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In genere quelle surgelato, crude o secche

Bietole

Broccoli

Carciofi

Cavolfiore (crudo)

Cavolini di Bruxelles

Cavolo crudo

Cavolo rapa

Cavolo verde

Cipolle crude

Fico d’India (frutto e foglie)

Foglio di rapa

Fogli di tarassaco

Funghi

Germogli*

Germogli di gramigna dei medici

Granturco fresco+

Lattuga

Melanzana

Melone-amaro cinese

Olive verdi

Patate, bianche

Peperoni (dolci e piccanti)

Piselli crudi

Pomodoro crudi

Prezzemolo*

Radice di Bardana

Rape

Ravanello crudo

Sedano

Spaghetti di Zucca

Spinaci crudi*

Topinambur*

Verdure a foglia larga*


In genere andrebbero cotte

Abelmosco

Aglio

Asparagi

Barbabietole

Carote

Cavolfiore*

Cavolo*

Cetriolo

Cilantro

Cipolle cotte*

Crescione

Daykon*

Fagiolini

Finocchio (anice)

Olive nere

Pastinaca

Patate dolci

Peperoncini verdi

Piselli cotti

Pomodori cotti

Porri

Radice di taro

Ravanelli cotti+

Rutabaga

Senape in foglie

Spinaci cotti

Zucca

Zucca popone

Zucchine


In genere quelle pungenti

Aglio

Barbabietole crude

Bietole

Barbaforte

Carote crude*

Cavolo rape+

Cipolle crude*

Daykon*

Fico d’India (frutta)

Foglia di rape

Granturco fresco+

Melanzane+

Olive verdi

Peperoncini piccanti

Peperoni verdi

Pomodori

Porri crudi

Radice di bardana

Rape

Ravanelli crudi

Senape in foglie

Spinaci crudi


In genere quelle dolci e amare

 Abelmosco

Asparagi

Barbabietole cotte

Broccoli

Carciofi

Carote cotte

Cavolfiore

Cavolini di Bruxelles

Cavolo

Cetriolo

Cilantro

Cipolle cotte

Crescione*

Fagiolini

Fico d’India (foglie)

Finocchio (anice)

Foglio di tarassaco

Funghi

Germogli non speziati

Germogli di gramigna dei medici

Lattuga

Melone amaro

Olive nere

Pastinaca

Patate dolci e bianche

Peperoni dolci

Piselli 

Porri cotti

Prezzemolo

Radice di taro

Ravanelli cotti

Rutabaga

Sedano

Spaghetti di zucca

Spinaci cotti+

Topinambur

Verdura a foglia larga

Zucca

Zucca popone

Zucchine


In genere quelle dolci e succose

 Cetriolo

Olive verdi o nere

Pastinaca+

Patate dolci

Pomodori crudi

Radice di taro

Spaghetti di zucca*

Zucca

Zucca popone

Zucchine


In genere quelle pungente e amare

Abelmosco

Aglio

Asparagi

Barbabietole 

Bietole

Barbaforte

Broccoli

Carciofi

Carote

Cavolfiore

Cavolini di Bruxelles

Cavolo

Cavolo rapa

Cavolo verde

Cilantro

Cipolle Crescione

Daykon

Fagiolini

Fico d’India (frutto e foglie)

Finocchio (anice)

Foglia di rapa

Foglio di tarassaco

Funghi

Germogli Germogli di gramigna dei medici

Granturco

Lattuga

Melanzane

Melone amaro

Patate bianche

Peperoni dolci e piccanti

Peperoncini verdi

Piselli 

Pomodori cotti

Porri 

Prezzemolo

Radice di bardana

Rape

Ravanelli 

Rutabaga

Sedano

Senape in foglie

Spinaci 

Topinambur

Verdura a foglia larga

Zucca

Zucca popone
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