


PERCHE’ IL LIBRO

• Nasce dalla consapevolezza che cambiare stile
di alimentazione è molto difficile,quindi
sarebbe bene acquisire piccole norme da
subito,dalle prime pappe.

• Abituare il bambino al colore delle
pietanze,verde,arancio e non sempre solo
rosso o chiaro….Pertanto direi di iniziare dalla
parte finale del ‘manuale’.

• Dove sono riportate le tabelle nutrizionali.



Tavole per lo svezzamento

• Le tavole sono organizzate in tre gruppi
• Svezzamento  dal 4°/5°mese
• Dal 6° al 9°
• Dai 12 mesi in poi
• A quest’ultimo gruppo si associano quelle

familiari ,perché qui interviene anche un altro
aspetto,quello della socialità



A TAVOLA TUTTI INSIEME

• Consumare il pasto insieme vuole raggiungere
anche un altro scopo,molto ambizioso:abituare la
famiglia, attraverso consigli e indicazioni di vario
tipo(nutrizionali,culinarie ma anche
merceologiche) all’uso corretto
dell’alimentazione e degli alimenti in generale ed
in particolare della DIETA MEDITERRANEA,  che
deve essere proposta con precise strategie,
perchè possa garantire i benefici cui facciamo
riferimento nella prevenzione .



ALIMENTO PESO Glucidi Lipidi Proteine Fibra s Fibra ins. Kcal

Latte mat. Arichiesta

Latte adattato(
1)

600 gr ------ 19,8 7,80 00 396

Crema riso 30 gr 2.47 0.15 1.89 0.21 111

Crema tapioca
e mais

30 gr 26.91 0.45 1.56 Tot.0,61

Pastina 25 gr 18.3 0.4 2.75 0,8 ----------- 89

Parmigiano 10gr 0.40 2.86 3.84 00 00 86.2

Carne vitello 25 gr 0.05 0.5 5.1 00 00 23

Carne di manz
o

25 gr 00 3.51 6.16 00 00 58

Carne di pollo 25 gr 0.01 2.03 4.36 00 00 35.75

Carne di tacchi
no

25 gr 1.05 0.42 4.27 00 00 26

Carne di agnell
o

25 gr 00 1.05 5.13 00 00 31.25

Olio extravergi
ne di olive

5 gr 00 10 00 00 00 45

Verdure(dopo 8
gg)

30 gr 6.55 0.08 1.43 -------- 0.6 32.5

Mela 50 gr 5.55 0.1 0.1 1.6 4.7 12.5

Pera 50 gr 4.95 0.2 0.15 3.2 2 20.5

Banana 25 gr 7.97 0.09 0.33 -------- 0.58 30.5

Spremuta di ar
ancia

50 gr 4.7 tracce 0.25 00 00 18.5

La I Tappa
4-5 mesi(120/150 giorni)

quattro poppate di latte + una pappa
Le verdure aggiunte sono indicativamente nella quantità di un cucchiaio brodoso e frullate,abituano l’organismo alla presenza delle fibre creando un ambiente
idoneo alla formazione dei batteri.
Durante il pasto e la giornata non dimenticate di somministrare acqua,almeno gr al giorno in più ripres



LUNEDI’ MARTE
DI’

MERCOLEDI’ GIOVEDI
’

VENER
DI’

SABATO DOMENICA

Mattina Latte Latte Latte Latte Latte Latte Latte

Ore 12,
00
Pappa

Crema di ri
so(30gr) c
on frullato
di zucchine
e carne

Crema di
mais e tapi
oca
(30 gr) co
n passato
di carote

Crema di riso(30 gr
) con frullato di biet
ole,zucca,zucchine

Crema di m
ais e tapioc
a(30gr) co
n pollo
(25gr)e po
modoro

Crema di r
iso(30gr9
con carne
e pomodor
o

Crema di ma
is e tapioca
(30gr)e for
maggino

Crema di riso con(3
0gr) un cucchiaio di
verdura frullata e ca
rne(25 gr)

Parmigiano
(10 gr)

Parmigiano(10gr) Parmigiano
(10gr)

Olio(10 gr
)

Olio(10 gr
)

Olio(10 gr) Olio(10 gr) Olio(10 gr
)

Olio(10 gr) Olio(10 gr)

Frutta(50
gr)

Frutta(50
gr)

Frutta(50 gr) Frutta(50 g
r)

Frutta(50
gr)

Frutta(50 gr
)

Frutta(50 gr)

Pomerig
gio

LATTE LATTE LATTE LATTE LATTE LATTE LATTE

LATTE LATTE LATTE LATTE LATTE LATTE LATTE

Sera LATTE LATTE LATTE LATTE LATTE LATTE LATTE

UN ESEMPIO DI MENU’ SETTIMANALE (inizio svezzamento)



ALIMENTO PESO Glucidi Lipidi Proteine Fibra s Fibra ins. Kcal

Latte mat. A richiesta

Latte adattato(
1)

600 ------ 19,8 7,80 00 396

Crema riso 30 gr 2.47 0.15 1.89 0.21 111

Crema tapioca e
mais

30 gr 26.91 0.45 1.56 Tot.0,61

Pastina 25 gr 18.3 0.4 2.75 0,8 ---------
--

89

Farro 25 gr 16.77 0.62 3.77 0.25 1.43 83.75

Orzo in grani 25 gr 19,07 0.25 1.95 2.27 0.4 81.5

Riso 25 gr 20.42 0.25 1.57 Tot.0.25 85

Parmigiano Reg
giano

10gr 0.40 2.86 3.84 00 00 86.2

Carne vitello 25 gr 0.05 0.5 5.1 00 00 23

Carne di manzo 25 gr 00 3.51 6.16 00 00 58

Carne di pollo 25 gr 0.01 2.03 4.36 00 00 35.75

Carne di tacchin
o

25 gr 1.05 0.42 4.27 00 00 26

Carne di agnello 25 gr 00 1.05 5.13 00 00 31.25

Pesce azzurro 25 gr 00 0.48 8.3 00 00

Merluzzo 25 gr 00 0.10 3.82 00 00 17.25

Uovo 33 gr --------- 2.97 5.37 00 00 110,5

Prosciutto cotto 25 gr --------- 3.37 5.27 00 00 103

Ricotta 25 gr 1.29 2.25 2.85 00 00 34.5

Formaggino ipol
ip.

1 pz 1.22 1.9 3.00 00 00 34

Olio extravergi
ne di olive

5 gr 00 10 00 00 00 45

Verdure(dopo 8
gg)

30 gr 6.55 0.08 1.43 -------- 0.6 32.5

Mela 50 gr 5.55 0.1 0.1 1.6 4.7 12.5

Pera 50 gr 4.95 0.2 0.15 3.2 2 20.5

Banana 25 gr 7.97 0.09 0.33 -------- 0.58 30.5

Spremuta di ara
ncia

50 gr 4.7 tracce 0.25 00 00 18.5

La II Tappa
5-6 MESI (150/180 giorni)
E’ l’epoca in cui ,gradualmente,vengono introdotti altri alimenti:pesce,uova,prosciutto,formaggino,ricotta.
Cambia l’organizzazione,ma restano invariate le quantità.
La sequenza delle pappe può essere così determinata:

due poppate di latte + due pappe



ALIMENTO PESO Glucidi Lipidi Proteine Fibra s Fibra ins. Kcal
Latte mat. A richiesta
Latte adattato
(1)

600 ------ 19,8 7,80 00 396

Crema riso 30 gr 2.47 0.15 1.89 0.21 111
Crema tapioca
e mais

30 gr 26.91 0.45 1.56 Tot.0,6
1

Pastina 25 gr 18.3 0.4 2.75 0,8 --------
---

89

Lenticchie (o al

tro legume)*

30 gr 16.6 0.9 6.3 0.5 0.9 98

Parmigiano Re
ggiano

10gr 0.40 2.86 3.84 00 00 86.2

Carne vitello 25 gr 0.05 0.5 5.1 00 00 23
Carne di manz
o

25 gr 00 3.51 6.16 00 00 58

Carne di pollo 25 gr 0.01 2.03 4.36 00 00 35.75
Carne di tacch
ino

25 gr 1.05 0.42 4.27 00 00 26

Carne di agnel
lo

25 gr 00 1.05 5.13 00 00 31.25

Pesce azzurro 25 gr 00 0.48 8.3 00 00
Merluzzo 25 gr 00 0.10 3.82 00 00 17.25
Uovo (tuorlo) 33 gr --------

-
2.97 5.37 00 00 110,5

Prosciutto cot
to

25 gr --------
-

3.37 5.27 00 00 103

Ricotta 25 gr 1.29 2.25 2.85 00 00 34.5

Formaggìno ip
olip.

1 pz 1.22 1.9 3.00 00 00 34

Olio extraverg
ine di olive

5 gr 00 10 00 00 00 45

Verdure(dopo
8 gg)

30 gr 6.55 0.08 1.43 -------- 0.6 32.5

Mela 50 gr 5.55 0.1 0.1 1.6 4.7 12.5
Pera 50 gr 4.95 0.2 0.15 3.2 2 20.5
Banana 25 gr 7.97 0.09 0.33 -------- 0.58 30.5
Spremuta di a
rancia

50 gr 4.7 tracce 0.25 00 00 18.5

La III Tappa
DAL 6°- 9°MESE (180/270 giorni) fino al primo anno di vita “ A TAVOLA TUTTI INSIEME”

L’organizzazione delle pappe è come la precedente :
2 poppate di latte + due pappe
Le preparazioni,rispettando le quantità, l’appetito e soprattutto il gusto del bambino,devono garantire l’alternanza delle pietanze evitando ripetitività, per
assicurare un equilibrato apporto di tutto ciò che risulta utile ad una  crescita sana.
*secche
NOTE: si consiglia la cottura delle carni con spezie quali rosmarino od  origano ,per diminuire la produzione di sost.ox



Un esempio di menu’

ALIMENTO QNT Kcal Proteine Lipidi Glucidi Fibra s Fibra ins
Latte mat x 2 450 315 4.63 19,7

1
31 00 00

PRANZO
Riso con verdure** 75 117.

5
2,93 0,33 12,80 3.2 3.2

EVO 10 90 00 10 00 00 00
Banana 25 30.5 0.33 0.09 7.97 0.58

SPUNTINO
Mela 50 12,5 0,1 0,1 5,55 1,6 4,7

CENA
Crema di lenticchie* 30 98 6.3 0.9 16.6 0.5 0.9
Parmig.reg. 5 43,1 1.92 1,43 0.20 00 00
EVO 10 90 00 10 00 00 00

TOTALE 665 804.
3

16.21 42,7
3

74,07 5,3 9,38



Piccoli consigli aggiunti a queste tavole

• Lo svezzamento non è certamente una mia
competenza, ma i suggerimenti nutrizionali
sono quelli che completano i classici schemi
proposti alle mamme.



Imparare ad insaporire

• Le pappe possono essere insaporite già dalle
prime volte con erbe aromatiche proprie del
mediterraneo, il sedano,ottimo antiossidante
soprattutto in cottura,basilico menta salvia ecc
con le loro proprietà aromatiche stimolano
l’acquisizione di un gusto che puo pertanto
essere insipido ma gustoso;



LE FIBRE

• Le fibre delle verdure ,legumi e della frutta
che non vanno “passate”ma omogenizzate o
meglio ancora FRULLATE, perché non siano
eliminate col passaverdure.



LARN e proteine

• La quota proteica assegnata sia come
fabbisogno medio che come quota
raccomandata alla popolazione sana,non ha
registrato variazioni nei nuovi LARN,fino al
primo anno

AR 9gr/die PRI 11
Il punto di osservazione è che con le classiche

somministrazioni ci si allontana da queste
quote,fino a 13 gr/die…………….



ALTRE STRATEGIE
• Quindi sarebbe consigliabile non aggiungere il

parmigiano se somministriamo il secondo piatto
per intero, soprattutto se è pesce,che come
indicato da un lavoro pubblicato
dall’INRAN,mantiene in cottura le quote
proteiche,mentre per la carne
diminuiscono,secondo della tipologia fino al 30-
35%;per insaporire torniamo alla strategia delle
erbe aromatiche e usiamo il parmigiano come
secondo al  posto dei tradizionali di carne o pesce



La Famiglia

• Le tabelle “familiari……”
• È questo in effetti lo scopo del lavoro:portare

le famiglie ad una diversa tipologia di
alimentazione,piu calibrata ,piu vicina alle
antiche abitudini alimentari quando l’uomo
era un consumatore soprattutto di prodotti
vegetali



• Questo non vuol dire approvare le diete
vegetariane,ogni abuso è un errore,ma
portare ad una riproposizione di quegli
alimenti che la fretta e la praticità portano di
frequenta sulle nostre tavole



• Quindi col passare dei mesi sottolineamo
l’importanza che ha per il bambino pranzare o
cenare con la famiglia e per non farlo sentire
diverso utilizziamo le stesse pietanze per tutti,ma
partiamo da quelle adatte al più piccolo e non
viceversa.

• Così il percorso diventa educativo per tutti…. ciò
non vuole annullare le abitudini familiari ma pian
piano integrarle con abitudini piu adeguate



Gli alimenti
• E arriviamo alla prima parte:le notizie sugli

alimenti caratteristici della dieta mediterranea
che smette di essere un beneficio,come sappiamo
tutti ,se non è adeguatamente calibrata, dosata
nelle porzioni e nelle associazioni degli alimenti.

• Anche per questo sono state inserite in
appendice tabelle indicative per la mamma, il

papà e i fratellini secondo un riferimento standard
per l’ età, che vuole essere indicativo in una
definizione quotidiana delle porzioni.



• Brevi note  che definirei “informazioni
merceologiche” sulla scelta di alcuni alimenti
come il pesce,meglio se azzurro,evitando
quello di fondo e per quello di allevamento
che sia allevato in vasche poste a mare

• i cereali integrali,i legumi,meglio se coltivati in
collina



Le ricette

• Le ricette hanno indicazioni nelle strategie di
cottura e nella somministrazione,quelle
sfruttabili come pasto unico sono associate
solo alle verdure

• Viene sottolineata l’importanza di non
associare alimenti che per la loro tipologia
risulterebbero essere una ripetizione con un
carico omogeneo di nutrienti a scapito della
variabilità



Concludendo

• L’obesità, dei piccoli e  dei grandi, è un problema
sociale, ma soprattutto salutare.

• La speranza è che l’idea che ho voluto sviluppare
raggiunga le famiglie, che sono l’obiettivo da
raggiungere ,perchè partendo da sane abitudini
nell’infanzia possiamo sperare di raggiungere un
risultato positivo,ma senza la partecipazione di
tutti sarà un pò difficile rendere efficace.

• Grazie per l’attenzione


