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SCHEMA INTEGRATO DI SVEZZAMENTO (6–8 MESI) 
 

La base dell’alimentazione del bambino deve essere il LATTE MATERNO o il latte formulato lo schema viene fornito 
ma è solo come guida generale. A 6 – 7 mesi si inizia con due pasti diversi dal latte pranzo e cena. Si possono usare 
gli omogeneizzati di carne, pesce o formaggio biologici.  
I consigli sono sempre indicativi (quantità del cibo soggettiva) No ad atteggiamenti rigidi, se rifiuta proponete per 
due settimane la stessa ricetta con lo stesso gusto. Non dolcificate la prima pappa NON ABITUATE IL BAMBINO AI 
CIBI DOLCI. Introducete il cibo nuovo a metà giornata. 
Non sono menù completi ma solo delle indicazioni per variare e creare curiosità 

 
 SCHEMA ALIMENTARE CONDIVISO 6–8 MESI – Kcal totali ≈ 700 – Alternanza proteica e varietà familiare 
1° PASTO – COLAZIONE (200–250 kcal) 
Opzione 1 – Porridge proteico 
Per tutti: 

• Fiocchi d’avena cotti in latte (vaccino o vegetale fortificato), 1 cucchiaino di burro di mandorle 100% 

• Aromi: cannella o vaniglia naturale, 1 banana o mela frullati 
Per il bambino: ~230 kcal – ~2 g proteine 

• 3–4 cucchiai porridge cotto con latte formulato e omogeneizzato  
o ½ banana o mela cotta, 1 cucchiaino ricotta, 1 cucchiaino semi di lino tritati (dai 7 mesi) 

Opzione 2 – Yogurt + frutta + cereali 
Per tutti: 

• Yogurt greco intero o yogurt vegetale (soia fortificata) Frutta fresca o cotta (pera, mela, albicocca) 

• 1 cucchiaio di fiocchi d’avena o crema multi cereali. 
Per il bambino: ~220 kcal – ~3 g proteine 

o 30 g yogurt per lattanti o vegetale fortificato, frutta cotta a pezzetti (50 g), 1 cucchiaino crema di 
multi cereali. 

Opzione 3 – Latte 
• Latte materno o formulato (210–240 ml) 

 
2° PASTO – PRANZO (300–350 kcal) 
Alternanza carne – pesce – vegetariano 
Opzione 1 – Carne 
Per tutti: 

• Pollo al curry dolce, Riso basmati, Verdure al vapore 
Per il bambino: ~330 kcal – ~6 g proteine 

• 20 g pollo omogeneizzato + 50 g patata dolce 

• 30 g riso crerma di riso mais e tapioca + 1 cucchiaino EVO 

• (+ 1 cucchiaino lenticchie rosse, alternativamente ) 
Opzione 2 – Pesce 
Per tutti: 

• Merluzzo al forno, Crema di piselli, Quinoa 
Per il bambino: ~300 kcal – ~6 g proteine 

• 30 g merluzzo + 30 g piselli 

• Passato di verdura + 1 cucchiaino EVO 
Opzione 3 – Vegetariano 
Per tutti: 

• Polpette di lenticchie e carote 

• Couscous integrale 

• Verdure grigliate o al vapore 



Per il bambino: ~330 kcal – ~5 g proteine 

• 1 polpettina (≈15 g lenticchie cotte + carota) 

• 30 g couscous anche di mais omogeneizzato e ben idratato 

• 1 cucchiaino EVO (+ 1 cucchiaino parmigiano o formaggio fresco) 
o  

  Opzione 4 – PAPPA GUSTOSA  
Per tutti: 

• Minestra di verdure miste e cereali integrali (per i genitori) 

• Pane integrale o crostini a parte 
Per il bambino: ~320 kcal – ~5 g proteine 

• Brodo vegetale 150–180 ml 

• Verdure passate (20–30 g) 

• Crema di riso, mais e tapioca o multi cereali (20 g) 

• ½ omogeneizzato di carne/pesce (≈ 15–20 g carne) 
o 1 cucchiaino olio EVO (facoltativo) 1 cucchiaino di parmigiano se senza carne o pesce 

3° PASTO – MERENDA (150–200 kcal) 
Opzione 1 – Smoothie proteico 
Per tutti: 

• Yogurt greco o vegetale, Mango / pesca / albicocca, con semi di chia macinati. 
Per il bambino: ~180 kcal – ~3–4 g proteine 

o 30 g yogurt, 50 g frutta cotta, 1 cucchiaino chia macinati – 
 Opzione 2 – Frutta + crema oleosa 
Per tutti: 

o Mela o pera cotta crema di mandorle o noci senza zuccheri aggiunti  
Per il bambino: ~170 kcal – ~2 g proteine1 cucchiaino crema di mandorle diluita con mela grattugiata (50 g) (+ 1 
cucchiaino di multi cereali, opzionale) 
4° PASTO – CENA (300–400 kcal) 
Opzione 1 – Vegetariana 
Per tutti: 

• Polpettine di miglio, spinaci e feta 

• Insalata mista 
Per il bambino: ~330 kcal – ~3 g proteine 

o 1 polpettina (20 g miglio + 10 g ricotta) crema di spinaci + 1 cucchiaino parmigiano 1 cucchiaino EVO 
Opzione 2 – Onnivora 
Per tutti: 

• Hamburger di tacchino, Purea di cavolfiore 
Per il bambino: ~310 kcal – ~5 g proteine 

o 20 g tacchino cotto, 30 g cavolfiore frullato 1 cucchiaino olio EVO 
Opzione 3 – Latte 
• Latte materno o formulato (210–240 ml) 
 
 BILANCIO PROTEICO – Opzione completa (con piatto vegetariano) 

• Colazione: Yogurt + multi cereali → 3 g 

• Pranzo vegetariano: Lenticchie → 4–5 g 

• Merenda: Yogurt → 3 g 

• Cena: Miglio + ricotta → 3 g 
→ Totale ≈ 13–14 g proteine (da adattare alle esigenze reali: per 8 kg → max 12 g/die) 

NOTE FINALI – PER GENITORI 

• Alternanza proteica settimanale: 
o Carne: 3 volte, Pesce: 2–3 volte, Uovo: 1 volta, Legumi: almeno 3 pasti, Formaggi: 2–3 pasti 

• Evitare: sale, zucchero, succhi commerciali, biscotti 

• Sì a: verdure cotte, cereali integrali, condivisione del pasto 

• Finger food morbidi, se rifiuta le pappe  


