MEU FILHO SAIU DA
CRECHE, E AGORA,
-0 QUE COMER?
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0 AFETO E A COMUNICACAO
GERAM NA CRIANCA UM CONFORTO
QUE TRAZ BENEFICIOS NA

ALIMENTACAO E NA VIDA. .




e Rotina alimentar das crilancas do
Mostelro a partir de 2 anos;

e A influéencia da famillia na alimentacao
da crianca;

e Meu filho salu da creche, e agora?

e Receitas praticas.



VOCE SABE 0 QUEE O
PNAE?
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E um programa do governo com o objetivo de
ajudar na educacao alimentar e oferecer
alimentacao para os alunos das escolas
publicas estaduals, municipais e federais,
alem de entidades comunitarias.

(BRASIL, 2013)



O QUE O MOSTEIRO
OFERECE?

Um cardapio elaborado pelo nutricionista
seguindo a cultura e a alimentacao Tlocal,
atendendo as necessidades especificas das
crliancas:

1 a 3 anos: 1000 kcal
4 a 7 anos: 1360 kcal

(BRASIL, 2013)



ROTINA ALIMENTAR

DAS CRIANCAS A

PARTIR DE 2 ANOS NO
MOSTEIRO




Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

P

Café da manha Leite integral e Achocolatado e Café com leite Achocolatado ¢  Café com leite ¢
flocos de milho biscoito salgado e biscoito doce pdo com queijo  biscoito salgado

com requetjao com geleia
Colacao Pera Banana Maca (olaba Banana
Almogo Arroz, fenjao Arroz, fenjao  Arroz, feyjao Arroz, fenao Arroz, teyjao
preto, bolinho de preto, kibe de carioca, 1sca de preto, frango em carioca, figado
feijao branco  forno recheado, peixe crocante,  cubos com em 1sca
com beterraba, brocolis ao batata assada  pimentdese  acebolado, puré
abobora ao azeite vapor e saldade comervase tomate, creme de de cenourae
e salada de alface com salada de milho e salada salada de repolho
repolho com pepino chuchu com  de couve com com pepino
tomate em cubos  Sobremesa: cebola beterraba Sobremesa:
Sobremesa: manga Sobremesa: Sobremesa: abacaxi
laranja mamao laranja
Complemento  Café com leite  Cafe com leite  Vitamina de * Vitamina de
abacate mamao
Refeicdo da Macarrio Sopa de batata Risoto de arroz Sopa de Risoto com arroz,
tarde caprese ¢ vegano doce, chuchu, com inhame, macarrdo, batata, mandioquinha,
Sobremesa: cenoura, ervilha, espinafre, vagem, abobora,
maméo lentilha, abobora, cenoura, feljdo e escarola e peixe
espinafre e mostarda e  frango em cubos destiado
carne frango em Sobremesa: Sobremesa:
Sobremesa; cubos meldo melancia
melancia Sobremesa:

abacaxi



\ Sobremesa:
i' [}
. Melancia
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Exemplo de lanche da manha:

1/2 banana
P Exemplo de almogo:
Exemplo de café da manha: Arroz e feijao Preto
Biscoito de agua e sal com margarina Nuggets de broécolis
Cafe com leite Puré de cara e mandioquinha

Salada de couve e repolho roxo



Exemplo de complemento:
Vitamina de mamao e banana

Sobremesa:
Manga

Exemplo de refeicao da tarde:
Sopa - macarrao, batata,
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HABITOS

r ALIMENTARES DA
|| % FAMILIAEO

* IMPACTO SOBRE

A CRIANCA




0S HABITOS ALIMENTARES SAO
FORMADOS DE ACORDO COM AS
PREFERENCIAS DE CADA
INDIVIDUO, SENDO FORMADOS
DESDE A PRIMEIRA INFANCIA
(ATE 6 ANOS)

(MELO et al, 2017)



"SABORES, TEXTURAS, CHEIROS E CORES DOS
ALIMENTOS SAO PARTE ESSENCIAL NA EVOLUCAO DA
MASTIGACAO E NO DESENVOLVIMENTO COMO UM TODO".

(BRASIL, 2019)



EXEMPLO DOS RESPONSAVEIS EVITAR RECOMPENSAS ATENCAO PLENA NA REFEICAO

Durante essa fase, as Evite forcar a crianca a E importante que a crianca
criancas acabam seguindo o comer usando recompensas esteja focada, assim ela
exemplo da alimentacao dos como: sobremesas, consegue reconhecer o gosto e a
pais. Por isso é importante brincadeilras, brinquedos e textura de diferentes alimentos,
oferecer todos 0S grupos eletronicos. além de reconhecer sua propria
alimentares, independente de sacledade.

seu gosto pessoal.



EVITAR DISTRACOES NO

HORARIO DAS REFEICOES

RESPEITE 0 TEMPO DA SE POSSIVEL, FAZER AS REFEICOES
CRIANCA PARA SE EM COMPANHIA
ALIMENTAR

IMPORTANTE QUE A REFEICAO SEJA
COMER RESPET ANDO SEY UM MOMENTO DE PRAZER PARA A
LIMITE CRIANCA

RECONHECER 0

COMPORTAMENTO DA CRIANCA
(BRASIL, 2014)



RECOMENDACOES
EVITE:
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ACUCARES E DOCES, LEITE E DERIVADOS,
OLEOS E GORDURAS, EMBUTIDOS,

ALIMENTOS INDUSTRIALIZADOS. CARNES GORDUROSAS.



RECOMENDACOES
PREFIRA:
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FRUTAS, LEGUMES, VERDURAS,
CARNES MAGRAS.

CEREAIS, MASSAS,
PAES,
PRIORIZE 0S INTEGRAIS.



VOCE SABE POR QUE 0S ALIMENTOS
INDUSTRIALIZADOS FAZEM MAL?

Sal em Gorduras
excesso ruins

Aguca FeS Conservantes

€m e corantes
excesso



SUGESTOES DO QUE DAR PARA

4 "ty
,,,  SEU(S) FILHO(S) APOS A CRECHE: <
\
"
OMELETE DE FORNO PANQUECA DE TORTA DE PANQUECA DE
# COM LEGUMES CARNE MOIDA LIQUIDIFICADOR BANANA COM AVEIA
SANQUiCHE COM MACARRAO MINGAU DE AVEIA VITAMINA DE FRUTA
PATE DE ATUM INTEGRAL COM

BROCOLIS



OMELETE DE FORNO COM LEGUMES

Ingredientes
e 5X
e 4 colheres (sopa) de leite Eﬂ
e ¥ colher (cha) de sal

e 4 colheres (sopa) de cebolinha picada %é Modo de preparo
° - :j sem sementes e picado 1.Em um recipiente bata levemente os ovos com o
e 1 abobrinha pequena ralada leite e 0 sal.
° - pequena ralada 2.Adicione a cebolinha, o tomate, a abobrinha, a
e ', xicara (cha) de mucarela cenoura e o queijo e misture bem.
ralada 3.Cologue em wuma assadeira untada com
manteiga.
4.Leve ao forno preaquecido a 180° C por 30
minutos.

5.Sirva



SANDUICHE COM PATE DE ATUM

Ingredientes
e 1 lata de atum ralado
e 8 colheres de requeijao

A
e 4 folhas de alface .

o’]@ :
o

e 8 fatias de @de forma

RENDIMENTO: 4 X

Modo de preparo

1.Higienize o alface, o tomate e a cenoura.

2.Rale a cenoura.

3.Coloque o atum com o requeijao em um
recipiente e acrescente a cenoura ralada.

4.Corte o tomate em rodelas e reserve.

5.Recheie 0 pao com o paté e adicione o tomate e
a alface.

6.Sirva.



MASSA DA PANQUECA DE
CARNE MOIDA

Ingredientes:
MASSA

X

; , . . R
1 xicara de cha de leite integral « =
1 xicara de cha de farinha de trigo
1 colher de sopa de oleo

e ¥, colher de café de sal

e Se preferir compre uma massa pronta. “
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Modo de preparo

1.No liquidificador, coloque todos os
ingredientes e bata até obter uma
massa homogeénea.

2. Reserve.

3.Esquente um frigideira com um fio de
Oleo.

4.Adicione uma concha de massa na
frigideira.

5.Doure os dois lados.



RECHEIO DA PANQUECA DE
CARNE MOIDA
Ingredientes
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e 300 gde 2..." moida
o ) co}lheres (sopa) de picada

o 1 r
%2 () cortado em cubos acrescente a carne.

* %2 lata de ex.trato de t;)%mate & 2.Deixe cozinhar até que saia agua da carne, diminua
e sal e cheiroverde [:a gosto o fogo e tampe.
3.Acrescente o tomate e o extrato de tomate.
4.Deixe cozinhar por mais 10 minutos e tempere a
gosto.
5.Quando o molho engrossar, desligue o fogo.
6. Recheie a panqueca e sirva.

Modo de preparo
1.Em uma panela, doure a cebola com o oOleo e



https://blog.tudogostoso.com.br/dicas-de-cozinha/diferenca-entre-molho-e-extrato-de-tomate/
https://blog.tudogostoso.com.br/dicas-de-cozinha/como-fazer-uma-carne-moida-soltinha/
https://blog.tudogostoso.com.br/dicas-de-cozinha/como-fazer-uma-carne-moida-soltinha/
https://blog.tudogostoso.com.br/dicas-de-cozinha/como-fazer-uma-carne-moida-soltinha/

MACARRAO INTEGRAL COM BROCOLIS

Ingredientes

* 1 mago de %

2 Xicaras (cha) de agua

1 e %> colher (sopa) de sal —.
3 colheres (sopa) de azeite ‘
2 dentes de - picados
Orégano e cebolinha a gosto wé

1 pacote de <% integral tipo
espaguete b

1 colher (sopa) de parmesao
ralado

Modo de preparo

1.Em uma panela, cozinhe o brocolis na agua com %
colher (sopa) de sal por cerca de 5 minutos ou ate
ficarem cozidos.

2.Em uma frigideira, aqueca o azeite e doure o alho,
acrescente o brocolis e os temperos e misture bem.

3.Em uma panela, cozinhe o macarrao em agua
fervente abundante com o sal restante até que
figue al dente.

4.Retire do fogo, escorra e misture 0 macarrao ao
bréocolis, adicione queijo parmesao ralado e sirva.



TORTA DE LIQUIDIFICADOR

Ingredientes
e 3X -
e 1 xicara (chd) de 6leo - )
e 1 e’ xicara (cha) de leite

Modo de preparo

e 2 xicaras (cha) de farinha de trigo 1.Bata no liquidificador os ovos, o 6leo e o leite.
e Sal a gosto 2.A0s poucos, adicione a farinha de trigo e o sal.
e 1 colher (sopa) de fermentoem pd 3.Em um recipiente cologue a massa e o fermento, e
e 4 legumes de sua preferéncia misture levemente.

(SUGESTAO: : ﬂ e @) 4.Unte uma forma com manteiga e farinha e coloque a
e 1) metade da massa. Reserve a outra metade.
e Pimenta-do-reino a gosto .- 5.Adicione a mistura de legumes, a cebola, o sal, a
* Salsinha e cebolinha a gosto & *“% pimenta-do-reino, a salsinha e a cebolinha.
o parmesao a gosto 6.Coloque o resto da massa por cima e finalize com o

gueijo parmesao ralado.
/.Leve ao forno preaquecido por 40 minutos.




MINGAU DE AVEIA

Ingredientes
e 250 ml de leite
e 3 colheres (sopa) de aveia flocos
e Acucar (opcional)
e Canela em po (opcional) ==
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CURIOSIDADE ’,O\‘
A AVEIA E UMA
FONTE DE FIBRAS E
AJUDA O INTESTINO
A FUNCIONAR

MELHOR!

Modo de preparo
1.Em uma panela, misture todos os ingredientes,
mexendo sempre, até engrossar.
2.Adoce se necessario e sirva quente ou frio.



PANQUECA DE BANANA COM AVEIA

Ingredientes
e 2 bananas
o 2 X
e 15 xicara de aveia em flocos
e Opcional: 1 colher (sopa) de

canelaem pd == ou 1 colher de
chocolate em p6 &2

9,
e

Modo de preparo

1.Amasse as bananas em uma travessa funda.

2.Adicione 0s ovos inteiros e misture bem.

3.Adicione a aveia e a canela (ou o chocolate em po).

4.Unte uma frigideira com um pouco de oleo e leve ao
fogo até aquecer.

5.Coloque uma colherada grande (ou uma concha) da
massa na frigideira.

6.Cozinhe de 2 a 3 minutos.

/.Quando a massa comecar a soltar umas bolhinhas, vire e
deixe mais 1 a 2 minutos.

8.Repita 0 processo de cozimento para as demais porc¢oes.

9.Sirva com mel ou sua cobertura favorita.
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VITAMINA DE FRUTA

Ingredientes \ )
: Ao % '
e 4 copos de leite w . ?r .,l \ }

e 2 bananas
e 2 macas @

Modo de preparo
1.Descasque e pigue as macas e as bananas.
2.Coloque no liquidificador todos os ingredientes.

3.Bata bem.
4.Sirva logo em seguida.






OBRIGADO POR
SUA ATENCAO!
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