSIASI INGREDIENTE A
SECONDR DEI PROPRI GUSTI.

CAVOLO ROSSO

QUESTO CRVOLDO CRPPUCCIO SI
APPREZZA AL MEGLIO TAGLIATO
FINE FINE E MANGIARTO CRUDO,
DOPO UN LEGGERO CONDIMENTO A
BASE DI OLIO, SALE E ACETO.
QUELLO ROSSO E
PARTICOLARMENTE BUONO PER LA
DOLCEZZA CHE LA RENDE IDERLE
CRUDO IN INSALATA.
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https://farmermarket.shop/collections/frutta-1

MELE
SGRANOCCHIRTA PURA E
SEMPLICE, GRATTATA PER |
BEBE, FRULLATA,
TRASFORMATA IN COMPOSTE,
SUCCHI DI FRUTTA, STRUDEL E
TORTE DI OGNI GENERE: LA
MELA E IL FRUTTO VERSATILE
PER ECCELLENZA!

FICHI NERI

APPARTENENTE ALLA
FAMIGLIA DELLE MORACERE E
SONO ALTAMENTE ENERGETICI
PER IL LORO CONTENUTO
ZUCCHERINGO, FORNENDO
4/7KCAHL PER 100G. COSTITUITI
PER L'82% DR ACQURA,
CONTENGONO VITAMINE (R, B1.
B2, B6, PP E C) E SALI
MINERALI

CASTAGNE
OLTRE AD ESSERE BUONE

SONO ANCHE PREZIOSE PER
IL NOSTRO CORPO. SONO UN

" ALIMENTO DI ELEVATA

QUALITA GRAZIE ALL'ALTA
PERCENTURLE DI AMIDI
ABBINATAH AD UN DISCRETO
CONTENUTO DI GRASSI,
PROTEINE, SALI MINERALI E
VITAMINE

NOCCIOLE
LE NOCCIOLE SONO UNRAR
FONTE ECCELLENTE DI
VITAMINE, MINERALI
(POTRASSIO, MAGNESIO
FOSFORO E CALCIO),
PROTEINE, FIBRE, HCIDI
GRASSI|I ESSENZIALI (I
COSIDDETTI ACIDI GRASSI
"BUONI") E ANTIOSSIDANTI (




MANDRARRINI
IL MANDARINO E MOLTO RICCO DI

VITAMINA C, MA CONTIENE ANCHE

VITAMINE DEL GRUPPO B,
VITAMINA A, VITAMINA P, ACIDO
FOLICO E DIVERSI MINERALI TRA

CUl MAGNESIO, POTAHSSIO, CALCIO

E FERRO. IL MANDARING
CONTIENE, INOLTRE, BROMQO,
SOSTHANZA CHE FARAVORISCE IL
SONNO E IL RILASSAHMENTAO.

KIWI

RICCO IN CARBOIDRATI,
ZUCCHERI, FIBRE E
MICRONUTRIENTI, MENTRE LE
PROTEINE DEL KIWlI E | GRASSI
SONO PIUTTOSTO RIDOTTI. E®
INOLTRE RICCO DI VITAMINA C,
MINERALI E ANTIOSSIDANTI, CHE
LO RENDONO UTILE PER
CONTRASTHRE E PREVENIRE
ALCUNI DISTURBI

ARANCE

LA RICCHEZZA IN VITAMINA C
ASSICURA UNA POTENTE
ATTIVITA ANTISCORBUTICA,
ANTIRADICAHLICAH, OLTRE H
POTENZIARE LE DIFESE
IMMUNITARIE DELL'ORGAHNISMAO.
IL CONSUMO ABITUARLE DI
ARANCE FAVORISCE LA
DIGESTIONE

NOCI

UN TONICO DEL SISTEMA
NERVOSO E POSSIEDE
PROPRIETA ANTIANEMICHE,
ANTISPASTICHE, SEDRTIVE E
ANTIINFIRMMATORIE.
L'EFFETTO CARDIACO DELLE
NOCI| DIPENDE DALL'EQUILIBRIO
IN ELETTROLITI E,
SOPRATTUTTO, DALLA LORO
AZIONE SUL TONO MUSCOLARE
ED ELASTICO DEI VASI CHE
FAVORISCONO LA
CIRCOLAZIONE ARTERIOSAH.


https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/alimentazione/nutrizione/carenza-vitamina-c-sintomi-cause-alimentazione.html
https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/alimentazione/nutrizione/minerali.html
https://www.cure-naturali.it/enciclopedia-naturale/alimentazione/nutrizione/cibi-antiossidanti.html

CLEMENTINE
IDEALE PER RAFFORZARE LE
DIFESE IMMUNITARIE DURANTE
IL PERIODO INVERNALE, SONO
UN ALIMENTO RICCO DI FIBRE
PER SUPPORTARE LA MOTILITA
INTESTINALE. INOLTRE, E UNA
MINIERA DI VITAMINE, IN
PARTICOLARE QUELLE DEL
GRUPPO C, E SAHLI MINERALI,
COME FERRO, MAGNESIO E
POTAHSSIO

FRUTTH SECCH

QUESTI FRUTTI HANNGO POCH
ACQUA, POCHI ZUCCHERI E UNH
BUONA QUANTITA DI PROTEINE.
LA FRUTTA SECCA A GUSCIO E
MOLTO RICCAH DI VITAMINA B ED E,
DI CUI SONO NOTE LE PROPRIETA
ANTIOSSIDANTI. INOLTRE, E
RICCHISSIMA DI SALI MINERALI
COME MAGNESIO, POTAHSSIO,

FERRO, RAME, FOSFORO E CAHLCIO

E DI FIBRE.

MELOGRANO

E RICCO DI POTENTI
ANTIOSSIDANTI, COME L'ACIDO
PUNICICO E LA PUNICALAGINA.
ESERCITA UNR POTENTE
ATTIVITA ANTINFIAMMATORIA.
CONTRASTA LO SVILUPPO DEL
CANCRO ALLA MAMMELLA E
ALLA PROSTATA. MIGLIORA LA
PRESSIONE ARTERIOSA.

CRHCHI

DOVREBBE ESSERE CONSUMATO
CRUDO PER GARANTIRE UN BUON
APPORTO IN TERMINI DI VITAMINE
E SALI MINERALI, BENEFICIANDO
DEL BUON EFFETTO
VITAMINIZZANTE E
RIMINERALIZZANTE.

PER LA PRESENZA DEL
POTASSIO, IL CACHI E
CONSIDERATO UN BUOGON
DIURETICO E DEPURATIVO,
MENTRE IL COSPICUO CONTENUTO
IN FIBRE RENDE IL FRUTTO UN
OTTIMO RIMEDIO NATURALE
CONTRO LA STITICHEZZA


https://www.my-personaltrainer.it/vitamine.htm
https://www.my-personaltrainer.it/fibra-alimenti.htm
https://www.my-personaltrainer.it/salute/rimedi-naturali-stitichezza.html
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https://farmermarket.shop/collections/dispensa
https://farmermarket.shop/collections/dispensa

S RICETTE

PER MANGIARE SHNO
MANTENENDO I GUSTO
DELLAH NRATURRA



VELLUTATAIDI 2

INGREDIENTI:

e OLIO EVO 25 GR

e PORRO 30 GR

e CURCUMA 10 GR
FRESCH O 3 GR IN
POLVERE

e ZUCCH MOSCAHTAH DI
PROVENZA O,/750 KG

e CHROTE 0O,3 KG

e PATAHTE 0,2 KG

e HCQUA 1 LT

e SEMI DI ZUCCAH 50 G




PREPRRAZIONE
1] LAVA LE VERDURE (VANNO COTTE TUTTE CON LA BUCCIA) ELIMINA
SOLO | SEMI E TORSOLI

2) TAGLIA LA ZzUCCA A DADI, LE PATATE A SPICCHI, LE CAROTE IN 4,
IL PORRO A TOCCHI E LA CURCUMA A FETTE

3) CONDISCI LE VERDURE CON L'OLIO EVO E UN PIZZICO DI SALE

4) RIVESTI 2 TEGLIE CON 1"QIQTIZ DA FORN

5) DISPONI LA ZUCCA SU UNA TEGLIA E LE ALTRE VERDURE
SULL'ALTRA

5) CUOCI IN FORNO VENTILATO GIA' CALDO A 220°C PER 20/25 MINUTI
(FINO A DORRATURRA)

7) MENTRE LE VERDURE CUOCIONO IN FORNO PORTA AD EBOLLIZIONE
UNRA CARASSERUOLA CON 1 LT DI ACQUA LEGGERMENTE SALATA

3) SFORNA LE VERDURE E METTILE TUTTE DENTRO L'ACQUA
BOLLENTE POl PORTA IL TUTTO AD EBOLLIZIONE E MANTIENI IL
BOLLORE LEGGERO PER 10 MINUTI

9) REGOLA DI SALE E AGGIUNGI LA CURCUMA, POl FRULLA CON
MINIPIMER AD IMMERSIONE FINO AD OTTENERE UNA VEI_I_UTF]Tf: LISCIF
E DENSAH

10) A QUESTO PUNTO FAI TOSTARE | SEMI DI ZzUCCA IN PADELLA
ANTIADERENTE A FUOCO DOLCE, IMPIATTA E DECORA AGGIUNGEND

UN FIL
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INGREDIENTI:

e OLIO EVO

e CIPOLLA

e« SEDANO

e CHROTE

e UN PIZZICO DI
PEPERONCINGO

e MISTO LEGUMI DI ORTO
CUCINA E DISPENSAH:
FAGIOLI, BORLOTTI E
CANNELLINI

e ORZ0O, FARRO, PISELLI,
LENTICCHIRA

e ACQURA

e E UN PIZZICO DI SHLE




LAVA | LEGUMI
PREPARA IL SOFFRITTO CON CAHROTE CIPOLLA E SEDANO
METTI L'OLIO IN PADELLA E AGGIUNGI IL PREPAHRATO PER IL
SOFFRITTO A FIKMMA VIVACE MA NON TROPPO HLTAH.
. GIRA COSTANTEMENTE IL TUTTO
AGGIUNGERE | LEGUMI ED IL PEPERONCINO E LASCIARE
INSAPORIRE 2 MINUTI
AGGIUNGI L'ACQURAR
. LASCIA BOLLIRE PER UN ORA E MEZZA
SERVI A PIAHCERE




INGREDIENTI:

e HGLIO

e FUNGHI PORCINI
e FETTUCCINE

e PREZZEMOLO



https://farmermarket.shop/search?type=product&q=FUNGHI
https://farmermarket.shop/products/prezzemolo?_pos=1&_sid=9a0368c18&_ss=r

PREPARAZIONE

1.PULISCI BENE | FUNGHI, LA PARTE DEL CAPPELLO CON UNO
STRACCIO UMIDO, E LA PARTE DEL GAMBO ANDANDO AD
ELIMINARE UN POCHINO DI CORTECCIA PORTAHANDO VIA IL
PEZZETTINO FINALE DI TERRA.

2. HFFETTAHLI E ADAGIALI IN UNAR PADELLA CON GLI HGLI
SBUCCIATI E LEGGERMENTE SCHIRCCIATI, 3 CUCCHIAI DI OLIO EVO
E TRIFOLATELI CON PREZZEMOLO PER 3 MASSIMO 5 MINUTI.

3. UNA VOLTAH COTTE LE FETTUCCINE SALTHIN PADELLA INSIEME
Al FUNGHI A FUOCO LENTO, AMALGAMANDO IL TUTTO ROTEANDO
LA PADELLA E FACENDO ATTENZIONE A NON ROMPERLE.




POCO TEMPO PER CUCINARE™?

ABBIAMO PENSAHTO ANCHE A QUESTO!

SUL FARMER MARKET PUQOI SCEGLIERE UNA
SELEZIONE DI VERDURE GIA PULITE E TAGLIATE
PRONTE PER LA COTTURR



https://farmermarket.shop/collections/verdure-pulite

...MH NON S0OLQO!

VISITAH I NOSTRO REPARTO DI GASTRONIMIA
E LA TUAR CENRA E° SERVITAH!

COSTANTINGO IL GRANDE

QUESTO E UN PIATTO A CUlI TENIAMO PARTICOLARMENTE.
E° UN OMAGGIO A NOSTRO NONNO COSTANTINGO, UN GRANDE
UuoMO CHE Cl HR TRASMESSO L'AMORE PER LA TERRA, HA
COLTIVATO LE SUE TERRE FINO ALL'ETA DI SO ANNI!

UN PIATTO DI ORIGINE CONTAHDINA RIVISITATO IN CHIARVE
MODERNR: TRADIZIONE E INNOVAZIONE PER UN SHPORE
RICCO DI STORIA E PERSONALITA.

COSTANTINO IL GRANDE E REALIZZATO CON PATATE,
MELANZANE, ZUCCHINE, POMODORI SECCHI, CIPOLLA, OLIO,
PEPE, PEPERONCINO E CRUMBLE (CROCCRNTE DI PANE
HOME MADE ALLE ERBE DI STAGIONE).

CONSIGLIO: SERVI IL TUO "COSTANTINO IL GRANDE" SU UN
LETTO DI MISTICANZA DI CAMPO, CHE DONA AL PIATTO
FRESCHEZZA E COLORE.




LE NOVITH PER TE

RACCOGLI PUNTI CON LA TUR SPESAH H KM. O
E SCOPRI TUTTI | VANTAHGGI

SE TI ISCRIVI ALLA NEWS LETTER

CONSEGNAMO ANCHE SUL TUO
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INIZIA ORA LA TUA SPESA A KM. O
LA PRIMA CONSEGNA E" GRATUITAH!

L 'womo gbi chiede: "Quanto vende ba tuwa tetra?
/€ contadino (4297727 "1l 2w d o L



