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... A0S nossos colaboradores Sodexo por darem a
assisténcia nutricional adequada e prepararem todos
0s dias uma alimentacao balanceada e gostosa para as

criancas internadas. Estas refeicoes sao enriquecidas
nao somente de alimentos saudaveis, mas também de
carinho, dedicacao e muito, mas muito ameor, gracas ao
proposito pelo qual trabalhamos dianamente: melhorar
a qualidade da vida de quem cuidamos.

Esperamos que este livro de receitas possa agregar
sabor e saude ao seu dia a dia, com preparacoes faceis
e deliciosas. E que seu filho(a) cresca com muita saude!

Um grande abraco,

Equipe de Nulrigao Sodexo
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U TRODUCAD

OB O que é alimentacdo saudavel?
OB Como deve ser a alimentacdo do meu filho?

0" Os 10 passos para uma alimentacdo saudavel
para criancas menores de dois anos.

O3 Como fazer a introducdo dos novos alimentos?

12 Passo a passo sobre higienizacao dos alimentos

SOFINHRAS COM PEDACOS
14 Canja

14 Massinha com caldo de carne

153 Caldinho de feijao com letrinhas




SOFINHAS CREMOSAG

15 Creme de mandioquinha

1B Abobrinha com espinafre
16 Caldo verde
171 Alho poré com caldo de carne

171 Mandioca com caldo de carne




0 QUE € ALTMENTACAC
GAUDAVEL?

Uma Alimentacdo Saudavel é aguela preparada com
cuidados de higiene e gue oferece todos 0s nutrnentes
em gquantidades adequadas a cada pessod.

Fonte: www.cfn.org.br

COMO DEVE 5ER A ALIMENTACAD
00 MEU FILHOCA)?

Por recomendacdo da OMS (Organizacdo Mundial

de Saude), o aleitamento materno é exclusivo até

0S 6 meses de vida. A partir deste periodo, estd
indicada a introducdo de alimentos complementares,
e deve-se promover a manutencdo da amamentacdo
até os dois anos ou mais.

ALIMENTACAO INFANTIL A PARTIR DO 6° MES

A partir do 6° mes de vida, o aleitamento materno
ndo consegue, sozinho, suprir todas as necessidades
nutricionais das criancas, sendo necessario fazer

a complementacdo através dos alimentos. E nesta
idade que geralmente as criancas conseguem um
maior desenvolvimento geral e neuroldgico, incluindo
mastigacdo, degluticdo, etc.

Mesmo assim, ela deve continuar a receber leite
materno até 0s dois anos ou mais, pois ele continua
alimentando e protegendo a crianca contra doencas.

Quando ndo for possivel manter o aleitamento
materno exclusivo, deve-se utilizar formula infantil
‘ .]) por recomendacdo do pediatra ou nutricionista.



Antes de iniciar a introducdo de outros alimentos na alimentacdo de
seu bebé, é necessario levantar dados como reacdes alérgicas.

Durante os dois primeiros anos de vida da criancad, seu crescimento

é acelerado. Dai a importdncia da correta alimentacdo nessa fase,
uma vez gue deficiéncias nutricionais podem ndo so levar a prejuizos
imediatos na saude da crianca, como também deixar sequelas futuras
como retardo de crescimento, atraso escolar e o desenvolvimento de

doencas cronicas ndo transmissiveis. Com base nesta necessidade, 0
governo brasileiro estipulou 0s 10 Passos para uma Alimentacao
Saudavel para Criancas menores de dois anos.

05 1o PASS0S PARA UMA ALIMENTACAD
SAUDAVEL PARA CRIANCAS MENORES DE DOIS ANOS:

Dar somente leite materno até os seis meses, sem oferecer dgua,
chas ou gualguer outro alimento. Ndo se deve oferecer complementos.
O leite materno é tudo que a crianca precisa.

A partir dos 6 meses, para que o bebé continue crescendo bem,
ele necessita receber outros alimentos alem do leite materno.
Logo, é necessario oferecer de forma lenta e gradudl outros alimentos,
mantendo o leite materno até os dois anos de idade ou mais.

A partir dos 6 meses, dar alimentos complementares trés vezes
ao dia, se a crianca receber leite materno, e cinco vezes ao diaq,
se estiver desmamada. Essa alimentacdo deve ser composta de grdos

(cereais e feij0es), carnes, frutas e verduras.

A alimentacao complementar deve ser oferecida sem rigidez de
horarios, pois isto prejudica a capacidade da crianca distinguir a sensacdo
de fome e de estar satisfeita apos a refeicdo. Ela deve receber alimentos
quando demonstrar fome, respeitando sempre sua vontade. Entretanto, é
importante que o intervalo entre as refeicOes seja regular (de 2 a 3 horas).
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A alimentacdo complementar deve ser espessa desde o inicio
e oferecida de colher. Comecar com consisténcia pastosa (papas/
purés) e, gradativamente, aumentar a consisténcia até chegar a
alimentacdo da familia.

Oferecer a crianca diferentes alimentos ao dia. Uma alimentacdo
variada é uma alimentacdo colorida que fornece quantidade de

vitaminas, calcio, ferro e outros nutrientes que ela necessita.

Estimular o consumo diario de frutas, verduras e legumes
nas refeicoes. Assim a crianca desde cedo recebe maiores
quantidades de vitamina, ferro e fibras, além de adquirir habitos
alimentares saudadveis.

Evitar acucar, café, enlatados, frituras, refrigerantes, balas,
salgadinhos e outras guloseimas, nos primeiros anos de vida.
Usar sal com moderacdo. Esses alimentos ndo devem ser dados
para a crianca peguena porgue ndo sdo saudaveis, além de tirar

0 apetite da crianca e competir com o0s alimentos nutritivos.

Cuidar da higiene no preparo e manuseio dos alimentos,
garantir o armazenamento e a conservacdo adequados.

Os cuidados de higiene na preparacdo e na oferta dos alimentos
evitam a contaminacdo e doencas como a diarreia.

Estimular a crianca doente a se alimentar,
oferecendo sua alimentacao habitual e seus
alimentos preferidos, respeitando a sua

aceitacdo. A crianca doente precisa comer
mais para ndo perder peso e
recuperar-se mais rapidamente.
Por isso, € importante manter
a amamentacdo e oferecer

0s dlimentos saudaveis de

sua preferéncia.




COMO FAZER A INTRODUCAD
005 uOVOS ALIMENTOS?

Com a introducdo dos alimentos complementares, € importante
que a crianca receba agua nos intervalos. A dgua oferecida deve
ser a mais limpa possivel (tratada, filtrada e fervida).

ApoOs 0 6° més, as frutas devem ser oferecidas,
preferencialmente amassadas e sempre em
colheradas. Ja os sucos, quando ndo for possivel
ser em colheres, verificar a melhor mamadeira e bico
especifico adequado a idade.

&

O tipo de fruta a ser oferecido tera de respeitar as caracteristicas
regionais, custo, estacdo do ano e a presenca de fibras, lembrando
que nenhuma fruta é contra-indicada. Os sucos naturais podem ser
coados e usados preferencialmente apds as refeicoes principais,

e ndo em substituicdo a estas, em uma dose maxima de 240ml/dia.

Entre o sexto e o sétimo meés, no horario de almoco ou jantar, pode
ser ofertada a papa salgada, preparada com 0s mesmos alimentos
da familia, desde que adequados as caracteristicas do lactente,

completando-se a refeicdo com a amamentacao, enquanto ndo
houver boa aceitacao.

09




O IDEAL PARA AS PAPAS E CONTER ALIMENTOS
COM AS SEGUINTES CARACTERISTICAS:

Oleos vegetais (preferencialmente de soja) devem ser usados em peguena
‘ guantidade. O sal de cozinha deve entrar apenas se a crianca ndo
aceitar bem a papa. Nao usar caldos ou temperos industrializados.

Os alimentos complementares, especialmente preparados para d
crianca, sdo chamados de alimentos de transicdo. A partir dos
8 meses de idade, a crianca ja pode receber gradativamente 0s
alimentos preparados para a familia, desde que sem
temperos picantes, sem alimentos industrializados,
N com pouco sal e oferecidos amassados, )
desfiados, triturados ou picados em &
pequenos pedacos. A introducao dos alimentos :o
complementares deve respeitar a identidade S W o
cultural e alimentar das diversas regioes, resgatdndo
e valonzando os alimentos regionais, ou seja, frutas,
verduras e legumes produzidos localmente.

Abaixo seguem duas tabelas de esquemas alimentares:

Esquema para o introdugso
de alimenlos complementares:




TRBELA 21

HORARIO

OE s A
7 MESES

OE s A
12 MESES

Esquema alimenlar para criohgas
menores de dois ahos, que eslao
em aleilamenlo malerno.

A FARTIR
OE 12 MESES

Aleitamento
materno sob

livre demanda

Aleitamento
materno sob

livre demanda

Aleitamento
materno sob

livre demanda

1 refeicao pela
manha (mingau
ou leite batido
com fruta)

Meio da
Manha:
9h30

1 papa de
frutas no meio
da manha

1 papa de
frutas no meio
da manha

Final da
manha: apos
as 11h30

1 papa salgada
no final da
manha

1 papa salgada
no final da
manha

1 refeicao basica
da familia no
final da manha

Meio da
tarde:
14h30

1 papa de
fruta no meio
da tarde

1 papa de
frutas no meio
da tarde

1 papa salgada
no final da
tarde

1 refeicdo basica
da familia no
final da tarde

..................................................

Fonte: Saude da crianca nutricdo infantil:
aleitamento materno e alimentacdo
complementar. Ministério da Saude

11



PASSO A PASSO DA
HIGIENIZACAD DOS ALIMENTOS

Os alimentos podem constituir grande fonte

de contaminacdo e, por essa razdo, devem ser
adequadamente higienizados. Para a higienizacao
adequada de folhas, legumes e frutas é

fundamental o cumprimento das etapas a seqguir:

....................................................
-----
-----
-
-
-
{0

SELECAO: LAVAGEM:
Eliminar as partes | ~ Lavar criteriosamente
danificadas, cada parte do alimento
queimadas e /" (folha a folha/unidade
deterioradas. por unidade) sempre em
.............. . Agua potavel e corrente.
| DESINFECCAO:
ENXAGUE: Deixar imerso em solugdo com
Enxaguar o alimento hipoclorito por 10 minutos.
em agua potadvel e O uso do hipoclorito deve ser |
corrente para a a 1%, recomenda-se 1 colher .,-'"'
remocdo do residual de sopa para 1 litro de agua. Ou ‘
desinfetante. utilizar o produto hidroesteril

(15 a 20 gotas para
cada 1 litro de agua).

12






Ingredientes:

12 unidade de cebola
02 unidades de alho

Salsdo a gosto

07 unidade de tomate
01 fio de Gleo

80g de frango desfiado
500ml de aqua filtrada
07 unidade de cenoura
40qg de arroz

Mggsinha £OM

~ cebola, o alho e a cenoura; ralar a

Modo de Preparo:

Lavar todos os legumes; descascar a

cenoura. Refogar a cebola, o alho, o
salsdo e o tomate no Oleo até dourar.
Acrescentar o frango desfiado e quando
este estiver cozido, adicionar a agua
filtrada, a cenoura ralada e o0 arroz em
fogo baixo até cozinhar.

&

Rende a

Caldo de Carne

Ingredientes:

2 unidade de cebola
02 dentes de alho
10g de alho porro

2 unidade de tomate

Salsinha a gosto
50g de carne bovina

20g de macarrdo Ave Maria

14 Sopinhas com Pedagos

Modo de Preparo:

Lavar, descascar e picar os temperos. O

Cozinhar a carne com todos 0s temperos
até obter um caldo espesso e apurado.
Retirar os pedacos de carne e acrescentar
ao caldo de carne 0 macarrdo ja cozido.
Cozinhar o macarrao ateé ficar al dente

e reservatr.

&0




- N

Caldinho de Feija

REnde 2

com I.ET.rin"IEIE POrgOEsS

Ingredientes: W 1odo e Freparo:

30g de feijdo carioca
01 fio de dleo

2 unidade de cebola
071 unidade de cenoura
Folhas de louro a gosto

40g de macarrdo de letrinhas

Cozinhe o feijdo. Separadamente, refogue
no 6leo a cebola e a cenoura lavadas,

descascadas e picadas. Acrescente as

folhas de louro e deixe apurar o sabor.
Retire as folhas de louro e adicione esse

refogado ao feijdo ja cozido. Bata no
liquidificador e peneire, para retirar os

pedacos da pele do feijao. Volte a panela,
adicione o macarrdo e deixe ferver até

que 0 macarrdo esteja cozido.

Ingredienles

200g de mandioquinha
Cebola a gosto
01 fio de Oleo

Modo de Freparo

Lavar e descascar a mandioquinha e
a cebola. Cozinhar a mandiogquinha
com agua filtrada. Separadamente,
refogar a cebola no oleo. Bater a
mandioquinha e a cebola refogada

no liguidificador até obter um creme
homogéneo. &

Sopinhas com Pedagos - Sopinhas Cremgsas 15



Ingredientes:

. de cebola

10g de tomilho

01 fio de 6leo

2 unidade de abobrinha
01 unidade de batata

20g de espinafre

Ingredientes:

20g de couve manteiga
20g de cebola

Salsinha a gosto

017 fio de dleo

03 unidades de batata

16 Sopinhas Cremosas

@
Modo de Preparao:

Lavar a abobrinha e a batata, descascar
a batata, cozinha-las em agua filtrada

e reservar. Higienizar e picar o espinafre

e 0s temperos. Refogar a cebola no oleo

e acrescentar o espinafre até ele murchar.

Bater tudo, inclusive uma parte da agua
do cozimento, no liquidificador ate
obter um creme homogéneo.

Rende a
pOrgOes

Modo de Freparo: o

Lavar, descascar a batata, cozinha-la
em aqgua filtrada e reservar. Higienizar

e picar a couve manteiga e os temperos.
Refogar a cebola no dleo e acrescentar
a couve até ela murchar. Bater tudo,
inclusive uma parte da agua de

cozimento, no liquidificador até obter
um creme homogéneo.



Ingredientes:

50g de batata

2 unidade de cebola
25g de alho poro

2 unidade de tomate

Salsinha a gosto

3 IngredienLes:

30 g de mandioca

2 unidade de cebola
02 unidades de alho
2 unidade de tomate
Salsinha a gosto

| ol

Rende a

POrgOES

Modo de Preparo:

e &
Lavar, descascar a batata, cozinha-la

em agua filtrada e reservar. Refogar a
carne com a cebola, o alho poro, o tomate

e a salsinha até obter um caldo espesso
e apurado. Retire 0os pedacos da carne

e reserve o caldo. Num liquidificador

bater a batata cozida com o caldo da
carne ate obter um creme homogéneo.

Modo de Freparo:

Lavar e descascar a mandioquinha

e a cebola. Cozinhar a mandioquinha
com aqgua filtrada. Separadamente,
refogar a cebola no oleo. Bater a
mandioquinha e a cebola refogada
no liguidificador até obter um creme
homogéneo.

Sopinhas Cremosas 17
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EurnE/Frnn o

Ingredientes: o Modo de Freparo: XX

02 unidades de batata Cozinhar os legumes lavados e e

071 unidade de cenoura descascados. Bater no liquidificador s
50g de carne moida temperada 0s legumes, a carne moida ou o frango

ou frango cozido desfiado e desfiado e metade da agua do cozimento
temperado (temperos: cebola, dos legumes ate obter uma consisténcia
alho, tomate, Oleo e salsinha) de papa cremosa e homogénea.

P
&
e

Ingredientes: Modo de Preparo:

01 fio de dleo = Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue

a cebola e a carne moida. Acrescente
em seguida a batata e a abdbora. Cubra
071 unidade de batata com agua filtrada, tampe a panela e

em cubos pequenos cozinhe até que todos os ingredientes
40g de abdbora em estejam bem macios e com um pouco
cubos pequenos de caldo. Amasse todos os ingredientes
com um garfo e sirva.

Cebola picada a gosto
40g de carne moida

18 FPapinhas Salgadas



Ingredienles

02 unidades de maca
4 de limao

500ml de agua filtrada
15g de polpa natural de uva

Modo de Freparo

@ Higienizar e descascar as macas e retirar todas as sementes. Cozinhar a
@ macad e o suco de . de limdo na agua filtrada em fogo médio até ficar
macia. Bater a macd com a polpa de uva até obter uma papa cremosa e
homogénea. Caso necessario, utilize uma parte da dgua do cozimento. o

Rende 2
PDr;DES
] ..
Ingredientes Modo de Preparo
2 unidade de mamao papaia Higienizar e descascar o mamao e
500ml de agua filtrada retirar todas sementes. Cozinhar

0 mamao na agua filtrada em fogo
medio ate ficar macio. Bater o mamao
até obter uma papa cremosa e
homogénea. Caso necessario, utilize
uma parte da agua do cozimento.

Papinhas Doces « laxalivas 19



Ingredientes

02 unidades de banana prata

Y4 de limao

500ml de agua filtrada

1 colher (sopa) de aveia em flocos

Modo de Freparo

Lavar e descascar as bananas. Cozinhar a banana e o suco do limao
na agua filtrada em fogo meédio ateé ficar macia. Bater a banana com
a aveia até obter uma papa cremosa e homogénea. Caso necessario,
utilize uma parte da agua do cozimento.

Rende a
pOrgOEesS

Ingredientes:

071 unidade de manga tommuy

Modo de Freparo: ad &

Lavar, descascar a manga e retira-la da semente. Bater os pedacos
no liquidificador até obter uma papa cremosa e homogénea.

.’ ... ® \‘.

20  Papinhas Doces + laxativas
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Rende a

porgoOes

Ingredienles

&
02 unidades de pera
03 unidades de ameixa seca sem caroco '
500ml de aqgua filtrada '

Modo de Preparo

Higienizar e descascar as peras retirando todas as sementes. Cozinhar
a pera e a ameixa em agua filtrada em fogo médio até ficarem macias.
Bater a pera e a ameixa até obter uma papa cremosa e homogénea.
Caso necessario, utilize uma parte da agua do cozimento.

Ingredientes

2 unidade de abacate
s de imdo 8

Modo de Freparo

Higienizar e retirar a polpa do abacate. Bater os pedacos num liquidificador
até obter uma papa cremosa e homogénea.

Papinhas Doces « laxalivas
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Ingredienles

4 unidade de mamao papaia
071 unidade de banana prata
T unidade de maca

T unidade de pera

T litro de aqua filtrada
& 2
Modo de Preparo

@ Higienizar e retirar as sementes das frutas. Cozinhar todas as frutas
na agua filtrada em fogo meédio até ficarem macias. Bater tudo
no liquidificador até obter uma papa cremosa e homogénea.
Caso necessario, utilize uma parte da agua do cozimento.

o OO

%

; ) ® :
Ingredientes: o |MPORTANTE =

Com maca, a papinha é obstipante.
03 unidades de macad ou pera Com pera, é neutra.

Vs de imdo

500m de dgua filtrada °e .
® e' .
Modo de Freparo:

Higienizar e descascar as macas (ou peras) e retirar todas as sementes.
Cozinhar a maca (ou pera) e o suco de 4 de limdo na agua filtrada em
fogo médio até ficar macia. Bater a maca (ou pera) no liquidificador até
obter uma papa cremosa e homogénea. Caso necessario, utilize uma

parte da agua do cozimento. ’0

22 Papinhas Doces « laxativas / Dbslipantes



Rende a
POrgoOEs

Ingredienles

02 unidades de banana prata &

s de limado
500ml de aqua filtrada

Modo de Freparo \

Lavar e descascar as bananas. Cozinhar as bananas e o suco de % de
@ 1limdo na dqua filtrada em fogo médio até ficarem macias. Bater as
@ bananas no liquidificador até obter uma papa cremosa e homogénea.
Caso necessario, utilize uma parte da agua do cozimento.

Eu'\ apo

Rende 2
porgoes

IngredienLes:

03 unidades de goiaba
Y4 de limado

@ 500 ml de agua filtrada
&

Modo de Freparo:

' Higienizar e descascar as goiabas. Cozinhar a goiaba e o suco
de . de limdo na aqua filtrada em fogo médio até ficar macia.
Bater a goiaba num liquidificador até obter uma papa cremosa

e homogénea. Caso necessario utilize uma parte da agua de
cozimento. Coe e sirva.

Papinhas Doces « Obslipantes 23






