
Cos’è?
Cucinare in anticipo i pasti del 
bambino per tutta la settimana.

A chi è destinato questo 
libro?
A chiunque voglia cucinare pasti 
sani ed equilibrati per il proprio 
bambino.

Per quante porzioni?
Le ricette sono per 2-4 porzioni: 
1-2 porzioni da dare al bambino 
durante la settimana, il resto da 
congelare per un uso successivo.

Come funziona?
Scegliete la settimana secondo 
l’età del bambino. Definite la lista 
della spesa. Mettetevi in cucina la 
domenica per 1-2 ore al massimo. 
Conservate le varie preparazioni 
e utilizzatele ogni giorno, 
completandole in pochissimo 
tempo.

Ogni settimana troverete una 
ricetta bonus per realizzare un 
piatto dolce o salato.

Una cucina per bambini sana e 
completa per tutta la settimana.
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Attrezzatura
1 vaporiera

1 cocotte o 1 casseruola

1 robot per frullare

Per conservare
12 contenitori da 150 ml 

4 contenitori da 250 ml 

4 vaschette per cubetti di 
ghiaccio 

lunedì
Ratatouille e orata 

Composta di pesche 
Zuppa di fave  

e fagioli alla menta

martedì
Vitello con verdure fresche 

Petit-suisse alla fragola 
Gaspacho

mercoledì
Semolino al pomodoro 

Composta di pesche e albicocche 
Purè di zucchine al basilico

giovedì
Orata  

purè di patate,  
salsa di pomodoro 

Smoothie alla fragola 
Purè di fagiolini

venerdì
Vitello e ratatouille 

Composta di fragole e albicocche  
Zuppa al pomodoro

ricetta bonus
Baba ganoush

I menu 6-9 mesi

Timing
1 H 30  
IN CUCINA

Fabbisogno   
giornaliero*

Carne o pesce:  
10-15 g (a pranzo)

Verdure: 120-300 g

Frutta: passare poco per 
volta da 50 g a 130 g

Latte & latticini:  
500-900 ml

*Attenersi alle indicazioni  
del pediatra.

Stagione  
estate

Fuori stagione usate 
i pomodori pelati in 

scatola,  
i lamponi congelati  

al posto delle fragole   
e sostituite le pesche e le 

albicocche con le mele  
e le pere. 
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Frutta, verdura 
ed erbe

❏❏ 700 g di pomodori

❏❏ 500 g di zucchine 

❏❏ 200 g di melanzane

❏❏ 300 g di patate

❏❏ 300 g di fave  
o 100 g di fave già sgranate (sur-
gelate per esempio)

❏❏ 400 g di fagiolini

❏❏ 50 g di cetriolo

❏❏ 2 spicchi d’aglio 

❏❏ 1 cipolla novella piccola

❏❏ 5-6 rametti di basilico

❏❏ 1 rametto di menta

❏❏ 500 g di albicocche

❏❏ 500 g di pesche

❏❏ 500 g di fragole

Cereali, legumi e 
conserve

❏❏ 1/2 baccello di vaniglia

❏❏ qualche goccia d’acqua   
di fiori d’arancio

❏❏ 15 g di semolino molto fine

Fresco
❏❏ 100 g di filetto d’orata

❏❏ 100 g di scaloppa di vitello

❏❏ 10-20 g di emmental

❏❏ 50 ml di latte o latte di prose-
guimento

❏❏ 1 petit-suisse + 2 yogurt  
(da integrare secondo le  
necessità del bambino)

❏❏ 10 g di burro

Nella dispensa
❏❏ olio d’oliva
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Manzo e zucca alle bietole/  
Composta di mele e clementine/Zuppa di carote al cerfoglio

Pronto in 10 minuti

PRANZO Scaldate il manzo, la zucca e le bietole. 
MERENDA Servite una composta di mela e clementina.
CENA Scaldate un vasetto di 100 g di purè di carote al cerfoglio e aggiungete un po’ d’acqua per ottenere la 
consistenza di una zuppa. 

Polenta al formaggio e purè di zucca/  
Composta di mela cotogna e yogurt/Purè di zucchine alle erbe

Pronto in 10 minuti

PRANZO Scaldate il purè di zucca. Scaldate 100 ml di latte. Togliete dal fuoco, aggiungete 10 g di comté grattugiato e la 
polenta a pioggia mescolando continuamente. Mescolate ancora fuori dal fuoco finché il composto di addensa. Servite con 
il purè di zucca.
MERENDA Servite una composta di mela cotogna con uno yogurt. 
CENA Scaldate a fuoco dolce il purè di zucchine alle erbe.
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Salmone, zucca e spinaci/ 
Banana e yogurt/Zuppa di mais e pomodoro

Pronto in 10 minuti

PRANZO Scaldate la porzione di salmone con zucca e spinaci.  
Proponete una composta di mele come dessert. 
MERENDA Se al bambino piace e riesce a masticare, servite uno yogurt con una banana tagliata a pezzetti.
CENA Scaldate il purè di pomodoro e mais. Diluite con un po’ d’acqua per ottenere la consistenza di una zuppa.

Spinaci, purè, mezzo uovo/ 
Composta di mela e prugna e un latticino/Cocotte di zucca, carota e cocco  

Pronto in 10 minuti

PRANZO Cuocete un uovo sodo in acqua bollente per 9 minuti. Scaldate la porzione di patate e spinaci.  
Servite mezzo uovo sodo schiacciato insieme al purè. Proponete l’ananas come dessert.
MERENDA Servite una composta di mela e prugna con un latticino.
CENA Scaldate la porzione di stufato di zucca, carota e cocco.
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Tronchetto
Pronto in 1 h 30

Scaldate il forno a 190°C. Sbattete insieme 2 uova e 120 g di zucchero finché il composto diventa chiaro e 
spumoso. Aggiungete 150 g di farina e il lievito, mescolate, aggiungete 500 ml di latte e sbattete fino ad avere 
un composto omogeneo. Versate in una teglia rettangolare a bordi bassi foderata con carta forno. Infornate per 
8-10 minuti, estraete il biscuit dalla teglia con tutta la carta forno. Distribuite i lamponi decongelati frullati con un 
po’ di fromage blanc e di zucchero, e arrotolate. Trasferite nel frigorifero per almeno 1 ora prima di servire.

Semola e polpette al pomodoro/Mousse di composta/  
Zuppa di zucca, patata dolce e pane all’aglio 

Pronto in 15 minuti

PRANZO Scaldate le polpette e cuocete la semola media versandovi sopra lo stesso volume d’acqua bollente,  
coprite e aspettate 5 minuti (o seguite le istruzioni sulla confezione). Servite con le polpette.
MERENDA Frullate una composta con un po’ di yogurt per ottenere una sorta di mousse.
CENA Scaldate il purè diluito con un po’ d’acqua per ottenere la consistenza di una zuppa. Servite con un po’ di  
pane strofinato con l’aglio e un po’ di comté grattugiato.
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