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- SIRIO-LIBANES

Pheseuffacio

O habito alimentar saudavel comeca Nos
primeiros anos de vida, permanecendo até
a idade adulta. Com o intuito de estimular
uma boa alimentacdo nas diferentes fases
da infancia, o Servico de Alimentacdo

do Hospital Sirio-Libanés preparou,

com muito carinho, um guia que

envolve tanto receitas servidas aos
NOSS0S pacientes quanto receitas
sugeridas por nossas nutricionistas,
todas elas saudaveis e muito saborosas.

Além das receitas, vocé poders ter
acesso ao “Diario de Juliana”, que
conta a experiéncia dela com seus

filhos, dando orientacdes e dicas
para cada fase da alimentacao.

BOA LETTURA E BOM APETITE!
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Ola! Meu nome é Juliana e lhes apresento meus gémeos, Julio
e Mariana! Quero compartilhar com vocé a minha experiéncia
como mae na desafiadora e incrivel jornada de cada fase da
alimentacdo que passamos ao longo destes 15 anos.
Amamentei exclusivamente os dois até os 6 meses. E, entdo,

chegou o momento de iniciar a alimentacdo complementar.



F assim comecou a nossa jornada.. a"ﬁ ‘:"

Fomos, nos trés, a consulta com a nutricionista. Ela disse que j3 podia introduzir todos os alimentos,
de forma gradual e com muita paciéncia. Mostrou a piramide alimentar para criancas e disse que a

quantidade de alimento variava de acordo com cada faixa etaria.
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/N Reforcou que para preparar a papa principal era importante utilizar alimentos naturais e
sempre acrescentar um alimento de cada grupo.

Grupo dos Cereais Grupo das Grupo das Carnes Grupo dos Grupo das
e Tubérculos Lequminosas e Ouo lequmes Verduras
Arroz Ervilha Carne bovina Abobrinha Acelga
Batata Feijo Frango Abdbora Agrito
Card Griio-de-bico Peixe Berinjela Aface
Inhame Lentilha Ovo Beterraba Almeirdio
Macarrdo Soja Visceras Cenoura Brécolis
Mandioca Chuchu Escarola
Mandioquinha Tomate Espinafre
Milho Vagem Couve
Pepino Repolho
Chicéria
Couve-flor

Até me deu uma receitinha caso eu tivesse dUvida Na hora de preparar 3 papa!




INGREDIENTES:

Agua mineral ou 4gua filtrada: 1 Litro

Escolha uma op¢ao de proteina, carne vermelha
magra (musculo, coxdo duro) ou frango (peito);
uma opgao de legumes (abbbora, beterraba,
cenoura, chuchu); uma opgao de cereais ou
tubérculos (mandioca, batata, cara); uma opgao
de verdura (espinafre, chicéria, acelga) e uma
opgao de leguminosa (feijdo, lentilha, ervilha).

Temperos: cebola e azeite de oliva

%Fa ofe ﬁ?umex conq
Cdme ou 'ﬁmkiga

M0DO DE PREPARO:

Cozinhar os ingredientes cortados em pedacos em
1 litro de 3gus, cozimento brando. Colocar dentro
da panela a carne inteira (100 g), sem picar. Em
sequida, transfira todos os ingredientes para um
recipiente, desfie a carne e amasse 0s lequmes
com um amassador de batata ou garfo. Finalize

3 papa com um fio de azeite para dar mais sabor.

Deixe esfriar e sirva.

RENDIMENTO:

2 porcoes



by
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Jé o leite materno deveria ser mantido até, pelo menos, os 2 anos de idade. Além das orientagées,
ela me deu algumas dicas...
« Comecar com frutas amassadas ou raspadas, sendo 1 fruta de cada vez.
« Introduzir o segundo hordrio de papa principal a partir do 7° més.
« Variar os ingredientes a medida que a crianca for aceitando.
» Temperos naturais (cebola, alho, ervas naturais, etc.) podem ser utilizados,
sem excesso.
» Ndo adicionar sal nem temperos prontos nas papas. e
» Ndo oferecer doces ou qualquer outro alimento industrializado. Q
Iniciando a alimentagto complementar...
Comecei pela banana amassada, por ser macia, docinha e bem aceita pelas criangas. Eles colocaram tudo
pra fora, mas ja tinha sido alertada, pela nutricionista, que cuspir ndo significava ndo gostar, e sim a
presencga de um tal reflexo de protusdo da lingua que expulsa os alimentos da boca. Outros motivos para
recusa s@o o sabor, a textura e a temperatura diferentes da que eles ja tinham experimentado antes.
Tentei mais algumas vezes... Foi uma bagunga sé... No entanto, ndo desanimei...
Apds a primeira seman...
Consegui dar uma banana inteira para cada um! O Jalio comegou a aceitar melhor no segundo dia, mas
a Mariana somente no quarto dia. A partir dai introduzi outro hordrio com uma nova fruta. Para Jdlio,
a introdugdo de duas frutas jé aconteceu no quinto dia, enquanto Mari demorou um pouco mais. Entéo
foi a hora de introduzir a papa principal, foi muito mais facil para Jilio, no segundo dia comeu quase
o prato todo.
A
- .v.‘ ”



Com Mari tive de usar alguns truques, como adicionar alimentos mais adocicados (abébora, beterraba,

batata-doce, banana-da-terra).
Ao final do 6° més Jilio jé aceitava bem a alimentagdo complementar, enquanto Mari ainda era mais

dificil; mas, com o tempo, ela melhorou a aceitagéo, mas ndo era igual ao Julio. O pediatria me disse que o

e 4

importante é que eles se mantinham sauddveis, crescendo e ganhando peso, o que me deixava tranquila.

E eu fui me adaptando e aprendendo que cada crianga, mesmo gémeas, tem seu tempo e suas preferéncias.
Mesmo com tudo isso, mantive o aleitamento materno livre demanda para os dois.
Nesse inicio sempre tive o apoio da nutricionista, que em cada consulta dava algumas dicas que me

ajudaram muito nos momentos de apuro.

 Deve-se ofertar os alimentos a crianga diversas vezes, preparado de formas diferentes, L
antes de concluir que ela realmente possui uma aversdo alimentar. ® J

« Cada crianca difere em apetite e preferéncias alimentares, bem como seu ‘
tempo de adaptagdo a novos alimentos. ({

» As papas devem ser amassadas com o garfo, pois mesmo sem dentes as
gengivas do bebé sGo muito fortes.

» Frutas muito duras podem ser ofertadas na forma de puré.

Adicionar agUcar nas preparagdées é contraindicado para criancgas, devido a seu efeito cariogénico,
além de mascarar o sabor dos alimentos e contribuir para a formacgdo de paladar seletivo.
« Em casos pontuais, como a presenga de uma enfermidade que interfira na aceitacéo da
crianga, liquidificar os alimentos é uma alternativa tempordria para melhora da aceitagdo.
- E importante que os alimentos sejam ofertados separadamente para que a crianca se
familiarize com os sabores.
 As refeicbes devem ser feitas em ambientes tranquilos, sem televisdo, tablet ou celular,

com rotina de hordrios.




E eles cresceram...

Desde o primeiro ano de vida eles jé comiam a comida da familia... Todos os dias almogcamos ou jantamos
Jjuntos. Em nossa mesa sempre tiveram legumes, verduras e salada para que as criangas pudessem se
servir, com nossa ajuda e incentivo, é claro!

Mari, que teve mais dificuldade na introdugdo da alimentagdo, comia que dava orgulho ver... Seu prato era
colorido, sempre disposta a experimentar novos alimentos... Jé o Julio....”eca mde, ndo gosto de vagem”...
Cada dia inventava um alimento que deixava de gostar... e eu sempre tinha que usar a criatividade.

Outro desafio eram os lanches da escola... Para montd-los me inspirei nas receitas da nutricionista. A que
mais fazia sucesso era o biscoitinho de gengibre com mel.

Eventualmente iamos juntos ao mercado e a feira... Lé eles ajudavam a escolher cada alimento, sentiam
o cheiro, a textura e até provavam algumas frutas. Outro momento divertido era “o dia da crianca na
cozinha”, nos juntdvamos para cozinhar algo, isso ajudou muito o Jdlio a aceitar alguns alimentos. Ele
adorava a receita de cupcake de beterraba...

v Os pais s@o o espelho das criangas; dessa forma, a alimentagdo saudavel deve ser parte da rotina

de todos na casa.
¥’ Para garantir que eles consumam todas as vitaminas e minerais necessarios, o prato deve
conter um alimento de cada grupo.
¥’ Para estimular a crianga a comer melhor:
« Monte carddpios coloridos (frutas, legumes e verduras ajudam muito nessas horas).
- Sempre que possivel, acrescente um alimento preferido dela no carddpio.
* Explique a importdancia dos alimentos e o porqué de ter uma alimentagdo variada.
 Varie a maneira de preparo dos alimentos.
« Monte pratos divertidos e lidicos.
* Elabore receitas que contemplem aqueles alimentos de que a crian¢ga menos goste.




E chegamos aos dias atuais... a época do Que mico mie -

Estdo na adolescéncia, a fase onde tudo é mico e a mée nédo sabe de nada. Nédo querem levar lanche para
escola, preferem comer besteira ou passar a manhd toda sem comer.

Julio estd com a pele cheia de acne e, nos passeios de fim de semana com os amigos, prefere o fast-food.
Jé Mariana hé um tempo estava com o intestino preso, mas também dgua, frutas e saladas passavam longe
da sua alimentagéo.

Mas resolvi parar de falar e elaborei um plano... marquei consulta com nossa nutricionista. Ela passou
receitas maravilhosas de lanches gostosos e nutritivos.

Reforgou que o consumo de frutas, verduras e lequmes é muito importante por conterem fibras, vitaminas
e minerais que regulam o intestino, melhoram a pele, contribuem para o crescimento sauddvel dos cabelos,
das unhas, dos ossos, favorecem o aprendizado e ainda atuam com as proteinas para a formagéo de massa
muscular... E ainda falou que ficar muito tempo em jejum sé atrapalha o crescimento e o desenvolvimento
corporal e cerebral... Essa nutri é MARA... parece que [é a mente deles...

» Mostrar que o adolescente tem grande participagdo em cuidar da sua alimentacéo.

* Incentivar as mudancas no estilo de vida.

- Iniciar com pequenas mudangas, de modo a ndo excluir os alimentos de preferéncia. A
 Discutir a escolha dos alimentos, mostrando os pontos positivos para o seu contexto. -

E a partir de entéo tudo melhorou...

Nestes quinze anos percebi que eles crescem cada um no seu tempo, que cada fase representa novas
aversées e preferéncias, e que cabe a nds, pais, respeitd-los, mas nunca deixar de buscar formas de
promover uma alimentagdo sauddvel, além de incentivd-los a fazere as melhores escolhas!

Por isso resolvi compartilhar meu livro de receitas, que fui montando ao longo destes quinze anos!
Também compartilho algumas dicas e informagbes que me ajudaram muito.



Yequranca dos alimentos

Antes de preparar as receitas, temos de ter muito cuidado no momento do preparo, que vai além da
escolha e combinagdo dos alimentos. Essa orientagéo veio da nutricionista que nos acompanha ao
longo desses anos.

1. Mantenha a higiene
 Lave as mdos com detergente neutro e sem perfume antes de iniciar o preparo dos alimentos,
e frequentemente durante todo o processo.
« Sempre que fizer uma pausa ao manipular os alimentos ou durante a refeicdo,
higienize as mdos.

Higienize todos os equipamentos, superficies e utensilios utilizados no preparo
dos alimentos. Mantenha-os protegidos quando fora de uso.

 Proteja as dreas de preparo e os alimentos de insetos, pragas e outros animais.

2. Separe alimentos crus de alimentos cozidos
- Separe as carnes cruas de outros alimentos. Ao organizar a geladeira, colocd-las
na prateleira inferior.

- Utilize diferentes utensilios, como facas ou tdbuas de corte, para alimentos crus e cozidos.



3. Cozinhe bem os alimentos

- A temperatura de seguranga para cozimento de alimentos é acima de 74°C (centro do alimento).
No caso de carnes, assegure que os exsudatos estejam claros e ndo avermelhados.

4. Mantenha os alimentos a temperaturas seguras

» Apds o cozimento, os alimentos devem ser mantidos o minimo de tempo em temperatura
ambiente. Aguarde a liberagdo total do vapor, esse processo pode demorar de 30 minutos
a 1 hora. Apés, manter sob refrigeragéo.

» 0 prazo méximo de validade dos alimentos sob refrigeragdo é 3 dias.
Apés, devem ser desprezados.

» O descongelamento seguro deve ser realizado sob refrigeragGo com até 24 horas de
antecedéncia ao preparo, é importante organizar seu carddpio. Caso ndo seja vidvel
realizar em forno micro-ondas.

5. Use dgua potével e matérias-primas seguras
* Prefira alimentos in natura ou minimamente processados aos ultraprocessados.
 Evite alimentos vendidos a granel, sem dados de rotulagem, marcas desconhecidas,
préximo ao prazo de vencimento. As embalagens devem estar sem avarias e higienizadas
antes do consumo.
- Utilize dgua potavel para lavar frutas e vegetais.
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INGREDIENTES

1/3 XICARA (CHA) DE LENTILHA

1 COLHER (CHA) DE CEBOLA AMASSADA N

1 COLHER (SOBREMESA) DE OLEO

2/3 XICARA (CHA) DE CARNE MOIDA

12 XICARA (CHA) DE MANDIOCA EM CUBOS
PEQUENOS

1 XICARA (CHA) DE ABOBRINHA

EM CUBOS PEQUENOS

1 2 XICARA (CHA) COUVE-MANTEIGA FATIADA FINA
750 ML DE AGUA

RENDIMENTO

2 por¢Bes

MODO DE PREPARD

Cozinhe a lentilha separadamente até

que figue bem macia. Reserve.

Doure a cebola no 6leo e refogue a carne
moida, acrescente a lentilha cozida, a mandiocsa,
a ababrinha, a couve e adicione a agua.

Cozinhe até reduzir o caldo e os ingredientes
ficarem bem macios.




5 7 pa ofe e)ll/i/fl’lﬂ seca. cqljite. GN0%,

celfoula e couve

INGREDIENTES ‘Qgg!;éi

1/3 XICARA (CHA) DE ERVILHA SECA

1 COLHER (CHA) DE CEBOLA AMASSADA

1 COLHER (SOBREMESA) DE OLEO

2/3 XICARA (CHA) DE CARNE MOIDA

1/3 XICARA (CHA) DE ARROZ

12 XICARA (CHA) DE CENOURA EM CUBOS PEQUENOS
1 12 XICARA (CHA) DE COUVE-MANTEIGA FATIADA FINA
750 ML DE AGUA

&%
RENDINENTO [’

MODO DE PREPARD
2 porcoes

Cozinhe a ervilha seca separadamente, até que
E

fique bem macia. Reserve.
Doure a cebola no 6leo e refogue a carne moida.
Acrescente a ervilha j& cozida, a cenours,

. 3 Couve, 0 arroz e adicione a agua.
I Cozinhe até reduzir o caldo e os ingredientes

ficarem bem macios.



Hapa de cae. balala,
abbboya e coude

INGREDIENTES

1 COLHER (CHA) DE CEBOLA AMASSADA

1 COLHER (SOBREMESA) DE OLEO

2/3 XICARA (CHA) DE CARNE MOIDA

12 XICARA (CHA) DE BATATA EM CUBOS PEQUENOS
12 XICARA (CHA) DE ABOBORA EM CUBOS PEQUENOS
1 /2 XICARA (CHA) COUVE-MANTEIGA FATIADA FINA
650 ML DE AGUA

MODO DE PREPARD

Cozinhe a lentilha separadamente, até que

fique bem macia. Reserve.

Doure a cebola no 6leo e refogue a carne moids,
acrescente a lentilha cozida, a mandioca,

a abobrinha, a couve e adicione a agua.

Cozinhe até reduzir o caldo e os ingredientes
ficarem bem macios.

RENDIMENTO

2 porgodes




Hapa de caute. wandioca,
@60670'!4‘}4 e epintafhe

INGREDIENTES MODO DE PREPARD

1 COLHER DE CAFE DE ALHO AMASSADO Doure a cebola no 6leo e refogue o frango.

1 COLHER DE CHA DE CEBOLA AMASSADA Acrescente a mandioca, a abobrinha, o espinafre
1 COLHER DE SOBREMESA DE OLEO e adicione a dgua.

2/3 XICARA DE CHA DE CARNE MOIDA Cozinhe até reduzir o caldo e os ingredientes

12 XICARA DE CHA DE MANDIOCA ficarem bem macios.

EM CUBOS PEQUENOS

12 XICARA DE CHA DE ABOBRINHA

EM CUBOS PEQUENQOS

12 XICARA DE CHA DE ESPINAFRE FATIADO FINO
650 ML DE AGUA

RENDIMENTO

2 porcoes
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INGREDIENTES

1/3 XICARA (CHA) DE FEIJAO CARIOCA

2/3 XICARA (CHA) DE MACARRAO ARGOLINHA

1 COLHER (CHA) DE CEBOLA AMASSADA

1 COLHER (SOBREMESA) DE OLEO

2/3 XICARA (CHA) DE PEITO DE FRANGO

EM CUBOS PEQUENOS

12 XICARA (CHA) DE CENOURA

EM CUBOS PEQUENOS

1 12 XICARA (CHA) DE ESPINAFRE FATIADO FINO
750 ML DE AGUA

RENDIMENTO

2 porgdes

MODO DE PREPARD

Cozinhe o feijdo separadamente, até que fique

bem macio. Reserve. Doure a cebola no Oleo e
refogue o peito de frango. Acrescente o feijdo ja
cozido, a cenoura, o espinafre e adicione a agua.
Quando os ingredientes ja estiverem quase
cozidos, acrescente 0 macarrao e deixe

reduzir o caldo.




INGREDIENTES

1/3 XICARA (CHA) DE LENTILHA

1 COLHER (CHA) DE CEBOLA AMASSADA

1 COLHER (SOBREMESA) DE OLEO

2/3 XICARA (CHA) DE PEITO DE FRANGO

EM CUBOS PEQUENOS

12 XICARA (CHA) DE INHAME EM CUBOS PEQUENOS
12 XICARA (CHA) DE ABOBORA EM CUBOS PEQUENOS
1 14 XICARA (CHA) COUVE-MANTEIGA FATIADA FINA
750 ML DE AGUA

RENDIMENTO

2 porcoes

%,9,, de levififha. fraugo. thawwte,

abobo’a e coude o

MODO DE PREPARD

Cozinhe a lentilha separadamente,

até que fique bem macia. Reserve.

Doure a cebola no 6leo e refogue o frango.
Acrescente a lentilha j& cozida, o inhame,

a abdbora, a couve e adicione a 3gua.
Cozinhe até reduzir o caldo e os ingredientes
ficarem bem macios.



A\ Hapa de Praugo. wiaudioquistha.
chuchu e 6)1&00/%

INGREDTENTES MODO DE PREPARD

1 COLHER (CHA) DE CEBOLA AMASSADA Doure a cebola no 6leo e refogue o frango.

1 COLHER (SOBREMESA) DE OLEO Acrescente a mandioquinha, o chuchu,

2/3 XICARA (CHA) DE PEITO DE FRANGO 0 brécolis e adicione a dgua.

EM CUBOS PEQUENOS Cozinhe até reduzir o caldo e os ingredientes
12 XICARA (CHA) DE MANDIOQUINHA ficarem bem macios.

EM CUBOS PEQUENOS

12 XICARA (CHA) DE CHUCHU

EM CUBOS PEQUENOS

12 XICARA (CHA) DE BROCOLIS PICADO
650 ML DE AGUA

RENDIMENTO

2 por¢Bes




Hapa de Pravigo. wiacaao.
aboboa e coude

INGREDIENTES

2/3 XICARA (CHA) DE MACARRAO ARGOLINHA
1 COLHER (CHA) DE CEBOLA AMASSADA

1 COLHER (SOBREMESA) DE OLEO

2/3 XICARA (CHA) DE PEITO DE FRANGO

EM CUBOS PEQUENOS

12 XICARA (CHA) DE ABOBORA

EM CUBOS PEQUENOS

12 XICARA (CHA) DE COUVE-MANTEIGA
FATIADA FINA

650 ML DE AGUA

RENDIMENTO
2 porgoes @ MODO DE PREPARO

Cozinhe a lentilha separadamente,

até que fique bem macia. Reserve.
Doure a cebola no 6leo e refogue o frango.
Acrescente a lentilha j& cozida, o inhame,
a abobora, a couve e adicione a dgua.

b Cozinhe até reduzir o caldo e os ingredientes
ficarem bem macios.









INGREDIENTES

1.000 ML DE AGUA MINERAL FILTRADA

1 UNIDADE DE OVO

1 UNIDADE PEQUENA DE MANDIOQUINHA

1 COLHER DE SOPA DE ERVILHA CONGELADA
12 XICARA DE ABOBORA JAPONESA

2 COLHERES DE SOPA DE ESPINAFRE

TEMPEROS

4 DE CEBOLA PICADA
1 DENTE DE ALHO PICADO
1 COLHER DE SOBREMESA DE AZEITE DE OLIVA

RENDIMENTO

2 por¢des

?fqﬂa de oo, mmo(iaiumhm e)p)i/{hq,
abob)a e eg,ﬂu/m{?le

MODO DE PREPARD

Refogue a cebola e 0 alho no azeite. Acrescente
a mandioquinha, a ervilha, a abdborsa, o espinafre
e cubra com 3gua. Cozinhe por 15 minutos, até
os ingredientes ficarem bem cozidos. Cozinhe

0 ovo 3 parte. Cologue tudo em um prato e
amasse. No final, adicione um fio de azeite.

Deixe esfriar e sirva.



%lﬂa e oVo. chuchu, ceviouya,
q/{h&-lﬂoyzé e Mféﬁ

INGREDIENTES

1.000 ML DE AGUA MINERAL FILTRADA

1 UNIDADE DE OVO

2 UNIDADES GRANDES DE BATATA

1 UNIDADE DE CHUCHU PICADO

1 UNIDADE PEQUENA DE CENOURA

1 COLHERE DE SOPA DE ALHO-PORO PICADO

TEMPEROS

14 DE CEBOLA PICADA

1 DENTE DE ALHO PICADO

1 COLHER DE SOBREMESA DE AZEITE DE OLIVA

MODO DE PREPARD

Refogue a cebola e o0 alho no azeite. Refogue

RENDIMENTO

2 porcdes

0 alho-poré e a abobrinha. Acrescente a batats,
cubra com agua e cozinhe até os ingredientes
estarem bem cozidos. Cozinhe o ovo 3 parte.
Coloque tudo em um prato e amasse. No final,
adicione um fio de azeite. Deixe esfriar e sirva.









« o ¢ TBapadefifipia. lvifitha

@ WiacqR40. celfoula e qcelﬁq

INGREDIENTES

400 ML DE AGUA MINERAL FILTRADA
35 G DE TILAPIA

3 COLHERES DE SOPA DE MACARRAO
/2 UNIDADE MEDIA DE CENOURA

2 COLHERES DE SOPA DE ACELGA

2 COLHERES DE SOPA DE LENTILHA

TEMPEROS
4 DE CEBOLA PICADA
1 DENTE DE ALHO PICADO

1 COLHER DE SOBREMESA DE AZEITE DE OLIVA

S

MODO DE PREPARD

Em uma panela de pressao, coloque a lentilha
em 400 ml de agua e cozinhe. Quando pegar
pressdo, conte 20 minutos. Apos, acrescente o
peixe, 0 Macarrao, a cenoura, a acelga e o alho.
Feche a panela e volte para o fogo, cozinhe por
mais 20 minutos. Deixe esfriar e sirva.

RENDIMENTO

2 porc¢des




3 ® ® (P@Fa de safwido. mmo(w'gwha.
® aboboa, OVifha e espivtafhe =

INGREDIENTES

500 ML DE AGUA

100 G DE SALMAQO SEM PELE E ESPINHAS
CORTADO EM CUBOS PEQUENOS

12 XICARA DE MANDIOQUINHA PICADA

EM CUBOS PEQUENOS (0,5 CM)

12 XICARA DE ABOBORA JAPONESA DESCASCADA
E PICADA EM CUBOS PEQUENOS (0,5 CM)

12 XICARA DE FOLHAS DE ESPINAFRE
LAVADAS E PICADAS

s XICARA DE ERVILHAS CONGELADAS

RENDIMENTO MODO DE PREPARD
2 porgBes - Cozinhe a lentilha separadamente,
- até que fique bem macia. Reserve.

»-.. Doure a cebola no 6leo e refogue o frango.
' i Acrescente a lentilha ja cozida, o inhame,
t’ a abdbora, a couve e adicione a dgua.

Cozinhe até reduzir o caldo e os ingredientes
! o ficarem bem macios.









(Pubé e peha

MODO DE PREPARD

Higienize as peras e tire a casca e as sementes.
Cozinhe-as no vapor. Em seguida, bata-as

no liguidificador com um pouco de 3gua até
obter consisténcia de puré, liso e homogéneo.
INGREDIENTES RENDIMENTO Cuidado para nado ficar muito liquido. Cologue

. na geladeira para esfriar. Porcione em potinhos
8 UNIDADES DE PERA 3 8 4 porcOes

. individuais e sirva.
AGUA FILTRADA

0BSERVACAD

A pera pode ser substituida por maca
(5 unidades) e banana (7 unidades).
Para o puré de banana, cozinhe-as descascadas
com um pouco de 3gus, bata no liquidificador
com o caldo e va acrescentando agua até a

consisténcia desejada.
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MODO DE PREPARD

Higienize as goiabas. Descasque-as e retire as

sementes. Cozinhe a polpa da fruta no vapor.
Em seguida, bata no liquidificador, adicionando
3gua até adquirir a consisténcia de puré, peneire

INGREDIENTES KENDIMENTO e leve a geladeira para esfriar. Porcione em
6 UNIDADES DE GOIABA 3 porcdes potinhos individuais e sirva.
0BSERVACAO

A goiaba pode ser substituida

por manga (3 unidades).

Para o puré de manga, cozinhe as mangas
descascadas e sem 0 Caroco No vapor

e bata sem adicionar agua.

Apbs bater passar na peneira.




e de Vitawtivgas

INGREDTENTES RENDIMENTO
300 G MACA 4 porcdes
300 G PERA

300 G BANANA
AGUA FILTRADA

MODO DE PREPARD

Higienize as frutas, descasque e retire as
sementes. Cozinhe 8 Maca e a pera no vapor,
e 3 banana com um pouco de dgua, até que
as frutas estejam macias. Em seguida bata-as
no liquidificador com um pouco do caldo,
adicionando mais 38gua, se necessario, até
obter consisténcia de puré, liso e homogéneo.
Coloque na geladeira para esfriar.

Porcione em potinhos individuais e sirva.




Bore de avwreixa

INGREDIENTES

250 G DE AMEIXA SECA SEM CAROCO
AGUA FILTRADA

MODO DE PREPARD

Cologue 500 g de ameixa seca numa panels,
cubra-las com agua e cozinhe até ficarem
macias. Deixe esfriar e bata-as no liquidificador,
acrescentando dgua 30s poucos, até obter
consisténcia de puré. Peneire. Porcione em
potinhos individuais e sirva.

RENDIMENTO

5 porcBes
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INGREDIENTES

4 UNIDADES DE BANANA-DA-TERRA
(800 G COM CASCA) MODO DE PREPARD

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE

Laminar a banana-da-terra em fatias na largura

de 1T mm. Untar uma forma com azeite. Espalhar
RENDIMENTO as fatias de banana, sem sobreposicdo. Levar

3o forno preaqguecido a 100 °C por 20 minutos.

4 porcdes

Virar todas as fatias com cuidado e deixar no
forno por mais 30 minutos. Virar novamente
por mais 20 minutos. Atencdo a poténcia

de cada forno.
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4 Hio de baviavia com aai
INGREDIENTES MODO DE PREPARD
4 BANANAS PEQUENAS OU 2 GRANDES Amassar as bananas. Reservar. Bater o ovo com
12 POLPA DE ACAI SEM XAROPE o fouet e acrescentar o 6leo, o agal e a baunilha.
1 OVO CAIPIRA Misturar a farinha, a aveia, as bananas
2 COLHERES (SOPA) DE OLEO amassadas e as macds picadas. Por Ultimo,
3 XICARA DE FARINHA DE TRIGO adicionar o fermento e misturar bem.
14 XICARA DE AVEIA EM FLOCOS FINOS Assar em forno baixo de 15 a 18 minutos.
2 MACAS PEQUENAS PICADAS Usar forma de pdo untada com 6leo.

1 COLHER (CHA) DE FERMENTO QUIMICO
OPCIONAL: BAUNILHA OU CANELA

RENDIMENTO

6 porcoes
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INGREDIENTES

200 ML DE LEITE MODO DE PREPARD

1 BANANA

15 MAMAO PAPAIA Bater tudo no liquidificador e acrescentar
5 UNIDADES DE MORANGO CONGELADO 1 colher (sopa) de aveis, flocos de quinoa

e 1 colher (chd) de chia.

RENDIMENTO

1 por¢ao




INGREDIENTES

% XICARA DE FARINHA DE TRIGO INTEGRAL

1 COLHER DE SOPA DE CACAU EM PO 100%

12 COLHER DE CAFE DE BICARBONATO DE SODIO
2 COLHERES DE SOPA DE ACUCAR MASCAVO

2 COLHERES DE SOPA DE MEL

Vi XICARA DE MANTEIGA AMOLECIDA OU 50 G

MODO DE PREPARD

Peneire a farinha, o bicarbonato e o aclcar.

Em seguida, junte 8 manteiga amassando com

as pontas dos dedos ou com um processador de
alimentos. Acrescente o mel e misture novamente
para integrar bem e obter uma pasta uniforme.
Divida a massa em 16 a 20 partes e depois faca
bolinhas levemente achatadas com um garfo
grande. Forre uma assadeira com papel-manteiga
e cologue os biscoitinhos, deixando um espaco

de 3 3 4 centimetros entre eles. Leve ao forno
preaquecido a 180 °C por de 10 a 15 minutos, atée
que dobrem de tamanho. Quando guentes ficardo
macios, apos esfriar, crocantes.

RENDIMENTO

25 unidades de 10 g cada



Bolo de baviawa com
passas e awtenidoas

INGREDIENTES

3 0V0S

5 BANANAS-NANICAS BEM MADURAS

2 XICARAS DE CHA DE AVEIA EM FLOCOS
/2 COPO AMERICANO DE AMENDOAS

1 COPO AMERICANO DE UVAS-PASSAS

1 COLHER DE SOPA DE FERMENTO EM PO

\

MODO DE PREPARD

Bata no liquidificador os ovos e as bananas.
Passe essa mistura para um refratario e misture
com os demais ingredientes. Cologue em uma
forma untada e asse em forno médio por

40 minutos.

RENDIMENTO

20 porcdes



1 BETERRABA CRUA PICADA
SUCO DE 2 LIMOES

2 OVOS

2 COLHERES (SOPA) DE OLEO

1 XICARA DE ACUCAR DEMERARA

1 XICARA DE FARINHA DE TRIGO

1 COLHER (SOBREMESA) DE FERMENTO
1 COLHER DE SOPA DE MEL

2 COLHERES (SOPA) DE UVA-PASSA
1 COLHER (CHA) DE BAUNILHA

Bater no liquidificador a beterraba, os ovos e 0 suco
de lim3o até ficar homogéneo. Depois, misturar
esse creme com a farinha, o acucar, as uvas-passas
e a baunilha, por Ultimo acrescentar o fermento.
Assar por 15 a 20 minutos a 200 °C.

6 porcdes



Sushi de pio infeghd \

INGREDIENTES MODO DE PREPARD

12 FATIAS DE PAO DE FORMA INTEGRAL % Preparar o paté de atum e reservar (misturar

/2 PACOTE DE GERGELIM /” a maionese e o atum até formar uma pasta

1 LATA DE ATUM homogénea). Higienizar os legumes: cenoura

172 VIDRO DE MAIONESE (descascar), pepino (descascar e tirar as sementes)

1 PEPINO e tomate (tirar as sementes), cortar em tiras finas

1 CENOURA e, de preferéncia, no comprimento da fatia de p3do.

1 TOMATE = C Reservar. Apoiar cada fatia do pdo de forma sobre

150 G DE MUCARELA EM PEDACO /(.\ uma tabus, cortar as bordas, retirando a parte
escura, e passar o rolo de massa sobre ele para

RENDIMENTO afinar e compactar a fatia. Sobre cada fatia passar

meia colher de sopa de paté de atum e vira-1a
12 porcoes . L
sobre um papel filme (plastico). Colocar na ponta:
um palito de pepino, um palito de cenoura, um
palito de tomate e um palito de mucarela. Passar
delicadamente a outra meia colher de regueijdo
sobre os palitos. Enrolar delicadamente como sushi,
apertando bem com papel filme para manter o
formato arredondado. Conforme for enrolando, va
retirando o papel filme, atentando para n3o deixar
nenhum pedaco de plastico dentro do preparo.
Passar o rolo que se formou no gergelim. Cortar
em 3 partes iguais, colocar “deitado” em uma
travessa e servir.




INGREDIENTES (::>

1 XICARA DE GRAO-DE-BICO CRU
250 G DE ERVILHAS CONGELADAS

3 XICARA (CHA) DE AZEITE DE OLIVA
1 5 COLHER (CHA) DE SAL

2 COLHERES DE CHA DE ESPECIARIAS A GOSTO
(EXEMPLOS: ACAFRAO, COMINHO, CURRY,
CANELA, PIMENTA-DO-REINO, ETC.)

RENDIMENTO

6 porches

MODO DE PREPARD

,

PRE-PREPARO DA ERVILKA

Cologue as ervilhas em uma vasilha de vidro e leve
a0 micro-ondas por 1 minuto em poténcia média,

mexendo na metade do tempo para descongelarem.

Forre uma assadeira com papel toalha e seque bem
0s graos de ervilha. Descarte o papel e reserve 0s
graos cozidos.

PRE-PREPARO DO GRAO-DE-BICO

Deixe 0 grao-de-bico de molho por pelo menos 6
horas (cologue &gua suficiente para cobrir 0s graos
+ 3 dedos). Nesse perfodo, escorra e troque a 3gua
pelo menos 2 vezes. Apbs essas etapas, despeje o
grao-de-bico escorrido em uma panela de pressao
e adicione 3 xicaras de agua. Feche a panela e leve
a0 fogo alto. Quando iniciar a pressdo, diminua o
fogo e deixe cozinhar por 20 a 25 minutos. Desligue
o fogo e espere esfriar. Em seguida, armazene-o
Com 3gua em uma vasilha com tampa e deixe na
geladeira até o dia sequinte. Passe-o0 por uma
peneira, escorra bem a dgua e cologue-o em

uma assadeira.

PREPARO DA ERVILHA £ DO GRAO-DE-BICO

Preaqueca o forno a 180°. Disponha ambos 0s
graos cozidos em uma assadeira, de modo que eles
figuemn bem espalhados. Regue-os com o azeite,
salpique o sal e as especiarias e misture bem para
garantir que fiquem temperados uniformemente.
Asse por 20 a 30 minutos. A cada 10 minutos retire
a assadeira do forno e sacuda 0s graos, garantindo
que figuem uniformemente dourados e crocantes.




INGREDIENTES

2 COCOS SECOS CORTADOS EM CUBOS
CANELA E NOZ-MOSCADA A GOSTO

RENDIMENTO

4 porcdes

MODO DE PREPARD

Preaqueca o forno a 180 ° C. Em uma assadeira
cologue os cubos de coco e salpique as especiarias.
Leve a0 forno para assar por 20 a 30 minutos,

até ficarem crocantes. Deixe esfriar e sirva.



INGREDIENTES

1 1/2 XICARA DE POLVILHO AZEDO

1/2 COLHER DE CHA DE SAL

1/2 COLHER DE CHA DE CURCUMA

1/2 COLHER DE CHA DE PAPRICA DEFUMADA
1/2 COLHER DE SOPA DE OREGANO

1/2 COLHER DE SOPA DE SEMENTES DE CHIA
1 COLHER DE SOPA DE FARINHA DE LINHAGCA
1/2 XICARA DE AGUA

/4 XICARA DE OLEO DE GIRASSOL

2 OVOS BATIDOS

A Recei/fq e hzcoi/fo e pa/n)i/{ho mfeg?lq/f

RENDIMENTO

50 unidades

MODO DE PREPARD

Preaqueca o forno a 300 °C. Em uma bacia, adicione
todos os ingredientes secos: o polvilho azedo, o

sal, a clrcuma, a paprica defumada, 0 orégano, as
sementes de chia e a farinha de linhaca. Mexa bem
para mistura-los. Em uma panels, adicione a agua
e 0 Oleo e leve para ferver. Assim que comecar a
borbulhar, despeje sobre os ingredientes secos

e mexa bem. Comece com uma colher de pau e
depois use as maos até comecar a formar uma
massa uniforme. Despeje a massa sobre uma
bancada limpa e, quando amornar, adicione 2 ovos
batidos. Sove por alguns instantes; caso fique
muito grudenta, adicione um pouco mais de polvilho
azedo, 30s poucos, até que a massa desgrude das
mados. Quando estiver uniforme € s6 modelar No
formato desejado. Coloque os biscoitos sobre uma
forma (n3o precisa untar) e leve para assar em
forno aquecido a 300 °C por mais ou menos 12
minutos. Quando estiver dourado por baixo,

esta pronto.
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INGREDIENTES

1 COLHER DE SOPA DE CREME VEGETAL
2 CEBOLA MEDIA PICADA J
1 XICARA DE CHA DE ARROZ INTEGRAL /]
4 /2 XICARAS DE CHA DE BROCOLIS COZIDO

1 CENOURA RALADA

1 PIMENTAO VERMELHO MEDIO EM CUBOS \

RENDIMENTO

5 porcdes

MODO DE PREPARD

Em uma panela derreta o creme vegetal e refogue

a cebola até murchar. Junte o arroz e refogue bem.
Despeje a 8gua, acrescente o sal, abaixe o fogo

e cozinhe por cerca de 30 minutos. Acrescente o
brécolis e o pimentdo. Misture bem e cozinhe até o
arroz ficar macio e absorver toda a dgua. Sirva.




&

INGREDIENTES

1 COLHER DE SOPA DE MANTEIGA

2 CEBOLA EM CUBOS

1 DENTE DE ALHO PICADO OU AMASSADO

1 CENOURA MEDIA RALADA

1 XICARA DE FARINHA DE MANDIOCA

1 RAMINHO DE ALECRIM BEM PICADINHO

1 CENOURA MEDIA EM CUBOS

1 XICARA DE VAGEM

1 COLHER DE SOPA DE CASTANHA-DE-CAJU TRITURADA
SAL E TEMPEROS A GOSTO

RENDIMENTO

3 porcdes

7’27[0{& e /eguWIeg

MODO DE PREPARD

Em uma frigideira ou panels, derreta em fogo baixo
a manteiga e cologque a cebola e o alho para refogar
até comegar a dourar. Acrescente a cenoura e @
vagem, tempere com sal e os demais temperos

de sua preferéncia e misture. Deixe cozinhar até a
cenoura comegar 8 murchar, mas que ainda esteja
al dente. Coloque a farinha e mexa até ficar bem
distribuido. Finalize com alecrim picadinho, misture
mais Uma vez e sirva em seguida.




Balalas bolivthas hecheadas

INGREDIENTES

10 BATATAS COM CASCA
1 COLHER DE SOPA DE SAL

SUGESTOES DE RECHETO:

3 COLHERES DE SOPA DE CREME DE RICOTA
OU CREAM CHEESE

1 XICARA DE FRANGO DESFIADO

Vs XICARA DE QUEIJO RALADO

1 COLHER DE CHA DE ERVAS FRESCAS

1 COLHER DE CHA DE AZEITE

SAL E TEMPEROS A GOSTO

RENDIMENTO

10 por¢des

MODO DE PREPARD

ATENCAO:

O tempo de cozimento vai depender do tamanho

das batatas. Por isso, escolha batatas com

tamanhos parecidos. Escorra as batatas e enxague-
as em agua fria até que a temperatura diminua
bastante. Corte as duas extremidades das batatas.
Com uma colher de café, retire o miolo, deixando
uma “parede” uniforme nas laterais. Misture o creme
de ricota com o queijo ralado e tempere. Recheie com
esse creme, sem deixar muito além das “paredes”
das batatas. Para perfumar, espalhe ramos de
tomilho na assadeira. Leve 3o forno preaquecido

a 200 °C por 5 minutos, somente para aquecer as
batatas e derreter o recheio.

Lave bem as batatas ainda com casca. Coloque-as
em uma panela grande, cubra com agua e adicione
o sal. Leve ao fogo e, quando ferver, conte de 10 a
15 minutos ou até que as batatas estejam al dente
(Espete-as com um garfo para conferir).

<Ry




INGREDIENTES

5 FOLHAS DE ALFACE AMERICANA

5 FOLHAS DE RUCULA

2 FOLHAS DE AGRIAO

2 TOMATES PICADOS EM CUBINHOS, SEM SEMENTE
100 G DE PEITO DE FRANGO COZIDO DESFIADO

1 COLHER (SOPA) DE SUCO DE LIMAO

1 PITADA DE SAL

1 COLHER (SOBREMESA) DE SALSINHA PICADA

2 CEBOLINHAS PICADAS

1 COLHER (SOPA) DE AZEITE

RENDIMENTO

4 porcbes

dilacka Profeica hefrescauffe

G

MODO DE PREPARD

Apbs higienizar e rasgar as folhas, juntar todos os
ingredientes em uma vasilha grande, mexer e servir.
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INGREDIENTES

1 KG DE CARNE MAGRA MOIDA 3 VEZES
1 CEBOLA PICADA

5 ALHOS AMASSADOS

1 RAMO PEQUENO DE ALECRIM PICADO
1 RAMO DE SALSINHA PICADA

2 RAMOS DE CEBOLINHA PICADA

1 PITADA DE PIMENTA-DO-REINO

1 0OVO

3 COLHERES (SOPA) DE FARINHA DE ROSCA

RENDIMENTO

10 porcdes

MODO DE PREPARD

Juntar todos os ingredientes e misturar bem.

Separar pequenas porcdes em formato de
hamburguer fino, colocar em forma untada com
pouco 6leo e levar ao forno até que estejam
dourados. Virar na metade do tempo.
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INGREDTENTES
200 G DE PEITO DE FRANGO MOIDO MODO DE PREPARD
2 CLARAS DE OVOS Misture todos os ingredientes até obter uma massa
2 COLHERES DE SOPA DE AVEIA homogénea e faca bolinhas. Asse em forno médio
(PODE SER FARINHA OU FARELO) numa assadeira untada com pouco azeite até que
1 COLHER DE SOBREMESA DE CEBOLINHA PICADA fiquemn douradas.

1 DENTE DE ALHO MOIDO

1/2 CEBOLA PICADA EM PEDACOS PEQUENOS
1 COLHER DE SOPA DE QUEIJO

PARMESAO RALADO

POUCO SAL SE NECESSARIO

RENDIMENTO
6 por¢Bes
: L -
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INGREDIENTES %

MASSA

1 XICARA (CHA) DE FRANGO DESFIADO

2 UNIDADES DE COUVE-FLOR COZIDAS NO VAPOR
1/2 COLHER (CHA) DE ALHO EM PO OU IN NATURA
1/2 COLHER (CHA) DE CEBOLA EM PO

1/2 COLHER (CHA) DE OREGANO

/2 COLHER (CHA) DE SAL

2 COLHERES (SOPA) DE FARINHA DE ROSCA

RECHELD

1 XICARA DE RICOTA AMASSADA MODO DE PREPARD
15 XICARA DE TOMATE PICADO
SALSINHA E CEBOLINHA A GOSTO

Passe no processador (ou bata no liquidificador) o
frango, a couve-flor, o alho, a cebola, 0 orégano
e 0 sal até obter uma massa homogénea. Leve

RENDIMENTO

10 porgdes

3 geladeira por 30 minutos. Prepare o recheio
misturando a ricota com a salsinha e a cebolinha.
Espalhe a massa em um plastico filme e abra-a com
as maos. Cologue o recheio no centro e modele na
forma de bolinhas. Asse em forno preaguecido por

30 minutos ou até dourar.
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MODO DE PREPARD

INGREDIENTES Misture o alho, a cebols, a abobrinha, a cenoura
1 XICARA (CHA) FARELO DE AVEIA e refogue com azeite. Bata 0 ovo e acrescente a
1 XICARA (CHA) DE FARINHA MANDIOCA mistura, mexendo sem parar. Adicione o farelo

3 COLHERES (SOPA) AZEITE de aveia e a farinha de mandioca e mexa até

2 0VOS

1 CEBOLA PICADA

2 DENTES DE ALHO PICADOS
1/2 XICARA (CHA) DE ABOBRINHA RALADA
1/2 XICARA (CHA) DE CENOURA RALADA

1 XICARA DE COUVE PICADA

ERVAS E TEMPERO VERDE A GOSTO
POUCO SAL SE NECESSARIO

RENDIMENTO %

4 porcBes

@O i

dourar. Tempere com sal e ervas secas ou
frescas picadinhas.
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INGREDIENTES

12 TOMATES ITALIANOS BEM MADUROS,
SEM PELE E PICADOS

1 CEBOLA GRANDE PICADA =R
3 DENTES DE ALHO PICADOS

1 COLHER DE SOPA DE AZEITE

1 CENOURA GRANDE RALADA

1 XICARA (CHA) DE BETERRABA RALADA
1 PUNHADO DE MANJERICAO FRESCO PICADO
POUCO SAL SE NECESSARIO

RENDIMENTO MODO DE PREPARD

8 porgoes Refogue a cebola e 0 alho no azeite e, quando

estiverem dourados, adicione os tomates.

Cozinhe por 5 minutos e acrescente a cenoura e

a beterraba. Tempere com sal. Deixe cozinhar por
10 minutos em panela fechada. Quando estiver
secando, acrescente dgua fervente. Deixe cozinhar
até ficar homogéneo; apos, adicione o manjericdo e
desligue o fogo. Essa receita pode ser congelada.



INGREDIENTES

2 KG DE TOMATES BEM MADUROS

SAL A GOSTO

PIMENTA-DO-REINO A GOSTO

12 XICARA DE CHA DE ACUCAR MASCAVO

12 XICARA DE CHA DE VINAGRE DE VINHO BRANCO
12 XICARA DE CHA DE AGUA

RENDIMENTO

800 ml

Kefohup walinaf

MODO DE PREPARD

Tire as sementes do tomate e pique-0s em
cubinhos. Leve-os ao fogo com a agua até cozinhar.
Depois de cozido, bata no liquidificador. Em outra
panela, misture o aclcar com o vinagre e coloque
no fogo. Quando o agUcar se desmanchar, misture
0 tomate batido e deixe cozinhar em fogo baixo

por 20 minutos. Cologue sal rosa e os temperos

a gosto. Depois que esfriar, cologue em um

pote de vidro e leve 3 geladeira.










INGREDIENTES

4 OVOS

400 G DE COTTAGE

1 POTE DE IOGURTE DESNATADO

7 COLHERES (SOPA) DE ACUCAR

1 PITADA DE SAL

RASPAS DE 1 LIMAO-SICILIANO
SUCO DE "2 LIMAO

2 COLHERES (SOPA) DE FECULA DE BATATA
GELEIA DE MORANGO SEM ACUCAR

PARA COBERTURA

RENDIMENTO

6 unidades i‘\

MODO DE PREPARD

No liquidificador, bater os ovos com o acucar.

Adicionar o cottage, iogurte, sal, suco de 2 limao
e a fécula de batata. Misturar as raspas de limdo
sem bater. Despejar em forma untada e assar em
forno médio por aproximadamente 35 minutos.



INGREDIENTES

1 LATA DE LEITE CONDENSADO

1 LATA DE CREME DE LEITE

2 CENOURAS MEDIAS CRUAS E DESCASCADAS
2 COLHERES DE SOPA DE MARGARINA VEGETAL
GRANULADO PARA DECORAR

RENDIMENTO

25 unidades ?/%
LR

%%m{e;&?@ de cevjoua

MODO DE PREPARD

Bater no liquidificador a cenoura com o creme de
leite até ficar homogéneo. Coar e levar 3o fogo baixo.
Acrescentar o leite condensado e a margarina. Mexer
até desgrudar do fundo da panela. Reservar. Cubrir
com plastico filme para ndo formar crosta. Passar
margarina nas maos, fazer porcdes e bolear. Passar
no granulado e servir,



Facoca com fq?[e/o e aveja

INGREDIENTES

250 G DE AMENDOIM TORRADO SEM CASCA E SAL
100 G DE FARELO DE AVEIA

2 COLHERES DE SOPA DE CREME VEGETAL

4 COLHERES DE SOPA DE ACUCAR DEMERARA

1 PITADA DE SAL

RENDIMENTO @

4 porcdes
S 4

MODO DE PREPARD

Colocar todos os ingredientes no processador

e misturar até obter uma mistura homogénea.
Pode servir como farofa em pequenas por¢des
individuais, fazer bolinhas ou o formato que desejar.




Gelafivta walidrad de (Qpavgja

MODO DE PREPARD

Dilua a gelatina na agua morna, conforme
recomendaces do fabricante, acrescente o suco e

INGREDIENTES misture bem. Distribua em potes e leve a geladeira
1 PACOTE DE GELATINA NATURAL até chegar a consisténcia ideal. O suco de laranja
SEM COR E SEM SABOR podera ser substituido por qualquer outro suco
200 ML DE AGUA de frutas natural: maracujs, abacaxi, manga,

200 ML DE SUCO DE LARANJA (PARA FAZER O etc. Podem ser acrescentadas frutas cozidas em

SUCO, ESPREMER CERCA DE 3 LARANJAS E COAR) pedagos, se preferir

UTILIZAR FRUTAS MADURAS E MAIS DOCES
PARA NAO HAVER NECESSIDADE DE
ACRESCENTAR ACUCAR

RENDIMENTO

5 porcdes
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MODO DE PREPARD

INGREDIENTES Misture a farinha, o bicarbonato, o aclcar, o

150 G DE FARINHA DE TRIGO INTEGRAL fermento, as nozes e as ameixas em uma

1 COLHER (CHA) DE FERMENTO tigela grande. Em outra tigels, amasse as bananas,
12 COLHER (CHA) DE BICARBONATO DE SODIO acrescente o iogurte, 0 ovo e 0 azeite, e misture

2 COLHERES (SOPA) DE ACUCAR com os ingredientes secos. Cologue a massa em
50 G DE NOZES PICADAS forminhas e asse em forno preaquecido a 180 °C
100 G DE AMEIXA SECA SEM CAROGO PICADA por 25 minutos, ou até que figuem dourados.

1 BANANA GRANDE MADURA
150 ML DE IOGURTE NATURAL
3 COLHERES (SOPA) DE AZEITE
1 OVO BATIDO

RENDIMENTO 7~

6 por¢des







INGREDIENTES

2 RODELAS DE ABACAXI PICADAS
1 BANANA-PRATA BEM MADURA PICADA

/2 FOLHA DE COUVE

1 XICARA DE AGUA OU AGUA DE COCO (200 ML)

RENDIMENTO

500 ml

MODO DE PREPARD

Bater tudo no liquidificador e beber.




ﬁ\ 8‘“‘0 dfe ma%m/[ﬁo, abacaxi,
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INGREDIENTES

7 UNIDADES DE MORANGO MODO DE PREPARD
2 RODELAS DE ABACAX|

1 I0GURTE DE MORANGO (110 ML)

AGUA DE COCO (200 ML)

Bater tudo no liquidificador e beber.

RENDIMENTO

500 ml



dvtofhie de vranga.

mq]mujé e églm de coco

MODO DE PREPARD

Bater tudo no liquidificador e beber.

INGREDIENTES

/2 UNIDADE DE MANGA
1 POLPA OU 2 UNIDADE DE MARACUJA
AGUA DE COCO (200 ML)

RENDIMENTO

500 ml




Smwﬂlie e abacaxi, walga.
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INGREDIENTES

2 RODELAS DE ABACAX]

12 UNIDADE DE MANGA

100 ML DE SUMO DE MARACUJA
IOGURTE GREGO (50 ML)

SUCO DE LARANJA (100 ML)

RENDIMENTO

500 ml

MODO DE PREPARD

Bater tudo no liquidificador e beber.




INGREDTENTES MODO DE PREPARD
1 COPO DE IOGURTE NATURAL INTEGRAL (170 G) Apos higienizar os morangos, bata tudo no
2 BANANAS-NANICAS MADURAS (200 G) liquidificador até ficar homogéneo. Sirva gelado.

3 XICARA DE CHA DE MORANGO (200 G)

RENDIMENTO

500 ml
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Mievifacdes da Wuiciouisfa

NUmero de porcoes diarias de alimentos recomendadas para cada faixa etaria.

ldude Idade
GRUPO ALTMENTAR pré-escolar Adolescentes

1'a 3 anos

e escolar

Cereais, pdes, tubérculos e rafzes } ) ) ha
Verduras e Lequmes ; ; 3 bal
Frutas ; ! 3 bal
Leites, queijos e iogurtes Leite materno™ 3 3 3
Carnes e ouos ! ! ) la)
Lequminasas 1 1 1 1
(leos e gorduras ! ) 1 lal
Acticar e doces 0 1 | la!

* Na impossibilidade de ofertar leite materno, utilizar férmula infantil adequada a idade da crianga.
Fonte: Sociedade Brasileira de Pediatria, 2012.




GRUPO DAS VERDURAS £ DOS LEGUMES

Alimento (uantidade

Beterraba ou cenoura ralada crua I colher de sopa (20 )
Chuchu cozido 1 colher de sopa (18 g)
Eruitha fresca I colher de sopa (10 ¢)
Abobrinha ] colheres de sopa (40 o)
Brécolis cozida ] colheres de sopa (17 )
Beterraba cozida  fatias (15 g)

Cenoura cozida | fatias (21 ¢)

Eruitha torta ou vagem 1 unidade (5 )

Mface I olhas (Bt )

Quantidade de alimentos que corresponde a 1 por¢éo.

Alimento (uantidade

Feijio cozido 1 colher de sopa (26 g)

Eruilha seca cozida I colher de sopa (24 o)

Gréio-de-bico cozido I colher de sopa (12 o)

Feijtio branco cozido % colher de sopa (16 o)

Lentilha/soja cozida % colher de sopa (18 g)
P -




(GRUPOS DOS CEREAS, PAES, TUBERCULOS £ DAS RAIZES

Alimento

Arroz branco cozido

Mandioca cozida
Batata cozida

Po tipo francés

Biscoito de Leite ou cream craker

Biscoito Maria ou Maisena

GRUPO DAS FRUTAS

Alimento
Banana-nanica
Caqui

Pera/Maci

Kiwi
Laranja-Lima/pera
Pésseqo

Ameixa

Mexerica

Morango

(uantidade

 colheres de sopa (26 g)
 colheres de sopa (48 g)

I unidade (88 g)

% unidade (25 )
3 unidades (16 o)
b unidades (20 o)

(uantidade

% unidade (4 o)
% unidade (50 o)
% unidade (66 o)
1 unidade (60 )
1 unidade (15 o)

1 unidade (85 )
1 unidades (10 o)
b gomos (84 g

§ unidades

f




GRUPO DAS CARNES £ OVO

Alimento

Bife bovino grelhado

Frango grelhado

Omelete simples/ovo frito
Sobrecoxa de frango cozida
Espetinho de carne

Ovo cozido

Carne bovina cozida ou assada

Carne bovina moida refogada

(uantidade
%4 unidade (1

(21g)
% unidade (33

(25

(31

Bq
¥4 unidade (19
% unidade (3
1 unidade (31
1 unidade (50
% fatia (26 )

] colheres de sopa rasas (30 o)

)
)
lg)
)
)

GRUPO DOS LEITES, QUEDIOS £ 1

Alimento
Leite integral
loqurte

Leite em po

Queijo mugarela

Queijo minas

(uantidade

1 xicara de chd (142 )

I pote (130 o

] colheres de sopa (30 o)
3 fatias (15 o)

] fatias (50 g)



GRUPO DOS OLEOS £ DAS GORDURAS

Alimento
Azeite de oliva

OLeo de soja/canola/milho/girassol

Manteiga ou margarina

GRUPO DOS ACUCARES £ DOCES
Alimento
Acticar refinado

Doce de leite cremoso

Acticar mascavo

Geleia

(uantidade
1 colher de sobremesa (+ )
1 colher de sobremesa (+ )

1 colher de sobremesa (+ g)

(uantidade

1 colher de sobremesa (k g)
1 colher de sopa (20 )

I colher de sopa (18 g)

] colheres de sobremesa (13 o)




Wefeheuciag

Brasil. Ministério da Salde. Secretaria de Atencdo a Saude. Departamento de Atencdo
Béasica. Dez passos para uma alimentacdo saudavel: guia alimentar para crian¢as menores
de dois anos: um guia para o profissional da salde na atencao basica/Ministério da Salde,

Secretaria de Atencdo a Salde, Departamento de Atencao Basica. 2. ed. Brasilia; 2010.

Brasil. Ministério da Salde. Guia Alimentar para Crian¢as Menores de 2 Anos. Versdo para

consulta publica. Brasilia, junho/julho de 2018.

Connie Evers, MS. Nhac! Novos habitos de alimentacdo para criancas. 1. ed. Sdo Paulo:
Editora DCL — Difusdo Cultural do Livro; 2014.

Novadzki IM, Bonetto DVS, Giraldi S, Abagge KT, Carvalho VO. Acne na adolescéncia. Rio de

Janeiro: Sociedade Brasileira de Pediatria; 2018.
Sociedade Brasileira de Pediatria. Manual de orientacdo para a alimentacdo do lactente,
do pré-escolar, do escolar, do adolescente e na escola/Sociedade Brasileira de Pediatria.

Departamento de Nutrologia, 32 ed. Rio de Janeiro, RJ: SBP; 2012.

Weffort, VRS, Mello, ED, Silva, VR, Rocha HF, organizadores. Lanche Saudavel. Manual de

orientacdo. Rio de Janeiro: Sociedade Brasileira de Pediatrig; 2011.



PUBLICACAO
Sociedade Beneficente de Senhoras Hospital Sirio-Libanés

PRODU(;[\O EDITORIAL
Servico de Alimentacdo do Sirio-Libanés

PROJETO GRAFICO
Magor Comunicacao e Design

IMPRESSAO
Forma Certa Grafica Digital

TIRAGEM
12 Edicao | 200 exemplares

VENDA PROIBIDA. DISTRIBUICAO GRATUITA.

TODAS AS RECEITAS ESTI\Q DISPONiVEIS
ONLINE NO SITE DO SIRIO-LIBANES.

Posicione a cdmera
do seu smartphone
sobre o QR Code

e acesse o site.







