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tratto da “ll pediatra a casa. Vademecum essenziale per la cura del bambino dalla nascita all'adolescenza Giunti ed.
Firenze 2021
La base dell’alimentazione del bambino deve essere il latte materno o il latte formulato lo schema viene fornito per
dare varieta. A 9 mesi due pasti diversi dal latte pranzo e cena. Si possono usare gli omogeneizzati biologici di carne,
di pesce, di frutta, di verdura.
| consigli sono sempre indicativi (quantita 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 Al
CIBI DOLCI. Introducete il cibo nuovo a meta giornata.
Non sono menu completi ma solo delle indicazioni per variare e creare curiosita

SCHEMA SETTIMANALE PASTI 9-12 MESI
e Apporto medio: 700-900 kcal/die.
Proteine: 11-13 g/die * Alternanza proteica completa e Pasti condivisi + alternativa pappa gustosa

COLAZIONE (250-300 kcal) — Per tutta la famiglia
e Opzione 1 - Pancake proteico
¢ 1 uovo + 30 g farina di ceci + % banana
e Per il bambino: a pezzetti morbidi + 1 cucchiaio di yogurt scremato
e Opzione 2 - Porridge
e 25 g fiocchi d’avena + 100 ml latte vaccino o vegetale fortificato
e Per il bambino: frullato o schiacciato + frutta cotta + 1 cucchiaino di ricotta
e Opzione 3 —Latte
e Latte materno o formulato (210-240 ml) SI Puo RIPETERE ANCHE LA SERA A CENA

e SPUNTINO DI META MATTINA (150 kcal)

e e Frutta cotta o grattugiata di stagione, oppure omogeneizzato
¢ + Yogurt magro o vegetale
* + Pezzetto di pane morbido con 1 cucchiaino di olio EVO

e MERENDA POMERIDIANA (150-200 kcal)
e Opzione 1 - Hummus e verdure
e Hummus di ceci + bastoncini di carota al vapore
e Opzione 2 - Yogurt e frutta
* Yogurt scremato o vegetale + frutta morbida a pezzetti + 1 cucchiaino di noci o mandorle tritate finemente
e Opzione 3 —Pane e ricotta
¢ Pane integrale morbido + ricotta + marmellata senza zucchero

e PRANZO/CENA - PIATTI UNICI CONDIVISI + ALTERNATIVA PAPPA GUSTOSA
e Lunedi- Giorno di Legumi
* Per i grandi: pasta e fagioli con scarola saltata
e Per il bambino: pastina (20 g) + 2 cucchiai di crema di fagioli (senza sale) + zucchina schiacciata + 1
cucchiaino di olio EVO
¢ Alternativa: pappa gustosa con brodo vegetale (200 ml) + 30 g crema di cereali + 20 g legumi +30-40 g
verdure
e Martedi - Giorno di Pesce (grasso)
¢ Per i grandi: riso basmati con salmone e zucchine al curry
¢ Per il bambino: 30 g riso basmati ben cotto ed frullato + 20 g salmone biologico sminuzzato + zucchine al
vapore + 1 cucchiaino EVO + succo di limone
¢ Alternativa: minestra di verdure + crema di cereali + 2 omogeneizzato di pesce
e Mercoledi - Giorno di Carne bianca
e Per i grandi: polpette di tacchino cotte al forno con miglio e spinaci



¢ Per il bambino: 1 polpetta di tacchino sminuzzata + 20 g miglio cotto + spinaci frullati
e Alternativa: pappa gustosa con brodo + 30 g cereali + 25 g carne tritata + verdure
e Giovedi - Giorno di Uova
e Per i grandi: frittata di cipolle con pane integrale
¢ Per il bambino: 5 uovo strapazzato + patata dolce schiacciata + pezzetti di pane tostato
¢ Alternativa: minestra + tuorlo d’'uovo + crema multicereali
e Venerdi - Giorno di Formaggio
e Per i grandi: insalata di farro con pomodori e mozzarella
¢ Per il bambino: 20 g farro ben cotto + cubetti di mozzarella + pomodoro spellato
¢ Alternativa: pappa gustosa con cereali + verdure + 30 g ricotta o altro formaggio fresco
e Sabato — Giorno Legumi
e Per i grandi: minestra di lenticchie rosse decorticate e riso basmati o riso nero
e Per il bambino: lenticchie + riso basmati ben cotto + 1 cucchiaino di parmigiano grattugiato
e Alternativa: pappa gustosa con legumi + cereale integrale + verdure
e Domenica — Pesce bianco
e Per i grandi: merluzzo al forno con patate e olive
¢ Per il bambino: 20 g merluzzo + patata schiacciata con prezzemolo + 1 cucchiaino EVO
¢ Alternativa: minestra con merluzzo e crema di cereali

NOTE NUTRIZIONALI
e e | pasti principali (pranzo/cena) forniscono da soli 11-13 g di proteine, coprendo il fabbisogno per 9-12 mesi
* | carboidrati provengono da cereali integrali ben cotti, frutta e legumi (45—-60% dell’apporto calorico)
e | grassi (olio EVO, pesce, yogurt intero) coprono circa il 30-35% delle calorie
e || ferro e garantito da: legumi, carne, uova, miglio, spinaci
¢ |l calcio e fornito da: formaggi, yogurt, legumi
* Gli omega-3 da: salmone, olio EVO
¢ Lo iodio da: merluzzo e uova
¢ La vitamina D necessita integrazione (limitata nella dieta)

Confronto con i LARN (9-12 mesi)
e Fabbisogno medio giornaliero: circa 700-900 kcal totali (tra pasti principali e merende).
e Proteine raccomandate: 11g/die - questo schema ne fornisce ~11,3g/die solo da pranzo/cena, coprendo
ampiamente il fabbisogno.
e  Grassi raccomandati: 30-40% dell’apporto calorico > adeguatamente coperto.
e Carboidrati raccomandati: 45-60% —> rispettati.

MICRONUTRIENTI E FOCUS NUTRIZIONALI
e  Ferro: legumi, carne, uova, miglio, spinaci - buona copertura (obiettivo ~8-11 mg/die).
e Calcio: formaggio, yogurt, legumi - coperto (~¥260-280 mg/die).
e  Zinco: presente in carne, uova, legumi.
e Omega-3: salmone e olio EVO - coperto (DHA importante per sviluppo cerebrale).
e lodio: merluzzo e uovo - buona fonte (obiettivo ~90 ug/die).
e Vitamina D: modesta da dieta, integrazione raccomandata.



