RECEITAS PARA EXPERIMENTAR

INGREDIENTES
= 1maca (aproximadamente 100-120gr) aos pedacinhos

» 3o0gr de flocos de aveia (3 colheres de sopa bem cheias). Os flocos devem ser demolhados por

duas horas, pelo menos.

+ 120gr (ml) de 4gua (meia chavena); Pode-se utilizar leite materno ou leite de formula do bebé
na confecdo da papa. Neste caso deve-se reduzir um pouco na agua (para 60-8oml), para ficar
uma papa grossa. Depois da papa arrefecer um pouco (até aos 37-40°) ajustar a textura com a

quantidade de leite que desejar.
INSTRUCOES

1.Num tacho colocar todos os ingredientes e levar ao lume.

2.Quando levantar fervura diminuir e deixar cozer em lume brando por 10 minutos, mexendo

ocasionalmente.

3.Para bebés ainda muito pequeninos triturar com a varinha-mégica; para bebés mais crescidos é
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DIVERSIFICACAO ALIMENTAR
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Leite Materno H A pedido (4-6x) 1 Apedidogs) A pedido
--------------------- T R e e e e e e e e e E e CE P R TR PEER LD
Leite adaptado : 4-6biberdes (700-1200mL) : 3-5 tomas (700-900mL) : 3-4 tomas (400-900mL) 2-3 tomas (400-700mL)
L)
, 1 1papa/dia. Papa ndo Lictea: preparada com leite adaptado/leite
Papa S/ ghIten : materno. Papa lactea, preparada com agua. 1
1 ] ] ] ]
: :150—180mL— almogo ou jantar: 3 vegetais: camegar= : :
1 com batata, cenoura e abébora ou cebola. Nao |1 1 1
! 1 ; 1
1 usar sal e acrescentar 1 colher de cha de azeite em Nabo, nabica e
1 1 1 1 ~ 1
I cru. De 3-3 dias, acrescentar 1 vegetal diferente | 1 espinafres (ndo congelar]
! 1 I sopa com este vegetal), I L i (feija ilh: 40, lentilha) inicial: t
a q A v
Sopa de Lesumes 1 até LT G de 6 Yegetals. Quando atingir os 6 1 P S e (e i) D ; getal), gt ({TERe, el g, Ravidllin) itdlmariie sem e @m
1
H 1 vegetais, a cada 3 dias, pode mudar um desses 6 | 1 be}erraba e brécolos. pequenas quantidades.
1 :vegetais para outro diferente e manter mais 3 dias.= : NAO INTRODUZIR: :
1 1 1 leguminosas 1
: | NAO INTRODUZIR: leguminosas, aipo, nabica, | 1
.................... |-----------------"l""""espinafres,'betenabae'brécolus:""""l""'----------"----------"-"-------------"|""""'"""""""l'"""'"""""""""""""'"""'""""----"-"------------
1 1 1
1
1 1 1 .
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Consisténcia da Sopa : : Puré : Grumosa (::;gé/:lzgza ¢ : Com pequenos pedacos : Com pedacos grandes
1 1 1
1 [
1 1
! 1  1peca de fruta isoladamente no final da refeicao (sopa), mudando a fruta apenas a cada 3-5 dias; I _,. . L . . . I Kiwi, amora, maracuja,
1 ¢ p: P Péssego, manga, ameixa e citrinos. Pode inclusivamente misturar pequenos | Y
Fruta 1 :Frutas a iniciar: Maga ou péra, cozidas ou trituradas, Outras frutas permitidas sob a forma triturada: : ? g da . rte natural 1 morango e frutos
1 1 papaia, banana e abacate. Boides de fruta nao devem fazer parte da alimentacio da crian DECACOS MOROBTItE RAtEta ! vermelhos
1 P ca 1 H
. Iﬁ 5 = = . . . . .
, 1 arne branca: frango, ICarne separada da sopa,l  Carnes vermelhas: |1 1 1
1 B
Papa C/ gluten 1 ' peru, coelho. Cozer em 1 em prato, com vitela, vaca, porco, : : :
1 1
C 1 1 separado, sem | massa,/arroz/batatae | borrego 1 1 1
arne : : peles/gorduras. legumes, sem exceder asl : : :
1 | Adicionar asopa; | doses didrias da carne. 1 1 1
: : Inicialmente 10g/dia, aumentado 5 g de més a més até 30g/dia aos 12 meses.
5 5 i i
Peixe : : Peixe branco: pescada, linguado, solha, faneca ou dourada. Cozer, passare | Peixes gordos: salmao, cherne, atum ou sardinha I
1 1 misturar na sopa (20-30g/dia); : (comegcar com 15g/dia e depois ir até 30g/dia). :
H ]
~ 1
Arroz/Massa/Pao 1 i
1 H
H i ]
Ovo : : : Y4 de gema de 0\1.0,~ que substitui a ca.rne ou o peixe, ndo mais que 3-4 : Introduzir a clara
1 1 L refeicdes/semana. Depois passar a /2 gema. U
1 1 1
. 1
Legumlnosas secas : : 1 (feijdo, ervilhas, grao, fava, lenteinhas): inicialmente sem casca e em pequenas quantidades
1
H [ 1 1 [
1 1 : 1 1 1
Iogurte Natural ! ' 1 . H H
1 ' ! 1 1 1
. ! 1
Leite de vaca ! :
: 1
Agua g
1

* NAO OFERECER até aos 3 anos: Marisco, frutos secos.




