
cereali, per i primi piatti, non 
possiamo misurarla con le mani, ma usando un 

basarvi, senza dover pesare la pasta che for
nirete ai vostri bambini. Ricordatevi, però, che 

scontato che non avranno voglia di assaggiare 
null’altro. Se capita un giorno o due va bene, ma 
se accade sistematicamente va rivista la pro

La porzione di frutta secca
attenzione a non fornirla intera ai bambini al di 

Porzioni degli alimenti

Spesso si tende a esagerare 
proteine, 

ma è bene ricordare che i se
condi proteici sono da limitare. 
Potete sicuramente conce
dere al bambino una porzione 
maggiore, se la desidera, ma 
cercate di rimanere il più pos

consigliata per i secondi piatti.

I formaggi sono alimenti altamente energetici 
e concentrati, come spiegato nel capitolo dei 
formaggi è facile abusare di questo alimento 
perchè sapido e molto gustoso, riocrdatevi la 

verdura che dovrebbe 
mangiare il vostro bambino: se non la mangia 
tutta, non è un problema; se ne vuole mangiare 
ancora va bene comunque, l’importante è par
tire da qui.

Per la frutta non mettiamo limiti, ma una porzione di frutta 
adeguata è quella che sta in una mano del vostro bambino. Non 

ne mangiano di più, va bene, ma se anche dovessero mangiarne 
meno non è un problema, l’importante è continuare a proporla, 
in più occasioni.
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