I’ ALIMENTAZIONE DALLO SVEZZAMENTO Al 36 MESI: CONSIGLI PRATICI
Centro studi F.1.M.P. Napoli

ALIMENTAZIONE DAI 12 A 24 MESI

Da questa eta la dieta e libera e, progressivamente, saranno introdotti tutti gli alimenti sino ad ora non utilizzati. L’alimentazione comprendera 2 pasti
solidi, 1 spuntino ed 1-2 pasti di latte. Non devono essere effettuati fuori pasto, non vanno somministrate bevande zuccherate, 1 pasti vanno consumati
con la TV spenta. La composizione del pasti comprende: carboidrati (primo, frutta), proteine (secondo), grassi (olio d’oliva extravergine). Lo spuntino
puo essere composto da frutta o yogurt.
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Carne fresca di vitello (4 mesi, semi-grassa) 30
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20 Peso
100 PASTAE FAGIOLI (ar)
100 (lenticchie, ceci, fagioli e piselli

150 sono equivalenti >
120 5
70 2
100 10
125

15

PRIMI PIATTI

Omogenizzato di mela 100
Frutta grattugiata (mela) 100
Mela 150
Pera 120
Banana 70
Frutta al cucchiaio 100
Yogurt intero 125
Biscotti prima infanzia

Peso
POMODORO PASTA IN BRODO (gr.)

Pasta 30 Pasta 30

Pomodori pelati 20 10

Olio extravergine 10
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SECONDI PIATTI
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Carne fresca di vitello (4 mesi, semi-grassa) PESCE

eso
r.)
50
50
50
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(gr.)
Prosciutto crudo 20

Prosciutto cotto 20
Robiola 20

Frittata 0 uovo strapazzato +

5 gr olio extravergine d’oliva




