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o FASE 1

6-7 MESES

Ao atingir 0s 6 meses de idade, o bebé esta definitivamente preparado
para 0s alimentos solidos. Esta é uma fase de crescimento rapido e é
crucial que o bebé coma alimentos saudaveis e capazes de lhe propor-
cionar o melhor combustivel para o desenvolvimento. Neste capitulo
encontrara tudo o que precisa de saber para dar inicio a esta viagem,
incluindo um guia detalhado de refeicOes para as 2 primeiras semanas
de desmame e um conjunto de receitas de primeiros cremes delicio-
s0s, nutritivos e faceis de preparar. Os cremes proporcionam uma
digestdo suave ao bebé e revelam extraordinarios sabores. Comece
com cremes de um tnico legume, tal como o creme de cenoura doce
ou o creme de abObora-manteiga, antes de avancar para pratos combi-
nados como o creme de funcho e magd. Os cremes de fruta sao um
sucesso garantido — a sua dogura natural apela instantaneamente ao
palato dos mais pequenos.

Beterraba e roma (p. 30)






Desde o dia em que nasceu, o seu bebé foi habi-

tuado ao sabor do leite - seja do leite materno ou do
leite artificial. Mesmo durante a primeira fase do
desmame, as refeicdes a base de leite continuam a
ser a principal fonte alimentar de energia e nutrien-
tes do bebé e & por isso recomendavel que a rotina
de refeicOes se mantenha inalterada. O desmame é
um processo gradual. O palato delicado do bebé
precisa de ser induzido a aceitar 0s aromas marca-
dos dos alimentos, até mesmo daqueles que nos
possam parecer mais triviais — cenouras, bréco-
los, magds, peras e demais alimentos sdo uma
novidade absoluta para o bebé. A melhor maneira
de Ihe pedir que aceite uma primeira refeigao
s6lida serd neutralizando o seu sabor ao méximo e

escolhendo 0 momento indicado para o fazer.

0S PRIMEIROS SABORES E TEXTURAS

Para uma primeira refeicao ideal, recomendo que
dé a0 bebé uma mistura de %2 colher de chd de arroz
de bebé (p. 20) quente, acompanhada pelo leite
habitual. O sabor é suave, o que reduz as probabili-

dades de rejeicao, e a textura deverd ser bastante

liquida — semelhante a das natas liquidas — para
facilitar o ato de engolir. Apés 2 dias de alimentagdo
a base deste arroz, pode comegar com as primeiras
receitas de cremes incluidas neste capitulo. Intro-
duza um creme de cada vez para poder identificar
de forma clara eventuais alimentos causadores de
reagdes adversas. Depois de 1 ou 2 dias de um
determinado alimento, pode passar ao seguinte, e a
partir dai comegar a combind-los.

Dilua os cremes com &gua fervida e posterior-
mente arrefecida, com leite materno ou com o leite

artificial do bebé.

REFEIGOES E QUANTIDADES

0 plano de refeicoes das paginas 18-19 é um guia
para o dia-a-dia do bebé nas 2 primeiras semanas
de alimentagdo a base de solidos. Comece por por
em prética o desmame nas refeiges correspon-
dentes ao almogo (por volta das 11h00 — poderé
aproximar esta refeigdo do meio-dia durante a
Fase 2), uma vez que isto lhe permitird detetar ao
longo do dia quaisquer reagdes adversas que o
bebé possa ter. Uma refeicdo sdlida de apenas



1-2 colheres de cha de creme por dia é suficiente
para a primeira semana; pode aumentar a quanti-
dade para 1-2 colheres de sopa (0 equivalente a um
cubo de gelo) na segunda semana e, caso o bebé
tenha fome, pode oferecer-lhe também um pouco
ao lanche (pelas 17h00) e ao pequeno-almogo. Ao
longo das seguintes semanas, e a medida que o
bebé se for habituando a engolir, aumente a quanti-
dade em funcao das necessidades — serd o proprio

bebé a avisa-lo quando estiver satisfeito.

NECESSIDADES LACTEAS

A quantidade indicada de leite materno ou leite artifi-

cial depende da idade e do peso do bebé. Por volta
dos 6 meses de idade, um bebé consome aproxima-
damente 185-220 ml de leite, quatro vezes ao dia.
A partir do momento que introduzir sélidos, a quan-
tidade de leite deverd diminuir progressivamente
mas, mesmo apds a introdugdo dos primeiros ali-
mentos, a maioria dos bebés continua a precisar

diariamente de 500-600 ml do seu leite habitual.

FASE 1: Alimentos a DAR e alimentos a EVITAR

Legumes DAR cozinhado: beterraba, bracolos, cenoura, couve-flor, aipo-vermelho, curgete, funcho,
cherovia, ervilha, batata, abdbora, espinafres, nabo, batata-doce.

Fruta DAR cozinhado: maca, alperce, frutos silvestres (ver frutos a evitar), cereja, goiaba, pera,
ameixa, roma.
DAR cru: mole e maduro: alperce, abacate, banana, figo, manga, meldo, nectarina, papaia,
péssego, ameixa, didspiro; frutos secos em quantidades reduzidas.
EVITAR: citrinos, quivi, morango, tomate.

Proteinas EVITAR: carne, aves domésticas, peixe e marisco.

Outros DAR: arroz de bebé ou arroz normal cozinhado e passado.
EVITAR: gréos com gldten (tais como aveia, centeio, cevada e trigo); ovos; laticinios;
leguminosas; soja; sal; aglcar; mel e adocantes artificiais; caldos salgados e molhos;
alimentos processados; frutos secos e sementes, incluindo manteigas e 6leos de frutos secos.

Liquidos DAR: leite materno e leite artificial; entre refeicOes, gua natural previamente fervida.
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FASE 1: PLANO DE REFEIGOES PARA 14 DIAS
— INTRODUGAQ DOS PRIMEIROS ALIMENTOS SOLIDOS

Use esta tabela nas 2 primeiras semanas de desmame do bebé, substituindo as refeigdes indicadas, se
assim preferir, por qualquer um dos cremes propostos neste capitulo. Nao se esqueca de que esta tabela
serve apenas como guia indicativo e que o bebé pode precisar de quantidades superiores ou inferiores
as indicadas, sobretudo na segunda semana do plano. Tente estabelecer trés refeicdes didrias do 8.° ao
14.° dia mas ndo se preocupe se 0 bebé apenas quiser almogar e comer 1 ou 2 colheres de chd — esteja

atento aos sinais. Recordo que 0 almogo deve ser servido pelas 11h00 e o lanche pelas 17h00.

Pequeno-

DIA -almogo

1 Aleitamento
2 Aleitamento
3 Aleitamento
4 Aleitamento
5 Aleitamento
6 Aleitamento
7 Aleitamento

Almogo

Aleitamento; 1-2 c. de chéd
de arroz de bebé (p. 20)

Aleitamento; 1-2 c. de chd
de arroz de bebé (p. 20)

Aleitamento; 1-2 c. de chd
de cenoura doce (p. 21)

Aleitamento; 1-2 c. de chéd
de cenoura doce (p. 21)

Aleitamento; 1-2 ¢. de chd
de abdbora-manteiga
assada (p. 22)

Aleitamento; 1-2 c. de chd
de abébora-manteiga
assada (p. 22)

Aleitamento; 1-2 c. de chéd
de puré de pera (p. 23) ou
puré verde de maca (p. 24)

Meio

da tarde

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Lanche

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Antes

de deitar

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento



DIA

Pequeno-
-almogo

Aleitamento; puré
verde de maca

(p. 24; caso tenha
fome)

Aleitamento; magia
de meldo (p. 40;
caso tenha fome)

Aleitamento;
papaia doce (p. 36;
caso tenha fome)

Aleitamento;
papaia doce (p. 36;
caso tenha fome)

Aleitamento;
alperce e cenoura
(p. 34; caso tenha
fome)

Algitamento;
paraiso tropical
(pp. 38-39; caso
tenha fome)

Aleitamento;
paraiso tropical
(pp. 38-39; caso
tenha fome)

Almogo

Aleitamento;

1-2 ¢. de sopa

de pera e cherovia
(p. 25)

Aleitamento;

1-2 ¢. de sopa de
aipo-vermelho

e maca (p. 27)

Algitamento;

1-2 ¢. de sopa de
aipo-vermelho

e maga (p. 27)

Aleitamento; 2-3 c.
de sopa de funcho
e maca (pp. 28-29)

Aleitamento; 2-3 c.
de sopa de funcho
e maca (pp. 28-9)

Aleitamento; 2-3 c.
de sopa de ervilhas
macias com horteld
e curgete (p. 33)

Aleitamento; 2-3
c. de sopa de
batata-doce e
brdcolos (p. 26)

Meio
da tarde

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

FASE 1: 6-7 MESES

Lanche

Aleitamento;
cenoura doce (p. 21;
caso tenha fome)

Aleitamento;
abdbora-manteiga
assada (p. 22; caso
tenha fome)

Aleitamento; arroz
de bebé (p. 20) com
magia de melao

(p. 40; caso tenha
fome)

Aleitamento; pera
e cherovia (p. 25;
caso tenha fome)

Aleitamento;
abdbora-manteiga
assada (p. 22; caso
tenha fome)

Aleitamento;
cenoura doce (p. 21;
caso tenha fome)

Aleitamento;
ervilhas macias com
hortela e curgete
(p-33)

Antes
de deitar

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento

Aleitamento
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CERCA DE 4 PORGOES

PREPARAGAO + CONFEGAOQ
5 +7-minutos

CONSERVAGAD

Deixe arrefecer, tape e conserve
no frigorifico até 2 dias ou congele
até 1 més.

BENEFICIOS PARA A SAUDE

0 arroz integral ndo é mais do que
0 grao de arroz ao qual apenas se
removeu a casca exterior. Sendo
especialmente rico em fibras
sollveis, 0 arroz integral favorece
o transito intestinal e ajuda

a prevenir a prisdo de ventre.
Qualquer variedade de arroz é uma
boa fonte de vitaminas B e selénio,
e tem uma lenta libertagao de
energia, o que é particularmente
vantajoso no caso de bebés mais
gulosos. 0 arroz é um alimento
naturalmente isento de gliten,

0 que o torna mais facil de digerir
para uma barriguinha em
desenvolvimento.

O2Q0QQQQ
arroz de bebé

Nutritivo e com um paladar subtil, o arroz de bebé é a
solucdo perfeita para a primeira refeicao sélida. Num
primeiro momento como prato principal e mais tarde
como base para engrossar cremes. O puré de arroz
caseiro tem beneficios naturais que se perdem nas
versdes comerciais do preparado, mas carece de ferro.
Por isso, quando o bebé estiver preparado, acrescente
uma boa gama de alimentos ricos em ferro a sua dieta,
tal como o leite materno ou o leite artificial. A mistura na
proporcao de 50:50 de arroz branco e integral ajuda a
gvitar um excesso de fibras soliiveis que a barriguinha
delicada do bebé pode ter dificuldades em digerir.

50 g/% de chévena de arroz integral
e branco

leite materno ou artificial para diluir

1 Coloque o arroz cru num liquidificador e passe até obter um pé
fino.

2 Coloque 0 p6 de arroz numa cagarola, junte 250 ml/1 chévena de
dgua a ferver e deixe a cozer em lume brando durante 3-4 minutos,
até a dgua ter sido absorvida e a mistura engrossar.

3 Retire 0 arroz do lume e adicione leite materno ou artificial para
obter um puré mais diluido e cremoso.



O2Q20QQQOD
cenoura doce

Naturalmente doces e com uma textura suave e
Cremosa, as cenouras sao uma excelente opgéo para
comecar a introduzir vegetais na dieta do bebé. Opte
por cenouras biologicas sempre que possivel, uma vez
que as cenouras cultivadas em modos de producdo
convencionais podem apresentar um nivel de residuos
de pesticidas particularmente elevado.

300 g de cenouras lavadas, descascadas
e cortadas em fatias

1 Coza as cenouras a vapor durante 10 minutos, até ficarem macias.
2 Goloque as cenouras cozidas num liquidificador ou robd de
cozinha e pique até obter um puré homogéneo. Adicione um pouco
da gua de cozedura a vapor ou 4gua previamente fervida até obter
um creme aveludado e diluido.

CERCA DE 4 PORGOES

BENEFICIOS PARA A SAUDE

As cenouras contém compostos
ricos em antioxidantes, tais como
as vitaminas G, E e os carotenos
—incluindo o betacaroteno, que

0 corpo do bebé converte em
vitamina A, essencial a visdo,
salide da pele e ao correto
funcionamento do sistema
imunitério. A fibra soltvel das
cenouras pode ajudar a regular
os niveis de aglicar no sangue,

0 que é importante para equilibrar
a energia do bebé.



CERCA DE 8-12 PORGOES

PREPARAGAO + CONFEGAOQ
5 +40 minutos

CONSERVAGAD

Deixe arrefecer, tape e conserve
no frigorifico até 2 dias ou congele
até 1 més.

BENEFICIOS PARA A SAUDE

A abobora-manteiga é um legume
rico em nutrientes que protegem

a satide. E rica em carotenoides, tais
como a luteina ou a zeaxantina, e
nas vitaminas C e E. Estes e outros
valiosos antioxidantes contidos na
abdbora-manteiga sdo essenciais
a salde da pele, dos olhos, dos
pulmdes e do sistema imunitario
do bebé. A abébora-manteiga é
também uma hoa fonte de fibra
sollvel, que é delicada com

0 sistema digestivo do bebé e (til
para debelar episddios de prisao
de ventre.

O2Q20QQQ0Q
abobora-manteiga
assada

Os primeiros purés devem ser simples de confecionar
g deliciosos para o bebé e é por esses dois motivos que
a abdbora-manteiga assada no forno é uma solugao
perfeita — assar requer pouca preparacdo de sua parte
mas intensifica o sabor da abdbora, caramelizando os
seus aclicares naturais para criar um fabuloso puré que
0s bebés adoram. Na confecdo desta receita pode usar
qualquer variedade de abobora.

1 ahdhora-manteiga com casca, aberta

ao meio, sem sementes e cortada
em pedagos de cerca de 2,5 cm

1 Aquega previamente o forno a 180 °C. Envolva os pedagos de
abdbora em folha de aluminio, leve ao forno e deixe a assar durante
40 minutos ou até ficarem muito tenros.

2 Deixe arrefecer até poder manusear os pedagos e destaque

a polpa da casca. Coloque a polpa num liquidificador ou robd

de cozinha.

3 Pique os pedacos até obter um puré homogéneo e cremoso,
adicionando um pouco de &gua previamente fervida para o diluir até
a consisténcia adequada.



0220QQQ0
puré de pera

Maravilhosamente doce, a pera é um primeiro
alimento pouco alergénico para o bebé. Escolha peras
que estejam bem maduras, porque essas $ao as mais
saborosas e ricas em nutrientes. Se precisar de dar
consisténcia a este puré, adicione arroz de bebé

(p. 20) durante as primeiras 2 a 4 semanas e depois,
concluida a fase de introduzir um alimento de cada
vez, recorra a um pouco de banana esmagada.

250 g de peras maduras, em quartos,

descascadas e cortadas em
pedacos uniformes

arroz de bebé (p. 20) ou banana
esmagada, para dar consisténcia
(opcional)

1 Coza a pera a vapor durante 8-10 minutos, até ficar macia.

2 Coloque a pera num liquidificador ou robd de cozinha e pique
até obter um puré macio. Caso seja necessario, pode engrossar
0 puré com um pouco de arroz de bebé ou de banana bem
esmagada.

CERCA DE 4 PORGOES

no frigorifico até 2 dias ou congele
até 1 més.

BENEFICIOS PARA A SAUDE

As peras sdo um fruto com um
indice glicémico baixo, o que quer
dizer que libertam energia
lentamente na circulagdo
sanguinea, ajudando a manter

os niveis de aglcar no sangue
equilibrados. As peras contém
pectina, uma forma de fibra
soldvel que ajuda o sistema
digestivo do bebé a funcionar

em pleno, assim como vitaminas
antioxidantes (A, C e E), potassio
e cobre. O iodo existente nas peras
ajuda a otimizar o funcionamento
da tiroide para garantir a eficacia
do metabolismo do bebé.





