L APREE

ASSOCIAZIONE PER LA RICERCA
E LA FORMAZIONE IN PEDIATRIA

scegliendo un’alimentaz
ione sana ed equilibrata fin dai primi mesi di vita.

mente potete usare
non deve essere mai
conservazione perché

emmenthal, robiola, dltre af’pariviigiano. Scegliete quelli in cui la composizione é: latte, sale,
caglio. | classici formaggini vanno usati con moderazione in quanto essendo prodotti
confezionati possono'| contenere addittivi (scegliere sempre quelli che riportano sulla
confezione la dicitura “non/Contiene polifosfati aggiunti”).



UOVA: a partire dagli 8 mesi si pud introdurre il tuorlo d’'uovo (parte rossa), gradatamente
cominciando con un cucchiaino per volta. Si puo fare “alla coque”, strapazzato senza grassi,
sodo o aggiungerlo nella minestrina.

PESCE: dagli 8 mesi. Tra il pesce fresco possiamo scegliere fra sogliola, trota, merluzzo,
branzino, nasello e, dai 12 mesi anche il pesce azzurro. Lessato o ai ferri, con condimento a
crudo. Se non troviamo pesce fresco possiamo prendere quello surgelato.

LEGUMI: dagli 8 mesi. Sono ricchi di proteine e di ferro. Usateli dgpo averli messi in ammollo
la sera prima, iniziate con piccole quantita. Sono ceci, lenticchig, fagigii, fagioli con I'occhio,
piselli ecc.

FRUTTA: mela, pera, banana, prugne fresche. Datela gome spu‘yo/tri i pasti, ma non
sostituitela ad un pasto di latte. Dopo i 12 mesi si pu0 prg albicocche, pesche, agrumi.

CONDIMENTI: olio extra vergine di oliva, possibilmente a bassa acidité& di frantoio, sempre a
crudo. Niente soffritti! Burro, sempre a crudo per{condjré la g il pure, purché non
usato spesso.

“ RICORDA....

¢ Nel 2° anno di vita la velocita di grescita si riduce e quinhdi si riduce anche
I'appetito. || bambino tende a\pranzaye con un piattg’unico.

e Adattate la vostracucina alle €sigenze del vostrobambino e ricordate che
attorno all’anng’pud mangiare quello che.mangiamo noi.

. primo e secondo piatto mettendo il piattino
[ b?rgt;i/rvé: egli imparera attraverso la
manipolazitne e‘assaggiandy il cibo sia‘e differenze di gusto sia di
e imparera a mangiare\da solo. E’ una tappa importantissima per
o a proposti. Se una pappa viene rifiutata

Ricordiamo inoltre che la cur"xa’ itdliana € una delle cucine piu apprezzate al mondo e che
spettera a voi far divehtare jit'vostro bambino un buongustaio!

A nessuno piace la bistecchina secca e insipida... tantomeno ai bambini. Mettete un po’ di
fantasia in cucina nel preparare i piatti, soprattutto se il bambino & grandicello.



