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Como a introduc3o alimentar deve ser feita?

A introducao alimentar deve ser feita de forma lenta e gradual,
respeitando o desenvolvimento do bebé, seus sinais de prontidao
e a regiao onde vive.

Aqui no Brasil, por ser um pais tropical, comegamos a introducdo
alimentar pelas frutas, depois acrescentamos os legumes de
bases, legumes, verduras e vegetais coloridos, proteinas e por
dltimo o arroz/feijao/macarrdo.

Sempre introduzindo um Unico novo alimento por vez e a cada
refeicdo manter um alimento ja provado e acrescentar um novo.
E importante ressaltar que neste momento, respeitar o tempo, a
aceitacdo e o apetite da crianga, € fundamental. Cada crianca é
Unica, portanto, evite comparagoes!

Mas e os liquidos?

Entre os 6 e 12 meses somente dgua deve ser oferecido, apés
esta fase, os sucos naturais sao bem-vindos. Sempre em pouca
quantidade dando preferéncia para o consumo das frutas.

Consisténcia dos alimentos

A partir dos 6 meses: oferecer frutas da época, amassada ou
picada. E conforme aceitacdo, oferecer legumes, verduras, carnes,
arroz e feijdo. Os alimentos devem ser oferecidos amassados,
raspados ou desfiados e gradativamente, em pequenos pedagos,
até que comece a receber a mesma refeicao da familia.

Coloque tudo separado no prato da crian¢a, ndo liquidifique a
comida, nem misture todos os alimentos, pois assim a crianca
ndo aprenderd identificar cada novo alimento ofertado.
Importante nessa fase onde a crianca esta aprendendo a
distinguir texturas, sabores e cores dos alimentos. Lembre-se,
ofereca um alimento por vez.
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Estimulando o Paladar:

« Varie os alimentos, consisténcia, forma de preparo.

- Devemos oferecer pelo menos 8 vezes um alimento que foi
rejeitado pela crianga.

« E normal ela n3o aceitar na primeira vez.

« Estimule a crianca a comer deixando que ela pegue a comida
(com a colher ou com a m3o), para que ela aprenda a conhecer o
alimento, por mais que pareca que esta apenas fazendo bagunca
e ndo comendo, isso ajuda no desenvolvimento do seu paladar e
no seu desenvolvimento neuromotor. Sempre com observagao
de um adulto.



Evite oferecer:

Sal, agticar, temperos prontos: o sal até pode ser usado nas
papas salgadas, mas em pequena quantidade, procure utilizar
temperos naturais, ervas em geral para deixar a comida ainda
mais saborosa e seu filho ainda mais saudavel.

- Macarrdo instantaneo, refrigerantes, sucos artificiais e
industrializados, doces em geral - balas, chocolates, sorvetes,
bolachas, salgadinho de pacote, frituras (nuggets), embutidos
(salsicha, linguica, mortadela, presunto), enlatados, cha matte, café
e mel (o uso do mel s6 é recomendado apds 1 ano de idade):
estes alimentos sdo ricos em gorduras, aglicar, conservantes,
corantes e podem comprometer o crescimento e
desenvolvimento da criangg, além de aumentar o risco de
doengas como alergias, obesidade e caréncias nutricionais.
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RECEITAS PARA CRIANCAS MENORES DE 2 ANOS

Papa de caldo de feijao, frango e abobrinha
12 abobrinha pequena

2 conchas de caldo de feijdo temperado

15 filé de frango grelhado

Lave a abobrinha em dgua corrente. Descasque-as e corte em
pequenos pedadgos. Cologue numa panela o caldo de feijao
temperado e adicione a abobrinha. Deixe cozinhar até que a
abobrinha esteja macia. Retire do fogo e acrescente o frango
desfiado, amasse bem e com uma colher ofereca a crianca.

Papa de frango, beterraba e batata
Y filé de frango grelhado

1 col de cha de azeite

1 col de cha de cebola

1 batata grande picada

1/ beterraba média ralada

1/ col de café de sal

Em uma panela aqueca o azeite e refogue a cebola picada e o
frango. Acrescente a batata, beterraba e o sal. Cubra com 4gua.
Tampe e cozinhe até que os ingredientes fiquem bem cozidos e
com pouco caldo. Amasse com um garfo e ofereca a crianca.
Substituicdes: beterraba por abébora ou cenoura.



Papa de miisculo, macarro e vagem

1 pedago pequeno de musculo cortado em cubos
1 col de cha de azeite

1 col de sopa de cebola ralada

2 col de sopa de vagem picada

5 col de café de sal

1 col de sopa de macarrao

Numa panela doure a cebola no azeite, junte a carne e a vagem
e refogue. Acrescente agua o suficiente para cobrir a carne e
cozinhe até que a carne fique macia. Se necessario junte mais
agua. Tempere com sal, adicione o macarrdo e cozinhe com
pouca dgua (5 min).

Papa de arroz, cenoura e carne moida
1 col de sopa de arroz

1 col de cha de azeite

1 col de sopa de cebola picada

Y2 cenoura grande ralada

5 col de café de sal

1 col de sopa de carne moida cozida

Numa panela aquega o azeite e refogue a cebola, o arroz, a
cenoura e o sal. Cubra com agua e cozinhe até que o arroz
esteja macio. Retire junte a carne e amasse para servir.

Papa de bife e mandioquinha

2 mandioquinhas médias

1 col de cha de azeite

1 pedaco pequeno de bife

1 col de cha de cebola picada

1/ folha de escarola picada em tirinhas

1/ col de cha de sal

Lava bem as mandioquinhas em agua corrente, descasque-as e
corte em pedagos pequenos. Reserve. Numa panela, agyegq o
azeite e refogue a carne e a cebola. Acrescente a mandioquinha
e 0 sal. Cubra com dgua. Tampe e cozinhe até os ingredientes

fiquem macios e com pouco caldo. Junte a escarola e cozinhe
por mais 5 min. Amasse com o garfo.

Material elaborado pelas nutricionistas:
Aline Santos CRN3 47551

Carla Bilotta CRN3 31840

Sarah Yamasaki CRN3 46804

Mariana Boni CRN3 38768
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