Receita de papa salgada

Sopa de legumes com carne

INGREDIENTES ~ MEDIDA CASEIRA

Carne moida 2 colheres (sopa)

Macarrdo 1 colher (sopa)

Abobrinha 1/2 unidade pequena, picadinha
Sal 1/2 colher (café)

Cebola ralada 1 colher (cha)

Oleo 1 colher (sobremesa)

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueca o dleo e refogue a camne e a cebola ralada. Acrescente a
abobrinha e um copo e meio de &gua. Quando ferver, junte o macarrdo e o sal. Cozinhe
até que os ingredientes estejam macios. Amasse e ofereca a crianca.

SUBSTITUICOES
A abobrinha pode ser substituida por chuchu, vagem, quiabo ou brécolis.

RENDIMENTO: 1 porcao.

Elaborada pelo Setor de Nutricdgo do HCor.
Em caso de duvida, entre em contato pelo telefone
(11) 3053-6611 — ramal 2052 ou 2053.
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A boa alimentacdo desde o nascimento
é a garantia de que a crianca desenvolvera
todo o potencial com que nasceu.



Aleitamento materno

A amamentacdo € a maneira natural de alimentar o bebé nos primeiros meses de vida, e
apresenta muitas vantagens tanto para a crianca como para a mamée. A primeira delas é
que o leite materno tem uma composicdo de nutrientes especifica, que acompanha as
necessidades da crianca durante seu crescimento. Outra € que ele contém agentes
protetores doados pela mae, que evitam doencas infecciosas e diarréias. Além disso, a
amamentacdo fortalece a musculatura da face e da boca da crianca, prevenindo futuros
problemas de fala e de formacdo dos dentes.

A recomendacdo é que o bebé seja alimentado exclusivamente com
leite materno até os seis meses de idade, desde que esteja crescendo e
se desenvolvendo dentro do padréo esperado.

Aleitamento artificial

Sem duvida, o alimento ideal para o bebé ¢ o leite materno. Mas, se por algum motivo nao
for possivel alimenta-lo assim, os melhores substitutos s&o as férmulas infantis, ou seja, os
leites modificados especialmente para atender as necessidades nutricionais e as condicdes
fisioldgicas do primeiro ano de vida.

Nao se deve dar leite de vaca integral, pasteurizado, em p6 ou longa vida a crianca que ainda
ndo tenha completado 12 meses. Existem vérios motivos para isso, mas relacionaremos
abaixo apenas os trés principais:

= a baixa quantidade de ferro, que pode gerar anemia e, com isso, retardar o
crescimento da crianca;

= g gordura do leite de vaca ndo é bem digerida nessa idade, e pode causar colicas, diarréias
e vOmitos;

= a concentracdo de proteinas é maior, 0 que ndo é adequado. Nessa fase, a crianca
precisa de mais energia, que vem dos carboidratos (massas, arroz, batata, mandioca,
mandioquinha e inhame).

Depois do primeiro ano, o bebé poderd passar a consumir o leite de vaca normalmente.

Introducdao de novos alimentos

A partir dos seis meses, deve-se comecar a introduzir novos alimentos
na dieta do bebé; sem, no entanto, abandonar a amamentacéo, que
pode prosseguir até os dois anos de idade.

Comece pelos sucos e papinhas de frutas. Os sucos devem ser oferecidos nos intervalos
entre as mamadas, de preferéncia pela manhg, e na quantidade que o bebé aceitar. Nao
¢é necessario adicionar acticar: o melhor é habituar a crianca com os sabores das frutas.

Os alimentos novos devem ser introduzidos um a um,
gradativamente. Dessa maneira, fica mais facil identificar
alguma intolerancia ou alergia.

Duas semanas depois de introduzir as frutas € o momento
de oferecer as papas salgadas. O ideal é comecar pelo
almoco, e so depois que a crianca ja estiver substituindo a
mamada desse horério é que se deve iniciar a papa do jantar.

= Inicie a papa salgada com legumes, como batata,
abobrinha e cenoura. Depois de trés ou mais dias,
passe a acrescentar carne. As cares mais indicadas
sdo patinho, coxdo-mole, coxdo-duro, musculo,
lagarto e frango.

= A papa salgada deve conter de trés a
quatro alimentos diferentes. O melhor
¢ tentar ndo repetir a papa durante
a semana, pois assim o bebé
conhecera mais sabores. _

= r

= Utilize pequenas quantidades de t

oleo, sal e cebola para temperar as

papas salgadas. Para amassar a papa,

use o garfo e ndo o liquidificador. Também

ndo passe a papa na peneira. A papa batida

ou peneirada ndo estimula a mastigacao.

-

Alimentacao no primeiro ano de vida

Esta é uma fase muito importante para a formacdo dos habitos alimentares.
Veja, a seguir, sugestdes para fazer corretamente a introducdo de novos alimentos:

= A crianca pode comer todo tipo de fruta ou tomar qualquer tipo de suco natural.

= As frutas devem ser as mais variadas, sempre respeitando a aceitacdo da crianca.

= A refeicdo salgada sempre deve ser iniciada com consisténcia pastosa (papas e purés),
e aos pouquinhos passar para uma consisténcia mais solida (arroz, feijéo, carne

moida, legumes refogados).

= Evite doces, café, enlatados, frituras,
refrigerantes, balas, salgadinhos e outras
guloseimas.

= Cuide da higiene no preparo e no
manuseio dos alimentos e garanta
condicdes de armazenamento e
conservacdo adequadas.

A PARTIR DE 6 MESES 1 ANO
Manha leite materno leite materno ou leite de vaca
+ pdo ou bolacha, papa ou suco de fruta
Intervalo papa ou suco de fruta suco de fruta ou fruta picada
Almogo papa salgada sopa em pedacos + almogo
Lanche leite materno leite materno ou leite de vaca
+ pédo ou bolacha
Intervalo papa ou suco de fruta suco de fruta ou fruta picada
Jantar leite materno sopa em pedacos + almoco
Ceia leite materno leite materno ou leite de vaca




