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ANDREANA ZECCHIN|

ALIMENTAZIONE DEL BAMBINO DPA1 A 3 ANNT

Colaziove: latte vaccivio 200 wl ((per i primi 15 giorvi 150 wl di lat+e vaccino + 50 wl di latte), 3 biscotti
0 20 gr di cereali. 2 cucchiaivi di zucchero;

Pranzo: riso o pasta massimo 70 gr crudi con sugo di pomodoro fresco o carne mescolata, carve o pesce
50 gr, Verdura cotta o cruda 75 gr, frutta cruda o cotta 75 gy,

Werenda: latte vaccivo (o yogurt alla frutta) 150 wl, 2 biscotti oppure cerali 10 gr, frutta 50 gr oppure
fette biscottate con marmellata spalmata e spremuta di agrumi,

Cena: mivestra di verdure 75 gr, riso o pasta o semolivie 70 gr, formaggio o uovo o prosciutto 50 oy,
frutta fresca o cotta o omogencizeata 70 gr.

Condimenti per tutto il giorvo: 5 cucchiaini di olio extravergine di oliva.
CONSTGLT ALIMENTART

Latte e latticivi: il bimbo deve bere circa 500 wl di latte intero al giorno, 250 ml possovo essere sostituiti
da 1 yogurt o 35 gr di groviera o parmigiavo o fountina (escludere solo i formaggi fermentati (goraonzola
es). Il formagajio pud anche essere inserito nel pure di patate.

Carni e pesci: dare sempre carni magre (mavzo, Vitello, pollo, +acchivo, cavallo)
La carve andrebbe cucinata alla griglia o v padella antiaderevte senea condimento. Per comodita si pud
anche dare il comune arrosto o pollo arrosto cucinato con poco condimento.

Possono essere consumati | pesci sempre magri (trota, sogliola, orata, merluzzo, nasello) cucinati in brodo
concentrato.

Carvi e pesci Vanno serviti sihinuzzati insieme alle verdure.

Uova: massimo due volte alla settimana. Cucinarle sode ed usare solo il +uorlo. \

Cereali: si possono usare a colazione e merenda guelli essiccati (Corn flakes)
oppure da cuocere (fiocchi d avena).

Verdure: si possono usare tutte.

Approfittare del gusto dei bimbi per il pure per dare anche altre verdure: all'nizio dare meta patate e
meta altre verdure poi, accettato il gusto andare verso il solo verdura.

U altro wodo di revdere appetibile le verdure & guello di grativarle con formaggio grana.

CIBI DA EVITARE: fritti, eccessi di dolci, salse — in particolar wodo piccanti-, frutta secca, caffe, the
now deteinato bevande alcoliche.
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