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Cardapio
do bebé

6 MESES

Guia pratico para a introducao alimentar:
como oferecer, o que oferecer e cardapios
semanais para o primeiro més.

Material de orientacdo geral. Nao substitui a avaliacado individual
com nutricionista ou pediatra.
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NUTRICIONISTA MATERNO-INFANTIL CARDAPIO DO BEBE - 6 MESES

Praticando uma alimentag¢3do responsiva

O bebé pode receber os alimentos amassados oferecidos na colher, mas também deve experimentar com as maos e explorar as diferentes texturas dos alimentos
como parte natural de seu aprendizado sensdério-motor. Deve-se estimular a interacdo com a comida, evoluindo de acordo com o seu tempo de desenvolvimento.
Pode oferecer também amassadinho, desde que deixe o bebé pegar nos alimentos e abrir a boquinha de forma gentil.

Papais e cuidadores

e Preparar o ambiente
e Oferecer e escolher os alimentos
e Definir os horarios

Bebé

e Escolher o que deseja experimentar
¢ Quanto deseja comer
o E se deseja comer (o bebé precisa pegar,

sentir a textura, o sabor, até ficar confortavel
para comer)
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Introdug3o dos alimentos alergénicos

Segundo a Associacao Brasileira de Alergia e Imunopatologia (ASBAI) e a Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP), os alimentos considerados potencialmente
alergénicos (ex.: ovo, peixe, leite, trigo, amendoim, castanhas e demais oleaginosas) podem ser introduzidos a partir dos 6 meses de vida. Atualmente ndo ha
evidéncias cientificas que comprovem beneficios em introduzir precocemente (antes dos 6 meses) nem em retardar para depois de 1 ano a introducdo desses
alimentos.

Como sugiro Sugest3do de sequéncia pratica (6 meses iniciais)

CZIIXY ovo

e Comecar com ovo bem cozido (gema + clara).

Ofereca 1 alimento por vez.

e 6° més: ovo, trigo (macarrdo, aveia) e peixe (pescada-amarela, robalo,

salmao). . ,
. ) . ) ) e |niciar com Y2 de colher de cha - aumentar gradualmente.
e 7° més em diante: camarao; amendoim (deve ter o selo Pro-

Amendoim) triturado; castanha triturada ou em forma de bebida ) . . . o o
vegetal; leite (iogurtes, leite integral, manteiga sem sal em preparos). * Apos 3 dias sem reacao, pode seguir para o proximo alergénico.

e Oferecer 2-3 vezes na semana.

Depois dos 7 meses até os 12 meses: introducdo dos demais alergénicos, sempre
mantendo o ritmo — um por vez, com intervalo para observacdo. SEMANA 2 Trigo

e Pode ser oferecido em macarrao — iniciar com 1 colher de
sobremesa.

e Mesmo protocolo: pequenas quantidades — observar por 2-3 dias.

CIIITE) Peive

e Preferir peixes com baixo teor de mercurio (melhor opcao: tilapia,
pescada, robalo).

e Servir cozido, desfiado — 1 colher de sobremesa rasa.

e Oferecer 2-3 vezes na semana.
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A Forma de oferecer

° Coloque no prato peqguenas quantidades dos alimentos. Vocé pode ° Os alimentos devem ficar separados e bem amassados com garfo,
comegar com cerca de 1 colher de sopa rasa de um alimento de e ndo devem ser liquidificados nem peneirados. As carnes devem

cada grupo. Essa quantidade é apenas um ponto de partida: pode ser bem cozidas e oferecidas em pedacos pequenos (picados ou
ser que a crianca nao aceite tudo ou queira mais um pouco, desfiados). Alimentos crus, como frutas e alguns legumes, podem
podendo chegar a trés colheres de sopa no total. Essa quantidade ser raspados ou amassados.
serve apenas para a familia ter alguma referéncia e ndo deve ser
seguida de forma rigida, uma vez que as caracteristicas individuais
da crianca devem ser respeitadas. Ofereca dgua ao longo do dia.

° Se a crianca recusar algum alimento, espere alguns dias e volte a ° Se a comida estiver um pouco seca, adicione um pouco do caldo do
oferecé-lo junto com alimentos que ela ja conheceu e teve boa cozimento dos legumes, dos feijoes ou das carnes. Preparacoes
aceitacao. Se continuar a recusa-lo apds varias tentativas, Uumidas sdo mais facilmente aceitas, ja que a mastigacdo ainda esta
experimente mudar a forma de preparo. Nao gostou da cenoura sendo desenvolvida.

amassada? Tente oferecer em pedacos maiores, para que possa
pegar com a mao.

° Ajude a crianca a se alimentar, mas deixe que ela use as maos para segurar o alimento ou uma colher de tamanho adequado para pega-los. Mantenha
contato visual com ela.
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Frutas e legumes

Frutas Como Fazer os legumes

As frutas, que sdo 6timos lanches para criancas, podem ser guardadas 1. Na panela comum, com pouca agua, para ajudar a preservar as
limpas na geladeira — algumas ja descascadas, picadas e acondicionadas vitaminas dos alimentos. Caso sobre agua do cozimento, vocé pode
em pote fechado — por até trés dias. Frutas que ndo escurecem, como usa-la para preparar arroz, feijdo e carnes.

mama3o, manga, morango e abacaxi, podem ser guardadas higienizadas, 2. Na panela, sugiro o cozimento da beterraba. Pode cozinhar e depois
sem casca e picadas para facilitar o seu consumo. congelar as porcdes por até 30 dias.

Além de serem consumidas cruas, as frutas podem ser consumidas 3. No vapor, em panela propria ou em cuscuzeira. Quando os alimentos
cozidas ou assadas, em forma de purés ou compotas sem acucar. Prefira apresentam textura macia e cores vibrantes, bonitas e atraentes, é
frutas mais maduras para essas preparagoes. sinal de que o ponto de cozimento esta 6timo. Essa forma tem maior

aproveitamento dos nutrientes do alimento.
Frutas com casca: higienizar com hipoclorito de sddio (marca
vendida em supermercado) ou com a combinagdo de 2 colheres de
sopa de agua oxigenada 10 volumes + 2 colheres de sopa de
vinagre de alcool branco + 2 litros de dgua. Deixar por 15 minutos.
Enxaguar e armazenar ou servir.

Caso a fruta venha aberta e o bebé tenha contato com a casca (casca de
meldo ou melancia), passe uma escovinha com sabdo neutro.

L]
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Leguminosas e observagoes

Leguminosas — etapas sugeridas para o cozimento

1. Os graos devem ser selecionados e lavados.

2. Deixar de molho de 12 a 24 horas, trocando a dgua pelo menos duas
vezes. O processo de remolho ajuda a agilizar o cozimento e a
diminuir a presenca de substancias que causam gases intestinais e de
substancias que interferem no aproveitamento de alguns nutrientes.
A dgua usada no remolho deve ser descartada antes do cozimento.

3. Tempere com folha de louro, legumes, carne suina.

Introdugao alimentar
CARDAPIO DO BEBE - 6 MESES

Observacgoes

1. Frutas que nao escurecem, como mamao, manga, morango e abacaxi,
podem ser guardadas higienizadas, sem casca e picadas para facilitar o
seu consumo.

2. Carnes para fazer na pressao, ricas em ferro e de melhor digestao:
musculo, acém, coxdo mole, lombo paulista.

3. A carne moida deve ser magra, como patinho, e moida duas vezes
para facilitar a mastigacao.

4. Costela e lombo suino sdo étimos para o feijao.
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Estimule o aprendizado durante a refei¢ao

Como estimular

Colocando-a para comer junto da familia, fazendo um prato somente
para ela;

deixando-a livre para segurar os alimentos/utensilios;

variando as formas de apresentacdo dos alimentos: um prato bonito,
colorido, cheiroso e saboroso motiva a crianga a comer;

interagindo com ela e dizendo sempre o nome dos alimentos que ela
esta comendo;

parabenizando e elogiando o consumo dos alimentos/refeicdes.

Autonomia

Incentivar a autonomia da crianca € fundamental para construir uma boa
relacdo com a comida. Esse exercicio pode acontecer em situagdes do
cotidiano relacionadas a alimentagdo, como deixar que ela escolha os
alimentos entre opgGes saudaveis oferecidas a ela; experimentar novos
sabores, cheiros e texturas; tentar comer sozinha; comer junto com a
familia, entre outras.

Preparar um ambiente favoravel para que isso aconteca, respeitar o
tempo de cada criancga, observar e responder aos seus sinais de fome e
de saciedade e as suas outras reacdes favorecem o protagonismo da
crianca na sua histéria com a alimentacao.

L]
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Evite atitudes como

e forcar a crianca a comer; Desenvolvimento e sinais de Fome e saciedade da
e oferecer atrativos como TV, celular, tablet enquanto a crianca come; crianga aos 6 meses de idade

e utilizar aparelhos eletronicos enquanto oferece comida a crianga; Aspectos do desenvolvimento Sinais de fome e de saciedade mais

e alimentar a crianca enquanto ela anda e brinca pela casa; infantil relacionados com a comuns

alimentacao

e esconder alimentos que a crianca ndo gosta em preparagoes.

Evite dizer frases do tipo: « Senta com pouco ou nenhum Sinais de fome: chora e se inclina para
apoio. a frente quando a colher esta préxima,
“ - “ . ~ . pa) ~ ~ ,
Se raspar o prato todo, vai Vou ficar tao triste se vocé ndo « Diminui 0 movimento de empurrar segura a m3o da pessoa que estd
ganhar sobremesa!” comer!” com a lingua os alimentos para fora oferecendo a comida e abre a boca.
da boca. Sinais de saciedade: vira a cabeca ou
“Se vocé ndo comer, ndo vai “Por favor, s6 mais uma * Mastiga. o corpo, perde interesse na

alimentacdo, empurra a mao da pessoa
que esta oferecendo a comida, fecha a
boca, parece angustiada ou chora.

brincar!” colherzinha!” * Surgem os primeiros dentes.

E figue atento aos sinais de fome e saciedade da crianca! Sinais de saciedade: vira a

cabeca ou o corpo.
O que oferecer? O leite materno deve continuar a ser oferecido até 2 anos ou mais,
ndo sendo necessario dar leite de vaca ou férmula infantil. Os novos alimentos devem
complementar o leite materno e nao o substituir.

Fonte: Guia Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de 2 Anos (Ministério da Salde, 2019).
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Como montar o almogo / jantar

e A nutri sempre coloca varias opgdes, mas, caso ndo tenha exatamente o » O prato deve contemplar todos os grupos — coloque 1 de cada grupo.
alimento sugerido, siga esta tabela. e O grupode legumes pode ser 1 legume + 1 verduraou 2 legumes + 1
verdura.

Legumes / verduras Proteina animal
verdes Escolha 1 - 40 g (tamanho da m3o

Cereal / raizese Leguminosas Legumes
tubérculos Escolha 1 - 1 colher de sopa Escolha 1 0ou 2 - 1 a 2 colheres de

sopa (legumes + verduras) do bebé)

Escolha 1 - 1 a 2 colheres de sopa

Batata inglesa Feijoes (todos os tipos) Abdbora / jerimum Couve-manteiga Carne bovina
Batata-doce branca, roxa ou Ervilha seca Abobrinha Espinafre Carne suina
laranja . . .
Lentilha Berinjela Brocolis Frango
Mandioquinha N ) ) )
Grao-de-bico Beterraba Pepino Peixes (exceto espada, atum e
Inhame . , cacao)
Soja Cenoura Rudcula
Macaxeira » Carneiro
Chuchu Agrido
Card ) o Bode
Ervilha-torta Almeirao
Arroz branco, integral ou da o, ) Camarao
Maxixe, jild Quiabo
terra
Milho Couve-flor
Macarrao Tomate
Rabanete

Fuba / flocos de milho

Trigo para quibe

L]
Instagram @dayannaqueiroz W hatsApp (83) 99115-7731 8



Dayanna Queiroz
NUTRICIONISTA MATERNO-INFANTIL

Rotina do bebé

Ao acordar 8:30/ 9:00
Leite materno — 1:00 a 1:30 Oferecer 1 frutinha
h apds, oferecer a fruta

13:00 /13:30 15:00

Leite materno Fruta

Leite materno

15:00/ 15:30

Leite materno

Introdugao alimentar
CARDAPIO DO BEBE - 6 MESES

11:30 / 12:00

Iniciar almoco

18:30

Leite materno

Instagram @dayannaqueiroz
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Semanasliel?

Semana 1l

Refeicao

Introdugao alimentar
CARDAPIO DO BEBE - 6 MESES

Lanche da
manha

Almoco

Tarde

Semana 2

Melancia + mordedor

de melancia

Leite materno

Leite materno

Abacate

Cenoura cozida e

amassada

Leite materno

Melancia + mordedor

de melancia

Brécolis

Leite materno

Manga palmer

Brécolis + cenoura

Leite materno

Abacate

Jerimum + brécolis

Leite materno

Laranja

Brdcolis + jerimum +
batata inglesa cozida

Leite materno

Macga raspada

Couve-flor + cenoura
cozida e amassada +

batata inglesa

Leite materno

A T T N I R N T

Ao acordar

Lanche da
manha

Almoco

Lanche da
tarde

Instagram @dayannaqueiroz

Leite materno

Manga

Brécolis
Cenoura

Batata-doce

Maga raspada

Leite materno

Melancia

Brécolis
Cenoura
Batata inglesa

Y de ovo cozido

Abacate

WhatsApp (83) 99115-7731

Leite materno

Macga raspada

Brécolis
Cenoura
Batata-doce

Frango

Mamao com 1 colher
de cha de farelo de
aveia

Leite materno

Abacate

Couve-flor
Cenoura
Batata inglesa

Frango

Maga cozida

Leite materno

Maca raspada

Brécolis
Cenoura
Batata inglesa

Y4 de ovo cozido

Manga

Leite materno

Mamao

Couve-flor
Cenoura

Carne de musculo ou
moida

Batata inglesa ou
banana-da-terra

Melancia

Leite materno

Banana

Brdcolis
Jerimum
Batata inglesa
Frango

Feijao-verde

Abacate

10
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Cardapios1e 2 — observagoes e compras

Observacgoes

e Para oferecer os vegetais, cozinhe no vapor. Cozinhe no vapor, amasse e coloque
um fio de azeite. Quando for ofertar frango ou carne, pode cozinhar os legumes
juntos e amassar no prato separado.

e Vocé pode cozinhar os alimentos no caldo de carne ou de legumes para passar
mais nutrientes para a preparacao.

Lista decompras —semanasi1e2

() Abacate (") Brécolis

() Banana organica () Couve-flor

() Manga palmer ou espada () Cenoura
() Mamao papaia ou formosa () Chuchu
() Laranja () Jerimum

() Maca nacional
() Melancia

Introdugao alimentar
CARDAPIO DO BEBE - 6 MESES

Vocé pode usar temperos naturais; inicie com: alho, cebola, salsinha, cebolinha e
alho-pora.

Peixe: usar pescada-amarela ou robalo.
O leite materno continua em livre demanda; sugiro intervalo entre 1:00 e 1:30 h.

Banana-da-terra () Feijdo-verde
Batata inglesa

Ovo caipira (capoeira)

0O 000

Carne moida (patinho) ou carne
de musculo

Frango (pode oferecer organico
ou bio)

O
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Semana 3

Introdugao alimentar
CARDAPIO DO BEBE - 6 MESES

T T R T S N T

Café da manha

Lanche da
manha

Almoco

adicionar 1 colher
de chd de azeite
sobre a comida

Lanche da
tarde

Jantar

Ceia

Leite materno

Tangerina

Brécolis
Jerimum
Batata inglesa

1, ovo cozido

Mamao

Leite materno

Leite materno

Leite materno

Pera no vapor

Cenoura
Chuchu
Batata inglesa
Peixe cozido

Lentilha ou feijao

Banana

Leite materno

Leite materno

Leite materno

Manga espada

Cenoura cozida
Beterraba
Carne moida
Batata-doce

Feijao

Laranja

Leite materno

Leite materno

Leite materno

Abacate

Brécolis
Jerimum

Banana-da-terra
cozida (puré de
banana-da-terra)

Frango

Lentilha

Banana

Leite materno

Leite materno

Leite materno

Pera no vapor

Cenoura
Chuchu
4 ovo

Feijao

Manga espada

Leite materno

Leite materno

Leite materno

Banana com aveia

Brdcolis
Abobrinha no vapor
Frango
Arroz

Feijao

Mamao

Leite materno

Leite materno

Leite materno

Tangerina

Moqueca de peixe
Chuchu + jerimum
Banana-da-terra

Feijao-verde

Creminho de
maracuja

Leite materno

Leite materno

Instagram @dayannaqueiroz

WhatsApp (83) 99115-7731
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Card3pio 3 — observacgoes e receitas @rrD

Observacgoes

e Para oferecer os vegetais, cozinhe no vapor para maior aproveitamento dos e \océ pode usar temperos naturais; inicie com: alho, cebola, salsinha, cebolinha e
alimentos. alho-pora.

¢ Vocé pode cozinhar os alimentos no caldo de carne ou de legumes para passar * Receita da moqueca em anexo no livro de receitas.

mais nutrientes para a preparacao.

Receitas extras
A, I, 1 ——————————————
Creminho de maracuja Creminho de agai Geleia de ameixa
1. Passe pela peneira a polpa de ¥2 maracuja pequeno INGREDIENTES INGREDIENTES
para separar as sementes; reserve as sementes. e 1 banana e 8 ameixas secas sem caroco
2. Coloque no mixer a polpa peneirada + 1 banana e 1 polpa de acal (somente acai e 4gua) e Y5Hmaca
madura + 2 colheres (sopa) de leite de coco caseiro e e 400 mlde dgua filtrada

bata bem até formar um creminho.

. ] . MODO DE PREPARO MODO DE PREPARO
3. Decore com as sementinhas (opcional) e sirva. St e . , .
1. Congele a banana e bata com o acgai até ficar cremoso. 1. Leve ao fogo baixo a dgua e a ameixa sem carogo
Rendimento: em média 2 porcoes. Pode congelar. Sirva geladinho. partida ao meio.

2. Quando a dgua comecar a secar, coloque a meia maca
ralada e deixe até a agua secar.

3. Triture e reserve na geladeira por até 5 dias.
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Lista de compras @re)

Lista de compras —semana 3

() Banana organica () Brdcolis () Batata inglesa () Frango orgénico
(] Manga palmer ou espada () Couve-flor (] Mandioquinha ou banana-da- () Coxinha da asa
terra

() Mamao papaia ou formosa () Cenoura (1) Tilapia ou pescada-amarela
(] Batata-doce

[ ) Abacate () Abobrinha (] Lentilha
()] Arroz arbdreo

(] Maca nacional () Jerimum () Grao-de-bico
(] Ovo caipira (capoeira)

() Maracuja () Feijdo-branco
(] Patinho moido duas vezes

(] Pera portuguesa () Inhame

()] Tangerina

L]
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A partir da 42 semana

Café da manha

Lanche

Almoco

Lanche da
tarde

Jantar até 7
meses

Apds 7
meses, entra
o jantar

Ceia

Instagram @dayannaqueiroz W hatsApp (83) 99115-7731

Leite materno

Maca ou pera ou
melancia ou meldo

Brécolis ou abobrinha
Cenoura ou jerimum
Frango
Arroz ou batata inglesa

Feijao

Banana ou pera ou
goiaba

Leite materno

Leite materno

Leite materno

Maca ou pera ou
melancia ou melao

Chuchu ou pepino ou
vagem ou beterraba ou
couve-flor

Carne moida ou cozida
e desfiadinha

Macarrao ou batata-
doce

Feijao

Banana ou macga ou
pera

Leite materno

Leite materno

Leite materno

Abacate ou abacaxi ou
kiwi

Vagem ou maxixe ou
folhinha refogada e
picada

Couve-flor ou repolho
cozido e refogado

Ovo cozido ou peixe ou
carne suina

Lentilha ou ervilha ou
grao-de-bico

Pitaya ou outra fruta da
estacao

Leite materno

Leite materno

Maca ou pera ou
melancia ou mel3o

Brdcolis ou abobrinha
Cenoura ou jerimum

Carne moida ou cozida
e desfiadinha

Inhame ou macaxeira

Creminho de fruta (duas
frutas juntas)

Leite materno

Legumes ou verduras

Proteina animal

Cereal ou raiz ou tubérculo

Leite materno

Leite materno

Leite materno

Maca ou pera ou
melancia ou mel3o

Chuchu ou pepino ou
vagem ou beterraba ou
couve-flor

Frango

Arroz ou batata inglesa
ou macarrao

Lentilha ou ervilha ou
grao-de-bico

Abacate ou abacaxi ou
kiwi

Leite materno

Leite materno

Introdugao alimentar
CARDAPIO DO BEBE - 6 MESES

Leite materno

Fruta da estacao

Legume verde ou
branco

Legume laranja ou
vermelho ou roxo

Carne ou peixe ou ovo
ou carne suina

Feijao ou lentilha ou
grao-de-bico

Fruta ou receitinha com
frutas

Leite materno

Leite materno
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Alimentos n3o indicados

Alimentos n3o indicados até 1 ano ou mais:

Acucar (biscoito maisena, acucar

° Mel ° de coco, mascavo, refinado) — até
2 anos
Agua de coco como substituto da , ,
° 4gua ° Cafée, cafeina

° Adocantes ° Cogumelos

Introdugao alimentar
CARDAPIO DO BEBE - 6 MESES

° Sal — sddio: 340 mg até 1 ano de
idade

° Refrigerante

° Pimenta, curry e noz
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16



