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INTRODUZIONE

Da quando è nato Tommaso la mia vita è cambiata. 
È cambiato sostanzialmente il modo in cui mi relaziono a ciò che
mi accade e a tutto quello che mi circonda. Cibo compreso.

I miei genitori mi hanno educata al cibo sano e genuino. Mi
occupo di enogastronomia da molti anni, ma da quando il mio
piccolo “gnomo” si è seduto a tavola ho cercato di ampliare
ulteriormente le mie conoscenze e di trasmettergli tutta la mia
curiosità e passione per il “gusto”. Così ho pensato di confron-
tarmi con amici chef e insieme genitori per scoprire cosa cuci-
nassero ai loro figli. Da queste conversazioni è nato “Il mio papà
è uno chef!”, un libro per tutte le persone che hanno intenzio-
ne di far crescere i propri figli alimentandoli in maniera sana e
gustosa, prendendo spunto dalla competenza e dalla fantasia di
papà che si confrontano con il cibo tutti i giorni per lavoro.
Inoltre ho cercato di raccogliere qui una serie di informazioni
pratiche, che anch’io, come mamma “alle prime armi” avrei
avuto bisogno di conoscere, e che naturalmente ho scoperto
solo con l’esperienza.

La prima cosa da tener presente è che le norme nutrizionali più
giuste e appropriate, quelle che saranno la base degli stili ali-
mentari dell’adulto, nonché la conoscenza del gusto del cibo, si
apprendono proprio durante l’infanzia, e in particolare nei primi
due anni di vita.
Nella vita di ognuno di noi esistono solo due grandi rivoluzioni
alimentari: la prima è rappresentata dalla nascita, il momento in
cui dall’alimentazione attraverso la placenta e il cordone ombe-
licale si passa per la prima volta a un’alimentazione orale, rap-
presentata dal latte, sia materno che artificiale.
Il secondo momento di stacco avviene a circa 6-7 mesi di vita,
con lo svezzamento: in questo processo che dura circa 1 anno, si



passa progressivamente da un’alimentazione esclusivamente lat-
tea, monotona se si vuole, ad una diversificata sia per consisten-
za sia per composizione sia per stile e presentazione. Qualunque
scelta alimentare si possa volontariamente compiere nella vita,
per quanto radicale essa sia, non potrà mai rappresentare uno
stacco tanto grande come quello che avviene abbandonando il
grembo materno prima e il latte, poi.
Una corretta alimentazione, presupposto essenziale per una
crescita armonica ed equilibrata, deve tener conto delle diver-
se fasi della vita, sia dal punto di vista nutrizionale sia da quello
comportamentale.
Per ogni bambino, nutrirsi non significa solo soddisfare una
necessità biologica: è un momento ricco di valenze affettive, psi-
cologiche e relazionali. 

Nella prima infanzia iniziano a strutturarsi i gusti e le abitudini
che formeranno lo stile alimentare dell’età adulta. Coltivare cor-
rette regole alimentari da parte di tutti i componenti della fami-
glia è fondamentale per indirizzare il bambino verso uno stile di
vita salutare: una dieta sana, unita a relazioni interpersonali posi-
tive, aiuterà lo sviluppo di comportamenti corretti, senza ecces-
si, carenze e ribellioni.
Insomma, sta a noi aiutare i nostri figli a scoprire quanto sia
importante il proprio gusto e quanto sia affascinante scoprire il
mondo del cibo.
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I PIATTI UNICI 
DI MARCO PARIZZI

Marco Parizzi è nato a Parma il 22 luglio del 1969. Oggi è chef
patron dei suoi Ristorante Parizzi e Tobago Wine Food
Resturant, sempre a Parma. 
Ha un figlio, Giacomo.

LA CUCINA DELL’INFANZIA

Io sono sempre stato un mangione, anche da piccolo. Sono nato
a luglio e a dicembre già mangiavo una fetta di panettone da
solo! A 4 mesi non volevo più il latte, ma la pasta!
I miei genitori lavoravano nel nostro ristorante, quindi io sono
cresciuto con mia nonna Wilma: faceva una sfoglia meravigliosa
e lasagne inarrivabili; tutti i miei amici si invitavano a pranzo e
cena per le mitiche lasagne e non solo…. La nonna cucinava
anche un fantastico risotto al marsala, per non parlare del pollo
e del coniglio alla cacciatora!
Fino agli 11 anni ogni sabato dopo la scuola venivo al ristoran-
te, con mia nonna e mia sorella, e mangiavamo insieme. Dalla
prima media ho iniziato a lavorare in cucina, al ristorante: odori,
rumori, gente in movimento… per un bambino una cucina è
come un parco giochi! Impastare, sporcarsi di farina è bellissimo:

Pappa reale



bisogna farsi aiutare dai bambini a cucinare a casa, sono momen-
ti indimenticabili.
Mi ricordo che la domenica mattina, io e mia sorella ci sveglia-
vamo presto per preparare i cappelletti… Era un bellissimo
gioco, intelligente e divertente, conviviale. 
E quando tornavano a casa era fantastico poter dire a mamma
e a papà: assaggia, questo l’ho fatto io!

GIACOMO

Mangia tutto… è un “maialino”, ha sempre la bocca in movi-
mento! Canta quando mangia, è felice. Quando ha fame non
capisce più niente. E poi mai dargli un pezzetto di formaggio, per
lui è una specie di eccitante… non dorme la notte, dalla felicità! 
Mi diverto a utilizzare le nuove tecnologie degli strumenti di cuci-
na per organizzare le sue pappe: ho preparato delle meraviglio-
se creme multicolore all’interno del pacojet, poi le metto nell’ab-
battitore e il gioco è fatto, tutto pronto per una settimana!

LE RICETTE

Mousse di trota alla zucca
Età: dai 6 mesi 

Ingredienti per 2 porzioni

1 trota

100 g di zucca pulita

1 foglia di basilico

1/2 costa di sedano

1/2 carota

1 albume

100 ml di aceto

Preparazione
Pulisci bene e cuoci la trota bollendola in una pentola con il
sedano, la carota e l’aceto.
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Taglia la zucca a piccole fette e falla cuocere in una pentola coper-
ta a fuoco lentissimo senza usare se possibile nessun altro liquido.
Prendi la trota e disliscala con attenzione, aggiungi l’albume, la
foglia di basilico e passali al mixer.
Forma con un cucchiaio delle quenelle e cuocile a vapore per
10 minuti circa.
Metti in una ciotola la crema di zucca e appoggiaci sopra le que-
nelle di trota. 

Per le quenelle: lavora il composto della consistenza di una purea con due

cucchiai fino a che non abbia raggiunto una forma ovoidale.

Baccalà su crema di zucchine 
Età: da 1 anno 

Ingredienti per 2 porzioni

50 g di baccalà dissalato

50 g di patate 

100 g di zucchine bio

olio extravergine d’oliva

menta fresca

200 ml di latte

Preparazione
Cuoci a lungo e a fiamma bassa il baccalà e le patate con il latte
fino a ottenere una crema (se il latte fosse troppo poco aggiungi
un po’ d’acqua in modo da non renderlo troppo pesante).
Lava bene le zucchine e tagliale a fette sottilissime, rosolale con
un goccio di olio extravergine d’oliva in una padella e porta a
cottura aggiungendo un po’ di acqua, se necessario, e due foglio-
line di menta fresca.
Frulla le zucchine e guarnisci con il baccalà mantecato.
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Sformato di carciofi e polpa di granchio 
Età: dai 4 anni 

Ingredienti per 8 porzioni

4 uova

250 ml di latte

250 ml di panna

300 g di carciofi

100 g di polpa di granchio

olio extravergine d’oliva

Preparazione
Pulisci i carciofi, tagliali a fette sottilissime e cuocili in padella. Poi
frulla il tutto.
Salta la polpa di granchio in padella con un goccio di olio extra-
vergine d’oliva.
Mescola il latte, le uova e la panna, aggiungi i carciofi e quella di
granchio, quindi mescola.
Metti tutto dentro uno stampo unto con l’olio e cuoci a bagno-
maria per 1 ora a 160°C.
Fai raffreddare e taglia a fette.
Otterrai uno sformato morbido molto saporito.

Zuppa di pollo e verdure 
Età: dai 6 mesi 

Ingredienti per 2 porzioni

1 petto di pollo

2 carote

2 coste di sedano

1 zucchina

20 g di parmigiano
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Preparazione
Metti il petto di pollo, una carota e una costa di sedano in acqua
fredda e porta a ebollizione. Fai bollire per un’ora come se
facessi il brodo.
Togli la carne e finché è ancora calda sfilacciala con la forchetta.
Prendi la verdura rimasta e dopo averla lavata per bene taglia
tutto a julienne finissima.
Fai bollire in una pentola il brodo precedentemente ottenuto,
aggiungi le sfilacciature di pollo, le verdure a julienne e cuoci per
10 minuti circa. Aggiungi il parmigiano.

Crespelle di caprino e spinaci 
Età: da 1 anno 

Ingredienti per 2 porzioni

200 g di spinaci

100 g di formaggio caprino (in realtà preparato con latte vaccino)

1 uovo

10 g di farina

100 ml di latte

olio extravergine d’oliva

Preparazione
Sbatti l’uovo in una ciotola e aggiungi la farina; una volta incor-
porata metti il latte per stemperare il composto.
In una padella ben calda con un filo di olio versa un mestolo
di composto e attendi che si rassodi, quindi giralo sull’altro lato
per finire la cottura.
Lava gli spinaci e sbollentali in abbondante acqua bollente. Tritali
finemente al coltello e amalgamali con il caprino.
Farcisci la crespella e scaldala in forno preriscaldato a 180°C.
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Orzo perlato e fagioli dell’occhio al taleggio
Età: da 1 anno 

Ingredienti per 2 porzioni

50 g di orzo perlato 

50 g di fagioli dell’occhio

10 g di taleggio  

1/2 sedano

1/2 carota

1/2 cipolla

1/2 zucchina

olio extravergine d’oliva

Preparazione
Metti a bagno sia l’orzo sia i fagioli, la sera precedente, in acqua
fredda, in un recipiente abbastanza capiente.
Prepara un brodo di verdure nella maniera classica.
Rosola in una pentola con un filo di olio extravergine d’oliva l’or-
zo perlato, quindi aggiungi i fagioli e porta a cottura con il brodo
di verdure (circa 40 minuti). Togli dal fuoco, aggiungi il taleggio e,
mescolando, manteca il tutto.

Mousse di mele e ricotta con miele di acacia 
Età: dai 5 mesi 

Ingredienti per 2 porzioni

1 mela

100 g di ricotta di pecora

50 ml di latte

20 g di miele di acacia

200 ml di acqua

1/2 stecca di cannella
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Preparazione
Pela la mela e tagliala a cubetti.
Fai bollire lentamente l’acqua con la cannella e i cubetti di mele. 
Frulla il tutto.
Stempera la ricotta di pecora con il latte in un recipiente.
In un bicchiere alterna gli strati di ricotta e di mele e alla fine
completa con il miele.

Pappa reale
Età: dai 5 mesi 

Ingredienti per 2 porzioni

1 mela

un pizzico di anice stellato

250 ml di latte

20 g di miele

50 g di riso

cannella in polvere

Preparazione
Cuoci il riso nel latte a fuoco molto moderato per 40 minuti
con la cannella. Aggiungi il miele e lascia raffreddare. 
Grattugia la mela con l’anice stellato.
Servi in un bicchiere con il riso sotto e la mela grattugiata sopra
in modo che intingendo il cucchiaio si prendano entrambi.
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Mi occupo di enogastronomia da molti anni  

e sono stata educata, dai miei genitori, al buon 

cibo, sano e genuino. Ma da quando il mio 

piccolo “gnomo” si è seduto a tavola ho cercato 

di ampliare ulteriormente le mie conoscenze 

e di trasmettergli tutta la mia curiosità e la 

mia passione per il “gusto”. Così ho pensato 

di chiedere ad amici chef cosa cucinassero 

per i loro figli. Da queste conversazioni è nato 

Il mio papà è uno chef!, che spero possa 

offrire validi suggerimenti a tutte le persone 

che vogliono far crescere i propri figli senza 

preclusioni alimentari, nutrendoli in maniera 

sana ma anche gustosa.
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