  Lo svezzamento 

PAPPA al posto di un pasto di latte .Far bollire per 1 ora verdure :carote, erbette, coste, patate e pomodoro(non tutti i giorni)  zucchine d'estate ,zucca d'inverno, in un litro di acqua .A 150-200 gr di brodo vegetale aggiungere:2 cucchiai di CREMA SENZA GLUTINE DI RISO o DI MAIS e TAPIOCA, mezzo cucchiaio di olio extravergine di oliva,2 cucchiai di VERDURE prima solo COTTE(passate o frullate) 

poi dopo i 7 mesi anche 1 cucchiaino   di verdure CRUDE di STAGIONE ben frullate o grattugiate: lattuga, carota, zucchina, finocchi, cetrioli,pomodori
     A 6 MESI introdurre, orzo perlato ,farro perlato, avena, pane, pastina o semolino o fiocchi di grano, farro non integrale, miglio, grano saraceno. Ciascun cereale è meglio da solo(es. solo avena o solo orzo) mescolare con verdure di stagione

Il SECONDO può essere costituito da: 1 cucchiaino piccolo di parmigiano o grana o emmenthal  o 1 cucchiaio di FORMAGGIO fresco: ricotta, caprino, quartirolo, crescenza.

In alternativa al formaggio come secondo inserire 3-4 cucchiai di passato di un LEGUME a rotazione: lenticchie marroni o rosse o piselli freschi o surgelati oppure 30gr di formaggio di soia tofu (per ceci e fagioli ben cotti attendere i 18 mesi di età) oppure usare un uovo alla coque completo di tuorlo e albume
    In alternativa a formaggi e legumi o uovo si può inserire come secondo 25gr di  PESCE fresco: trota, nasello, sogliola, pesci facili da pulire 2-4volte alla settimana. Altra alternativa a pranzo è la carne fresca bianca 25gr da frullare o omogeneizzare (coniglio, tacchino, pollo, vitello).Usare molto raramente( max 1 v alla settimana) 
 la carne rossa; evitare maiale e/o prosciutto almeno nel primo anno .La CARNE è un secondo max 2-3 volte  settimana nei primi mesi e dopoun anno non darla mai più di 4 volte a settimana.

Quando il bambino mangia bene la pappa a pranzo  sostituire anche il latte serale con la pappa.
La dieta giornaliera prevede 4 PASTI: PAPPA PRANZO e CENA con CEREALE(orzo o grano o avena o riso o farro , o quinoa o grano saraceno o miglio),VERDURE e di secondo LEGUME o FORMAGGIO o   PESCE o uovo o carne .
 A COLAZIONE  e a MERENDA offrire sempre FRUTTA fresca,( non cotta e non conservata) e/o latte o yogurt e/o  latte di riso o di avena o latte di soia e si possono abbinare  biscotti  o fiocchi  di cereali

La FRUTTA fino a 6 MESI si consiglia mela o pera,quindi si possono 

introdurre banane ananas e gli altri frutti della stagione in corso.La frutta è più digeribile a digiuno e può costituire un'ottima merenda aggiunta ad altro(v.sopra) o può esser data a colazione prima del latte o a metà mattina.  

