ALIMENTACAO
INFANTIL




INFORMACAO LEGAL

Alimentacdo do bebé, 128 paginas

Direction de la santé
13A, rue de Bitbourg
L1273 Luxembourg

www.gimb.lu

gimb@ms.etatlu

Human Made - www.hum.lu

Vers&o disponivel em alemao, inglés e francés
12 edigéo, Luxemburgo, 2022

© Todos os direitos, em particular os direitos de reprodugéo,

distribuicdo e tradugao, estdo reservados.

ISBN 978-2-919797-53-0



PREFACIO

O guia “alimentagéo do bebé” faz parte de uma série de guias sobre
nutricdo equilibrada. Estes guias sdo produzidos no &mbito do programa
nacional “Gesond iessen, Méi beweegen” (GIMB).

S&o uma actualizagdo das recomendacdes nacionais para a alimentagéo
do bebé e sdo actualizadas regularmente no website do GIMB (gimb.Iu).

Foram elaborados em colaboragédo com a Ligue médico-sociale e um

grupo de especialistas na area da primeira infancia.
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A Organizagdo Mundial de Satde (OMS) recomenda a
amamentacdo exclusiva até a idade de seis meses e a continuagio
da amamentacdo, com diversifica¢do equilibrada, até a idade de
dois anos e mais.

A amamentacdo deve continuar em paralelo com a introducio de
alimentos. A introdugdo de novos alimentos é recomendada no
minimo aos 4 meses de idade (4 meses + 1 dia, 17 semanas) e no

méaximo no inicio do 7° més. O importante é estar atento aos
sinais do desenvolvimento do seu filho.

O leite materno tem a composicdo ideal para alimentar o seu
bebé e é o melhor alimento para o seu desenvolvimento e
crescimento. O prolongamento da amamentagdo aumenta os
seus beneficios.

1.1. CARACTERISTICAS DO LEITE MATERNO

1.1.1.Umavantagem para o bebé: alguns beneficios do leite materno para o seufilho

- A sua composi¢do é sempre adaptada as mie, o que ajuda o bebé a desenvolver um

diferentes necessidades do bebé; sentido de gosto;
- asuacomposi¢do evoluiao longo dotempo - contém substincias bioactivas que tém

de acordo com as necessidades do bebé e efeitos benéficos;

estd perfeitamente adaptada as suas -

capacidades digestivas;

ébem tolerado e facil de digerir;

a sua composi¢io varia durante a
alimentacéo;

promove o bom sono;

o seu sabor varia de acordo com a dieta da
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contém anticorpos e protege contra
infecgdes;

reduz o risco de alergias;

é limpo e livre de germes nocivos;

promove uma flora intestinal saudavel;
estd sempre pronto e i temperatura certa.
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- O aleitamento materno ajuda a reduzir o

tamanho do dtero apés o parto;

tem um efeito protector contra certos can-
cros como o cancro da mama e dos ovarios;
a amamentacdo fortalece os ossos da mie e
ajuda a reduzir algumas fracturas ésseas
apds a menopausa;

promove a perda de peso na mée, mesmo
que ela aumente a sua ingestdo calérica,

1.1.2.Umavantagem para a mée: alguns beneficios do aleitamento materno para a mae

como recomendado durante todo o periodo
de lactagdo;

ndo requer qualquer preparagio especifica e
é uma poupanca de tempo;

é uma mais-valia para o ambiente;

tem aspectos praticos: ndo ha necessidade de
preparar um biberdo a meio da noite, ndo ha
necessidade de prever biberdes para um
passeio ou uma viagem.

Amamentar é muito mais do que alimentar. O contacto pele a
pele e o calor emocional tranquilizam o bebé e ddo-lhe aquela

base amorosa de confianca que é importante para o seu
- desenvolvimento psicolégico. Consulte o seu pediatra sobre
qualquer mudanga na dieta do seu bebé.

E importante ndo desanimar, mesmo que o inicio da amamentagdo

10

seja por vezes dificil. Os inconvenientes iniciais desaparecerdo
em breve, deixando espago para um momento especial de troca
com o seu filho.

Se tiver davidas, um problema, ou apenas precisar de apoio, fale
com uma parteira experiente em amamentagdo, um consultor de
lactagdo, um grupo de amamentagdo ou com o seu pediatra.

Aqui estdo alguns documentos que o podem ajudar:



1.1.3. Clusterfeeding

Alguns bebés pedem para amamentar varias vezes durante o dia
aintervalos curtos. Ndo soltam o peito durante 2-4 horas e depois
fazem uma pausa. Isto é normal e pode acomodar os pedidos da
crianca. E importante saber que esta variabilidade na frequéncia
de alimentac¢do é normal.
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Quando o bebé ndo é amamentado ou no caso de amamentagéo
mista, é essencial utilizar uma férmula para lactentes. As
férmulas infantis satisfazem as necessidades dos bebés em
diferentes idades.

Existe uma grande variedade de leites, alguns dos quais estdo
reservados para situacgdes especiais. Peca conselhos ao seu
pediatra ou nutricionista.

Nas lojas, sdo vendidos na forma liquida, prontos a usar ou na
forma de pé para serem diluidos. Os leites no mercado estdo
sujeitos a legislagdo.

Os leites animais (de vaca, de cabra, de égua, de ovelha, etc.) ou
vegetais (sumo de améndoa, de soja, etc.) no sdo adequados para
alimentar criancas. A composi¢do destas bebidas ndo estd
adaptada as necessidades dos bebés e ndo pode assegurar um
desenvolvimento 6ptimo do bebé.

2.1.FORMULAS PARA LACTENTES (0-6 MESES)

A sua composigio é tal que cobrem totalmente as necessidades
dos bebés até aos 6 meses de idade. Fornecem a energia e os
nutrientes necessarios para o desenvolvimento saudavel do bebé.
Por conseguinte, ndo é aconselhavel enriquecer os biberdes.
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CONSELHOS

O hordrio, o volume e o niimero
de refeiges em comparagdo
com o leite infantil ndo se
alteram.

7,

N

CONSELHOS

Utilize o leite recomendado na
maternidade ou o recomenda-
do pelo seu pediatra.Ndo altere
o seu leite, a menos que aconse-
Thado pelo seu pediatra ou nu-
tricionista.

2.2.FORMULAS DE SEGUIMENTO PARA
LACTENTES (DE 6 A 18 MESES)

Por volta dos 6 meses de idade, o leite infantil é substituido por
leite de seguimento.

Os leites de seguimento sdo especialmente concebidos para satis-
fazer as necessidades nutricionais dos bebés dos 6 aos 12 meses
de idade e cumprir a legislagdo. A sua composigdo é tal que se
pode utiliza-los perfeitamente até 18 meses.

2.3.LEITE COM PROPRIEDADES ESPECIAIS

Os leites com propriedades terapéuticas especiais sdo prescritos
ou recomendados pelo pediatra ou nutricionista.

2.4. SUPLEMENTOS ALIMENTARES

Nenhum suplemento/medica¢io deve ser tomado sem o conselho
do pediatra.

2.5.EM CONCLUSAO

Nos tltimos anos, surgiram no mercado muitos novos produtos
de férmula para lactentes. Algumas delas satisfazem as
necessidades dos bebés e as expectativas dos pais. Baseiam-se na
investigacdo cientifica e sdo regularmente avaliados e adaptados
aos novos conhecimentos. Outros respondem mais a uma
preocupacio de «marketing» do que a uma necessidade real.

2.6.TETINAS E BIBEROES

Existem diferentes tipos de tetas: escolha uma de acordo com a
idade do bebé e a consisténcia do leite. Acima de tudo, ndo fure as
tetinas, e substitua-as logo que sejam danificadas, pois existe o
risco de o bebé engolir pedacos.

!!\\
—



Prefira biberdes de vidro ou de ago inoxidavel. Desta forma,
pode ter a certeza de que nenhuma substincia indesejavel ird
entrar no leite.

2.7.LIMPEZA DO BIBERAO

E aconselhavel limpar os biberdes e as tetinas o mais cedo possivel
ap6s a sua utilizagdo. Sdo bem limpos com dgua e com sabdo
utilizando uma escova limpa. Sdo depois enxaguados debaixo de
agua corrente.

Lavar os biberdes na méquina de lavar a louca a mais de 65°C
tambem é possivel.

Instrucdes de utilizagio:

- Lave bem as suas méos antes de comecar.

- Limpar e enxaguar bem os biberdes e as tetinas com 4gua
sapondcea, utilizando uma escova.

- Deixar secar ao ar num local limpo com a abertura no fundo,
nfo secar com um pano.

- Oulava-los numa maquina de lavar louca = 65°C.

Se 0 seu médico o aconselhou a esterilizar os biberdes, aqui estdo
algumas possibilidades:

num esterilizador especialmente concebido para o efeito;
em 4gua aferver durante 15 minutos;
numa panela de pressao (a vapor) durante 10 minutos;

vV v . v v

utilizando uma solugéo asséptica disponivel nas farmacias.



2

ALIMENTACAO DE BIBERAO COM LEITE DE BEBE, LEITE DE TRANSICAO, E LEITE DE CRESCIMENTO

IMPORTANTE

& Seguir sempre rigorosa-
mente a dosagem indicada
pelo fabricante.

& Seja muito preciso ao
medir o leite em po e utilize
uma faca para garantir que a
medi¢do seja muito suave.

=
=

2.8.PREPARAR O BIBERAO

A maioria das férmulas infantis sdo vendidas como pé para
serem reconstituidas. A reconstituicdo é feita com a colher de
medicgdo dentro da caixa e seguindo as instrucdes do fabricante.
Em geral, 1 medida de nivel é diluida em 30 ml de 4gua, portanto
2 medidas de nivel em 60 ml de 4gua, 3 medidas de nivel em
90 ml e assim por diante.

Lave bem as suas maos

antes de comecar.

Encher o biberdo com agua.

Adicionar as colheres de medicao de leite em

p6 de acordo com as instrucdes do fabricante

e agitar suavemente.

() o

Deitar fora o leite que n&o
tenha sido utilizado.

Aquecer suavemente o biberao “/

% até & temperatura desejada. (T

win

Dar o biberao ligeiramente aquecido

ou a temperatura ambiente.

Limpar tudo.

L=



2.8.1.Agua

Utilizar 4gua mineral que seja “adequada para a preparacgdo de
alimentos para bebés”. Isto é indicado no rétulo da garrafa.
Qualquer garrafa de 4gua aberta deve ser guardada no frigorifico
e utilizada no prazo de 24 horas.

A 4gua fresca da torneira é adequada para a alimentag¢do por
biberdo a partir do momento da alimentagdo. No entanto, ndo
utilizar 4gua que tenha sido deixada de pé nos canos. Deixar a
agua correr até que a dgua fria saia da torneira. Nunca utilizar
dgua que tenha passado por um sistema de filtragdo como um
sistema anti-calcario.

2.8.2.Preparagéo napratica

< SCOOP(S
Seguir sempre a diluigdo no rétulo do leite em pé e as instrugdes AGUA )
) RASPADO(S) DE
do fabricante. ,
. , LEITE EM PO
Preparar sempre o biber&o sobre uma mesa limpa.
Utilizar materiais limpos.
De preferéncia, preparar os biberdes imediatamente antes da 30ml 1 &
sua utilizac&o.
60 ml 2
Se preparar um biberdo com antecedéncia, esta deve ser mantida s
no frigorifico a4 °C a 8 °C até a sua utilizago. 9o ml 3 &
Se tiver de dar um biber&o fora de casa, leve 4gua quente e leite
. G 120 ml 4 &
em pé separadamente e prepare o biberdo imediatamente
antes de beber. 150 ml 5 &
E fortemente desaconselhado armazenar biberdes preparados
prep 180 ml 6 &

devido ao crescimento de bactérias e ao risco de infecgéo para
o bebé.

O:s restos de leite devem ser eliminados.

E aconselhavel limpar rapidamente os biberdes apés a sua

utilizac&o e deixa-los secar ao ar.



Medir o volume desejado de dgua para o
biberao.

Adicionar o ntmero recomendado de
colheres de nivel de leite em pé para o
volume de 4gua escolhido.

Colocar a tampa.

Sacudirbem o leite para que o pé se dissolva.

v

vV v v v
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Aqueca num aquecedor de biberdes ou
banho-maria (panela de 4gua quente).
Sacudir bem o leite para que a temperatura
seja distribuida uniformemente.

Por razdes higiénicas, nio deixar os biberoes
no aquecedor durante mais tempo do que o
necessario.

A temperatura ideal do biberdo é de 35-36 graus (perto da
temperatura corporal). Para verificar isto, pode comprar
termémetros especialmente concebidos para este fim. E possivel
dar biberdes a temperatura ambiente.

Por razdes higiénicas, ndo sugue a tetina do biberdo. ,

OS NOSSOS CONSELHOS

18

Se precisar de preparar um biberdo durante a viagem,
lembre-se de levar:

»  um ou mais biberdes limpos;

uma garrafa de 4gua ndo aberta ou 4gua quente num
frasco termostéatico limpo;

o leite em po na capsula;

um aquecedor de biberées;

ou dar o biber&o a temperatura ambiente;

preparar o biberdo imediatamente antes de o dar
ao seu bebé.



2.9. FARINHAS E FLOCOS PARA BIBEROES DE BEBE

A adicdo de farinha ao biberdo ndo é recomendada para uma
alimentacdo adequada. As férmulas infantis contém energia
suficiente para cobrir as necessidades do bebé. A adigdo de
farinha ao biberdo pode causar um desequilibrio na dieta do bebé.

Se, no entanto, em situacdes médicas particulares, for necessario
um enriquecimento, a conselho do médico ou do nutricionista, é
favor considerar os seguintes conselhos:

As farinhas e os flocos sdo dissolvidos no leite. Aumentam a
ingestdo de energia e prolongam a sensacdo de plenitude. £
importante assegurar que o bebé beba sempre a quantidade
diaria de leite recomendada para a sua idade, a fim de evitar
deficiéncias. Assegure-se disso:

» néao darfarinhas ouflocos antes dos 4 meses de idade;
» introduzir gradualmente a farinha: comecar
com um biberéo e adicionar uma, depois duas
colheres de cha por 100 ml de liquido;
» escolher farinhas ou flocos sem adicdo de agticar
e aromatizantes;
» Nao utilizar farinhas de leite para adicionar ao
bibergo. J4 contém leite e devem ser diluidos com &gua;
» escolher uma tetina adequada.

Farinhas de cozinha, tais como amido de milho, nio sdo
adequadas para engrossar a garrafa. O leite infantil ndo
pode ser fervido.
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atetinado

biberdo deve
estar sempre

cheia de leite

atitude

atmosfera N
positiva

agradavel

comunicagdo e
contacto visual

com o bebé
deixe o bebé
arrotar
respeite o
apetite do
seu bebé
confortavel

2.10.COMO ALIMENTAR UM BEBE A BIBERAO

Promover o prazer de comer fazendo da “hora da refei¢do” uma
experiéncia positiva:

-

-

-

Ponha-se a vontade;

Leve o seu tempo; ”

Atmosfera agradavel (! ruido, temperatura \ =
ambiente, distrac¢do, ...);

Atitude positiva da pessoa que da o biberdo;

Contacto visual com o bebé, comunicar com o bebé, prestar
atencdo ao bebé (sem TV, telemovel, ...);

O angulo do biberdo é importante: quando o bebé chupa,
pequenas bolhas devem ser vistas no biberdo. A tetina do
biberdo deve estar sempre cheio de leite para evitar que o
bebé engula ar;

Deixar o bebé beber ao seu préprio ritmo;

Respeite o apetite do seu bebé, ndo insista se ele ndo terminar
o seu biberdo;

Lembre-se de deixar o seu bebé arrotar.



2.11. VOLUME E NUMERO DE BIBEROES

O quadro abaixo d4 uma ideia das quantidades habituais que os
bebés bebem durante 24 horas. (Peso médio para a idade). No
entanto, a alimentacio infantil é a demanda, por isso confle no seu
bebé para adaptar o seu consumo as suas necessidades. Ndo ha
necessidade de insistir se ele ndo beber as quantidades indicadas
desde que o seu crescimento e curva de peso evoluam normalmente.

VOLUME TOTAL

NUMERO DE REFEICOES

[RADE POR DIA POR DIA
& ]
8-15 dias 450-500 ml 7-8
15-30 dias 550-650 ml 6-7
segundo més 600-700 ml 5-6
terceiro més 720-800 ml 5-6
quarto més 780-850 ml 4-5
5éme 4 6Me meses 800-950 ml 4
6 meses-1ano 500-600 ml 2-3
N ' d
/ T
IMPORTANTE

I

5 Nunca alterar a diluicdo
indicada na lata de leite.

©& Biberdes com demasiado
leite ou ndo suficientementes
espagados podem aumentar a
regurgitagdo.



REGURGITACAO
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Alguns bebés bebem demasiado leite e, devido a imaturidade do
esfincter estomacal, cospem leite em excesso. Mesmo que o bebé
cuspa uma boa quantidade de leite, ndo ha necessidade de se
preocupar desde que o bebé se esteja a desenvolver normalmente.

Peca conselhos ao seu pediatra.
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O bebé engole ar durante a alimentagdo. O ar serd libertado do
estdbmago quando o bebé arrotar apés uma mamada ou um
biberdo. Para o fazer, manter o bebé em posi¢do vertical até ele
arrotar. No entanto, ndo insista nisto por mais de % hora.

Os bebés amamentados engolem menos ar e ndo arrotam tdo
frequentemente como os bebés alimentados a biberéo.
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Uma crianca saudavel ndo precisa de beber fora do aleitamento
materno ou da alimentagdo com leite infantil. No entanto, com
tempo quente ou febre e se o seu bebé nédo for amamentado, pode
oferecer agua que seja adequada para a preparacio de comida
parabebé. Ndo adicionar nada a 4gua, tal como ché de ervas ou
sumo de fruta. Acima de tudo, nunca adicionar agticar ou chés
de ervas agucaradas, uma vez que isto ird habituar o bebé a um
sabor doce e constituird uma ingestéo significativa de agticares.
Pela mesma razdo, ndo lhe dé qualquer outra bebida. Isto
também pode levar o bebé a recusar o seu leite, que é tdo
importante para ele.
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Desde o nascimento, o seu bebé precisa de ser alimentado se ele
tiver fome. Respeite o seu ritmo de alimentagéo, ele sabe como se
alimentar de acordo com as suas necessidades. Ndo precisa de
insistir num horario fixo, dando-lhe comida sem que ele a peca.

A alimentac¢do deve respeitar as necessidades do bebé, sem
confundir o choro com a fome. Para garantir uma boa digestéo,
deve ser observado um intervalo minimo de 2-3 horas entre
dois biberdes.

Apés o nascimento, o bebé nio tem reservas para jejuar e as suas
necessidades de liquidos devem ser cobertas ao longo do dia
(24 horas). Pode estar inclinado a fazer tudo para ter uma boa
noite de sono, mas querer espacar a alimenta¢do demasiado
depressa é um perigo de hipoglicémia (baixo nivel de agticar no
sangue) para a crianca. Isto porque as reservas de energia antes
dos 3 meses de idade sdo muito limitadas, mesmo que o seu bebé
tenha um peso adequado. As mamadas nocturnas devem ser
dadas na altura em que o seu bebé as quiser.

O intervalo entre as alimentagdes nocturnas ser4 gradualmente
reduzido e os tempos acabario por coincidir com os seus tempos
habituais. Ndo se estabelecem bons habitos de sono nos primeiros
meses de vida.

CONSELHOS ‘="

=0 numero de biberdes,
assim como o volume bebido,
varia de uma crianca para
outra e para a mesma crianga
de um dia para o outro.




6

TEMPOS DE REFEICAO

OS NOSSOS CONSELHOS

O bebé é capaz de auto-regular as
suas necessidades, o reflexo natural
da fome - sede de seguranca - deve
ser absolutamente respeitado.
Lembre-se: um bebé nédo chora
apenas por causa da fome. O choro
pode ter outras causas: cdlicas,
desejo de um abraco, de calor, etc.
Interpretar bem os diferentes
pedidos do bebé.

Reconhecera rapidamente se esta

Observe cuidadosamente o seu filho, ele ou ela é Ginico e a melhor solugdo é adaptar o horéario
e os volumes ao seu ritmo.

com fome ou por qualquer outro
motivo.

Nio alimentar se o bebé ndo tiver
fome, tentar compreender porque é
que o bebé ndo estd bem e responder
adequadamente as suas necessidades.
Quando o bebé ndo é amamentado,
o bebé necessita normalmente de
um intervalo de 2-3 horas entre as
refeigdes.

E importante que perceba os sinais de fome e saciedade dos seus
filhos e que adapte o seu comportamento em conformidade.

Como o choro nem sempre é um sinal de fome, outras causas
possiveis devem ser investigadas quando o bebé chora.




v a2

Mudancas Aboca abre-se Voltas de cabeca
BEBE CALMO
Abracos
_ De pele para pele
Caricia
Alongamentos Mexe muito Méo na boca

WM A

Chora Movimento inquieto Pele avermelhada

O BEBE ESTA COM FOME SE

Mexe os lébios; O BEBE ESTA CHEIO SE

>
- abreaboca e procura;
- chupa-lhe os dedos; .
,P . - Bebe mais lentamente;
- esta agitado, nervoso; > deixa de beb
eixa de beber;
- chora.
- adormece;
Ny - largaraponta do peito ou da tetina;
= - viraa cabega, fecha a boca;
o - estd calmo, relaxado e feliz.
IMPORTANTE

A capacidade inata de auto-
regulagdo da quantidade de
alimentos que o bebé consome
deve ser mantida e deve ser
evitada a sobrealimentagdo
para evitar o desenvolvimento
da obesidade.
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7.DIVERSIFICACAO ALIMENTAR




A diversificagdo alimentar é a introdugéo gradual de alimentos
que ndo o leite. E também a transigdo de alimentos liquidos para
alimentos com uma textura cada vez mais sélida. O bebé
desenvolvera as capacidades de comer com uma colher e depois

de comer sozinho com os seus dedos. @
MESES
ALEITAMENTO MATERNO OU ALIMENTACAO POR BIBERAO

Recomenda-se iniciar a alimenta¢do no minimo apds 17 semanas
e o mais tardar 26 semanas.

Vv
DESCOBERTA E INICIAGAO

MANHA MIDI TARDE NOITE
Aleitamento Introdugdo Aleitamento Aleitamento
materno ou gradual da materno ou materno ou
féormula para refei¢do de féormula para féormula para
lactentes legumes/arroz lactentes lactentes
2
FAMILIARIZACAO 6a8
. Refeicdo de .
Aleitamento ma- ¢ . Aleitamento ma-
. legumes/arroz Refeicdes de .
terno ou leite de . terno ou leite de
com carne/peixe/ fruta
acompanhamento ovo acompanhamento
Aleitamento ma- o Aleitamento ma-
terno ou leite de ! Refelga/o de ; g terno ou leite de
egumes/arroz Refeicdes de
acompanhamento € Ioeixe/ p ¢ ; acompanhamento
5 com carne/peixe ruta
(EEimD) oK) O P com pido ou
Fingerfood oves Fingerfood
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CONSELHOS

Recomenda-se que a introdu-
¢do de alimentos que ndo o
leite nunca seja iniciada antes
do inicio de 5°™ meses (17 se-
manas) ou adiada para além
do inicio de 7™ meses (26 se-
manas). No caso de um bebé
prematuro, recomenda-se que
a diversificagdo seja adiada,
tendo em conta o nimero de
semanas de pré-maturidade.

7.1.QUANDO DIVERSIFICAR?

Recomenda-se comegar a diversificar a dieta entre as idades de
17 semanas e 26 semanas. Apds os 6 meses de idade, o leite
materno e o leite em pé para bebés ja ndo sdo suficientes para
cobrir as necessidades nutricionais da crian¢a, nem para fornecer
os estimulos necessarios ao seu desenvolvimento. A maturagéo
do sistema digestivo torna possivel iniciar a diversifica¢do
alimentar.

Nio é recomendada a continuac¢do da alimenta¢do com leite
sozinho ap6s 6 meses.

E importante adaptar o inicio da diversificagdo a evolugio do
bebé. A diversificagdo é uma descoberta gradual para o bebé que
é feita por etapas. Este processo de aprendizagem deve ser um
momento de prazer para a crianca, dando-lhe tempo para
descobrir novos sabores e texturas e dando tempo ao sistema
digestivo para se adaptar a novos alimentos. E importante nio
apressar as etapas.

O bebé esta pronto se:

Ele ergue a cabeca.

Ele p6e os seus brinquedos na boca.

Esta interessado nos alimentos que vogé come.

Estd a aprender a cavar a lingua e a aceitar cada

vez mais a colher.

Demonstra interesse por outros alimentos que ndo o leite.
- Ele encontra prazer em descobrir novos alimentos.

22 2 4

¥

Cada bebé tem o seu préprio ritmo, o que é importante respeitar.
Alguns estéo felizes por descobrir novos alimentos. Outros estdo
menos felizes, e a diversificagdo leva um pouco mais de tempo.
Neste caso, continuar a dar-lhe leite materno ou leite em p6 para
garantir que as suas necessidades sdo satisfeitas. Ele esta apenas
a alguns dias de distancial




7.2.COMO PROCEDER?

CONSELHOS ="

7.2.1.Oinicio - aprimeirafase

o e . - A adigdo de sal ou preparagées
Cerca de 5-6 meses, a primeira etapa é o inicio da alimentacédo J R

com uma colher e a descoberta de novos cheiros, sabores,
texturas, sabores, etc. O objectivo é substituir gradualmente
uma mamada ou um biberdo por uma refei¢io de legumes.

a base de sal (Aromatizantes,
caldos, molho de soja, etc.) a
dieta da crianga é fortemente
desanconselhada.

7.2.2.Naprética

Ver também a secgdo de receitas no final do guia

» Porvolta da hora de almocgo (ou  noite).

» Antes oudepois de umamamada ou biberao.

» O seubebétemum pouco de fome (se tiver
muita fome pode nao ter paciéncia para
experimentar novos alimentos).

» O seubebé estd de bom humor.

» O ambiente a volta da refeicdo é agradavel.

» Mantém-no numa cadeira alta em frente a si
com contacto visual.

» Comece lentamente e pacientemente.

» Da-se tantas colheres de puré de vegetais
quantas o bebé quiser.

» Noinicio, o bebé s6 levara algumas colhera-
das. Em seguida, suplemento com o leite
habitual da crianga ou a oferta do peito.

»  Assim que o bebé comer uma refeicdo com-

SE O BEBE ACEITAR

oferecer legumes em puré todos os dias,
aproximadamente & mesma hora;

variar os legumes;

adicionar hidratos de carbono e gordura;
reduzir o volume de leite de acordo com a
quantidade de puré, depois remover
quando o bebé comer uma refei¢do completa
(1oogais50g).

35

pleta, j& ndo precisa de leite apds a refeicdo.

» Agoratambém se pode oferecer 4gua como
bebida, tendo em conta que o puré de
legumes é frequentemente rico em 4gua e que
o bebé pode recusar-se a beber 4gua no
inicio. Nao se deve forga-lo, mas sim continuar
aoferecé-lo.

» A quantidade da refeicdo dependerd do
apetite do bebé.

» Introduzir a refeicdo com uma colher. Se a
crianca ainda nao estiver pronta, é melhor
adiar a introducéo e oferecé-la novamente
mais tarde.

»  Paraevitar que o seu filho “engula da maneira
errada’, apresente a colher por baixo, ou seja,
do queixo para a boca.

SE O BEBE AINDA NAO
ESTIVER PRONTO

continuar a amamentar exclusivamente, o
leite cobre as suas necessidades até aos
6 meses;

ndo hé pressa, tente novamente alguns dias
mais tarde, ndo force, mas nio desista;

é melhor introduzir mais tarde do que forgar.
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7.2.3.0 casodos alergénicos

A diversificagdo alimentar ndo deve comegar antes dos 4 meses
de idade, nem depois dos 6 meses de idade, quer a crianca esteja
oundo em risco de alergia alimentar.

Uma vez iniciada a diversificagdo, recomenda-se que os principais
alergénios alimentares, tais como lacticinios, ovos, peixe, gluten
e amendoim, sejam introduzidos sem demora, quer a crianga
esteja ou ndo em risco de alergia (devido a histéria familiar).

A menos que o médico especialista aconselhe o contrario, ndo hé
necessidade de atrasar a introdugdo de qualquer grupo alimentar.

7.2.4. A segundafase

Por volta dos 6 meses de idade a refei¢do de legumes é geralmente
bem aceite e a variedade de alimentos oferecidos pode ser ainda
mais alargada. Esta é a idade em que fontes de protéina como a
carne, peixe, ovos e leguminosas sdo introduzidas e gradualmente
adicionados a refeigdo de legumes.

Além disso, é tempo de substituir a mamada ou o biberdo da tarde
por uma refei¢io de fruta e agua.

Por volta dos 8 meses de idade, alguns bebés tornam-se mais
famintos. Ndo aumentar o volume diario de leite (2 a 3 mamadas
ou biber, 500 a 600 ml de leite por dia), mas adicionar alimentos
ricos em amido s refei¢es da manhi e da noite para aumentar a
ingestdo de energia. E nesta altura que o pio deve ser introduzido.



7.3.A REFEICAO DE LEGUMES NA PRATICA

As refeigbes oferecidas na altura da diversifica¢do alimentar
podem ser feitas em casa ou compradas comercialmente (comida
para bebés), mas as refei¢des caseiras sdo preferiveis: podem
oferecer a oportunidade de uma maior variedade de texturas e
sabores ao mesmo tempo que correspondem aos hébitos
socioculturais da familia e também permitem o controlo

dos ingredientes utilizados.

7.3.1.Composigdo darefeicio de legumes

No inicio: legumes

Apbés1azsemanas: vegetal+amido +gordura
Apds 6 meses: vegetal + amido + gordura + proteinas

7.3.2.Legumes

-

Pode variar os tipos de vegetais: cenouras, abébora, curgetes,
pastinacas, brécolos, funcho, couve-flor, etc.

Um tipo de vegetal ou uma mistura de diferentes tipos.
Alguns vegetais tém um sabor muito forte ou sdo mais
dificeis de digerir (formacdo de gés): cebolas, pimentos,
couves, salsifis, nabos, alhos-porros. Pode querer esperar
mais tempo antes de os oferecer ou mistura-los com vegetais
que sdo bem tolerados.

Escolher vegetais frescos da época, ou vegetais congelados,
de preferéncia cultivados organicamente.

Nio adicionar sal a refei¢do de legumes.

Sem vegetais enlatados, sdo demasiado salgados para o bebé.
Isto ndo se aplica aos alimentos para bebés.

Se 0 bebé ndo tomar mais leite apds a refeigdo, pode ser
oferecida 4gua para beber durante a refeigdo.

CONSELHOS =

Jd no inicio da diversificagdo, é
recomendado expor a crianca
bastante rapidamente a uma
variedade de alimentos, alte-
rando os sabores todos os dias.
Este método promove a apre-
ciagdo de todos os tipos de
gostos no futuro.

4

a
\N
N

~
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7.3.3.Leguminosas

As leguminosas (lentilhas, grao-de-bico, feijdo, soja, ervilhas,
etc.) sdo muito ricas em nutrientes essenciais. No entanto,
contém uma grande quantidade de fibra, o que as torna mais
dificeis de digerir. Recomenda-se a utilizagdo de leguminosas a
partir dos 6 meses de idade. Para aumentar a tolerdncia,
recomenda-se mergulhar as leguminosas e cozé-las em 4gua
doce. Depois de cozidos, deixa-los inchar durante 15 a 60 minutos
para aumentar a digestibilidade. E essencial garantir que sejam
bem cozinhados (sem sal).

Comegar com lentilhas vermelhas (coral) 8 medida que sdo
descascadas e contém menos fibra. As lentilhas descascadas ndo
precisam de ser embebidas, mas devem ser bem lavadas antes
de serem usadas e cozinhadas cuidadosamente (15-20 minutos).
Para aumentar a tolerdncia, podem ser deixados a inchar apds
cozedura (fonte de calor desligada, tampa fechada) durante
10 minutos. Introduzir gradualmente em pequenas quantidades
a partir dos 6 meses de idade. As lentilhas aumentam em
volume 2,5 vezes quando cozinhadas, portanto 40 g cruas serdo
100 g cozinhadas.

As conservas de leguminosas contém muito sal e devem
ser evitadas.

7.3.4. Alimentos a base de amido

Apés alguns dias, adicionar alimentos ricos em amido a refei¢do
de legumes. Isto aumenta o contetido energético da refeigdo.

- Comegar a adicionar batatas ou batata-doce.

- Fornecer amesma quantidade de alimentos ricos em amido
que de vegetais.

- Posteriormente pode também utilizar arroz, paingo, quinoa,
Ggrios de trigo, massas, cuscuz, espelta, aveia, centeio, e cevada.



7.4. GORDURAS

Uma crianca pequena precisa de uma dieta rica em gorduras
saudaveis. E portanto essencial adicionar10a15 g (1 a 2 colheres
de sopa) de gordura a refei¢do de legumes a partir do momento
em que o leite é retirado. E melhor variar as fontes de gordura:
6leos de diferentes origens e/ou manteiga.

» Adicionar 132 colheres de sopa de 6leo (colza, azeitona, etc.) ou
manteiga por refeicdo vegetal.

»  Adicionar a gordura depois de cozinhada, imediatamente antes
de comer.

IMPORTANTE

Alimentos ricos em gorduras
escondidas, tais como biscoitos,
pastelaria, snacks, batatas
fritas, carnes frias e produtos
ldacteos gordos, fornecem
gorduras de menor qualidade.

CONSELHOS

As gorduras mais adequadas
sdo a manteiga e o 6leo. Entre
os 6leos, recomendamos espe-
cialmente o dleo de colza, que
é rico em dcidos gordos polin-
saturados que sdo essenciais
para o desenvolvimento do

4 sistema nervoso e do cérebro.
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7.5.NOZES

As nozes (em pd) sdo alimentos muito ricos em nutrientes e
contém gorduras saudaveis. Podem ser utilizados desde o momento
da alimentacéo.

-~ Utilizar apenas nozes em p6 ou em puré pois sdo duras
e constituem um verdadeiro perigo de asfixia.

- Utilizar p6 de nozes nio salgado e ndo torrado.

- Armazenar as nozes em p6 num recipiente fecha-
do no frigorifico.

- Adicionar 1 a 2 colheres de sopa ao puré de legumes
depois de cozinhado ou ao puré de fruta.



7.6. CARNE, PEIXE, OVOS

A carne deve ser oferecida apds a introducdo de vegetais e
alimentos ricos em amido entre 6 e 7 meses.

- Todos os tipos de carne sdo permitidos, sem ser carne
processada (salsicha, presunto, salame, carne picada, etc.).

- Prefira cortes magros e tenros de boa qualidade e varie a sua
escolha: frango, peru, carne de vaca, vitela, carne de porco, ...

- Escolher filetes de peixe sem espinhas, (nehnum espadarte
nem atum).

- O ovo deve ser cozido a ferver.

O ovo (primeiro a gema e depois a clara) deve ser introduzido a
partir da idade de 6 meses. Cozinhar um ovo cozido, adicionar
20g da gema no inicio, depois também a clara. Mais tarde, podem
ser adicionados pedacos de uma omelete bem cozida.

Os ovos devem ser sempre bem cozinhados devido ao risco
bacteriolégico e alergénico.

POR SEMANA:

CONSELHOS

A quantidade recomendada
de carne, peixe ou ovo é apenas
15-20 g por dia, 4-5 vezes por
semana.

1a 2 refeicdes de legumes + amido + gordura + peixe

1a 2 refeicdes legumes + amido + gordura * aves

vV v v v

Ver as receitas e métodos de cozedura no final da brochura.

1a 2 refeicdes legumes + amido + gordura * carne vermelha bem cozinhada

1a 3 refeicdes legumes + amido + gordura (uma vez por semana com ovo)
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CONSELHOS

Contudo, se sentir que o seu
bebé estd a comer muito pouco
da refeicdo vegetal e a beber
mais leite do que o recomendado
para a sua idade, é aconselhdvel
oferecer a refeigdo vegetal uma
segunda vez durante o dia, por
exemplo a noite.

7.7.QUANTIDADE DE PURE

A quantidade de refei¢do de legumes depende da idade do bebé
e do seu apetite. Normalmente pode confiar no seu bebé para
adaptar o seu consumo as suas necessidades.

- ~~

> 3 -
.

.
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T DA —.—




IDADE QUANTIDADE LEGUMES AMIDOS PROTEINA LUBRIFICANTE

o B X O o T b5

20 gem
4a5 120-150 g 50-60¢g 50-60¢g Eane 10-15§&
MESES 50-60g
cozinhado
20-30¢8
6a8 150-200 g 60-80¢g 60-80¢g Sl 15-20 g 10-15 g
MESES 60-80g
cozinhado
30-40¢g
9ai2 200-250¢ 80-100¢g 80-100g LA 15-208 10-15¢8
MESES 80-100g
cozinhado

10 g é equivalente a cerca de uma colher de sopa.

- A proporcio de vegetais e alimentos ricos em amido pode ser
ajustada de acordo com as necessidades do bebé.

- As quantidades indicadas sdo valores médios.

- Cadabebé tem necessidades diferentes e come de acordo com
a sua fome.

- Confie no seu bebé, ele sabe naturalmente como adaptar a sua
ingestdo as suas necessidades.
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7.8.CONSISTENCIA DAS REFEIGOES

- Osalimentos devem ser de textura e consisténcia adequadas
a idade, progredindo até a apresentacdo com os dedos e a
auto-alimentagdo.

-~ A presenca de uma textura grumosa é necessaria para
desenvolver as capacidades orais da crianga.

- Devem, portanto, ser evitadas texturas suaves e mistas que se
prolonguem.

@ @

5 a 7 MESES 8 a 12 MESES 12 > MESES
textura mista e suave pecas esmagadas, pecas macias
derretidas

B I

[/ 777/777777




7.8.1.Introducgéo de texturas complexas

A textura é uma das propriedades dos alimentos que requer ',0:
adaptacéo por parte da crianca, a fim de gerir e engolir o engolir o

os alimentos. O correcto desenvolvimento da denticdo e da IMPORTANTE
mandibula desenvolvimento da denti¢do e da mandibula esta —
relacionado com a progressdo da dentigdo oral competéncias Ter cuidado com os alimentos
orais, que se desenvolvem quando a crianga é estimulada por duros e/ou redondos ou ali-
novos novas texturas. mentos redondos (amendoins

. . . . . . inteiros uvas, avelds, tomates
A janela para a introdugdo de alimentos texturizados situa-se

entre 8 e 10 meses (e em qualquer caso antes de 12 meses) a fim
de acompanhar a crian¢a o melhor possivel para uma mastigagéo
normal. E importante adaptar o tamanho e a dureza das pegas ao
as capacidades orais da crianga.

pedagos de tomate, cereja,
magd pedagos de magd, etc.)
para criangas com menos de 3
anos anos de idade sédo proibi-
dos (risco de risco de asfixia).

[/777 7777777777777/ S
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7.8.2.Fingerfood

Por volta dos 7 ou 8 meses, dependendo do
desenvolvimento do bebé, é possivel introduzir 22
pequenos pedagos de comida sob a forma de "s
“comida para os dedos”.

» Como complemento dos purés ﬁ
para a descoberta de alimentos. &
» A partir dos 8 meses em diante,

dependendo das capacidades motoras

do bebé.

O bebé deve ser capaz de o fazer:

1. Sentado em posi¢do vertical com

pouco apoio;

agarrar os alimentos independentemente
com os dedos;

por comida na boca;

mastigar pecas macias (paladar, dentes);
engolir sem asfixiar ou engolir mal.

IMPORTANTE

Ficar sempre perto da crianga,

ndo deixar a crianga sozinha.

e




Na pratica:

>

Dar apenas alimentos que sejam recomendados para a idade
da crianga.

Oferecer pecas que sejam faceis de agarrar.

Consisténcia macia, sem ser demasiado mole ou demasiado dura.
Expandir os tipos e preparagdes de acordo com a idade e as
capacidades motoras.

Evitar todo o tipo de alimentos sufocantes tais como uvas inteiras,
tomates cereja inteiros, morangos inteiros, nozes, carogos duros,
carne, etc.

Sugerir, por exemplo:

Legumes, batatas, batata doce, massa cozida, polenta, ...

Cozido em 4gua sem sal, sem especiarias nem caldo, ou em vapor.
Frutos crus moles como banana, péssego, framboesa, tangerina,
kiwi, abacate, ..., frutos maduros ou cozinhados.

Pequenos pedacos de migalhas de pdo amanteigado.

Pequenos pedacos de peixe, frango, carne bem cozida, omelete
bem cozida, ...
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7.9.TEMPERO

A adi¢do de sal ou de preparagdes a base de sal (temperos
industriais, caldos, molho de soja, etc.) a dieta do lactente é
fortemente desaconselhada. A razdo é que a funcdo renal é
imatura em bebés, e 0 excesso de sal alimentar ainda ndo foi
eliminado. O gosto de um bebé é muito sensivel e a percep¢do da
salinidade de um bebé ndo é a mesma que a de um adulto.

Deixar a crianga descobrir o sabor da comida.

TEMPEROS ADEQUADOS

Ervas

fresco - sempre bem lava-
do, depois de cozinhado

Sal

néo adicionar sal ou espe-
ciarias que contenham sal

Especiarias

especiarias suaves - podem
ser adicionadas apds 8

» seco - adicionar ao puré » nao cozinhar em caldo de meses em pequenas

de batata quente carne

quantidades e adaptadas
aos habitos familiares
» Nunca adicionar um

intensificador de sabor

(glutamato - E 621)
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7.10. PRESERVACAO DE REFEICOES CASEIRAS
COZINHADAS

E importante assegurar que o puré de legumes seja armazenado
correctamente paraevitar orisco deinfecgdo. O desenvolvimento
de microrganismos depende da temperatura de armazenamento.
Uma temperatura de < 5°C é absolutamente necessiria para
retardar o seu desenvolvimento. Por esta razdo, o puré ndo deve ser
deixado a arrefecer & temperatura ambiente, mas deve ser
armazenado no frigorifico, mesmo que ainda esteja quente. Por
razdes de higiene, o puré em que mergulhou a colher do bebé nédo
pode ser guardado. Se ndo tiver a certeza de que o bebé esta a comer
tudo, utilize 2 tigelas diferentes para alimentar o bebé, uma tigela
para alimentar o bebé e uma tigela de reserva.

- Utilizar imediatamente apds a cozedura;

-~ ou colocar o puré num copo limpo com tampa;

- colocar imediatamente no frigorifico (pode ser armazenado
durante 24 horas no frigorifico a 4°C);

-~ oucolocar no frigorifico durante 1 hora e depois no congelador
(pode ser mantido durante 2 meses a -18°C);

- para descongelar, colocar na véspera no frigorifico;

- ndoreaquega a mistura mais do que uma vez.




7.11. AS BEBIDAS

Se 0 bebé ndo tomar leite apds a refei¢do vegetal, pode ser ofere-
cida 4gua para beber durante a refeigdo.

Ofereca regularmente a sua crianca idgua adequada para a
preparacdo de comida para bebé (50-150 ml por dia) ou dgua
fresca da torneira. A Gnica bebida recomendada é 4gua purae é
importante habituar o seu filho desde o inicio.

Excepcionalmente, e o mais tarde possivel, pode tolerar sumo de
fruta fresco ndo adogado ou chdas de ervas ndo adogados. Estes
devem ser desfrutados em situagdes especiais apenas por prazer.

Evite:

» Todas as outras bebidas tais como limonadas, xaropes, colas,
infusdes ou sumos agucarados devem ser evitadas, uma vez que
séo demasiado doces (mesmo as especialmente concebidas para
bebés). Isto cria um certo habito de dogura. O excesso de agucar
desequilibra a dieta, com um risco a longo prazo para a satde
(cérie, obesidade).

» As bebidas “light”, bebidas desportivas, bebidas energéticas e
bebidas contendo &lcool sdo proibidas para criancas.

» O chéeocafé contém excitantes e ndo séo bebidas adequadas
para criangas pequenas.
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IMPORTANTE

Ha pequenos potes para be-
bés recomendados a partir
de 4 meses que contém acii-
car. Leia a lista de ingredientes.

7.12. A REFEIGAO DE FRUTA

-

Durante o 7°*™ més, a mamada ou o biberdo da tarde é
substituida por uma refei¢do de fruta.

Escolher fruta fresca sazonal ou congelada.

Apresenta-los crus, maduros, lavados e descascados, sem
sementes, misturados, esmagados, ralados, em pedagos ou
cozidos em compota.

Uma tnica variedade ou uma mistura.

Aqui estdo alguns exemplos: ma¢d, péra, banana, nectarina,
péssego, meldo, damasco, etc.

Variar para mudar os gostos.

Nenhuma fruta enlatada, uma vez que contém aglcar
adicionado.

Nio adicionar leite, agiicar ou mel ao puré de fruta.




7.12.1. Algumas recomendacdes importantes para a refeicdo de fruta

Pode vir a cair na tentacdo de adicionar uma bolacha a uma
refeicdo de fruta, mas a bolacha é nutricionalmente inttil e a
maioria contém demasiado agticar. O biscoito também disfarca o
sabor natural da fruta.

Se a fruta por si s6 ndo for suficiente ou se quiser engrossar o
puré, pode adicionar flocos de cereais instantaneos sem agticar ao
puré de fruta.

7.12.2.Queijo fresco parabebés

Estes produtos contém frequentemente
grandes quantidades de acgucar,
aromatizantes e outros aditivos.

Naio substituir a refei¢do de fruta por um queijo
fresco de fruta, mesmo que o anuncio o
recomende especialmente para bebés. Estes
produtos sdo, ao contrario da fruta, muito
ricos em proteinas. As estatisticas mostram
que a dieta das criangas pequenas ji é
demasiado rica em proteinas. Este excesso de
proteina desde tenra idade pode ser uma das
causas da obesidade em criancas e adultos.

IMPORTANTE

Niio adicionar agticar ou edul-
corantes as refeicdes de fruta.
mascaram o sabor natural dos
alimentos e acostumam a
crianga ao sabor doce.

O mel ndo é recomendado com
menos de um ano de idade
devido ao risco microbioldgico.

’
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7.13.PAO

A partir dos 8 meses de idade, pode oferecer ao seu filho uma
pequena fatia de pao (possivelmente com manteiga) que ele possa
mastigar. Pode escolher pdo cinzento finamente moido sem
sementes (sem girassol, sésamo, linho ou nozes, etc.). O pdo é
muito melhor que bolachas ou batatas fritas, mesmo as vendidas
especialmente para criancas. Evitar também todos os pastéis e
bolos. Estes contém uma quantidade significativa de agtcar e
gordura. Adote bons hébitos desde o inicio.




7.14. PAPAS DE LEITE

Algumas criangas, apds os 6 meses de idade, preferem comer
mais frequentemente com uma colher. Para outros, um biberéo
de leite por si s6 ja ndo é suficiente. Em vez de aumentar o
volume de leite no biberdo, oferecer uma papa de leite espesso
com farinha de leite instantinea para bebé. Esta farinha ndo
deve conter acticar.

7.14.1.Preparacdo de umapapa de leite

- Verter a farinha para o leite de seguimento quente ou leite
materno e misturar. Esperar um pouco, a mistura s6 vai
engrossar ap0s alguns minutos.

- Haé farinhas misturadas com leite em pé: estas sdo chamadas
farinhas de leite. Sdo dissolvidos em 4gua para obter uma
papa leitosa.

- Uma fruta mista pode ser adicionada para variar o sabor.
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7.15.LEITE E PRODUTOS LACTEOS

- Oleite de vaca e os produtos lacteos ndo contém os nutrientes
necessarios para o desenvolvimento saudavel de um bebé e
ndo devem ser utilizados para o alimentar.

- Todos os produtos lacteos (iogurtes, petits suisses, leites aro-
matizados) que sdo vendidos “especialmente para bebés”
ndo cumprem os critérios para uma alimentagéo saudével para
bebés. Optar, tanto quanto possivel, por produtos naturais.

- Apenas o leite materno e os leites adaptados fornecem todas
as necessidades nutricionais do bebé.

As férmulas infantis e férmulas de seguimento ndo devem ser
substituidas por bebidas vegetais em crian¢as com menos de um
ano de idade, mesmo quando estas sdo fortificadas com calcio.

IMPORTANTE

A tnica ingestio de “leite”
para criangas até 1 ano de
idade é leite materno e/ou
leite em po para bebés e leite

de seguimento.
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CONSELHOS

Se utilizar potes industriais,
alterne-os com potes caseiros.
No entanto, purés que se fazem
em casa sabem melhor. Tem
a vantagem de poder escolher
os ingredientes por si préprio.

As receitas desta brochura
dar-lhe-do algumas ideias.

7.16. COMIDA PARA BEBES

A produgdo de alimentos para bebés esta sujeita a regulamentos
europeus rigorosos. Os ingredientes utilizados ndo podem
conter residuos, germes, nitratos ou nitritos em quantidades
que sejam prejudiciais para as criancgas. Por esta razdo, a
qualidade da comida para bebé é certamente boa e a sua
utilizagdo pode ser recomendada.

Contudo, muitos pequenos potes nio sio suficientemente ricos
em gordura. Ndo hesite em adicionar 1 a 2 colheres de cha de éleo
ap0s o aquecimento.

E importante fazer a escolha certa no sortido de comida para
bebé, dependendo da idade do seu bebé. Leia atentamente o
rétulo, todos os ingredientes estdo listados.




EVITAR PEQUENOS FRASCOS QUE CONTENHAM OS SEGUINTES INGREDIENTES

Leite de vaca, iogurte, queijo cottage, Leite de vaca, iogurte, queijo cottage,
queijo, natas queijo

Sal Sal

Mel, agticar, agtcar de malte, glucose, Mel, aglicar, agicar de malte, glucose,
frutose, sumo de fruta concentrado, ... frutose, sumo de fruta concentrado...
Chocolate, cacau Chocolate, cacau

Ovo, gema e clara de ovo

Presunto Presunto

Sabores, espessantes, conservantes, ... Sabores, espessantes, conservantes, ...
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Desde os primeiros meses, uma crianga é capaz de adaptar as
quantidades que come de acordo com as suas necessidades. Eles
regulam a sua ingestdo alimentar ao longo do dia: se comerem
“demasiado” numa refei¢do, comerdo menos na seguinte... (esta é
uma capacidade que nés “desaprendemos” a medida que
crescemos). Confie nele, e se ele jd ndo tiver fome, ndo o force a
terminar o seu prato.

Em geral, as criangas comem 4 a 5 refei¢des por dia, 3 refei¢des
principais (pequeno-almogo, almogo, jantar) e 1 a 2 lanches.

CONSELHOS “=

Evite que o seu bebé petisque, B

porque pode perturbar o .
sentimento natural de fome, ‘

saciedade e sede. Ndo utilizar

alimentos apreciados como o

recompensa ou conforto: a

crianga tende a comer sem

estar com fome e pode

fortalecer a atragdo da crianga ’
para estes alimentos.
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9. ALIMENTOS NAO ADEQUADOS A
ALIMENTAGAO DE CRIANCAS COM
MENOS DE 3 ANOS DE IDADE
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Alguns alimentos ndo sdo adequados para alimentar criancas
com menos de 3 anos de idade devido a:

O SEU PEQUENO TAMANHO:

» pequenos alimentos cilindricos ou esféricos que resistem ao . <
esmagamento, tais como nozes, amendoins (amendoim, avels,
améndoa), uvas e rebucados ou gomas ndo devem ser consumidos IMPORTANTE
inteiros devido ao risco de asfixia. —

Nenhum suplemento deve ser
dado a uma crianga, a menos

CONTEUDO CONTAMINANTE: que seja prescrito por um

médico.

» produtos de chocolate, que devem ser limitados devido ao seu
teor em niquel;

» apresenca de certos ingredientes como o sal;

» café, cha, refrigerantes com cafeina e bebidas energéticas, que
devem ser evitadas devido ao seu teor em cafeina;

» edulcorantes, como aditivo, que s&o proibidos na dieta de criancas
com menos de trés anos de idade: alimentos que os contenham,
tais como bebidas “light”, devem ser evitados;

» os produtos de soja devem ser limitados devido ao seu contetdo
de genisteina;

» sumo de arroz e bolos de arroz para adultos devido ao contetdo

de arsénico.

O SEU RISCO MICROBIOLOGICO:

» mel parabebés com menos de um ano de idade;

» todaacarne crua ou mal cozida: a carne picada e os produtos de
carne picada devem ser cozinhados (criancas de 0-3 anos);

» leite cru e queijos de leite cru, com excepcgdo de queijos
duros como o Gruyére ou o Comté;

»  ovos crus e produtos a bas de ovos crus ou mal cozidos
(tais como mousse de chocolate e maionese caseira);

> marisco cru e peixe cru.
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As células gustativas e olfactivas aparecem entre a 82 e 122
semana de gravidez e sdo funcionais a partir do 6° més in utero.
Ao ingerir o liquido amniético, o feto pode familiarizar-se com
certos aromas do repertério alimentar da mie.

A atrac¢do do recém-nascido pelos aromas percebidos antes do
nascimento foi confirmada por vérios estudos. Ao nascer, certos
gostos sdo mais apreciados, especialmente gostos doces e
gordurosos, que se encontram no leite materno. Em contraste, o
recém-nascido rejeita sabores 4dcidos e amargos, marcadores
sensoriais de alimentos potencialmente téxicos. Este gosto e
antipatia por certos sabores é inato, mas é importante saber que
estas preferéncias sdo de facto altamente adaptativas. Ao contrario
do gosto, os odores ndo sdo inatos. O prazer e a rejei¢do olfactivos
sdo exclusivamente uma questdo de aprendizagem cultural.

Apbs o nascimento, é através do leite materno que o bebé continua
a familiarizar-se com os sabores da comida da mée. Os bebés
amamentados mostram uma maior aceitac¢do dos alimentos do
que os bebés alimentados a biberdo que nédo experimentaram
tanta variedade de sabores.

Com a diversificagdo, que comega entre 0 5° e 7° més, é apresentada
acrianca umagrande variedade de gostos, texturas e consisténcias.

.
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Os alimentos doces e ricos em calorias sdo apreciados de forma
mais espontdnea, enquanto que os alimentos amargos e pobres em
calorias exigirdo alguma aprendizagem para serem apreciados.
Contudo, a diversificacdo é estimulante para o bebé em termos
de descobertas sensoriais e aprendizagem alimentar.

- Quanto mais diversidade aromatica e textural a crianca
tiver acumulado desde o inicio, mais aberta estarid a
descoberta de novos alimentos mais tarde.

- As refeicbes caseiras tém um efeito benéfico sobre a
diversidade aromatica que o bebé descobre e sdo um pilar do
‘_‘ \ desenvolvimento do gosto.

Quando as criangas sdo introduzidas apenas a alimentos e pratos
naturais com sabores naturais (sem adi¢do de agticar, sem adicdo
de aromas), aprenderdo a apreciar alimentos e pratos que sdo
benéficos para a sua saude.

7

s
)

O bebé passa por um verdadeiro processo de aprendizagem do
gosto, que continuara ao longo da sua vida, mesmo na idade
adulta. E importante saber que até cerca dos 18 meses de idade,
uma crianca estd bastante disposta a experimentar qualquer
comida oferecida. As preferéncias adquiridas durante o
aleitamento materno e a infincia podem ser mantidas até a idade
adulta.

Os primeiros 1000 dias de vida de uma crianga sdo um periodo

de intenso desenvolvimento e aprendizagem durante o qual a

crianca é extremamente sensivel aos estimulos ambientais e
/ \ particularmente curiosa para descobrir diferentes gostos,
texturas e cheiros.

F




PORQUE PREOCUPAR-SE COM O GOSTO DA CRIANGA?

Os bebés, criangas e adolescentes comerdo mais dos alimentos e pratos de que gostam.

Desenvolver o gosto da crianga para apreciar alimentos e pratos que sdo benéficos
para a sua satde é um pilar importante para o desenvolvimento de habitos
alimentares saudaveis para toda a vida.

O gosto desenvolve-se em fungdo das experiéncias sensoriais que
a crianca vai ter ao longo da sua vida. Desde a mais tenra idade, os
pais desempenham um papel central no desenvolvimento do gosto
e dos habitos alimentares da crianca. Os pais encorajam a crianca
a explorar os alimentos de diferentes maneiras usando os 5
sentidos numa perspectiva de autonomia, auto-descoberta, bem-
estar e ligacdo social. Os pais ajudam a crianca a descobrir gostos
diferentes, respeitando o ritmo da crianga, uma vez que cada
comedor tem uma experiéncia individual. Além disso, aprender
sobre o gosto como fonte de prazer sé pode reforcar os lagos dos
pais com os seus filhos. O papel dos pais ¢, portanto, o de:

» transmitir o prazer de comer;

» despertar o gosto por uma grande variedade de alimentos e
pratos saudaveis;

» ajudar a crianca a desenvolver um gosto por alimentos e pratos

naturais com sabores naturais.

O acompanhamento emocional e social das refei¢des é tdo
importante como o contetido do prato. A atitude da pessoa que
acompanha a crianca durante a refei¢do é decisiva; uma atitude
calorosa, tranquilizadora e gratificante cria um clima
emocional que a crianca associa inconscientemente ao sabor
dos alimentos. Uma memdria positiva da refei¢do aumenta o
prazer de futuras refeicGes.
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- Aalimentacdo ndo se trata apenas de satisfazer necessidades
nutricionais, mas também de alimentacéio e aprendizagem
sensorial, o que é essencial para o bem-estar nutricional
posterior.

- O contexto afectivo e social da refei¢do, como as refei¢des
familiares, é muito importante, uma vez que a dimenséo
afectiva estd associada ao sabor dos alimentos.

-2 10.1. NA PRATICA

4 N

= CONSELHOS

Criar um ambiente quente durante a refei¢do, ter uma
atitude positiva.

2. Dependendo da idade da crianca, deixem-na ajudar na
preparagdo na cozinha.

Se a crianga ndo gosta de uma
comida ou de um prato, nada é

definitivo! 3. Deixar a crianc¢a descobrir comida e pratos

Estudos mostram que 8 a 10 com todos os sentidos.

repetigoes do mesmo alimento, 4. Oferecer alimentos e pratos com uma variedade

na mesma forma, em pequenas de gostos e texturas. 4
quantidades e sem forgar, 5. Preste atencdo a apresentagdo do prato. Oferta de
familiariza a crianga com o seu pratos coloridos.

sabor e pode ser apreciada 6. Dar um bom exemplo comendo uma dieta saudavel e
posteriormente. variada, se aplicavel, do que a crianca come.

Respeitar o apetite e o gosto da crianca.

8. Explicar o que hd para comer, verbalizar, nomear os
alimentos e os pratos.

9. Deixa-los olhar, tocar, cheirar, saborear um pouco, tipo, ndo
gostar, comer.

10. Repita os pratos para os familiarizar.

N




10.2. A VOLTA DA REFEICAO

¥

%

¥

¥

Bom ambiente & mesa - reforca a atitude positiva em relagdo
aos alimentos.

Todos os ecris, radios, telefones, telemdveis desligados - evita
a associagdo de comer com distracgdo.

X<

. . >,
Refei¢Ges regulares - proporcionam um “

sentido de direccio e seguranca.

Refeicdes com a familia, se possivel - refor¢a o caracter social
e assegura a necessidade de afecto.

As criangas imitam e copiam os hébitos alimentares dos seus
pais - dar um bom exemplo.

Os pais fornecem refei¢des equilibradas - asseguram as
necessidades nutricionais da crianca.

A crian¢a decide quanto deve comer e beber - auto-
regulacdo retida.

—_—
v r
-

A mesa estd livre de todos os objectos que distraem: brinque-
dos, livros, telas, etc. - para melhor sentir a fome e a saciedade.
Os pais ndo pressionam as criancas a terminar o prato - é a
crianga que decide quanto deve comer.

Acompanhar a crianca durante a refei¢do - comer sozinha
ndo é divertido.

Procurar o contacto visual - para comunicar.

Falar com a crianca, explicar o que estd na comida - desenvolve
a capacidade da crianca para se expressar.

Apoiar a crianga se ela prépria quiser comer - importante
para apoiar o desenvolvimento da independéncia.
Respeitar os proprios gostos - respeitar a experiéncia individual.
Sem forcar, sem chantagem - promove a autonomia na
tomada de decisdes alimentares.
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DIVERSIFICAGAO

IDADE RECOMENDADO NAO RECOMENDADO

\/\/O@W

v

- Amamentar a pedido Qualquer alimento que

O0a4
a - Alimentagéo de biberdo: leite infantil em nio o leite adaptado ou o

MESES . i
quantidades adequadas leite materno

- Amamentar a pedido Sal, agticar, mel
- Alimentagéo de biberdes: leite infantil em - Sumo de fruta
quantidades adequadas

¥

Inicio da diversificacdo
- Introducdo gradual de uma refeigdo vegetal
5a6 (legumes, amido, gordura) em vez de uma
MESES mamada ou biberdo
- No inicio, completar a refei¢do com uma
mamada ou biberdo
- Quando o bebé come uma refei¢do completa
(100-150 g), ndo ha necessidade de dar leite
antes ou depois da refeicdo

V@o@ﬁé@v

- Aleitamento materno - Sal, acticar, mel
- Alimentacéo de garrafa: leite de seguimento - Bolachas
- 500 a 600 ml de leite por dia - Sumo de fruta

Diversificacdo

- Por volta do meio-dia uma refei¢do vegetal
(introduzir semana apés semana carne,
peixe, ovos e leguminosas)

- Atarde, uma refeicio de fruta em vez de uma
ragdo ou garrafa

- Bebida: 4gua

6a7
MESES
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- Aleitamento materno - Sal, agticar, mel
- Alimentacdo de biberio: leite de seguimento - Sumo de fruta
- 500 a 600 ml deleite por dia - Bolachas
Diversificagdo

- Porvolta do meio-dia uma refei¢do “completa”
(vegetais, alimentos ricos em amido, proteinas)

8a12 A tarde, uma refeicdo de fruta fresca

Pela manhd, acompanhar o leite com péo
MESES

amanteigado ou oferecer uma papa de leite

- A noite, acompanhar o leite com pdo
amanteigado ou uma refei¢do de legumes e
alimentos amil4ceos sem carne, ou substitui-
-lo por uma papa de leite

- Oferta de comida com os dedos

- Bebida: 4gua

REFEICOES DE LEGUMES E FRUTA

IDADE RECOMENDADO NAO RECOMENDADO
- Inicio - puré de legumes cozidos (cenouras, - Acelga, beterraba, couve,
abobora, aboborinha, ...) espinafre, cebola, pimenta,
- Depois variar os tipos: funcho, brécolos, rabanete, salsifique
nabo, pastinaca, feijao verde, aipo, etc. -~ Conservas de legumes
- Favorecer os legumes frescos da época ou - Sal, caldo, ...

congelados que ndo sejam preparados

ou condimentados

Algum tipo de vegetal ou mistura

Se o bebé concordar, adicionar alimentos

5a6

MESES . . .
ricos em amido (mesma quantidade de

amido que os vegetais) a farinha vegetal -
batatas, batata doce, arroz, paingo (cereais
contendo gliten, tais como cuscuz, massa e
trigo, a serem introduzidos gradualmente)

- Adicionar sempre 1 a 2 colheres de sopa de
gordura a farinha vegetal - 6leo (colza,
azeite, etc.) ou manteiga



6a7
MESES

8a12
MESES

Y

v

Todos os tipos de vegetais

Semana ap6s semana adicionar carne, peixe
e gema de ovo a refei¢do vegetal a uma taxa
de 15-20 g por refeicdo

Sdo permitidos todos os tipos de carne bem
cozinhada (galinha, peru, carne de vaca,
porco, vitela e borrego)

Todos os peixes bem cozinhados séo
permitidos: filetes sem espinhas

Amido: batatas, batata doce, arroz, paingo,
quinoa, massa, trigo, cuscuz, bulgur, ...
Acrescentar sempre 1 a 2 colheres de sopa de
gordura a refei¢do

Por semana: 2 a 4 refei¢des de vegetais com
carne, 1 a 2 refei¢des de vegetais com peixe,
1 refeicdo de vegetais com ovo e 2 a 3 refei¢des
de vegetais vegetarianos

Introducio da refeicdo de fruta durante
atarde

Frutas: no inicio: ma¢i, banana, péra,
péssego, meldo, ... depois todos os tipos

Fruta madura, limpa, lavada e misturada
Possibilidade de adicionar flocos de cereais
instantineos simples (sem outros ingredientes)

Por semana: 2-4 refei¢des de vegetais com
carne, 1-2 refei¢des de vegetais com peixe e
2-3 refei¢bes de vegetais e 1 refei¢do de
vegetais com ovo

Refei¢do de fruta durante a tarde

Menos mistura de refei¢des de vegetais e
frutas, purés com pedacos para encorajar

a mastigacdo

Frutos macios maduros em pedagos
Fingerfood

Preparacdes de carne
(salsicha, presunto,
salame, paté, etc.)
Preparagdes de peixe
(fumado, enlatado,
preparado, etc.)
Atum, peixe-espada
Legumes enlatados

e preparados

Sal, caldo, ...

Sem panade com
bolachas, agticar, mel, ...
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12.1.METODOS DE COZEDURA

12.1.1.Refei¢des de legumes

Podem ser utilizados diferentes tipos de cozedura para refeicées
de vegetais. A fim de perder o menor nimero possivel de
nutrientes durante a cozedura, é importante considerar os
seguintes pardmetros:

cozinhar com um minimo de dgua;

cozinhar durante o menor tempo possivel;

cozinhar com a tampa fechada;

consumir rapidamente ap6s a cozedura;

adicionar sempre a gordura pouco antes do consumo.

2R 2 2 4

Cozinhar ao vapor - cozer os alimentos a vapor até ficarem
tenros ficarem macios. Triturar com um pouco de agua,
dependendo da consisténcia desejada

Adequado para:

todos os legumes;
batatas e batata doce;

aves, carne e peixe.

Estufar

Esta cozedura reduz a perda de nutrientes porque a dgua de
cozedura é misturada com os vegetais e o tempo de cozedura é
relativamente curto, dependendo do tamanho das pecas a
serem cozinhadas.

Numa pequena panela cagarola, cozinhar em lume brando num
pouco de idgua, com a tampa fechada, até os legumes estarem
tenros. Acrescentar mais 4gua para cozinhar os cereais. Misturar
com um pouco de dgua de cozedura, dependendo da consisténcia
desejada.

Adequado para:

todos os legumes;
batatas e batata doce;
arroz, paingo, quinoa, cuscuz, ...;

aves, carne e peixe.

Ferver - cozinhar os legumes em bastante dgua sem sal até
estarem tenros. Drenar e misturar com um pouco de dgua,
dependendo da consisténcia desejada. Adequado para vegetais
com sabores fortes - couve-flor, chicéria, aipo-rédbano, ...
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PULSOS DE COZEDURA

QUANTIDADE
DE LiQUIDO TEMPO DE =
VE(EE(T)ASIS PARA ENSOPADO COZEDURA (I:;IIIFNUL\JSI';gg)
COZINHAR (MINUTOS)
(ml/g)
© W w v X
7 N
Tremocos 3,5-4 vezes Sim 90-120
Grad de bico 3,5-4 vezes Sim 60-90
Ervilhas 3,5-5 vezes Sim 60-90
. . 30-60
Soja amarela 3,5 vezes Sim 60-80
Feijdo 3-3,5 vezes Sim 45-90
Feijao mungo 3 vezes Sim 30-45
Ervilhas partidas 3 vezes Sim/Nao 15-30 15-30
Lentilhas 2,5-3 vezes Sim/Nio 30-45
Lentilhas
3 - 10-20
descascadas 2,5 vezes Nao 10-15

12.1.2.Dicas de culinaria para alimentos ricos em amido

- Cozinhar as batatas separadamente, com as cascas guardano
assim as vitaminas e minerais, descascar e triturar com um
garfo ou misturar com os vegetais.

- Oudescascar, lavar e cortar as batatas em pedacos e cozinhar
com os legumes.

- Arroz, cereais e massas sdo cozinhados em dgua sem adigdo

de sal.

12.1.3.Dicas de cozeduraparacarne e peixe

- Pode cozinhar carne e peixe com os legumes ou
separadamente.

- Os métodos de cozedura ideais sdo a fervurae a
cozedura a vapor.

- Certificar-se de que a carne e o peixe sdo cozinhados
minuciosamente, por razdes bacterioldgicas.

- Nao adicione sal.



12.1.4.Preparacdo derefeicoes de fruta
Por razdes de higiene, é importante:

trabalhar sobre uma superficie de trabalho limpa;

limpar e lavar bem a fruta;

cortar a fruta numa tdbua com uma faca limpa;

misturar ou cortar;

servir imediatamente (se ndo, colocar num recipiente limpo e
fechado e manter no frigorifico por um méximo de 24 horas).

R 2 2 2

12.2. AS QUANTIDADES DE REFEICOES
DE LEGUMES

Os bebés sdo normalmente capazes de gerir o seu apetite de
acordo com as suas necessidades. Confie no seu bebé e nio insista
se ele ndo tiver terminado a sua porcdo. Cada bebé tem
necessidades diferentes e as quantidades dadas sdo apenas
valores médios. Além disso, o apetite de um bebé varia de dia para
dia e aumenta com a idade.

IDADE QUANTIDADE LEGUMES AMIDOS PROTEINA LUBRIFICANTE

& B X O o L3

20 gem
4as 120-150 g 50-60¢g 50-60g LS
MESES 50-60g
cozinhado
20-30g
6a8 150-200 g 60-80¢g 60-80g S 15-20 g
MESES 60-80g
cozinhado
30-40¢g
9ai2 200-250 g 80-100g 80-100g 2 b 15-208
MESES 80-100g
cozinhado

A

10-15 &
10-15 ¢

10-15 8
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12.3. HIGIENE

Higiene pessoal:

» Lave bem as m&os com sabé&o, limpe-as com um pano limpo e
mantenha as unhas curtas e limpas.
Cobrir as feridas com um penso a prova de agua.
Néo tossir ou espirrar sobre os alimentos - virar, colocar o cotovelo
ouum lengo afrente da boca ou do nariz. Depois, lave bem as maos.
» Se tiver uma doenga contagiosa, evite trabalhar na cozinha, use
uma méscara sobre a boca.

Higiene alimentar:

-

Ao comprar, prestar atengdo ao limite de tempo para consumo
e verificar regularmente os alimentos nos armadrios,
frigorifico ou congelador.

Transportar os alimentos rdpidamente e friamente e
armazend-los no frigorifico até estarem prontos para a sua
preparagio, de modo a que a chamada “cadeia de frio” nunca
seja interrompida. Cozinhar rapidamente alimentos delicados.

Verificar periodicamente a temperatura do frigorifico (méax.
5°C) e do congelador (max. -18°C) com um termémetro.
Aparelhos de descongelagio contendo geada. Nio
sobrecarregar os frigorificos e congeladores com alimentos.

Nunca colocar os alimentos descongelados de volta no
congelador.

Deitar fora imediatamente os alimentos estragados. Néo basta
remover as partes estragadas - as toxinas produzidas pelos
microrganismos invadirdo os alimentos na sua totalidade.

Os alimentos pereciveis (por exemplo, carne crua, produtos
lacteos) devem ser armazenados em recipientes fechados.
Separar os alimentos crus e cozinhados durante o
armazenamento e a prepara¢do. Depois de preparar alimentos
sensiveis, limpar sempre a superficie de trabalho e os
utensilios. Lave sempre as suas maos.



Utilizar diferentes utensilios de cozinha para a preparagio de
alimentos sensiveis (carne, peixe, ovos crus, ...) e para a
preparacdo de outros alimentos.

Levar os alimentos crus a uma temperatura minima de 70°C,
mesmo até ao nucleo.

Coma refei¢des prontas o mais depressa possivel. Armazenar
os alimentos frios no frigorifico (max. 5°C) até serem
consumidos. Colocar as sobras em recipientes fechados e
armazena-las imediatamente no frigorifico a uma temperatura
maéxima de 5°C. Comam-nos o mais depressa possivel.

Vinagre e dgua a ferver podem ser utilizados para desinfectar
bancadas e utensilios de trabalho.

Ao degustar, tenha cuidado para que a sua prépria saliva ndo
entre no puré. Portanto, para provar, pegue numa pequena
porcdo da comida com uma colher limpa e coloque-a numa tigela
pequena ou directamente noutra colher com que queira provar.

Se ndo for consumido imediatamente, colocar num copo
limpo com tampa e colocar imediatamente no frigorifico
(pode ser guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C) ou
colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no congelador
(pode ser guardado durante 2 meses a -18°C) para descongelar,
colocar no dia anterior no frigorifico.

Descongelar um alimento & temperatura ambiente, mas
manté-lo no frigorifico.
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PURE DE CENOURA

MES
Ingredientes Pesobruto  Pesoliquido
2
;80 Cenouras 150 g 100g 1'\ A A~
ﬁ’é Manteiga ou dleo de colza 10g - ',C'): a
120¢g almoco 20 min
PORCAO PERiODO PREPARACAO
Preparacio N
1. Descascar as cenouras e cortar as extremidades, colocar ., 14 N
um escorredor. CONSELHOS ~
2. Enxaguar bem com agua fria. _
3. Cortar em pedagos sobre uma tdbua limpa. Apés alguns dias pode substi-
4. Cozer as cenouras com 50 ml de 4gua fresca numa pequena tuir as cenouras por funcho,
panela com a tampa fechada durante 10-15 minutos. courgettes, pastinaga, abébora, , s
5. Colocar num recipiente de mistura com a dgua couve-rabanocouve-flor, bréco-
de cozedura. los, aipo, etc.
6. Misturar no Triturador.
7. Adicionar a manteiga ou o 6leo.
8. Acrescentar um pouco de dgua se o puré for
demasiado grosso.
9.  Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com
tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser 1
guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C). \
N A Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no JE \

congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).
Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.
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BROCOLOS E PURE DE BATATA

MES
Ingredientes Peso Peso liquido
1 A @ Brécolos 100g 758
2 x| @
~ s Batatas 100 g 758
170 g almogo 20 min £35 Manteiga ou 6leo de colza 10-15¢g
PORGCAO PERIODO PREPARACAO
N Preparacio
RSN 1. Lavar as batatas, descascar e enxaguar bem em 4gua fria.
1 CONSELHOS 2. Limpar os brécolos: cortar os floretes, descascar o talo,
E— colocar num escorredor e enxaguar bem com agua fria.
& Substituir brécolos por 3. Sobre uma tdbua limpa, cortar os brécolos e as batatas
cenouras, funcho, couve- em pedagos.
rdbano, couve-flor, courgettes, 4. Colocar os brécolos e as batatas numa pequena cagarola e
abébora, etc. adicionar 50 a 100 ml de dgua fresca.
. o 5. Cozinhar em lume brando, com a tampa fechada, durante
& t&Substituir a batata por .
‘ batata doce. roai mlnutos.. . - .
6. Colocar numa tigela de mistura, adicionar a dgua de
& Acrescentar uma gema de cozedura de acordo com a consisténcia desejada.
ovo cozido a partir dos 6 meses. 7. Purificar a mistura no Triturador.

Adicionar a manteiga ou o 6leo.

9. Acrescentar um pouco de dgua se o puré for
demasiado grosso.

10. Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com
tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser
guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C).

1. Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no
congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).

12.  Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.

fFr
= <
’
”
it o
F4 -
v, = - 8 -
-
7




PURE DE ABOBORINHA/CURGETE
E BATATA-DOCE

MES
Ingredientes Peso Peso liquido
Aboborinha/curgete 100 75
d g g g 1> 2N
@ Batata doce 100g 758 - N
&3 Manteiga ou 6leo de colza 10-158 170 g almogo 20 min
PORCAO PERiODO PREPARACAO
Preparacio

1.

10.

11.

12.

13.

Lavar as batatas doces, descascar e enxaguar bem

em 4gua fria.

Lavar a aboborinha/curgete e cortar as extremidades,
ndo descascar.

Numa tdbua limpa, cortar a aboborinha/curgete e a
batata-doce em pedagos.

Colocar a aboborinha/curgete e a batata-doce numa
pequena panela e adicionar 50-100 ml de dgua fresca.
Cozinhar em lume brando, com a tampa fechada, durante
10 a 15 minutos.

Colocar numa tigela de mistura.

Misturar no Triturador.

Adicionar a 4gua de cozedura de acordo com a
consisténcia desejada.

Adicionar a manteiga ou o 6leo.

Acrescentar um pouco de igua se o puré for

demasiado grosso.

Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com
tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser
guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C).

Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no
congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).

Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.

CONSELHOS =

Substituir a aboborinha/curge-
te por abébora, brécolos, cenou-
ras, funcho, couve-rdbano,
couve-flor, espinafres, etc.

Uma gema de ovo ou 15-20g de
carne pode ser adicionada a
partir dos 6 meses.
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PURE DE CENOURA E DE PAINCO

MES
Ingredientes Peso Peso liquido
Cenouras 150 100
A= aA~ & 8 g
-0 :
- v % Paingo 40g
200g almogo 20 min (& Sumo delaranja 1 laranja 1csp
PORGCAO PERIODO PREPARACAO @ A 8 1
gua 180m
E3 Manteiga ou 6leo de colza 10-15¢g
N Preparacio
PAIIEN 1. Descascar as cenouras e cortar as extremidades, colocar

V= CONSELHOS

Substituir cenouras por fun-
cho, couve-rdbano, feijdo verde,
brécolos, courgettes, etc.

O paingo é um cereal rico em
# ferro. O ferro das plantas é

melhor absorvido na presenga

de vitamina C. Por esta razdo,

o sumo de laranja é adicionado
A g este mosto.

Substituir o sumo de laranja por
metade de uma maga ralada.

-
- -
-
>
-
-

10.
11.

12.

13.

14.

num escorredor.

Lavar bem com 4gua fria.

Cortar em pedagos sobre uma tabua limpa.

Colocar o paingo numa peneira e enxaguar bem sob
agua corrente.

Levar 180 ml de 4gua a ferver, adicionar as cenouras

e o paingo.

Cozinhar em lume brando durante 15 minutos.
Espremer o sumo de meia laranja.

Colocar num Triturador e adicionar 1 a 2 colheres de sopa
de sumo de laranja.

Misturar no Triturador.

Adicionar a manteiga ou o dleo.

Acrescentar um pouco de gua se o puré for
demasiado grosso.

Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com
tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser
guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C).

Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no
congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).

Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.
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BROCOLOS E PURE DE PAINCO

MES
Ingredientes Peso Peso liquido
10 A A &> Brécolos 150 g 100g
~ -'9\- q W Painco 40g
200¢g almoco 20 min 3 Maca 1% macd s0g
PORGCAO PERIODO PREPARACAO <
® Agua 180 ml
Qoé’ Manteiga ou 6leo de colza 10-15g
N ! 4
4 = N
= CONSELHOS
& Substituir os brécolos por .
Preparacao

outros vegetais.

& O paingo é um cereal rico
em ferro. O ferro das plantas é
melhor absorvido na presenga
de vitamina C. Por esta razdo,
metade de uma magd é adicio-

nada ao puré.

% Apds 6 meses, substituir o
paingo por quinoa.

\'l

1. Limpar os brécolos: cortar os floretes, descascar o talo,
colocar num escorredor e enxaguar bem com agua fria.

2. Sobre uma tdbua limpa, cortar os brécolos em pedacos.

3. Colocar os brécolos numa pequena cagarola e adicionar
180 ml de dgua fresca.

4. Colocar o paingo numa peneira e enxaguar bem debaixo
de 4gua e adicionar aos brécolos.

5. Cozinhar em lume brando, com a tampa fechada, durante

15 minuto, mexendo ocasionalmente.

Descascar e lavar a maci e cortd-la em pedagos.

Colocar os brécolos, o paingo e a ma¢a num Triturador.

Misturar no Triturador.

Adicionar a manteiga ou o 6leo.

Acrescentar um pouco de 4gua se o puré for demasiado

grosso.

Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com

tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser

guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C).

Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no

congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).

Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.

-



PURE DE ABOBORINHA,
PASTINACA E ARROZ

MES
Ingredientes Peso Peso liquido
Aboborinha ou abébora 70 50
ﬁ Pastinaca 708 508 - N
_ Arrozbranco ou 2408 almot;o 20 min
= semi—completo 408 PORCAO PERiODO PREPARACAO
Filete de frango
. 208
apartir de 6 meses
© Agua 200 ml
@"é’ Manteiga ou dleo de colza 10-15¢g }

Preparacio

1.

10.

11.

12.

13.

Descascar as pastinacas e cortar as extremidades, colocar
num escorredor.

Cortar as extremidades da curgete e colocar

num escorredor.

Lavar bem os legumes em 4gua fria.

Cortar os legumes em pedacos sobre uma tibua limpa.
Levar 200 ml de 4gua a ferver, adicionar os vegetais e
verter o arroz (adicionar o frango).

Cozinhar em lume brando durante 15 minuto com a
tampa fechada.

Colocar numa tigela de mistura.

Misturar no triturador.

Adicionar a manteiga ou o 6leo.

Acrescentar um pouco de igua se o puré for
demasiado grosso.

Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com
tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser
guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C).

Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no
congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).

Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.

4 N

CONSELHOS =

Substituir pastinacas por na-
bos, funcho, aipo, couve-rdiba-
no, couve-flor, brécolos, etc.

A partir dos 6 meses, pode-se
adicionar carne ou uma gema

de ovo cozido.
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PURE DE COUVE- RABANO,
MACA E ARROZ

MES
Ingredientes Peso Peso liquido
1 & Couve-ribano 100g 6og
~ N Cf) Maga 100 g 40¢g
2408 almocgo 20 min 22 Riz 358
PORGCAO PERIODO PREPARACAO . .
(& Sumo delaranja Y5 laranja 1csp
© Agua 180 ml
&3 Manteiga ou 6leo de colza 10g
LA Preparacio
A T 45 1. Descascar a couve-rabano e coloci-la num escorredor.
T CONSELHOS 2. Enxaguar bem com 4gua fria.
. 3. Limpar e descascar a maga e enxaguar sob dgua corrente.
Pode substituir a couve-rdbano 4. Cortar em pedagos sobre uma tibua limpa.
por funcho, aipo-rdbano, etc. 5. Levar 180 mlde 4gua a ferver, adicionar a couve-rdbano, a
P . magd e verter o arroz.
ubstituir o arroz por paingo . .
por patng 6.  Cozinhar em lume brando durante 15 minutos.

ou couscous.

7. Espremer o sumo a partir de meia laranja.

8. Colocar num Triturador e adicionar 1 a 2 colheres de sopa
de sumo de laranja.

9. Misturar no Triturador.

10. Adicionar a manteiga ou o 6leo.

1. Acrescentar um pouco de 4gua se o puré for
demasiado grosso.

12.  Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com
tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser
guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C).

13.  Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no
congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).

14.  Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.

=7
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PURE DE LENTILHAS, AIPO,
PASTINACA E QUINOA

Ingredientes Peso Peso liquido
% Couve-rdbano 708 50¢g
ﬁ Pastinaca 70g 508
2 Quinoa 20g
%2 Lentilhas coral 20g
¢ Agua 200 ml
(& Sumo delaranja espremido %5 laranja 1csp
E3 Manteiga ou 6leo de colza 10-15¢g
Preparacio

1.

SN

10.

11.

12.

13.

14.

Descascar as pastinacas e cortar as extremidades, colocar
num escorredor.

Descascar o aipo e colocd-lo numa peneira.

Lavar bem os legumes em 4gua fria.

Cortar os legumes em pedacos sobre uma tibua limpa.
Colocar a quinoa e as lentilhas numa peneira e enxaguar
bem sob dgua corrente.

Levar 200 ml de 4gua a ferver, adicionar os vegetais e
verter a quinoa e as lentilhas.

Cozinhar em lume brando durante 15 minuto com a
tampa fechada.

Colocar numa tigela de mistura.

Misturar no Triturador.

Adicionar a manteiga ou o 6leo e 1 colher de sopa de
sumo de laranja.

Acrescentar um pouco de igua se o puré for

demasiado grosso.

Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com
tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser
guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C).

Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no
congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).

Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.

e
N
L)
MES
A .
| (9
250g almoco 20 min
PORCAO PERiODO PREPARACAO
j \\
. \'/
CONSELHOS =

Substituir a pastinaca e o aipo
por outros vegetais.

A quinoa é um cereal rico em
ferro. O ferro das plantas é me-
lhor absorvido na presenga de
vitamina C. Por este motivo, o
sumo de laranja é adicionado a

este puré. ’
’
A
y
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PURE DE VEGETAIS, BATATAS
E DE CARNE

MES
Ingredientes Peso Peso liquido
Cenouras 8o 50
1n A A~ & g g
I |
- g 7 Aboborinha/curgete 8og 50¢g
2508 almogo 20 min &) Batatas 1208 100g
PORCAO PERIODO PREPARACAO
»;% Carne de vaca, vitela,
s . 208
[ J porco, borrego ou galinha
?& Oleo de colza ou azeite 10-15g
-
LA Preparacdo
PAIEN 1. Lavar as batatas, descascar e enxaguar bem em 4gua fria.
7 CONSELHOS 2. Descascar as cenouras e cortar as extremidades, colocar
- um escorredor.
Substituir cenouras ou funcho 3. Cortar as extremidades das aboborinhas/curgetes e
por couve-rdbano, couve-flor, coloca-las num escorredor.
brécolos, abébora, alho fran- 4. Lavar bem os legumes em 4gua fria.
cés, espinafres, ervilhas, feijdo 5. Numa tabua limpa, cortar as cenouras, aboborinha/
verde, aipo-rdbano, nabos, etc. curgete e batatas em pedagos.

6. Colocar a cenoura, aboborinha/curgete e pedacos de batata
numa pequena cagarola e adicionar 50-100ml de
agua fresca.
7. Cortar a carne em pequenos pedagos e adicionar o
aos legumes.
8. Cozinhar em lume brando, com a tampa fechada,
durante 15 minutos.
9.  Colocar num triturador, triturar tudo, adicionar

Substituir as batatas por bata-

tas doces.

o 6leo ou azeite.

10.  Acrescentar um pouco de dgua se o puré for
demasiado grosso.

1. Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com
tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser
guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C).

12.  Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no
congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).

13.  Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.




PURE DE CENOURA, FUNCHO,
BATATA E SALMAO

MES
Ingredientes Peso Peso liquido
Cenouras 8o 50

£ g g 1= 51N

& Funcho 8og 508 - N

Batatas 1208 100g 250 g almogo 20 min
K} Filete de salmdo 208 PORCAO PERiODO PREPARACAO
&3 Manteiga ou 6leo 10-15g
Preparacio

1. Lavar as batatas, descascar e enxaguar bem em 4gua fria.
2. Descascar as cenouras e cortar as extremidades, colocar

um escorredor. e,
3. Limpar o funcho, cortar ao meio e colocar numa peneira.
4. Lavar bem os legumes em 4gua fria.
5. Sobreuma tabua limpa, cortar as cenouras, funcho e
batatas em pedagos. \
6.  Cortar o filete de salmio em pedacos de 20g (congelar as - -
por¢des em excesso), verificar se ndo restam espinhas. CONSELHOS ="
7. Colocar as cenouras, funcho, batatas e salméo numa
pequena cacarola e adicionar 75 ml de 4gua fresca.
8. Cozinhar em lume brando, com a tampa fechada, durante
roats mlnutos.. . Thau, dourada, tamboril, etc.
9. Colocar num triturador e triturar tudo. (4
10. Adicionar a manteiga ou o 6leo.

Substituir o salmdo por outros
filetes de peixe: arinca, baca-

1. Acrescentar um pouco de dgua se o puré for
demasiado grosso.

12.  Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com
tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser
guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C).

1. Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no
congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).

14.  Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.
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13 RECEITAS

PURE DE LEGUMES E CARNE
PARA CONGELACAO

MES
Ingredientes Peso
15 . Vegetais: cenouras, L.
N kg - liquid
“:‘ ‘,Q\‘ (I G © brécolos, funcho, abébora 15 kg ~peso liquido
- almoco 20 min Batatas 1,5 kg - peso liquido
FORGAD Feriopo FREFARAGRO :,ﬂ) Rosbife de vaca ou de vitela, o
> filete, assado de vitela 3508
s &3 Manteiga 1508
- L Oleo de colza 150¢

{

3

U

Preparacio

1.

® N o w

10.
11.

Descascar e lavar as batatas e cortar em pequenos
pedagos - pesar.

Limpar e lavar os legumes e cortar em pedagos - pesar.
Cortar a carne em pedagos.

Cozer & vapor os legumes, as batatas e a carne durante

15 a 20 minutos.

Triturar os legumes com a carne no Triturador.
Acrescentar as batatas e misturar com os vegetais.
Adicionar a manteiga e o 6leo.

Acrescentar um pouco de dgua se o puré for

demasiado grosso.

Porcionar o puré em copos limpos com tampas ou sacos de
congelacdo e colocar imediatamente no frigorifico.
Escrever a data e o nome do contetido nos copos ou sacos.
Deixar no frigorifico durante 1 hora e depois colocar no
congelador (pode ser mantido durante 2 meses a -18°C).
Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.






13 RECEITAS

PURE VEGETARIANO

MES
Ingredientes Peso Peso liquido
<% Flocos de paingo 20
A= S = p 8
-~ N &> Gemade ovo 1
- almogo 20 min 57@ Cenouras 1308 100g
PORGCAO PERIODO PREPARACAO . .
(& Sumode laranja fresco Y5 laranja 1csp
C5 Macga 1 pequeno
£5 Manteiga ou dleo de colza 10-15g
Preparacio
1. Descascar as cenouras e cortar as extremidades, colocar
num escorredor e enxaguar bem com dgua fria.
2. Cozinhar numa panela com 150 ml de dgua fresca durante
10 minutos.
. Descascar a magi, lavar e cortar em pedagos.
\ Y Espremer a laranja.
A T £ Quebrar o ovo, separar a clara da gema.
~ CONSELHOS

O paingo é muito rico em ferro,
e a vitamina C contida no sumo

de laranja melhora a absor¢do

§ doferro.

/ [ 4
4
‘Y .
i
4
/ I' J
4 Py
. ’,

Adicionar a gema de ovo a frigideira e misturar.
Deixar o puré a ferver enquanto se mexe.
Retirar da fonte de calor.

10.  Acrescentar o sumo, o 6leo e a maca.

1. Triturar no Triturador.

12.  Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com
tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser
guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C).

13.  Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no
congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).

14.  Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.

./ﬁf/l

3
4
5
6. Verter os flocos de paingo para a panela e misturar bem.
7
8
9



PURE DE MACA E BANANA

Ingredientes Peso
é Maga ou péra 1peca
J Banana 1peca
>
¥
W

Preparacio

1. Descascar e cortar a macd, lavar e cortar em pedagos,
colocar numa tigela.

2. Descascar a banana, cortar em pedagos e adicionar a tigela.
Triturar a mistura no Triturador.

4. Servir imediatamente ou colocar no frigorifico.

MES
laXs) ."./\
- /9\ q
- tarde 10 min
PORCI\O - PERIiODO PREPARACI"\O
]
3
Ay ! 4
CONSELHOS ‘="

% Se ndo tiver um triturador,
rale a magd e triture a banana
com um garfo.

& Escolher outras frutas, se
possivel da época.
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RECEITAS

CEREAIS - FRUTAS

MES
Ingredientes Peso
1 Flocos instantaneos de
‘TN 3 20
“V" ':(?\' (( @ == paingo, arroz, ... &
- tarde 10 min Qi Sumo de laranja 2 csp- Y laranja
PORGCAO PERiODO PREPARACAO é Magi ou péra 1peca
~J Banana ou outra fruta 1peca
‘f& Oleo 10g
N Preparacgio
A 1 £ 1. Espremer alaranja.
0 CONSELHOS 2. Numa tigela de mistura, combinar o sumo de laranja

% Se ndo tiver um Triturador,
rale a magd e triture a banana
com um garfo.

& Escolher flocos de cereais
instantdneos sem adig¢do de
agucar e aromatizantes.

com os flocos.
3. Descascar e cortar o carogo da magg, lavar e cortar em
pedacos, adicionar aos flocos.
Descascar a banana, cortar em pedacos e adicionar a tigela.
Usando o triturador, faca o puré da mistura.
Acrescentar o dleo.
Servir imediatamente ou colocar no frigorifico.

N oo o




N
o)}







ARROZ DE ABOBORA, PASTINACAS
E OMELETE

MES

Ingredientes Peso

@ Abébora ou beterraba crua 60 g - peso liquido 1
AN .‘('3./ \q
ﬁ Pastinaca 60 g - peso liquido - N
92 ovo 20g - almoco 25 min
PORCAO PERiODO PREPARACAO

_ Arrozbranco ou

EaS . 40g
semi-completo

ﬁ’é Oleo ou manteiga 10-158

Preparacio

1. Cortar a casca da ab6bora e remover as sementes e
filamentos com uma colher, lavar a carne.

Descascar a beterraba e lavar.

Descascar as pastinacas, cortar as extremidades e lavar.
Cortars em pequenos pedacos.

Levar 150 ml de 4gua a ferver.

Verter os legumes e arroz para a panela de dgua a ferver.
Cozinhar em lume brando, coberto, durante 15 minuto.
Bater o ovo com um garfo.

Cozinhar numa frigideira com um pouco de 6leo para fazer
uma omelete.

10. Corte 20 g de omelete em pequenos pedagos.

1. Misturar a omelete com o arroz vegetal.

12.  Cortar ou triturar os legumes até a consisténcia desejada.

V0 ® N ;R WN

13.  Adicionar o 6leo ou a manteiga.
14.  Servir imediatamente ou colocar no frigorifico.
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13 RECEITAS

PAINCO COM CENOURA, ALHO
FRANCES E BACALHAU

MES
Ingredientes Peso Peso liquido
1 ﬁe Cenouras 100g 60g
. TN
™I A
- N % Alho francés (branco) 100g 60g
2508 almoco 20 min ) Painco 408
PORGCAO PERIODO PREPARACAO @ Bacalhau 20g
© Agua 180-200 ml
&3 Manteiga ou 6leo de colza 10-15g
& Preparacdo
3 . 1. Descascar as cenouras e cortar as extremidades, colocar
CONSELHOS um escorredor.

\ Substituir as cenouras por

outros vegetais.

w

Limpar o alho francés, remover as folhas verdes e cortar a
parte branca no sentido do comprimento.
Lavar bem os legumes em dgua fria.

4. Cortar os legumes em pequenos pedagos sobre uma
tabua limpa.

5. Colocar o pain¢o numa peneira e enxaguar bem sob
agua corrente.

6. Levar 180 ml de 4gua a ferver, adicionar as cenouras e o
alho francés e verter no paingo.

7. Cozinhar em lume brando durante 10 minutos.

8. Colocar num recipiente para triturar ou servir
sem triturar.

9. Triturar no Triturador.

10. Adicionar a manteiga ou o 6leo.

1. Acrescentar um pouco de dgua se o puré for
demasiado grosso.

12.  Utilizar imediatamente ou colocar num copo limpo com
tampa e colocar imediatamente no frigorifico (pode ser
guardado durante 1 dia no frigorifico a 4°C).

13.  Ou colocar no frigorifico durante 1 hora e depois no
congelador (mantém-se durante 2 meses a -18°C).

14.  Para descongelar, colocar no frigorifico no dia anterior.






13 RECEITAS

MOIS




MASSA COM CENOURAS
E BROCOLOS

MES
Ingredientes Peso
© Cenouras 150 g - peso liquido
s resheie g [
@ Brécolos 150 g - peso liquido - N
Z£, Massas pequenas 8og - almo‘}o 20 min
PORGCAO PERIODO PREPARAGCAO
20-30
3& Azeite ou outro 6leo 308
-2-3csp
Preparacio N
1. Limpar e lavar as cenouras e os brécolos. PRIEN
2. Corte as cenouras em cubos e divida os brécolos em CONSELHOS -~

pequenos floretes.
3. Cozer avapor ou ferver as cenouras e os brécolos durante
10 a 15 minuto.
4. Cortar ou triturar os legumes até a consisténcia desejada.
5. Cozer a massa separadamente em dgua nio salgada
e drenar.
6.  Acrescentar o 6leo e a massa.
7. Servir imediatamente ou colocar no frigorifico.

N4

& Substituir os brécolos por
couve-flor ou ervilhas.

%% Substituir as cenouras por

abébora.

i Acrescentar 20-30 g de
filete de peixe sem espinhas ao
puré.

MAE IR Gy -.w»..il

TRE .



13 RECEITAS

MASSA COM FUNCHO E MOLHO

DE TOMATE

MES
Ingredientes Peso
1 ¥ N Funcho 60 g - peso liquido
laXa) No S q
~ s Tomates frescos ou L. ‘
@ 60 g - peso liquido
_ almoco 20 min enlatados sem sal
PEREA® PER(ODO FELCAENE g Massas integrais - pequenas 40g
355 Azeite ou outro leo 10-15g - 2 CSp
N ! d
v
= CONSELHOS

Substituir o funcho por curgetes.

Acrescentar 20-30 g de filete
de peixe sem espinhas ou filete
de frango ao puré.

Preparacio

S

mais 15 minutos.

0 ® N o

Limpar e lavar o funcho.

Cortar o funcho em pequenos cubos.

Cozinhar funcho em 4gua (40 ml) durante 10 minutos.
Lavar os tomates e descasca-los.

Acrescentar os tomates ao funcho e cozinhar por

Cortar ou triturar os legumes até a consisténcia desejada.
Cozer a massa em igua e drenar.

Acrescentar o 6leo e a massa.

Servir imediatamente ou colocar no frigorifico.




BOULGUR COM FUNCHO @
E SALMAO )

MES
Ingredientes Peso Peso liquido
§§ runcho 75¢ 6og 1
‘ ~n A _‘6_ G
ﬁ@ Cenouras 758 60g -~ N
Bulgur, arroz, paingo - almogo 20 min
ou cuscuz 408 PORCAO PERiODO PREPARACAO
%> Salmio fresco 20¢g
' © Agua 180-200 ml
Azeite ou outro 6leo ou
. 10-15¢
manteiga
Preparacio \ 3 \‘ N
1. Limpar e lavar o funcho. CONSELHOS ‘="
2. Limpar, descascar e lavar a cenoura.
3. Cortar o funcho e a cenoura em pequenos cubos.
, & Pode ser congelado num re-
4. Levar18o ml de 4gua a ferver. o :
cipiente limpo durante 3 meses.
5. Verter os legumes e bulgur.
6. Colocar o salméo na frigideira. & Substituir o funcho por
7. Cozinhar em lume brando, coberto, durante curgetes ou alho-porro. ’
10 a 15 minutos. L . .
. /s oA . & Substituir bulgur por paingo
8. Cortar ou triturar os legumes até a consisténcia desejada.

i ou cuscuz.
9. Acrescentar o 6leo.

10.  Servir imediatamente ou colocar no frigorifico.

L




13 RECEITAS
\
v
e
MES
Ingredientes Peso
© Cenouras 40 g - peso liquido
N | 1™ srpee
-~ N 2/ Aboborinha/curgetes 40 g - peso liquido
- almogo 20 min & Nabo 40 g - peso liquido
PORGCAO PERIODO PREPARACAO @ c
uscuz 408
© Agua 180-200 ml
@ Filete de frango 20g
f& Azeite ou outro 6leo 10-15g
N Preparacio
AN 1. Descascar e lavar as cenouras e o nabo.
1 CONSELHOS 2. Limpar e lavar as curgetes.
- 3. Cortar os legumes em pequenos cubos.
Pode adicionar um pouco de 4. Limpar o filete de frango e cortar em pequenos cubos.
cominho. 5. Levar 180 mlde dgua a ferver.
L. . 6. Verter os vegetais e 0 cuscuz para a panela
Substituir as curgetes por aipo- de dgua a ferver
rdbano. -
7. Acrescentar a galinha.
Pode ser congelado num reci- 8. Cozinhar em lume brando, coberto, durante 10 minutos.
piente limpo durante 3 meses. 9. Cortar ou triturar os legumes até a consisténcia desejada.
10. Acrescentar o 6leo.
1. Servir imediatamente ou colocar no frigorifico.
-
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14 BREVE VISAO GERAL DAS RECOMENDACOES NUTRICIONAIS ENTRE 12 E 36 MESES

14. BREVE VISAO GERAL DAS RECOMENDACOES
NUTRICIONAIS ENTRE 12 E 36 MESES
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A partir dos 24 meses, a crianca pode comer com a familia e
comeca a aprender os habitos alimentares da familia.

14.1. QUAIS OS ALIMENTOS A ESCOLHER?

14.1.1.Que bebidas oferecer?

A tnica bebida necessaria aos humanos é a

dgua. Com a diversificagdo deve ser oferecida -’
dgua como bebida, por exemplo a 4dgua da

torneira. As criancas de 1-3 anos de idade bebem

cerca de 600-900 ml por dia.

Se o seu filho se recusar a beber dgua, ele ndo tem

sede. Se ele aceita sumo de fruta ou 4gua aromatizada, significa
que gosta do sabor doce... mas nio que precisa ainda de beber.
No entanto, se o habituar as bebidas aromatizadas e adogadas,
ele pode recusar-se a beber 4gua durante muito tempo, o que
aumenta o risco de caries dentarias, excesso de peso e problemas
de satde a longo prazo.

Evitar xaropes agucarados, sumos e chas de ervas. O seu filho ndo
precisa deles, e eles sdo demasiado ricos em agtcar e fornecem
demasiada energia. A crian¢a pode ganhar peso.

Oferecer dgua a cada refei¢do.

14.1.2.Frutas e legumes vérias vezes ao dia

As frutas e legumes sdo ricas em vitaminas, minerais e fibras
dietéticas e demonstraram ter efeitos positivos na satde. Ricos
em igua e relativamente baixos em calorias, formam a base da
nossa dieta.

Gradualmente, o seu filho passara de fruta ou vegetais em puré a
fruta e vegetais esmagados ou em pedagos, cozinhados ou crus,
para serem adaptados de acordo com a sua capacidade de mastigar
e de engolir.

Ter como objetivo 5 por¢des de fruta e legumes por dia. Para o
conseguir, basta oferecer legumes ao almogo e ao jantar, e com-
plementar cada refei¢do com uma porgéo de fruta.
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BREVE VISAO GERAL DAS RECOMENDACOES NUTRICIONAIS ENTRE 12 E 36 MESES

N

CONSELHOS

Os bolos, pastelarias, e crois-
sants pertencem a familia dos
extras e sé devem ser comidos
ocasionalmente. Ndo fazem
parte de um pequeno-almogo
ou lanche equilibrado.

N

CONSELHOS

O leite ndo é uma bebida, mas
um alimento liquido que per-
tence a_familia dos lacticinios.
Uma porgdo de leite pode ser
perfeitamente substituida por
uma porgdo de leite pela colher.
Se tiver alguma duvida, con-
sulte o seu pediatra ou médico

de familia.

Todas as frutas e vegetais sdo permitidos, alternando entre cozi-
nhados e crus, variar tanto quanto possivel e preferir os da época.

Dé um bom exemplo e coma vocé também fruta e legumes.

14.1.3. Alimentos a base de hidratos de carbono a todas as refeices

Os hidratos de carbonofornecem amido, que é a principal fonte de
energia para o nosso corpo. E utilizado por todos os érgios, o
sistema nervoso, incluindo o nosso cérebro, e a musculatura. O
amido integral é rico em fibras, minerais (magnésio, etc.) e
vitaminas do complexo B.

Os hidratos de carbono, juntamente com vegetais e fruta, sdo os
elementos basicos da dieta humana. Recomenda-se a ingestdo de
alimentos ricos em amido a cada refei¢do.

Variar a fonte de amido, alternando entre diferentes tipos de pao,
batatas, sémola, massa, arroz, quinoa, trigo, paingo, aveia... etc.
Preferir os cereais integrais.

14.1.4. Leite e produtos lacteos

Pode continuar a amamentar. A amamentagdo continua apés um
ano tem efeitos positivos sobre a satide da crianga. A OMS
recomenda que se continue a amamentar até a crianga ter 2 anos

de idade.

Os leites de acompanhamento sdo leites especialmente
concebidos para satisfazer as necessidades nutricionais dos
bebés dos 6 aos 12 meses. E perfeitamente possivel utiliza-los até
aidade de 18 meses.

Os chamados leites de “crescimento”, promovidos pela indastria
alimentar, ndo sdo necessarios se o seu filho estiver a receber uma
dieta variada e equilibrada.

Apbs 1 ano de idade, o leite de vaca semi-desnatado é adequado
para as necessidades do seu filho. A oferta de 400 ml de leite por
dia ird cobrir as suas necessidades ao longo do dia, especialmente
de célcio.

Estes produtos podem substituir uma por¢éo deleite (100 ml):

100 g de iogurte simples, 100 g de queijo fresco simples, 30 g de
queijo creme ou um pequeno pedaco de queijo (15 g).

gy
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O leite e os produtos lacteos fornecem proteinas e sdo uma
excelente fonte de calcio. Estes nutrientes sdo importantes para
fortalecer os nossos 0ssos, ou seja, 0s N0ssos 0ssos tornam-se mais
duros e mais fortes.

Os cremes de sobremesa, pudins, etc. ndo sdo considerados
produtos lacteos devido ao seu elevado teor de agticar e gordura:
em caso de duvida, procure o conselho de um profissional de satide

\'I
IEI\

As “barras de leite” ndo devem

CONSELHOS

ser consideradas como um
produto ldcteo, mas como um
edulcorante, uma vez que sdo

baixas em cdlcio e altas em
agtcar.
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14.1.5.Carne, peixe, ovos e alternativas vegetarianas

A carne e as aves sdo fontes de proteinas e algumas também
fornecem vitamina Bi12. As proteinas sdo moléculas essenciais
para o bom funcionamento do corpo humano. O seu papel é
multiplo e ndo esta limitado ao desenvolvimento dos musculos.
A vitamina B12 é essencial para o bom funcionamento do cérebro,
do sistema nervoso e estd envolvida na formagdo do sangue. S6 se
encontra em alimentos de origem animal. A carne também é rica
em ferro. O ferro de animais é melhor absorvido pelos nossos
corpos do que o ferro de plantas.

O peixe fornece proteinas, iodo e acidos gordos 6mega-3. O iodo
tem um efeito directo no metabolismo da tirdide e os 4cidos
gordos émega-3 tém propriedades cardio-protectoras. Estes
acidos gordos encontram-se principalmente em peixes gordos
como o atum, salmio, sardinha e cavala.

Os ovos sdo ricos em proteinas altamente biodisponiveis e
fornecem vitaminas B, especialmente B12 e Bg.

Asleguminosas (lentilhas, feijdo, ..) e as alternativas vegetarianas
(tofu, seitan, ...) também sdo ricas em proteinas (bem cozidas, em
puré ou sopa) e podem substituir a carne. O ferro dos alimentos
vegetais é melhor absorvido se vocé adicionar um alimento rico
em vitamina C (vegetais crus, frutas) a refeicdo.

As porgdes de carne, peixe, ovos e leguminosas devem ser de 20 g
(= 4 colheres de chd) para crian¢as com mais de 12 meses. Entre
18 meses e 2 anos, as quantidades aumentardo para 30 g
(= 6 colheres de cha); por volta dos 4 anos para 40 g (= 8 colheres de
cha) e por volta dos 6 anos para 60 g. Estas sdo quantidades diarias
a serem dadas numa refei¢do ou divididas em duas refei¢des.



Escolher pecas magras

Substituir regularmente a carne por peixe

Salsichas, fiambres, salames e carnes processadas sdo muito ricos
em gordura saturada e sal e devem ser evitados.

Alternativas vegetarianas (Tofu, Seitan, ...), também rico em
proteinas, pode ser introduzido entre 12-18 meses (bem cozido,

em puré ou em sopa) e pode substituir a carne.

14.1.6.Gorduras

A dieta deve ainda ser relativamente elevada em gorduras de boa
qualidade. No entanto, limitar a ingestdo de alimentos ricos em
gorduras escondidas de qualidade inferior (doces, pastelaria,
biscoitos, carnes frias, refei¢des prontas, frituras, ...).

As gorduras sdo essenciais para o crescimento. Tudo depende da
qualidade da gordura. Para ter uma ingestdo equilibrada de
acidos gordos, é importante variar as fontes: manteiga, natas, 6leo
de colza, azeite, dleo de noz, 6leo de linhaga, 6leo de soja, éleo de
milho, 6leo de girassol, etc.

Para satisfazer as exigéncias de acidos gordos essenciais, é
aconselhavel consumir 1-2 colheres de sopa de 6leo todos os dias,
adicionando-o ao puré de batata, saladas, sopas, massas, arroz e
utilizando dleo para cozinhar.

14.1.7. Temperar semsal

Temperar a comida com ervas ou especiarias para lhe dar sabor e
alegrar as papilas gustativas do seu filho. Alguns alimentos sdo
muito salgados, oferega-os raramente ao seu filho: presunto, fiam-
bre, certos queijos. Evitar biscoitos aperitivos, batatas fritas, etc.

14.1.8. Alimentos doces

Acticar, mel, chocolate, bolachas e outros doces devem ser
consumidos com moderacdo (1 colher de cha de agticar por dia,
1 bolacha por dia, no méximo). As criancas pequenas tém um
apetite natural por coisas doces, que serd refor¢ado se comerem
produtos doces todos os dias. Se oferecidos regularmente, estes
alimentos aumentam o risco de carie dentdria precoce (ndo se
esqueca de escovar os dentes!).

Eliminam o apetite, e podem também impedir a crianga de provar
alimentos mais neutros, tais como vegetais.
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ALIMENTAGCAO

14.2. QUANTO LHE DAR?

Desde os primeiros meses, a grande maioria das criancas sabe
como comer exactamente o que quer. Varios estudos
demonstraram que as criancas regulam a quantidade de
alimentos que comem durante o dia e mesmo durante a semana
de forma bastante adequada. Se uma crianca come demasiado
numa refei¢do, comera menos na seguinte, e vice versa. E depois
ha dias em que estdo simplesmente menos famintos!

Oferecer refei¢bes equilibradas e variadas num ambiente
amigavel. Esteja confiante.

A crianca comera de acordo com as suas necessidades, e fa-lo-4
perfeitamente bem se a oferta alimentar for adaptada. Os
produtos doces, gordurosos e doces distorcem o apetite da crianga
e contribuem para uma desregulamentacio do seu apetite.

14.2.1.Resumo das quantidades médias (lista ndo vinculativa a ser
adaptada a vida diaria)

©

Agua
Legumes
Fruta

Carne-aves-peixe-
ovos-vegetarian
alternativa

Pao
Amidos cozidos

(arroz, massas,
quinoa, etc.)

Leite ou equivalente
Oleo
Manteiga

Creme

QUANTIDADE QUANTIDADE
12-24 MESES (1-2 ANOS) 24-36 MESES (2-3 ANOS)
A suasede A suasede
120-160 g 150-210 g
100-140 g 130-190 g

20g 30-40g
60-100g 100-120 g
100-120 g 120-150 g
300-400 ml 400 ml
58 58
58 58
58 58
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14.3.SE RECUSAREM CERTOS ALIMENTOS

A recusa de certos alimentos é frequentemente observada em
criancas, dependendo da idade. Em geral, estes sdo episédios
transitdrios. Isto ndo afecta a sua saude.

Varia dentro da mesma familia alimentar:

» O seufilho ndo gosta de leite?

Oferecer-lhe uma porcdo de outro produto lacteo (iogurte,
bebida de iogurte, queijo, queijo ralado em vegetais ou em sopa,
queijo cottage, etc.).

» Nao gosta de um vegetal, cor ou textura?

Variar os diferentes legumes e oferecé-los em diferentes formas:
cozidos, crus (apds aidade de 8 meses), em saladas, em paus com
um molho em queijo cottage (fingerfood), etc.

» Jando gostade carne ou peixe?
Prepara-lo de uma forma diferente, envolvé-

los na preparacéo da refeicéo.

Nio o force, mas também nio desista...
dé um bom exemplo.

N
/_!l\

CONSELHOS

Brincar com a apresentacdo e
as cores. Envolva o seu filho na
preparagdo das refeicdes.
Deixe a sua imaginagdo correr

a solta.
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A neofobia alimentar é uma fase em que as criangas recusam
alimentos e pratos com os quais ndo estdo familiarizadas. Este
medo do novo, da neofobia, ndo ocorre em todas as criancas e
pode ser mais ou menos pronunciado e de duragio variavel. A
neofobia nio é um distirbio alimentar ou comportamental, mas
faz parte do processo de desenvolvimento; contudo, pode ser
cansativa para os adultos.

Forgar e castigar uma crianca pode reforcar a neofobia e fazer da
alimentagdo uma verdadeira luta. A oferta paciente e repetida de
alimentos na presenca de pessoas de referéncia pode ter uma
influéncia positiva na neofobia. A maior parte das vezes, a
neofobia desaparece passado algum tempo. Estudos recentes
sobre neofobia alimentar mostram o valor de persistir na
aprendizagem de novos sabores.

Sdo muitas vezes necessarias 7 a 10 tentativas antes que a crianca
aprecie o novo sabor. Nio desista, mas nunca o force: ao oferecer
repetidamente um certo alimento numa atmosfera amigével,
verd a relutincia desaparecer com o tempo.

Alguns estudos sugerem que a selectividade pode ser limitada ao
oferecer uma grande variedade de gostos desde o inicio da
diversificacdo, por exemplo, alterando os alimentos oferecidos
diariamente. Incentivar a diversidade alimentar, por exemplo,
permitindo a crianca participar na selec¢do de vegetais e fruta no
momento das compras ou participar na preparagio das refei¢des.
Permitir que a crianca toque e prove todos os alimentos que lhe
sdo oferecidos. Se a dificuldade persistir, procure conselho do seu
pediatra ou médico.
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GRUPO DE PERITOS CONSULTADO PARA A

ELABORAGCAO DESTE GUIA
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