
 
Di Gianfranco Trapani  

tratto da “Il pediatra a casa. Vademecum essenziale per la cura del bambino dalla nascita all'adolescenza Giunti ed. 
Firenze 2021 

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 SETTIMANALE (1-3 ANNI | 1300 KCAL) 
Lunedì 
Colazione (1)  

• Pane integrale bio tostato (30 g) con crema 100% mandorle (5 g), Frutta fresca a pezzi (50 g, es. mela o kiwi) 

• Latte intero bio (120 ml) o bevanda vegetale fortificata senza zucchero 
Spuntino metà mattina (2) 

• Pane (20 g) con  olio EVO bio (5 g) oppure 1 frutto piccolo (80 g), Spremuta d’arancia fatta in casa (100 ml) 
Pranzo 
Cereali cotti (60 g): riso integrale, basmati, farro o orzo (150 g cotti) 
Proteine: Polpette di carne (2 piccole) 
Verdure di stagione (100-120 g): carote, zucchine, cavolfiore, ecc. Condimento: olio EVO a crudo (5-10 g) 
Merenda (3) 

• Cracker integrali bio (15 g) con crema 100% frutta secca (3-5 g) oppure mezza banana (80 g) 

• Tisana ai frutti rossi o tè Bancha (senza zucchero) 
Cena 
Cereali cotti (50 g): pasta, riso integrale, riso nero. 
Proteine: Filetto di platessa al forno con limone (60 g) 
Verdure di stagione (100-120 g): broccoli, zucca, cavolo romano. 
Condimento: olio EVO a crudo (5 g) 
Martedì 
Colazione (1) 
Spuntino metà mattina (2) 
Pranzo 
Cereali cotti (60 g): riso integrale, basmati, farro o orzo (150 g cotti) 
Proteine: Burger di salmone con zucchine (60 g) 
Verdure di stagione (100-120 g): carote, zucchine, cavolfiore, ecc. Condimento: olio EVO a crudo (5-10 g) 
Merenda (3)  
Cena 
Cereali cotti (50 g): pasta, riso integrale, riso nero. 
Proteine: Frittatina al forno con carote (1 uovo piccolo) 
Verdure di stagione (100-120 g): broccoli, zucca, cavolo romano. Condimento: olio EVO a crudo (5 g) 
Mercoledì 
Colazione (1) 
Spuntino metà mattina (2) 
Pranzo 
Cereali cotti (60 g): riso integrale, basmati, farro o orzo (150 g cotti) 
Proteine: Frittata al forno con spinaci (1 uovo) 
Verdure di stagione (100-120 g): carote, zucchine, cavolfiore, ecc. Condimento: olio EVO a crudo (5-10 g) 
Merenda (3)  
Cena 
Cereali cotti (50 g): pasta, riso integrale, riso nero. 
Proteine: Formaggio fresco tipo ricotta o caprino (40 g) 
Verdure di stagione (100-120 g): broccoli, zucca, cavolo romano. 
Condimento: olio EVO a crudo (5 g) 



Giovedì 
Colazione (1) 
Spuntino metà mattina (2) 
Pranzo 
Cereali cotti (60 g): riso integrale, basmati, farro o orzo (150 g cotti) 
Proteine: Ceci al pomodoro (70 g cotti) 
Verdure di stagione (100-120 g): carote, zucchine, cavolfiore, ecc., Condimento: olio EVO a crudo (5-10 g) 
Merenda (3)  
Cena 
Cereali cotti (50 g): pasta, riso integrale, riso nero. 
Proteine: Polpette di lenticchie e verdure (60 g) 
Verdure di stagione (100-120 g): broccoli, zucca, cavolo romano. 
Condimento: olio EVO a crudo (5 g) 

 
Venerdì 
Colazione (1)  
Spuntino metà mattina (2) 
Pranzo 
Cereali cotti (60 g): riso integrale, basmati, farro o orzo (150 g cotti) 
Proteine: Straccetti di manzo (60 g) 
Verdure di stagione (100-120 g): carote, zucchine, cavolfiore, ecc., Condimento: olio EVO a crudo (5-10 g) 
Merenda (3)  
Cena 
Cereali cotti (50 g): pasta, riso integrale, riso nero. 
Proteine: Burger vegetale con legumi (60 g) 
Verdure di stagione (100-120 g): broccoli, zucca, cavolo romano., Condimento: olio EVO a crudo (5 g) 
Sabato 
Colazione (1) 
Spuntino metà mattina (2) 
Pranzo 
Cereali cotti (60 g): riso integrale, basmati, farro o orzo (150 g cotti) 
Proteine: Filetto di merluzzo al forno (60 g) 
Verdure di stagione (100-120 g): carote, zucchine, cavolfiore, ecc. 
Condimento: olio EVO a crudo (5-10 g) 
Merenda (3)  
Cena 
Cereali cotti (50 g): pasta, riso integrale, riso nero. 
Proteine: Formaggio primo sale (40 g) 
Verdure di stagione (100-120 g): broccoli, zucca, cavolo romano. 
Condimento: olio EVO a crudo (5 g) 
Domenica 
Colazione (1) 
Spuntino metà mattina (2) 
Pranzo 
Cereali cotti (60 g): riso integrale, basmati, farro o orzo (150 g cotti) 
Proteine: Lenticchie in umido (70 g cotti) 
Verdure di stagione (100-120 g): carote, zucchine, cavolfiore, ecc., Condimento: olio EVO a crudo (5-10 g) 
Merenda (3)  
Cena 
Cereali cotti (50 g): pasta, riso integrale, riso nero. 
Proteine: Polpettine di pollo al vapore (60 g) 
Verdure di stagione (100-120 g): broccoli, zucca, cavolo romano., Condimento: olio EVO a crudo (5 g) 
 
Note pedagogiche e nutrizionali 

• Pasti in ambiente tranquillo, senza schermi. Il bambino non deve essere forzato a finire il pasto. 

• Preferenza per alimenti non processati. 

• Nessuna distinzione tra pasto del bambino e della famiglia.. 

• Evitare bibite zuccherate, fritti, cibi ultraprocessati.  Dolci solo in occasioni speciali e condivisi. 


