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SVEZZAMENTO O SLATTAMENTO
(LA PAPPA VEGETALE)
La pappa vegetale è composta dai seguenti ingredienti:
· BRODO DI VERDURA FILTRATO. Il brodo viene inizialmente preparato cuocendo in acqua soprattutto verdure dolci (es. patata, carota, zucchina). Il passato verrà aggiunto progressivamente. Con gradualità e nel tempo si aggiungeranno, variamente combinate fra loro le verdure di stagione.
· CEREALI. Nel brodo vegetale va diluita un po’ di crema integrale defibrata di cereali privi di glutine come riso, mais, tapioca, miglio, grano saraceno, quinoa e amaranto. 
· LEGUMI. Vanno quindi aggiunto 1-2 cucchiaini di legumi. Inizialmente si usano le lenticchie rosse decorticate. 
· CIBI RICCHI DI OMEGA 3. Alla pappa si aggiungono 1 o 2 porzioni base di un alimento ricco di omega 3. Una porzione base corrisponde a: 

· 5 mL (1 cucchiaino, circa 5 g) di olio di semi di lino comprato dal banco frigo (es. olio di lino Azienda Torre Colombaia oppure Baule Volante oppure Fior di Loto)

· 10 g (o 3 cucchiaini, o 15 mL) di semi di lino macinati; 

· 15 g di semi di chia macinati. 

· 30 g di noci (circa 6 noci); 
· SEMI OLEOSI E FRUTTA SECCA. Si aggiungono poi i semi oleosi polverizzati (al momento dell’uso) col macinacaffé: 1-2 cucchiaini di semi misti (sesamo, girasole, zucca). Insieme ai semi oleosi è utile polverizzare anche un po’ di frutta secca (noci, mandorle, pistacchi, nocciole, anacardi). 
· OLIO DI OLIVA EXTRAVERGINE. Un cucchiaino di olio extravergine di oliva spremuto a freddo 
· LIMONE 2-3 gocce nella pappa (oppure nell’acqua) non alterano il gusto dell’alimento e migliorano l’assorbimento del ferro contenuto sia nei semi che nelle verdure
· INSAPORITORI. Raccomandabile è l’uso dei seguenti insaporitori:
LIEVITO ALIMENTARE SECCO: in polvere: 1 cucchiaino per pappa.
GERME DI GRANO: 1 cucchiaino per pappa
· ERBE AROMATICHE. L’aggiunta di un pizzico erbe aromatiche è sempre vantaggiosa 
· ALGHE. Per la cottura del brodo, unire all’acqua un pezzetto di alga kombu o kelp (0,5-1,5 cm a settimana di alga secca in strisce di 4 cm di larghezza, a seconda dell’età).  Chi non usa l’alga, deve usare un pizzico di sale grosso iodato in cottura
INTEGRAZIONI

Considerare sempre con attenzione l’importanza delle seguenti integrazioni:

VITAMINA B12: Lattanti 6-12 m: 5 μg/die; 

VITAMINA D Lattanti (0-1 a): 10 µg/die o 400 UI/die

DHA: 100 mg al giorno
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