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Q @autoridade.alimentar

Sobre a autora: nutricionista formada ha 23 anos pela faculdade Sao
Camilo - SP, especialista em Nutricdo Clinica, Esportiva e
Gastronomia Funcional, também graduada em Gestdo Empresarial e
Pedagogia. H& 17 anos mora em lIlhabela buscando melhor
qualidade de vida.

Atualmente tem uma e-commerce de produtos naturais a base de
cacau @sorria.produtosnaturais e também responsavel pela
Autoridade Alimentar, que presta assessoria em gestdo, qualidade e
vigilancia  sanitaria para empresas de alimentacdo e
microempreendedores  (treinamentos, rotulagens, cardapios,
auditorias, manual de boas praticas, etc)

Esse e-book foi elaborado com

receitas praticas ja testadas,

tentando conciliar a alimentacéao
saudavel ao paladar infantil
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Introducao

Alimentacao Infantil: Davidas e Mitos

Durante as primeiras semanas de aula na Escola de Educagdo Infantil
Espaco Sementes, realizamos uma pequena pesquisa e percebemos que
algumas duvidas e mitos surgem na alimentacdo infantil. Vamos
esclarecer algumas delas agora.

CARBOIDRATOS

Os carboidratos sao a base da nossa alimentacao e a principal fonte de
energia, essenciais para o crescimento e desenvolvimento das criancas.
Para consumir carboidratos mais nutritivos e saudaveis, podemos incluir
batatas, mandioca, mandioquinha e cara na alimentacao, seja in natura
ou como base para pdes e tortas. Outra opcdo é fazer pao utilizando
metade farinha branca e metade farinha integral ou aveia, tornando-o
mais saudavel. A tapioca pode ser misturada com ovos, aveia ou frutas
para ficar mais nutritiva.

Devemos limitar o consumo de carboidratos simples e acucares em
geral, tanto na escola quanto em casa. O mel, embora seja um acucar
simples, é natural, rico em nutrientes, com propriedade medicinal, sendo
uma boa opcdo para adocar alimentos para criancas a partir de 1 ano.

PROTEINAS

As proteinas sdo essenciais para o crescimento das criancas. As fontes
animais incluem carnes, ovos, leite e derivados, enquanto as fontes
vegetais sdao leguminosas como feijdao, lentilha, soja e grao de bico.
Devemos consumir carnes vermelhas e queijos com moderacdo devido
ao alto teor de gorduras saturadas. Dietas vegetarianas devem incluir
uma variedade de graos para garantir todos os tipos de proteinas
necessarias.

Frios e embutidos, embora sejam fontes de proteina, ndo séao
recomendados devido ao excesso de gordura, sbdio, conservantes e
quimicos, que sdo prejudiciais a saude e comprovadamente
cancerigenos.
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GORDURAS

As gorduras sdao importantes para o funcionamento do metabolismo,
mas seu consumo deve ser limitado. Evite exageros no preparo dos
alimentos e prefira alimentos menos gordurosos.

VEGETAIS

Muitos pais relataram que seus filhos consomem frutas, mas tém mais
dificuldade com hortalicas. Para incentivar o consumo de vegetais,
podemos variar a apresentacdo, o tipo de preparacdo e promover a
convivéncia com outras crian¢as que ja consomem esses alimentos. Os
vegetais sao importantes para a nutricdo das criancas e o consumo de
fibras, muito importante para o equilibrio do prato.

As imagens a seguir mostram exemplos de refeigdes com
consisténcias diferentes por idade da crianga.

6 meses 8 meses 12 meses Adulto

Figura 29 —

Evolugio da consisténcia As imagens trazem guantidades de alimentos para diferentes faixas

das preparacdes: etérias. As refeicfies para criancas de 6, 8 e 12 meses estdo servidas em
almoco e jantar. pratos de sobremesa e a refeigao para adulto, em prato grande & raso.

Imagem retirada do “Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de 2 anos”

QUANTIDADE DE ALIMENTO

Muitos pais se preocupam com a quantidade de alimento que a crianca
ingere, achando sempre pouco. Nao podemos comparar com 0 Nosso
prato, o estdmago da crianca é bem pequeno e ele vai aumentando
gradualmente a quantidade dependendo da sua necessidade. E melhor
a crianca comer pouco e mais frequente do que muito de uma sé vez,
para ajudar na digestdo e para que possa compreender melhor a fome e
saciedade. Criancas que ndo tiveram o aleitamento materno tendem a
comer mais. Claro que sempre devemos cortar os excessos de doces e
industrializados, mas as criancas ndo devem passar por restricdes
alimentares, isto €, devem comer a livre demanda, sendo assim nao
devem comer for¢cado determinada por¢do, assim como ndao devem ser
proibidas de repetir caso peca mais. A partir de 2 anos, a crianca ja pode

comer a mesma comida do adulto, sem mudar consisténcia.
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BOLO DE MILHO

Ingredientes

200g de milho cozido ou
milho em conserva sem sal
200g de acucar demerara
1/3 de xicara de 6leo
200ml de leite

200g de flocao de milho

3 ovos inteiros

1 colher de sopa de
fermento quimico

manteiga e farinha para

untar

Modo de Preparo:

Primeiramente unte uma forma com furo no meio e ligue o forno para
aquecer. Depois coloque todos os ingredientes exceto o fermento no
liquidificador e bata até criar uma massa homogénea. Acrescente o fermento
e pulse por mais 3 vezes e despeje o conteudo na forma untada. Leve para
assar em forno médio por aproximadamente 40 minutos.

DICAS E SUBSTITUICOES:

Alimentos enlatados normalmente sao rico em sodio, entdo se ndo conseguir
utilizar o milho natural cozido, dé uma lavada com agua filtrada no milho em
lata ou compre uma opc¢do sem sodio.

Esse ja é um bolo sem gluten, mas se vocé for alérgico, unte a forma com fuba
no lugar da farinha de trigo

Para quem ndo consome ovo, podera substituir por gel de linhaca: 1 col de
sopa de linhaca moida + 3 col de sopa de agua substituem 1 ovo

E o leite podera ser substituido por leite vegetal ou agua
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-3 BOLO DE CENOURA

Ingredientes

3 cenouras

4 ovos

1 xic de 6leo

1 xic e 1/2 de acucar

1 col de sopa de fermento quimico

e 2 Xxicaras de farinha de trigo

Modo de Preparo:

Bater no liquidificador os primeiros ingredientes e com a massa bem liquida,
despeje em 2 xic de farinha de trigo e misture na mdo. Coloque em forma
untada por 40 minutos em forno a 180 graus.

DICAS E SUBSTITUICOES:

e Se seu liquidificador ndao for muito potente, podera precisar ralar a cenoura
antes de colocar no liquidificador

e Podera trocar o 6leo por 6leo de coco se preferir

e Podera substituir a farinha de trigo por mix de farinha sem gluten

e Deixe a cobertura apenas para ocasides especiais

e Cobertura de chocolate: 1/3 xic de agua, 1/3 xic de acucar, 1/2 xic de
chocolate em po6, 1 col de sopa de manteiga. Levar em fogo baixo por 5
minutos - cobrir o bolo em seguida e deixar esfriar.
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Ingredientes

e 4 bananas-nanicas em pedacos

e 4 ovos

-

1 xicara (cha) de 6leo (200 ml)

2 xicaras (cha) de aveia em flocos g

1 xicara (chd) de uvas-passas

2 col (sopa) de fermento quimico

Canela em p6 para polvilhar

Modo de Preparo:

Bata os pedacos de banana com os ovos e o 6leo no liquidificador até triturar
bem. Despeje sobre os demais ingredientes misturados em uma tigela,
mexendo até incorporar. Disponha em férma de bolo inglés ou de sua
preferéncia untada com 6leo e asse em forno médio preaquecido (180 °C) por
cerca de 30 minutos ou até dourar. Polvilhe com canela e deixe esfriar.

DICAS E SUBSTITUICOES:

e Se seu filho ndo gosta de ver as uvas no meio do bolo, pode bater junto com a
banana no liquidificador

e Se preferir, coloque um pouco de canela diretamente na massa e deixe um

pouco de banana picada para decorar o bolo colocando no fundo da forma,

antes de despejar a massa




BOLO DE CHOCOLATE

Ingredientes

e 60VO0S

8 col (sopa) de achocolatado ou cacau 50%

7 col (sopa) de acucar

100 g de manteiga

100 g de coco ralado

1 colher (sopa) de fermento em po6

Modo de Preparo:

Bata os quatro primeiros ingredientes no liquidificador. Despeje sobre os
secos em uma tigela, mexendo até incorporar. Disponha em férma untada e
enfarinhada (pode ser com cacau em po) e asse em forno médio preaquecido
(180 °C) por cerca de 25-30 minutos.

DICAS E SUBSTITUICOES:

e Se ndo conseguir o coco natural ralado, compre uma op¢ao sem acucar
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macio, que eles prefiram.

COMO FAZER?

PAES PARA 0S SANDUICHES:

Sabemos que o pado integral seria o mais interessante, pois €

mais nutritivo e saudavel, porém as criancas acabam por -
enjoar. Para mudar, podemos trocar o formato do pao como )I
pao de forma integral partido ao meio formando um tridangulo,

ou partido em quatro formando quadrados ou ainda um mini g
pao francés integral. Mas eles podem ser substituidos por pao

de cara, pdo de cenoura ou algum outro pao caseiro mais J i

\-

&

Vﬂ‘f"*

\\\\\\'(0 F écll ng S‘N‘A

INGREDIENTES:

e 2 cenouras

e 2 0VO0S

e 1/2 xic de 6leo

e 1 col de sopa de sal

e 2 col de sopa de acgucar

e 2 tabletes (30g) de fermento

biolégico fresco

1 xic de agua morna

ACOMPANHAMENTOS:

Modo de Preparo:

Bater tudo no liquidificador por 1 minuto e
misturar a 5 xic de farinha de trigo. Colocar em
forma untada e esperar crescimento por 40
minutos antes de levar ao forno por 180 graus
por mais 40 minutos. Podera utilizar forma de
bolo inglés ou formas de cup cake, mas lembrem-
se de ndo encher até a boca porque ele cresce.

Os patés sao acompanhamentos saudaveis e com consisténcia agradavel para as
criancas (e também adultos, claro). Escolhendo bem os ingredientes, podemos torna-
lo mais proteico para equilibrar a dieta.
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PATES

Ingredientes

e 1 xic de grao de bico cozido
e 1 copo deiogurte

e 1 col. azeite

e sal e chimichurri a gosto

Ingredientes

e 1 xicde creme de ricota
e 1 lata de atum sélido sem 6leo

e orégano a gosto

Ingredientes
e 2 unidades de cenoura COZIDA

1 unidade de cebola
1 dente de alho

2 colheres de sopa de maionese light OU creme de ricota

1 colher de café de sal

1 pitada de cominho

cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:

e Paté nao tem segredo ou amassar tudo no garfo e misturar se desejar uma
consisténcia mais grossa ou bater tudo no liquidificador ou mixer para uma

consisténcia mais pastosa.
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J0GURTE COM FRUTAS

logurte com banana e granola
A
Ingredientes: Modo de Preparo: i G
| e 1 copo de iogurte natural Para ' as criancas que ndo estdo”
e 1 col de sobremesa de mel acostumadas como gosto mais forte e #
e 1 fruta picada | azedo do iog{;ﬁé_naturél, pode-seantes
p\ e 2 coldesopade gr?nola de colocar as frutas, ado‘gar corfnbmel'"'e'
g sem acucar / misturar bem. Depois acreé’c’engar a fdr;uta _c:'“"”_
g -~ de sua preferénciae a zc;~ranola“@u aveig® g n,
/7 LY < vV ...d"..‘ J‘&
N b - '. o v
\ ¢ s b A v
~ 7/ . - v
o
Bex 4
¥ e :' A ; “
L]
- »
4 @* > *
ro .
»
“ =LA . g
Danoninho™ Caseiro '
Ingredientes:
¥ &

e 3 caras/inhame pequenos cozidos
e 1 caixa de morango maduro

- Modo de Preparo:
Com o cara ainda quente, pique e coloque no liquidificador com 1 caixa de
morango e bata até obter um creme bem liso. Se o morango nao tiver muito

doce, pode ter a necessidade de adocar. Colocar para gelar por pelo menos 4h.
sirva a seguir. Pode ser servido com granola ou puro.
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PAO PE BELJO

Ingredientes:

500 g de mandioquinha OU
mandioca cozida

1 1/2 xicara (cha) de
polvilho azedo

1 1/2 xicara (cha) de
polvilho doce

1/2 xicara (chd) de azeite

3 col (sopa) chia (opcional)
1 col (cha) de cUrcuma
(opcional)

Sal a gosto

Quanto baste de agua para
dar ponto

Modo de Preparo:

Cozinhe a mandioquinha até ficar bem
mole, descarte a agua do cozimento e
amasse até virar um puré homogéneo.
Em um recipiente misture o polvilho
doce, polvilho azedo, sal e o azeite até
formar uma farofa e acrescente o puré
de mandioquinha e misture com as
maos. Adicione a chia e aos poucos
adicione agua, sempre sovando até
que a massa nao grude mais nos
dedos. O ponto deve ser uma massa
lisa sem ficar quebradica. Modele as
bolinhas e asse em forno médio por 30
minutos.

O pdo de beijo pode ser congelado e pode ser uma 6tima substitui¢éo ao pdo de queijo
tradicional, mais barato, mais sauddvel e sem Idcteos (ideal para veganos ou alérgicos).
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FESTIVAL de
MUFFIN

1.Palavra de origem francesa “moufflet”,
quer dizer “pao suave” ou “pao
fermentado”

2. E 0 nome dado a pequenos bolinhos
consumidos no lanche da tarde



MUFFIN DE LEGUMES

Ingredientes:

e 300g de legumes refogados
e 4 0vos
e 2 col (sopa) de farinha

Modo de Preparo:

Refogar os legumes de sua
preferéncia (pode ser um ou uma
seleta de legumes) e misturar na
refoga 4 gemas e a farinhga,
misture até encorpar

Aqueca o forno e unte uma
forma de bolo inglés ou
forminhas de cup cake

Bata as 4 claras em neve

Misture as claras com os legumes
delicadamente e coloque na
forma escolhida

Asse em forno médio por 15
minutos
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MUFFIN DE BROCOLIS

Ingredientes:

e 2 0V0S
e 200 gramas de brdcolis picado
e 170 gramas de iogurte natural

80 gramas de queijo parmesdo ralado
3/4 xicara de cha de farinha de aveia
1 colher de chéa de sal

Modo de Preparo:

e Em um recipiente, junte os
ovos e o iogurte natural. Mexa
bem até formar um creme
uniforme.

e Acrescente 50 gramas de
queijo, a aveia e o brocolis.
Misture até formar uma
massa homogénea com 0s
pedacos de brdcolis.

e Transfira a massa para as
forminhas de muffin e coloque
o restante do queijo por cima.

e Lleve as formas ao forno
preaquecido a 220 °C por

cerca de 20 minutos.

e Sirva e bom apetite.




Modo de Preparo:

Em um recipiente, adicione a abdbora
cozida e amasse ela até virar um puré.
Acrescente a manteiga e misture.
Junte o frango desfiado, a cebola, o
alho, a salsinha, o sal, a pimenta e
misture até tudo se incorporar.
Preencha as forminhas de muffin (ou
cupcake)

Finalize polvilhando o parmesao
ralado por cima dos muffins e leve ao
forno preaquecido a 180° graus por
cerca de 30 minutos.

Agora € sé servir. Bom apetite.

MUFFIN DE ABOBORA COM FRANGO

Ingredientes:

e 800 gramas de abdbora cabotia
cozida e amassada

e 1 colher de sopa de manteiga

e 2 peitos de frango em filé
desfiados

e 1 cebola roxa picada

e 1 dente de alho picado

e Sal, pimenta-do-reino e salsinha a
gosto

e Parmesdo a gosto para polvilhar
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MUFFIN DE COUVE

Ingredientes: Modo de Preparo:

e No liquidificador, bata todos os
ingredientes, exceto o fermento, o
frango e o queijo.

e Quando estiver homogéneo, adicione
o fermento e pulse rapidamente.

e Despeje um pouco da massa em
forminhas de silicone.

6 colheres de sopa de farinha de
aveia

e 2 0VO0S

e 1 colher de sopa de azeite de oliva
e 50 g de couve picada

e 1 colher de café de fermento

quimico _ , e Cubra com um pouco do frango
e Frango cozido, desfiado e desfiado e com queijo
temperado a gosto o '

e Despeje mais um pouco de massa por
cima.

e Asse em forno pré-aquecido a 200
graus por cerca de 20 minutos e
aproveitel.

e Queijo a gosto
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PANQUECAS

CrwepioCor
Ingredientes:

e 4 col. de sopa de tapioca
e 1 o0vo
e sal a gosto

Modo de Preparo:

Bater o ovo, misturar com a tapioca até
incorporar - acrescentar sal e tempero a
gosto e colocar em frigideira untada.
Quando estiver dourada, vire para assar
dos dois lados e sirva em seguida.

PANQUECA DE BANANA

Ingredientes:

e 1 banana amassada
e 1 ovo

Modo de Preparo:

Bater o ovo, misturar com a banana ja
amassada e colocar em frigideira untada.
Quando estiver dourada, vire para assar
dos dois lados e sirva puro ou com mel ou
geleia de frutas.
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Milho cozido ndo tem segredo, a nao
ser cozinhar bem para deixar bem
molinho para as criancas e deixar
esfriar bem para deixar elas se
divertirem com a espiga. Mas as
vezes também podera ser servido ja
debulhado para ser consumido de
colher caso a «crianca tenha
dificuldade na mordida.

PIPOCA

Outro sub-produto do milho, pode ser uma étima ideia
para os finais de tarde e festividades. A pipoca é um
alimento saudavel, rico em fibras, basta ndo exagerar

no 6leo de preparo.
*recomendado a partir de 2 anos

Modo de Preparo:
e 2 espigas de milho debulhadas Bater todos o0s ingredientes no
e 1/2 xicara de uvas passas brancas liquidificador por 5 minutos até obter
e 1/2 xicara de leite de coco uma massa bem lisa. Coloque em formas

de cup cake e asse em forno médio por
20-30 minutos.
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BISCOITOS SAUDAVEIS

BISCOITO DE AVEIA E MEL

Ingredientes: Modo de Preparo:

e 2 xicaras de farinha de aveia Em um recipiente peneire a farinha de
e 1 xicara de acucar mascavo aveia e o0 acuUcar, acrescente a aveia, fécula
e 1 xicara de aveia em flocos de batata, fermento e sal e misture bem.
e 1 xicara de fécula de batata Adicione o dleo, mexa e acrescente aos
e 1 col(cha) de fermento em po6 poucos 5 colheres de sopa de agua
e 1/2 col (chd) de sal misturado ao mel, até que a massa
e 1/2 xicara de 6leo desgrude da tigela. Molde os biscoitos e
e 1 col (sopa) de mel coloque em uma assadeira untada. Leve

para assar em forno médio, preaquecido
por cerca de 15 minutos.

BISCOITO DE BANANA E AVEIA

Ingredientes:

2 bananas maduras

1 xicara de aveia em flocos

1 colher (cha) de esséncia de baunilha
(opcional)

1 pitada de canela (opcional)

Modo de Preparo:

Preaqueca o forno a 180°C e forre uma assadeira com papel manteiga. Em uma
tigela, amasse as bananas até formar um puré e adicione a aveia e misture bem.
Acrescente a baunilha e a canela, se estiver usando. Com uma colher, coloque
por¢des da massa na assadeira, modelando em formato de biscoitos. Asse por
15-20 minutos ou até os biscoitos estarem levemente dourados. Deixe esfriar
antes de servir.
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