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Jassato di vendune
con fiocchi di ceneafi

iiii /IOmin 15min

* 400 g di verdure miste

* 75 g di fiocchi (di avena,
quinoa, miglio ecc.)

¢ 1 cucchiaio di olio extravergine
d’oliva

J{ consigfio

| fiocchi di cereali sono molto
digeribili per i bebé la cui dieta inizia
a comprendere cibi solidi. | cereali
biologici, non raffinati e senza
additivi, non si conservano molto a
lungo. Acquistatene di un tipo solo
piuttosto che di tre-quattro tipi alla

volta. Una volta aperta la confezione,

conservatela in un posto fresco e
asciutto.

1.Inuna casseruola, versate le verdure tagliate
a pezzi, allungate con acqua. Coprite e fate cuocere
a fuoco lento per 10 minuti circa.

2. Aggiungete i fiocchi e fate cuocere per altri
5 minuti. Spegnete il fuoco e fate riposare 10 minuti
senza togliere il coperchio.

3. Frullate il preparato.

Bio & buono!

Il passato di verdure & una delle
preparazioni piu classiche
dello svezzamento del bambino.

Al contrario delle vellutate destinate agli
adulti, alle quali spesso si aggiungono grassi
per renderle piu cremose, i passati che
preparerete per il vostro bebe richiedono
condimenti semplici.




tlafoutis di spinaci
e canuino fresco

iiii /ZOmin 30min

¢ 300 g di spinaci freschi in foglia
* 400 g di polpa di pomodoro

* 100 g di farina di grano tenero
tipo 1

° 2 uova

e 25 cl di latte parzialmente
scremato

* 200 g di caprino fresco
cremoso

¢ 4 cucchiai di basilico fresco
tritato

J{ consigfio

Il formaggio e una delle migliori
fonti di calcio per il bambino fin
dallo svezzamento: dapprima, oltre
al parmigiano reggiano [(grattugiato
e sciolto nella pappal, proponete

i formaggi freschi “magri” come
stracchino, crescenza fresca (una
porzione & di circa 30 g), e dopo
'anno, i formaggi semigrassi
stagionati come emmenthal e
fontina. Evitate i formaggi fusi
(come le sottilette e i formaggini) e
i formaggi industriali troppo grassi,
ricchi di sale e additivi.

1. Preriscaldate il forno a 180 °C. Lavate bene gli
spinaci, scolateli sommariamente e metteteli in
una casseruola. Fateliammorbidire a fuoco medio,
poi versate la polpa di pomodoro e fate cuocere per
10 minuti con il coperchio.

2. Versate la farina in una terrina. Rompetevi sopra
le uova e impastate. Diluite il tutto con il latte.

3. Schiacciate il caprino in un piatto piano con
laiuto di una forchetta. Mescolatelo con gli spinaci,
la polpa di pomodoro e il basilico.

4. Incorporate questa preparazione in quella a
base di farina e uova. Versate il tutto in una teglia
antiaderente e mettete in forno. Fate cuocere il
clafoutis per 20 minuti e servitelo caldo.

Bio & buono!

Meno ricchi di ferro di
quanto si creda, gli spinaci
sono molto interessanti per i folati
(vitamina B,) e il betacarotene
(provitamina A). Inclusi in un
clafoutis ricco di calcio e con pochi
grassi, saranno apprezzati da
grandi e piccini.
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