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DeDicato a pupi, pappe e svezzamento... perchè il 
gusto Delle cose buone si impara in culla
di Miralda ColoMbo

L e  p a p p e  d i  a L i c ePICCOLI GOURMET

nel iattino
LA PrimAverAP

Ingredienti

20 g di piselli freschi
20 g di fave (oppure taccole o fagiolini)

1 asparago verde
1 zucchina piccola

20 g di pastina baby
1 cucchiaino di olio extravergine di oliva

1 cucchiaino di parmigiano reggiano
1 cucchiaio di ricotta fresca

“
“Un bebè non può che 

appassionarsi, dall’alto 
del suo trono personale, 
ad aprire, schiacciare e 
mordicchiare i baccelli

                      bebè formato 8 mesi
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Fave e piselli. asparagi e zucchine. Verde intenso, che sa ormai di sole 
pieno e quasi inizio estate. inauguriamo così lo spazio di alice Cucina 
dedicato ai piccoli gourmet, per mostrare cosa succede nella cucina 
di mamma & papà quando ci entrano due manine e un cucchiaino e 
divertirci con le nostre ricette che sanno dei colori di stagione. Perché 
gusto e conoscenza degli alimenti si imparino in culla. Quando cucinate 
col bebè (con e non per!) avete un grosso vantaggio (lo so, per qualcu-
no può essere fonte di grossa preoccupazione): tutto è nuovo. non si 
tratta quindi solo di assaporare, assaggiare ed eventualmente sputac-
chiare, ma anche di guardare, osservare e manipolare. Prendiamo fave 
e piselli. in questa stagione potete acquistarli freschi e, anche se non 
nutrite grande passione per la fase della sgranatura, i primi gesti sono 
quasi rituali. rivoluzionate dunque il vostro punto di vista: un bebè non 

può che appassionarsi, dall’alto del suo trono personale, ad aprire, 
schiacciare e mordicchiare i baccelli. trattasi di fingerfood? meglio 
definirlo “mani in pappa con lancio libero”. l’operazione fingerfood con-
tinua nella pappa, passata sì, come esige ancora un bebè formato 8 
mesi, ma con qualche soggetto, piccolo piccolo, che emerge qua e là 
a incuriosirlo, nel caso il pupo decida di cimentarsi con le prime masti-
cazioni. il verde primavera della nostra vellutata è ricco di sali minerali 
(potassio e fosforo, ad esempio) e fibre, ha indubbi vantaggi diuretici e 
si distingue per la digeribilità (se vi riesce, togliete la pellicina alle fave 
per renderle ancor più leggere). nell’eventualità di casi di favismo in 
famiglia, sostituite le fave con taccole o fagiolini. naturale che potete 
utilizzare una pastina meno ingombrante dei nostri dischi ottovolanti: 
conchigliette o cuoricini, fate voi. ma il fascino del volo…

Preparazione

1. sgranate fave e piselli, lavate tutte le verdure. mettete le verdure in ac-
qua (circa 1 l) e cuocete per una mezz’oretta, non di più, a fuoco basso (per 
conservare il più possibile le proprietà dei vostri ingredienti).

2. Quando le verdure saranno pronte, tenete da parte qualche pezzettino 
di zucchina, mezza punta di asparago, e qualche pisellino e fava.

3. Passate il resto con il brodo di cottura e cucinate nella vellutata la vostra 
pastina. servite la pappa con qualche verdurina intera, un cucchiaino di olio 
e parmigiano e una virgola di ricotta.

ellutata di maggio

nel iattino
LA PrimAverAP

Ingredienti

20 g di piselli freschi
20 g di fave (oppure taccole o fagiolini)

1 asparago verde
1 zucchina piccola

20 g di pastina baby
1 cucchiaino di olio extravergine di oliva

1 cucchiaino di parmigiano reggiano
1 cucchiaio di ricotta fresca


