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

Schema alimentare giornaliero 1 — 3 anni vegetariano ( 1300 kcal)

Colazione (260 kcal ca.)
e Pane integrale bio tostato (30 g)
e Spalmato con crema 100% mandorle (5 g)
e Frutta fresca di stagione a pezzi (es. mezza mela o kiwi — 50 g)
e Da bere:
o Latte intero bio (120 ml)
o oppure bevanda vegetale (soia, avena, mandorla/avena mix) senza zuccheri
aggiunti, con calcio e vitamina B12 aggiunti
Variante alternativa:
e Yogurt bianco intero (vaccino o vegetale fortificato) senza zuccheri (80 g)
e con riso soffiato bio (15 g)
e e pezzi di banana matura o altra frutta di stagione (30 g)

Spuntino meta mattina (130 kcal ca.)
e Pane (20 g) con un filo di olio extravergine d’oliva bio (5 g)
Oppure:
e 1 frutto piccolo (es. mandarino o pera—80 g)
e Da bere: spremuta d’arancia fatta in casa (100 ml)

Pranzo (455 kcal ca.) — Piatto unico (modello 50% cereali, 25% proteine, 25% verdure)
e Cereali cotti (60 g crudi = 150 g cotti): riso integrale, farro, orzo o cous cous integrale
e Proteine (60-70 g):
o Polpette vegetariane (es. uovo, lenticchie, carote, pangrattato integrale, spezie)
o oppure legumi cotti (lenticchie, ceci, fagioli — 70 g)
o oppure tofu bio (40-50 g)
¢ Verdure di stagione (100-120 g): cotte o crude (carote, finocchi, zucca, cavolfiore, zucchine)
e Condimento: olio EVO a crudo (1 cucchiaino =5 g; fino a 10 g se ricco in polifenoli)
Piatto servito in modo libero, per favorire 'autonomia.

Merenda (130 kcal ca.)
e Cracker o grissini integrali bio (15 g)
e con frutta secca tritata (5 g) oppure crema 100% frutta secca (3-5 g)
Oppure:
e Mezza banana o frutta fresca a pezzi (80 g)
e Da bere: acqua, tisana ai frutti rossi o te Bancha (leggero, senza teina)

Cena (325 kcal ca.)



e Cereali cotti (50 g crudi): es. pasta integrale, riso integrale o riso rosso
e Proteine (60 g):
o Uovo (1) o frittatina al forno con verdure
o oppure burger vegetale fatto in casa (es. lenticchie, carote, avena)
o oppure formaggio fresco o primo sale (30-40 g, 1-2 volte a settimana per bilanciare
I'introito di sale e grassi saturi)
e Verdure (100-120 g): es. broccoli, zucca al forno, cavolo romano, bietole
e Condimento: 1 cucchiaino di olio EVO a crudo (5 g)

Note pedagogiche e nutrizionali
o | pasti si svolgono in un ambiente sereno, senza distrazioni digitali
¢ Il bambino non viene forzato a finire il pasto
o Tutti gli alimenti vengono offerti nel piatto, in modo libero e giocoso
o Preferenza per alimenti freschi e non processati
e Nessun consumo di bibite zuccherate o confezionate
¢ Sale limitato, nessun fritto, no prodotti ultra-processati
e Dolci solo in occasioni speciali, condivisi in famiglia
e Labase alimentare € la stessa per tutta la famiglia, con eventuali adattamenti



