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O que sao os primeiros 1.000 dias

GRAVIDEZ o QOAIZ 4 102 = 1000DIAS

270 DIAS 365 DIAS 365 DIAS

Vocé sabia que os primeiros 1.000 dias de vida do seu bebé
representam a mais importante época para a saude dele?
Este periodo comeca no primeiro dia de gravidez e vai até
ele completar dois anos de idade.

A boa alimentacdo da mamaéae e do bebé serdo fundamentais
para o bom desenvolvimento fisico, mental e imunoldgico da
crian¢a, que contribuem e muito para que ele se torne um
adulto saudavel.

Este manual foi criado pensando especialmente no
'@ seu bebé, para que ele passe de forma saudavel pe-

los procedimentos cirurgicos e pds-cirdrgicos, du-
rante o tratamento de fissura labiopalatina.

Atencdo as dicas! Siga as orientacdes e aproveite ao maximo esse
momento tdo encantador que € o ato de alimentar o seu bebé.




Introducao
de novos
alimentos

Do nascimento até os 6 meses, o seu bebé deve ter sido alimentado
exclusivamente com leite materno ou férmula. A medida que ele cresce,
mais nutrientes sdo necessarios para manté-lo saudavel. Por isso, a partir
dos seis meses de idade comece a complementar a alimentacdo do seu
bebé com outros tipos de alimentos.

Dicas e orienta¢cdes de como fazer
a introducao alimentar

@ Vamos chamar de “comidinha” o almoco e jantar. @

Para prepara-la, procure usar 1 alimento de cada um dos grupos indica-

dos abaixo:
CEREAL (um desses: LEGUMINOSAS (um entre
arroz, macarrdo, [— ——= as opg¢odes: feijao, ervilha
fuba ou milho * seca, lentilha ou gréo
verde) R < ‘ de bico)
TUBERCULO
(escolha '%
um desses: HORTALICAS
batata, (escolher uma das
mandioca, opc¢des: abobrinha,

abdbora, cenoura,

chuchu, couve-
flor, beterraba,
berinjela, vagem,
guiabo, tomate, alface,
acelga repolho, jild,
couve, espinafre*, brocolis,

mandioquinha, -
carda, inhame,
batata doce ou
batata yacon)

CARNE (uma \
das opg¢des: vaca,

frango, miudos ou peixe) escarola, chicodria, rucula, agrido
ou OVO (iniciar o ovo oferecendo etc.).
Y4 da gema bem cozida e ir *Antes de utilizar o espinafre, ferver as

aumentando aos poucos) suas folhas e jogar esta dgua fora.




Esquema de alimenta¢ao de 6 meses a 2 anos de idade

3 em 3 horas
Leite materno ou

Loite (Exceto no horério férmula, conforme
de almoco e, de _ orientacéo do
6 meses madrugada, se a crianca profissional de saude.

dormir a noite inteira)
Comidinha +

fruta de 1;llfnzoa%;jla
sobremesa g
3 em 3 horas
Leite materno ou
) (Exceto nos horarios de  fsrmula, conforme
Leite almoco e de jantar e, de  rientacso do
7 meses madrugada, se a crianca profissional de saude.

dormir a noite inteira)

Comidinha +
fruta de
sobremesa

2 vezes ao dia
(almocgo e jantar)

O bebé devera receber a alimentacdo da familia desde que esta seja
saudavel, sem acucar e sem sal. Caso contrario, continue a preparar
@ a comidinha do bebé separadamente.
l1anoa2

anos Continue a oferecer 2 comidinhas ao dia, e até 4 mamadas.

Neste periodo o bebé ja consegue mastigar e os alimentos devem
ser oferecidos bem cozidos e em pedacos pequenos.

& Comidinha

Incialmente, oferecemos a “comidinha” em purés, depois, vamos mudan-
do a consisténcia aos poucos, conforme os dentinhos forem nascendo e
0 bebé conseguir mastigar. Por exemplo:

6 meses 1a2
alano



Como preparar e oferecer a comidinha

1.

2.

Os alimentos devem ser bem cozidos e amassadinhos. Evite peneira e
liquidificador.

Use pouco dleo no preparo. Pode ser 6leo de soja, girassol, milho ou
azeite.

Use temperos naturais como cebola, alho, salsinha e cebolinha. Ndo usar
temperos prontos.

4. Nao use sal, agucar e mel antes dos dois anos de idade.

Cada alimento deve ser oferecido separadamente, para o bebé apren-
der o sabor de cada um e, em caso de alergia, ficar mais facil de iden-
tificar qual alimento a causou.

6. Ofereca a comidinha com colher.

Inicie com 2 colheres (sopa) e vd aumentando conforme aceitacao.
Nunca force a alimentacao!

B8 Frutas

Frutas também sdo muito valiosas nutricionalmente e importantes para
o bebé, especialmente nessa fase dos primeiros 1.000 dias. Por isso, a
introducdo delas deve acontecer também a partir do 62 més.

Com fazer a introduc¢ao de frutas:

As frutas devem ser oferecidas na forma de
purés. Evitar sucos!!! A polpa da fruta é mui-
to mais rica em nutrientes e possui fibras
que sdo muito importantes para o intestino.
Exemplos: abacate, banana-mac¢a, banana-nani-
ca, banana-prata, banana da terra, banana-ouro,
maca, pera, jaca, manga, goiaba, mamao, me-
ldo, melancia, caqui, abacaxi, laranja, tangerina,
uva, ameixa, péssego etc.

Lave bem as frutas e hortalicas com dgua corrente e, apods a lavagem,
coloque de molho por 10 minutos, em dgua clorada*. Retire e enxague
novamente em agua corrente antes de preparar.

*Agua clorada: 1 litro de dgua + 1 colher (sopa) de dgua sanitaria.
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@ Para prestar atencao

Prefira hortalicas e frutas da época e da sua regido.

Aos poucos va alterando a consisténcia para pedacos pequenos até pe-
dacos maiores.

Observe o esquema a seguir, mas, lembre-se que dependerd de cada
crianca e da dificuldade que apresenta por sua fissura.

Cremosa, bem amassadinha

Pedacos pequenos, bem cozidos e umidos

Pedacos maiores, bem cozidos e Umidos

N&o ofereca alimentos industrializados (bolacha, salgadinho, refrigeran-
@ te, café, enlatados, balas, chicletes, Miojo®, suco em pd ou em caixinha, @
alimentos com corante tipo gelatina, chocolates coloridos, biscoitos co-
loridos, sucos artificiais etc), frituras, bolos (caseiro, industrializado ou
de aniversario).

Leite de vaca, iogurte, sorvete e leite fermentado sé depois de um ano
de idade. Ndo ofereca compostos lacteos por terem pouco leite. Estes
produtos estdo associados com anemia, falta de vitaminas, excesso de
peso, pressao alta e alergias alimentares.

Agua a vontade.




Alimentacao no
pos-operatdrio
de labio e de

Apods a cirurgia, um periodo de especial atencdo com a alimentacdo de @
seu bebé se inicia e dura por volta de 30 dias. Isso, porque além de cui-

dar da nutricdo do seu bebé, para que ele se recupere rapidamente, é

preciso cuidar também da perfeita cicatrizacdo da cirurgia.

Portanto, atente-se as orientacdes abaixo para os 30 dias de pds-cirdrgico:

1.

2.

. Chupeta e mamadeira sé6 podem

A alimentacdo devera ser oferecida com colher ou com copinho.

Oferecer sopas, vitaminas e sucos, batidos no liquidificador e coados,
para ndo terem nenhum pedacinho.

Oferecer alimentos de 3 em 3 horas, na temperatura ambiente ou mornos.

ser usadas se o cirurgiao autorizar.

Usar braceletes com talinhas, para
evitar que o bebé leve as maos a
boca e prejudique a cirurgia. Reti-
re-os somente na hora do banho,
aproveitando para exercitar os bra-
¢OSs nesse momento.




6. Evitar brinquedos duros e pontiagudos, brincar de bicicleta, bola, en-
tre outros, que possam causar riscos a cirurgia.

7. Se for bebé, manter a cabeceira do berco elevada para melhorar a
respiracdo. E possivel fazer isso de duas maneiras:

® colocar um tijolo ou pedaco de madeira nos pés da cabeceira do
berco.
® usar um travesseiro em baixo do colcho, na altura da cabeceira.

8. Proteger a lateral do berco com cobertor, almofada ou protetor de
berco, para evitar que o bebé bata a boquinha.

9. Procurar ajuda médica no servico de saude mais préoximo, quando
observar em seu bebé:

@ Desidratacao: ndo estd tomando liquido suficiente, diminuiu a quan-
tidade de urina, urina muito escura, vomitos persistentes, diarréia,
bebé estd abatido e muito quieto.

@ Infecgdo: irritacdo ou inchaco no local cirdrgico, calor no local ci-
rurgico, febre, cheiro ruim na boca, pus no local, crianca irritada e
chorando, demonstrando dor.

® Hemorragia: sangramento abundante (vermelho vivo) no local cirur-
gico, lembrando que, nos primeiros dias apds a cirurgia, € comum o
bebé apresentar uma baba com sangue, em pequena quantidade.
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10.Para uma cicatrizacado rdpida, use e abuse desses nutrientes:

Vitamina A

Exemplos: leites, figado, escarola, salsa,
couve, espinafre, folhas de beterraba, alfa-
ce, brocolis, chicdria, acelga, almeirdo, ce-
noura, pimentao vermelho, pimentao verde,
batata-doce, abdbora moranga, margari-
na, manteiga, queijo fresco, gema de ovo,
péssego, caqui, goiaba, manga, damasco,
ameixa.

Vitamina C

Exemplos: acerola, caju, goiaba, kiwi, mo-
rango, limao, manga, laranja, acerola, mexe-
rica, ponca, morgote, salsa, couve, brocolis,
acelga, pimentdo vermelho, pimentdo ver-
de, couve-flor, ervilha, repolho, cebola.

Exemplos: miudos (figado, coracao, lingua,
moela, chourico e morcela), carnes de vaca,
ave e peixe,algas, feijdo, ervilha, lentilha,
couve, espinafre, beterraba, folha de beter-
raba, broto de abdbora, broto de chuchu,
folhas e talos de horteld, folha de mandioca
torrada (usar como tempero), salsa, casta-
nha do Para torrada, castanha de caju torra-
da, farinha de aveia, farinha de peixe.




Receitas sa;udéveis
para o periodo de
pos-operatdrio

Trouxemos aqui algumas receitas variadas, saborosas e nutritivas. O
tempo de coccédo e a quantidade de dgua variam de acordo com o fogao.
N&o se esqueca de lavar bem as maos antes de preparar a comida e os
utensilios que serdo utilizados. Ndo utilizamos sal nem acucar até dois
anos de idade. Atencédo a idade para a qual a receita é indicada. Evite
temperos prontos, sucos artificiais (em pd ou caixinha) e refrigerante.

Nos sucos e vitaminas ndo coloque agucar nas preparacdes, até 2 anos
de idade. Mel sé para criancas maiores de 1 ano de idade. As vitaminas
vocé deve fazer com o leite que seu filho estd tomando, ou seja, leite
materno, formulas infantis (n21, n22 ou integrais), leite de vaca (em pd ou
liguido), leite de vaca sem lactose, leite de soja, leite de cabra, leite de
arroz, leite de améndoas, etc. @

SOPINHAS, VITAMINAS E SUCOS

Sopa creme de batata com frango

A
Ingredientes: 1 2 batata (média); 2 copo (100ml) de leite | |z/: =852
de vaca; 1 gema de ovo cozida; 1 colher (chd) de 6leo vege- | »)=

tal; 1 colher (chd) de cebola picada; 1 colher (chd) de cheiro- 6 MESES
-verde picado; 1 pedaco (50g) de frango; 1 rodela (1cm) de
tomate; 1% copo (300ml) de dgua.

Modo de fazer: descascar e picar os legumes e temperos. Co-
zinhar em fogo baixo todos os ingredientes com excecdo da
gema de ovo gue deve ser cozida separadamente. Quando to-
dos os ingredientes estiverem macios, retirar do fogo e deixar
esfriar um pouco. Liquidificar com a gema de ovo cozida. Coar.



A
PARTIR
DE

6 MESES

Canja de galinha

Ingredientes: 1 pedaco (50 gramas) de carne de frango; 2
colheres (sopa) de arroz cru; 1 mandioquinha (pequena); 1
rodela (de 2 cm) de cenoura; 1 colher (chd) de dleo vegetal,;
1 colher (chd) de cebola picada; 1 colher (chd) de cheiro-
-verde picado; 2 e 1/2 copos (500ml) de dgua.

Modo de fazer: descascar e picar os legumes e temperos. Co-
loca-los em uma panela com a carne, o 6leo e a dgua. Cozinhar
em fogo baixo até levantar fervura. Adicionar o arroz ja lava-
do. Cozinhar até todos os ingredientes estarem bem macios.
Retirar do fogo e deixar esfriar. Liquidificar e coar.

Sopa de legumes com carne

Ingredientes: 1 pedaco (509) de carne de gado; 1 rodela
(lcm) de abobrinha; 2 de chuchu; 4 de beterraba; 1 rodela
(2cm) de cenoura; 1 batata (média); 2 colheres (sopa) de
arroz cru; 1 colher (chd) de cebola picada; 1 colher (chd) de
6leo vegetal; 2 %2 copos (500ml) de dgua; pouco sal.

Modo de fazer: descascar e picar os legumes e temperos.
Coloca-los em uma panela com a carne, o 6leo e a agua.
Cozinhar em fogo baixo. Ao levantar fervura, acrescentar o
arroz ja lavado. Cozinhar até todos os ingredientes ficarem
macios. Retirar do fogo e deixar esfriar. Liquidificar e coar.

Sopa de mandioca

Ingredientes: 1 pedaco (10cm) de mandioca cozida; 1 pe-
daco (509) de carne de gado; ¥ de chuchu; 1 colher (chd)
de cebola picada; 1 colher (chd) de cheiro-verde picado; 1
rodela de tomate; 1 colher (chd) de déleo vegetal; 3 copos
(americano) de agua; pouco sal.

Modo de fazer: descascar e picar os legumes e temperos.
Colocar todos os ingredientes em uma panela e deixar co-
zinhar em fogo baixo. Quando estiverem macios, retirar do
fogo e deixar esfriar. Liquidificar e coar.

Sopa de batata com espinafre

Ingredientes: 2 batatas (grandes); 100g de abdbora, 1 co-
lher (chd) de cheiro-verde; 1 colher (chd) de 6leo vegetal; 50
gramas de sobre coxa de frango; 2 colheres (sopa) de arroz



cru; 1 xicara (chd) de espinafre picado (deixar de molho e
desprezar esta dgua).

Modo de fazer: Lavar bem os legumes e as verduras, pican-
do-o0s. Em uma panela coloque a dgua, os legumes, arroz,
temperos, carne e 6leo e deixe cozinhar bem. Liquidificar
e coar.

Sopa de batata com alho poré

Ingredientes: 2 batatas (médias) descascadas e picadas; 2
xicara (chd) de alho pord picado; 1 colher (sobremesa) de
azeite de oliva extra-virgem; 2 2 copos (500ml) de agua;
pouco sal.

Modo de fazer: Colocar os ingredientes em uma panela de
pressao e cozinhar até ficarem macios. Retirar do fogo e
deixar esfriar. Liquidificar e coar.

Sopa de fuba com mandioquinha

Ingredientes: 1 colher (sopa) rasa de fubd; 1 mandioqui-
nha (pequena); 1 rodela (2cm) de beterraba (pequena); 1
gema de ovo cozida; 1 colher (chd) de 6leo vegetal; 1 colher
(chd) de cebola picada; 1 rodela (Icm) de tomate; 22 copos
(500ml) de agua.

Modo de fazer: deixar o fuba de molho em 1 copo (200ml)
de agua, por 2 horas. Descascar e picar os legumes e tem-
peros. Colocd-los em uma panela com a agua restante e
o 6leo, cozinhando-os em fogo baixo até ficarem macios.
Acrescentar o fuba com a dgua do molho e cozinhar bem.
Retirar do fogo e deixar esfriar. Liquidificar com a gema de
ovo cozida e coar.

Sopa de carne, beterraba e couve

Ingredientes: 500 gramas de coxdo mole; 2 colheres sopa
de azeite; 2 batatas inglesa; 2 beterrabas médias; 2 ovos co-
zidos; 1 dente de alho; 1 cebola roxa; 1 xicara (chd) de couve
picada.

Modo de fazer: Cozinhar a carne, alho e cebola em 2 litros
de dgua por 40 minutos na panela de pressdo. Acrescentar
todos os outros ingredientes até cozinharem (+30 minutos).
Bater no liquidificador e coar.

A
PARTIR
DE

6 MESES




A
PARTIR
DE

6 MESES

Vitamina nutritiva

Ingredientes: ' litro do leite que seu filho estd tomando, 1
banana (nanica, maca, prata ou ouro), 1 maca (média); 2
fatias de mamao.

Modo de fazer: Descascar a banana, o mamao e a maca. Co-
locar todos os ingredientes no liquidificador, bater e coar.

Vitamina de ameixa
Ingredientes: 2 copos (400ml) do leite que seu filho esta to-
mando; 10 ameixas secas sem 0O caroco.

Modo de fazer: Colocar todos os ingredientes no liquidifica-
dor, bater e coar.

Vitamina de abacate
Ingredientes: 2 litro (500ml) do leite que seu filho esta to-
mando; 1 unidade de abacate (pequeno)

Modo de fazer: Descascar o abacate e tirar o caroco. Colo-
car todos os ingredientes no liquidificador, bater e coar.

Vitamina de manga
Ingredientes: 1 copo (200ml) do leite que seu filho estd to-
mando; 2 unidade de manga (média) descarocada e picada.

Modo de fazer: Colocar os ingredientes no liquidificador.
Bater e coar.

Vitamina de meldo e péra
Ingredientes: 1 copo (200ml) do leite que seu filho esta to-
mando; 1 fatia de meldo (4cm); V2 péra (pequena).

Modo de fazer: Colocar os ingredientes no liquidificador.
Bater e coar.




Suco calmantinho

Ingredientes: 2 cenoura (pequena) ralada; uma maca sem
casca; 2 colheres (sopa) de polpa de maracujd; 1 copo
(200ml) de agua.

Modo de fazer: Colocar os ingredientes no liquidificador,
batendo bem. Coar.

Suco de camomila e goiaba
Ingredientes: 1 copo (200ml) de cha de camomila frio; 1
goiaba (média) descascada, sem sementes e picada.

Modo de fazer: Colocar todos os ingredientes no liquidifica-
dor. Bater bem e coar.

Suco rico em vitamina C

Ingredientes: 1 copo (200ml) de agua; 1 kiwi (médio) des-
cascado e picado; 5 acerolas descarocadas e picadas; suco
de 1 laranja lima.

Modo de fazer: Colocar todos os ingredientes no liquidifica-
dor. Bater bem e coar.

Suco de abacate e tangerina
Ingredientes: 2 copo (100ml) de suco de tangerina; Y2 copo
(100ml) de agua; 2 colheres (sopa) de polpa de abacate.

Modo de fazer: Colocar todos os ingredientes no liquidifica-
dor. Bater bem e coar.

Suco intestino legal
Ingredientes: 1 copo (200ml) de agua; 1/4 de maméo pa-
paia (pequeno); 4 ameixas (secas, sem caroc¢o).

Modo de fazer: Deixar as ameixas de molho na agua, por 1
hora. Coloca-las no liquidificador com os demais ingredien-
tes. Bater bem e coar.

Coquetel de péssego e melancia
Ingredientes: 2 péssegos (pequenos); 1 copo (200ml) de
suco de melancia natural.

Modo de fazer: Colocar os ingredientes no liquidificador,
batendo bem. Coar.

A
PARTIR
DE

6 MESES
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Sopa Rica

Ingredientes: 500 gramas de coxdao mole; 2 colheres sopa
de azeite; 2 batatas inglesa; 1 batata doce; 1 mandioquinha;
2 dentes alho; 2 Cebola; ¥4 Pimentao verde; 2 ovos; 1 xicara
(chd) de couve picada; salsinha a gosto.

Modo de fazer: Cozinhar a carne, alho e cebola em 2 litros
de dgua por 40 minutos na panela de pressao. Acrescentar
todos os outros ingredientes até cozinharem (+30 minutos).
Bater no liquidificador e coar.

Sopa de ervilha

Ingredientes: 1 xicara (chd) de ervilhas partidas cozidas; '
cebola (pequena); 1 xicara (de café) de arroz cozido; 1 co-
lher (chd) de déleo vegetal; 2 copos (400ml) de agua.

Modo de fazer: Colocar as cebolas picadas em uma panela
com o dleo e refoga-las. Acrescentar as ervilhas e o arroz,
previamente cozidos, a dgua, o sal e o dleo e cozinhar até
levantar fervura. Esperar esfriar, liquidificar e coar.

Sopa de feijado com macarrao

Ingredientes: 4 colheres (sopa) rasas de macarrdo cru; 1
copo (200ml) de caldo de feijdo; 1/2 batata doce (peque-
na); 1 pedago (3 cm) de abdbora madura; 1 pedaco ( 50g) de
carne de gado; 1 colher (chd) de dleo vegetal; 1 colher (cha)
de cebola picada; 1 colher (chd) de cheiro-verde picado; 1
rodela (2 cm) de tomate; 3 copos (600ml) de dgua.

Modo de fazer: descascar e picar os legumes e temperos. Le-
va-los ao fogo brando em uma panela com o caldo de feijao,
a agua, o 6leo e a carne. Cozinhar até levantar fervura e acres-
centar o macarrdo. Quando todos os ingredientes estiverem
bem cozidos, retirar do fogo e deixar esfriar. Liquidificar e coar.




Sopa figado, inhame e couve

Ingredientes: 500 gramas de figado (gado ou de ave) pica-
do; 2 colheres sopa de azeite; 2 mandioquinhas; 2 inhames;
2 dentes alho; 2 cebola picada; 2 xicara (chd) de couve
picada; salsinha a gosto.

Modo de fazer: Cozinhar o figado, alho e cebola em 2 litros
de dgua por 20 minutos na panela de pressdo. Acrescentar
o inhame até cozinhar bem (+30 minutos). Bater no liqui-
dificador, juntando a salsinha e a couve. Liquidificar bem
e coar.

Sopa de feijao branco com legumes

Ingredientes: 1 concha (grande) de feijdo branco cozido; 1
pedaco (509g) de carne de frango; /2 batata doce (peque-
na); 2 cenoura (pequena); 1 colher (chd) de 6leo vegetal; 1
colher (chd) de cebola picada; 1 colher (chd) de cheiro-ver-
de picado; 1 rodela (2 cm) de tomate; 2 V2 copos (500ml)
de agua.

Modo de fazer: Descascar e picar os legumes e temperos.
Coloca-los em uma panela de pressdo com a carne, o 6leo
e a dgua. Cozinhar até ficarem macios. Acrescentar o feijao
branco ja cozido, deixar levantar fervura. Retirar do fogo e
deixar esfriar. Liquidificar e coar.

Vitamina de banana com farinha de aveia

Ingredientes: 1 copo (200ml) do leite que seu filho esta to-
mando; 1 banana prata (pequena); 1 colher (sobremesa rasa)
de farinha de aveia.

Modo de fazer: Colocar os ingredientes no liquidificador.
Bater e coar.

A
PARTIR
DE

8 MESES
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Suco roxo

Ingredientes: 200ml| de suco de laranja lima; 10 amoras; 1
fatia de beterraba crua; %2 copo (100ml) de agua.

Modo de fazer: Lavar e picar as amoras e a beterraba. Co-
loca-las no liquidificador com os demais ingredientes. Bater
bem e coar.

Suco de abacaxi com hortela

Ingredientes: 2 fatias de abacaxi; 1 copo (200ml) de dgua; 3
folhinhas de hortela.

Modo de fazer: Descascar o abacaxi e pica-lo. Lavar bem as
folhas de hortela. Colocar todos os ingredientes no liquidi-
ficador, bater e coar.

Suco de limdao com couve

Ingredientes: 1 colher (sobremesa) de suco de liméo; V2 fo-
lha (média) de couve; 1 copo (200ml) de agua.

Modo de fazer: Lavar bem a folha de couve e pica-la. Co-
locar todos os ingredientes no liquidificador. Bater e coar.

Suco de laranja com beterraba

Ingredientes: suco de 2 laranjas ; 2 beterraba pequena.

Modo de fazer: Lavar, descascar e picar a beterraba. Colo-
car todos os ingredientes no liquidificador. Bater e coar.




Minestrone com Neston®

A
Ingredientes: 2 colheres (sopa) cheias de Neston®; 1 peda- | 2/:\zh1 0
¢o (50g) de carne de gado; 1 mandioquinha (pequena); 2 | ») =
cenoura (pequena); % chuchu (pequeno); 1rodela (2cm) de ||| {4
abobrinha (pequena); 1 rodela (2cm) de tomate; 1 colher
(chd) de cebola picada; 1 colher (chd) de cheiro-verde pi-
cado; 1 colher (cha) de dleo vegetal; 2 2 copos (500ml) de
agua.

Modo de fazer: descascar e picar os legumes e temperos.
Coloca-los em uma panela com a dgua, o dleo e a carne, co-
zinhando-os em fogo baixo até ficarem macios. Acrescentar
o Neston®, e esperar levantar fervura. Retirar do fogo e dei-
xar esfriar. Liquidificar e coar.

Sopa Juliana

Ingredientes: 2 batatas (grandes); 1 cenoura (pequena); 1

folha de couve; 1 colher (chd) de cebola picada; 1 colher

(chd) de alho picado; 50 gramas de carne de gado; 1 colher

(chd) de d6leo vegetal; 2 colheres (cha rasa) de maisena; 1
@ colher (sopa rasa) de queijo ralado; 2 2 copos de dgua.

Modo de fazer: Lavar bem os legumes e verduras, picando-
-0s e colocando-os em uma panela com a carne, o 6leo e a
agua. Levar ao fogo até cozinhar bem. Deixar esfriar, liqui-
dificar e coar. Voltar ao fogo e engrossar com a maisena.
Depois de pronto, salpicar o queijo ralado.

Sopa de creme de milho verde

Ingredientes: grdos de 1 espiga de milho verde cru; 2 colhe-
res (sopa) de cebola picada; 1 colher (chd) de dleo vegetal,
1 copo (200ml) de leite; %2 copo (100ml) de dgua; 1 gema de
ovo cozida.

Modo de fazer: Ralar a espiga de mi-
lho. Reservar o milho. Refogar a ce-
bola no dleo até dourar. Acrescentar
o leite, a dgua e o milho verde, co-
zinhando até engrossar (mexendo
sempre). Acrescentar o sal e o dleo,
liquidificar tudo com a gema de ovo
cozida e coar.




A
PARTIR
DE

1 ANO

Vitamina de péra com Mucilon Multi Cereais®

Ingredientes: 1 copo (200ml) do leite que seu filho esta to-
mando; Y2 péra (média); 1 colher (sobremesa) de Mucilon
Multi Cereais®.

Modo de fazer: Descascar e picar a péra. Coloca-la no liqui-
dificador com os demais ingredientes. Bater e coar. OBS: O
Mucilon Multi Cereais® pode ser substituido por Mucilon Multi
Cereais® de arroz ou de milho, por aveia, farelo de trigo, etc.

Vitamina de iogurte com morangos e farelo de trigo

Ingredientes: 2 copo (100ml) do leite que seu filho esta to-
mando; %2 copo (100ml) de iogurte natural; 4 morangos pi-
cados; 1 colher (sobremesa rasa) de farelo de trigo.

Modo de fazer: Colocar os ingredientes no liquidificador.
Bater e coar.

Vitamina de iogurte com abacaxi e esséncia de bau-
nilha

Ingredientes: 2 copo (100ml) do leite que seu filho esta to-
mando; %2 copo (100ml) de iogurte natural; 2 xicara (chd)
de abacaxi picado; 5 gotas de esséncia de baunilha.

Modo de fazer: Colocar os ingredientes no liquidificador.
Bater e coar.

Smoothie de nectarina com sorvete de baunilha

Ingredientes: 1 xicara (chd) de sorvete de baunilha; 100ml
do leite que seu filho estd tomando; 1 nectarina sem caro¢o
e picada.

Modo de fazer: Colocar os ingredientes no liquidificador.
Bater e coar.

®




Coquetel de salsa

Ingredientes: 2 ramos de salsa; 1 maca (peguena); 1 copo
(200ml) de agua; 1 colher (sopa) de polpa de maracujd; 2
colheres (sopa) de iogurte natural.

Modo de fazer: Lavar e picar a salsa e a maca. Coloca-las
no liquidificador com os demais ingredientes. Bater bem e
coar.

Coquetel infantil

Ingredientes: 1 ma¢cad (média); 1 colher (sobremesa rasa) de
farinha de aveia; 1 copo (200ml) de suco de laranja.

Modo de fazer: Lavar e picar a maca. Coloca-la no liquidifi-
cador junto com os demais ingredientes. Bater bem e coar.
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