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PREFACIO

Este e-book é resultado do projeto de Iniciag¢do Cientifica intitulado
“Desenvolvimento de Preparacgdes Culindrias e Estratégias Nutricionais
para Criancas com Dificuldades Alimentares”, conduzido na Escola de
Nutricdo da Universidade Federal de Ouro Preto (UFOP). A pesquisa foi
realizada pela estudante de graduacao e bolsista Larissa Eduarda
Goncalves, sob orientacdo das professoras Dra. Simone de Fatima Viana
da Cunha e Dra. Mayla Cardoso Fernandes Toffolo, no periodo de agosto
de 2023 a setembro de 2024.

O principal objetivo do estudo foi desenvolver preparacdes culindrias
utilizando alimentos do cotidiano, direcionadas a criancas com
dificuldades alimentares, com o intuito de melhorar a ingestdo
alimentar e, consequentemente, o aporte de nutrientes. Além disso,
buscou-se elaborar estratégias nutricionais adaptadas as necessidades
especificas desse publico.

As receitas criadas foram compiladas neste e-book, que se apresenta
como uma ferramenta acessivel e interativa, especialmente voltada
para o suporte nutricional de criancas com dificuldades alimentares.
Dessa forma, as preparacoes culindrias descritas constituem um
recurso relevante para o planejamento de dietas para criancas,
contribuindo para o controle da ingestdo calérica e prevenindo

deficiéncias nutricionais.



CAPITULO 1

LANCHES DOCES




Bolle- inlegnal, de
banana,

Ingredientes

-2 colheres (sopa) de fermento quimico em p6 ( 20 g)

Modo de preparo

-Descasque as bananas, deixe 2 bananas separadas, que serdao
usadas posteriormente no recheio, e amasse o restante com o
auxilio de um garfo.

-No liquidificador bata os ovos, agiicar mascavo e a banana.

-Em seguida, despeje a mistura em uma tigela e adicione a
farinha de trigo integral, o fermento e o farelo de aveia e mexa.
-Pique as bananas que sobraram em rodelas pequenas e adicione
ao meio da massa e por cima.

-Coloque a massa em uma forma previamente untada com 6leo e
leve ao forno pré aquecido a 180 °C e deixe por 30 min ou até

espetar o palito e ele sair sequinho. 6



e
INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcoes por embalagem: 60 g
Porcao: 14 unidades

100g|60¢g |%VD"
Valor energético (kcal) 222 0513317 7

Carboidratos (qg) 4447|2686 9
Proteinas (g) 2,44 | 3,26 f
Lipidios totais (g) 249 | 1,49 7z
Fibras alimentares (q) 476 | 2,67 | 11

*Percentual de valores diarios fornecidos pela dieta

NUTRIENTE FONTE:
Potassio

DICAS

1. Caso ndo queira colocar as bananas no
recheio, utilize todas as bananas na massa.

““" 2. Para dar aquele charme a mais, se preferir,

asse o bolo em forminhas de cupcake. .



Cookie de cacau

INGREDIENTES

-1, xicara (chd) nivelada de manteiga s/sal
derretida (62,59g)

-1, xicara (café) nivelada de gotas de chocolate
70%(85 g)

-1 colher (chd) rasa de esséncia de baunilha (3g)

MODO DE PREPARO

-Misture em uma bacia a manteiga, o ag¢licar mascavo e o
chocolate em po.

-Bata o ovo com um garfo e adicione a mistura aos poucos.
-Logo apds, acrescente a farinha de trigo aos poucos.

- Em seguida, adicione o fermento em po e misture.

- Faca bolinhas e depois amasse para ficarem achatadas.
-Coloque os cookies em uma assadeira com papel manteiga e
asse em forno pré-aquecido a 180 °C por 15 minutos ou até que
os cookies fiquem dourados e levemente firmes nas bordas.

-Espere esfriar e sirva. 8



e
INFORMACAOQO NUTRICIONAL

Porcoes por embalagem: 30 g
Porcao: 8 unidades

100g (30g | %VD"
Valor energéetico (kcal) 649,13 (194 64| 10

Carboidratos (g) 62,41 18,72 6
Proteinas (q) 922 |2.76 ]
Lipidios totais (g) 4029 12,08 19

Fibras alimentares (qQ) 11,15 | 3,34 | 13

*Percentual de valores didrios fornecidos pela dieta

7= FONTE DE:

Flavonoides

1. Caso ndo queira adicionar o cacau 50%
em po6 na preparacao, ele também fica uma

delicia. 9



Cookeie inlegnak,

INGREDIENTES

-%% xicara (chd) cheia de acicar mascavo (399g)

BUTTER

-1, xicara (café) nivelada de gotas de chocolate
0% (85 g)

-1 colher (chd) rasa de esséncia de baunilha (3g)

MODO DE PREPARO

-Misture em uma bacia a manteiga, a farinha de trigo
integral e o aciicar mascavo.

-Bata o ovo com um garfo e adicione a mistura aos poucos.
-Logo apds, acrescente a farinha de trigo aos poucos.

- Em seguida, adicione o fermento em p6 e misture.

- Faca bolinhas e depois amasse para ficarem achatadas.
-Coloque os cookies em uma assadeira com papel manteiga e
asse em forno pré-aquecido a 180 °C por 15 minutos ou até
que os cookies fiquem dourados e levemente firmes nas
bordas.

-Espere esfriar e sirva.

10



INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcoes por embalagem: 30 g
Porcao: 8 unidades

100g [30¢g %VD*
Valor energético (kcal) (619,13 180,67 9

Carboidratos (g) 60,54 |16,10 6
Proteinas (q) 861 |263 2
Lipidios totais (g) 37,30 110,85 16

Fibras alimentares (g) |10,45 | 2,97 12

*Percentual de valores didrios fornecidos pela dieta

& ~=b DICA

1. Vocé pode retirar o cacau em po, fica uma
delicia também!

11



Bolo- piuoleico de
choColale

INGREDIENTES

=
_ 2 ovos
t

%, xicara (chd) nivelada de farinha integral (74g)

L4
T T IR T

-3 colheres (sopa) cheia de chocolate 50% (399)

\ —

-1, xicara (chd) nivelada de a¢iicar mascavo(80g)

-, colher (cha) rasa de fermento quimico em po (10g)

CALDA (OPCiONAL)

-5 quadradinhos de chocolate 70% cacau (37g);
-4 colheres (sopa) cheia de creme de leite (70g).

MODO DE PREPARO

-Separe as claras das gemas.

-Bata as claras em ponto de neve e reserve.

- Em uma batedeira coloque as gemas, o acicar mascavo e o 6leo e
bata em velocidade média, até a massa incorporar.

-Acrescente a farinha de trigo integral, farinha de grdao de bico, o
chocolate em poé e o leite em temperatura ambiente e bata até que se
incorpore os ingredientes.

-Adicione as claras em neve na massa e mexa de forma delicada, com
o auxilio de uma espatula.

-Acrescente o fermento e misture novamente.

-Unte a forma com um fio de dleo e farinha de trigo refinada e despeje
a massa.

-Coloque para assar em forno pré-aquecido por 10 min a 180 °C e deixe
por 35 min ou até espetar um palito e ele sair sequinho.

12



..
INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcbes por embalagem: 60 g
Porcao: 9 unidades

100g |60 g % VD™
Valor energético (kcal) [372,74|223,60 11

Carboidratos (g) 50,66 |30,39 10
Proteinas (g) 846 |508 10
Lipidios totais (g) 15,14 19,08 14
Fibras alimentares (g) |5,29 [317 13

*Percentual de valores diarios fornecidos pela dieta

1. Vocé pode adicionar calda de chocolate 70% no
bolo, para isso, basta derreter o chocolate por 30

segundos no microondas e adicionar o creme de leite.
Fica delicioso!

2. Vocé pode fazer essa receita em forminhas de
cupcake, fica um charme! 13



INGREDIENTES

-2 colheres (sopa) de uva passas hidratadas (30g)

CALDA (OPCiONAL)

-5 quadradinhos de chocolate 70% cacau (379)
-4 colheres (sopa) cheia de creme de leite (70g)

MODO DE PREPARO

-Separe as claras das gemas.

-Bata as claras em ponto de neve e reserve.

- Em uma batedeira coloque as gemas, o agiicar mascavo , as uvas
passas e o Oleo e bata em velocidade média, até a massa
incorporar.

-Acrescente a farinha de trigo integral e o chocolate em po e o leite em
temperatura ambiente e bata até que se incorpore os ingredientes.
-Adicione as claras em neve na massa e mexa de forma delicada, com
o auxilio de uma espatula.

-Acrescente o fermento e misture novamente.

-Unte a forma com um fio de dleo e farinha de trigo refinada e despeje
a massa.

-Coloque para assar em forno pré-aquecido por 10 min a 180 °C e deixe
por 35 min ou até espetar um palito e ele sair sequinho.

14



INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcoes por embalagem: 60 g
Porcao: & unidades

100g (60 g %VD*
Valor energético (kcal) |331,74|199,02 10

Carboidratos (g) 3453 (20,72 7
Proteinas (q) 6,16 |3,70 7
Lipidios totais (g) 18,76 | 11,26 17
Fibras alimentares (g) |3,92 |2,11 3

*Percentual de valores didrios fornecidos pela dieta

NUTRIENTE FONTE:

& "
3 Vitamina A

~=4 DICA

1. Vocé pode adicionar calda de chocolate 70% no bolo,
para isso, basta derreter o chocolate por 30 segundos
no microondas e adicionar o creme de leite. Fica
delicioso!

15



CAPITULO 2

LANCHES SALGADOS




Quiche de queijo minas
meia, Cuay

INGREDIENTES

~

= (\: S
-3 ovos

e -2 colheres (sopa) rasa de azeite de oliva
extra virgem (30g)

- 1, colher (cha) rasa de orégano (3g)

MODO DE PREPARO
MASSA:

-Misture a farinha de grdo de bico, o sal, o azeite até incorporar a
massa.

-Acrescente 1 ovo e misture com as maos até a massa ficar
homogénea.

-Adicione a massa em forminhas de cupcakes e leve para pré-
assar por 180 °C por 10 minutos.

RECHEIO

-Rale o queijo.
-Misture o queijo, 0 ovo, o iogurte natural e o orégano até
incorporar todos os ingredientes.

MONTAGEM:

-Retire a massa pré-assada do forno.

-Adicione o recheio.

-Leve para assar em forno a 180 °C por 15 minutos ou até que o
queijo derreta.

17



INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao: 6 unidades

Porcoes por embalagem: 60 g

100g (60 ¢g % VD™
Valor energético (kcal) [285.87| 351,46 18
Carboidratos (qg) 77,35 46,41 15
Proteinas (g) 21,17 12,70 25
Lipidios totais (g) 2131 |12,78 20
Fibras alimentares (g) |11,72 |7.03 28

*Percentual de valores diarios fornecidos pela dieta

7~

Calcio

100 g de queijo minas meia cura contém 1020 mg de calcio*

*Para conhecer a recomendacao de calcio para a idade do seu
filho, consulte o Anexo I.

Ele é responsavel pela formacdo dos ossos, dentes, contracdo
e relaxamento dos musculos e transmissdo nervosa.

1. Coloque a massa dos quiches em formas de cupcake,
eles ficam um charme e, aléem disso, servem de
lanchinhos para seus filho.

18



Panlel, aspado de
aveiq

INGREDIENTES

~ -1xicara (chad)cheia de farelo de aveia ( 121g)

-2 colheres (sopa) rasa de azeite de oliva extra
virgem (30

- unidade de peito de frango desfiado (70g)

-2 % colher (sopa) rasa de cenoura ralada (30g)

-2 % colher (sopa) rasa de cebola (30g)

-1 colher (cha) de orégano (1g)

19



MODO DE PREPARO

MASSA:

-Misture o farelo de aveia, iogurte natural desnatado e sal.
-Acrescente o azeite e a farinha de trigo e misture até que se
incorpore os ingredientes.

-Deixe a massa descansar por aproximadamente 50 minutos.

RECHEIO

-Refogue o peito de frango em cubos com alho, sal e cebola.
-Adicione 1 xicara (chd) de agua e leve na panela de pressdo
por cerca de 20 minutos, em fogo médio.

-Desfie o frango.

-Em seguida, descasque o tomate, retire as sementes e pique
em quadradinhos.

-Descasque e rale a cenoura.

-Misture todos os ingredientes até estarem incorporados.

MONTAGEM:

-Abra a massa com a ajuda de um rolo, corte no formato
redondo.

-Adicione o recheio.

-Feche as bordas com os dedos e, por cima, passe a gema de
ovo.

-Caso queira, pode colocar por cima um pouquinho de
gergelim em cada pastel.

-Coloque os pastéis em uma forma untada com dleo e asse em
forno pré-aquecido a 180 °C por 20 minutos ou até os pastéis
ficarem dourados. 20



INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porctes por embalagem: 30 g
Porcao: 25 unidades

100g |30g |%VD™
Valor energético (kcal) 29737168919 4

Carboidratos (g) 37,05 1,11 4
Proteinas (q) 12,16 [3,65 [
Lipidios totais (qQ) 1117 3,35 2
Fibras alimentares (q) 472 124 2

*Percentual de valores didrios fornecidos pela dieta

/7~ =D FONTE DE:

Fibras

- DICA

1. Voce pode trocar o recheio do pastel, por
exemplo: carne moida, tomate e cenoura.

21



Ealiha infegnal,
de Prango

= INGREDIENTES

. - 1 xicara (cha) cheia de farinha de trigo

tradicional (130g)

| —

-2 colheres (sopa) rasa de 6leo de canola (30g)

-% unidade de peito de frango desfiado (70g)

-2 % colher (sopa) rasa de cenoura ralada (30g)

-2 % colher (sopa) rasa de milho de verde (30g)

-1unidade pequena de tomate (509)

-1 gema de ovo para pincelar (199)

-gergelim (opcional)
22



MODO DE PREPARO
MASSA:

——__-Misture a farinha de trigo integral e a agua.

-Acrescente a farinha de trigo tradicional aos poucos e
misture até alcancar um ponto em que a massa esteja
homogénea e desgrudando. Ira sobrar aproximadamente 50
g de farinha de trigo tradicional, que sera usada
posteriormente.

-Sovar a massa por 10 minutos e deixar a massa descansar
por 1 hora.

RECHEIO

-Refogue o peito de frango em cubos com alho, sal e cebola.

-Adicione 1 xicara (chd) de agua e leve na panela de pressao
por cerca de 20 minutos, em fogo meédio.

-Desfie o frango.

-Em seguida, descasque o tomate, retire as sementes e pique
em quadradinhos.

-Descasque e rale a cenoura.

-Misture todos os ingredientes até estarem incorporados.

MONTAGEM:

-Usando o restante da farinha de trigo tradicional,
enfarinhar uma superficie.

-Faca bolinhas médias e abra com a mao até ficarem com
uma espessura adequada.

-Adicione o recheio.

-Para fechar a esfiha, junte as trés partes do circulo
formando uma trouxinha e passe a gema por cima.

-Coloque as esfihas em uma forma untada com 6leo e asse
em forno pré-aquecido a 180 °C por 20 minutos ou até elas
ficarem douradas. 23



INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcoes por embalagem: 60 g
Porcao: 15 unidades

100g (60 g %VD*
Valor energético (kcal) |261,57| 156,89 8

Carboidratos (qg) 4326 2595 9
Proteinas (q) 933 |560 1
Lipidios totais (g) 2,08 3,41 2
Fibras alimentares (g) (6,12 |3,67 15

*Percentual de valores diarios fornecidos pela dieta

=D NUTRIENTE FONTE:
5

Calcio

~— 23 DICA

1.Vocé pode fazer outros tipos de recheios,

como de queijos; carne moida; de legumes.

24



Estiha, infeanal
de cane moida,

= INGREDIENTES

. - 1 xicara (cha) cheia de farinha de trigo

tradicional (1349)

-2 colheres (sopa) rasa de 6leo de canola(36g)

-300 g de carne moida (300g)

-2 % colher (sopa) rasa de cenoura ralada (30g)

(chd) de agua (200 ml)

-1 unidade pequena de tomate (50g)

-1 gema de ovo para pincelar (19g)

25



MODO DE PREPARO
MASSA:

-Misture a farinha de trigo integral e a agua.
-Acrescente a farinha de trigo tradicional aos poucos e
misture até alcancar um ponto em que a massa esteja
homogénea e desgrudando. Ira sobrar
aproximadamente 50 g de farinha de trigo tradicional,
que serd usada posteriormente.

-Sovar a massa por 10 minutos e deixar a massa

descansar por 1 hora.
RECHEIO:

-Refogue a carne moida com alho, sal e cebola.

-Em seguida, descasque o tomate, retire as sementes e
pique em quadradinhos.

-Descasque e pique em quadradinhos a cenoura.
-Adicione a carne moida, o tomate e a cenoura.

-Deixe cozinhar até a Ggua evaporar completamente.

MONTAGEM:

-Usando o restante da farinha de trigo tradicional,
enfarinhar uma superficie.

-Faca bolinhas meédias e abra com a mdo até ficarem
com uma espessura adequada.

-Adicione o recheio.

-Para fechar a esfiha, junte as trés partes do circulo
formando uma trouxinha e passe a gema por cima.
-Coloque as esfihas em uma forma untada com oleo e
asse em forno pre-aquecido a 18 0°C por 20 minutos ou
até elas ficarem douradas. 26



INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcoes por embalagem: 60 g
Porcao: 15 unidades

100g (60 g % VD~
Valor energético (kcal) |236,16( 139,86 f

Carboidratos (g) 31,83 19,10 B
Proteinas (g) 12,72 | 7,63 12
Lipidios totais (g) 644 |3.,66 6
Fibras alimentares (g) [4,33 |2,60 10

*Percentual de valores didrios fornecidos pela dieta

/ = NUTRIENTE FONTE:
\s/? Vitamina ll312

2§ DICA

1.Vocé pode fazer outros tipos de recheios,

por exemplo, frango, tomate e cenoura.

Fica uma delicia!
27



Cupcake de
Cegumed

s " INGREDIENTES

- 1 xicara (cha) cheia de farinha de trigo
tradicional (1509)

)

-6 colheres (sopa) cheia de queijo minas meia cura ralado
(1179)
- 1lata de milho verde (170g)

2 unidades média de tomates (2569)

-2 colheres (cha) cheia de fermento quimico (7g)

28



MODO DE PREPARO

—_ -Rale a cenoura, a abobrinha e a cebola e deixe
em uma vasilha para escorrer por alguns
minutos.

-Corte o tomate em pequenos quadradinhos,
sem a semente e casca.

-Rale o queijo e bata as claras em neve e
reserve.

-Em uma tigela, misture o leite, as gemas, o
0leo, as farinhas e o sal.

-Adicione a cebola, o queijo e os vegetais e
misture até a massa ficar homogénea.

-Por ultimo, adicione o fermento e a clara em
neve e mexa delicadamente.

-Pré-aqueca o forno a 180 °C.

-Distribua a massa nas forminhas de cupcake e
leve para o forno a 180 °C por
aproximadamente 35 minutos.

-Retire-os da assadeira e sirva-os

29



INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao: 15 unidades

Porcoes por embalagem: 60 g

100g (60 g %VD*
Valor energético (kcal) (135,60 | 100,36 2
Carboidratos (g) 16,96 10,19 3
Proteinas (g) 2,04 |3,02 6
Lipidios totais (qQ) 2,286 |5,28 8
Fibras alimentares (g) (2,07 [1,24 2

*Percentual de valores diarios fornecidos pela dieta

cupcake.

NUTRIENTE FONTE:

mmina C

1.Vocé pode adicionar outros legumes no




CAPITULO 3

Conservacao e armazenamento das preparacgoes




e
CONGELAMENTO DOS BOLOS E COOKIES

MASSA CRUA

e Coloque em um saco de polietileno resistente, unte com 6leo
e feche.

® 46 meses

e Norefrigerador, de um dia para o outro.
ASSADO

e Assim que a preparacdo esfriar, enrole bem no pldastico filme
ou em um saco de polietileno resistente e certifique que eles
estdo hermeticamente fechados.

® 4 6 meses

e Norefrigerador, de um dia para o outro.

e,

Isso ajudara a evitar que o bolo ou cookie fique muito
umido e quebradico quando descongelado. 32




e
CONGELAMENTO DAS ESFiHAS, CUPCAKES E PASTEL

ASSADO

MASSA CRUA E ASSADA

e Tanto a massa crua, como a assada podem ser congeladas.

\{ /

Basta colocar, de preferéncia, em bandejas vazadas que vao
ajudar no processo de congelamento. Coloque eles de maneira
distribuida, distantes um dos outros e leve ao congelador.

e 2 a3 meses.

e Norefrigerador.
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CAPITULO 4

Estratégias nutricionais para criangas com

dificuldades alimentares




As estratégias nutricionais para criancas com dificuldades
alimentares sdo abordagens planejadas que promovem uma
alimentac¢do sauddvel e equilibrada, atendendo as necessidades de
nutrientes durante o desenvolvimento e crescimento infantil. Assim,
elas envolvem tanto a escolha dos alimentos como a forma em que
sdo apresentados e oferecidos na alimentacdao das criancas,
considera-se, portanto, aspectos como textura, sabor e preferéncias

alimentares.
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ARTE DE CRiAR DESENHOS COM FRUTAS E VEGETAIS

e Desenvolve a percepcdo sensorial através da criacdo de
formas ladicas e permite que a propria crianca possa criar
seus desenhos. Atrai, também, o interesse para o alimento.

e Aléem de estimular o consumo de alimentos saudaveis,
também proporciona a utilizacdo da imaginacdo das

criancas.

ROTATiVIDADE

e Faca a introducdo de variedade de alimentos na dieta. Mais
variedade tem beneficios psicolégicos: as criancas ndo
ficam presas a receitas e alimentos preparados de uma
maneira especifica. Aprendam a gostar de novidade e
gostar delas e associada a regra do “um novo alimento por

dia”, essa estratégia torna-se mais eficaz.
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ORGANIZACAO DO PRATO

Organizar os alimentos no prato de maneira separada, sem
misturad-los, facilita a visualizacdo de cada um. Isso permite
que as criancas identifiquem com clareza os diferentes

alimentos e escolham o que desejam consumir primeiro.

CRiAR ROTiNAS PARA ALIMENTACAO

Criar a rotina de realizar as refeicoes em familia também é
uma estratégia pensada no intuito de deixar a crianca o mais

confortavel possivel com os hordrios das refeigoes.

ACESSE O QRCODE PARA CONFERiR O NOSSO QUADRO DE
ROTIiNAS PARA iNCLUiR AS CRIANCAS NAS RECEITAS
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ENVOLVA A CRIANCA NA COZiNHA

e Incluir a crianca em todas as etapas do processo alimentar,
desde a sele¢do dos alimentos até a compra no mercado ou
feira e a preparacado das refeicoes, € uma abordagem eficaz
para estimular a aceitacdo de novos alimentos. Essa
participacao ativa desperta o interesse, promove a
autonomia e incentiva uma relacao positiva com a

alimentacao.

ACOMPANHE O CHECKLIST DE COMO ENVOLVER AS

CRIANCAS NA COZINHA
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COLOCAR PRATOS E TALHERES (SEM FACA AFIADA).
ORGANIZAR CADEIRAS AO REDOR DA MESA.

LIMPAR A MESA COM UM PANO UMIDO APOS AS REFEICOES.
GUARDAR UTENSILIOS E ALIMENTOS EM ARMARIOS ACESSIVEIS.
AJUDAR A DOBRAR TOALHAS OU PANOS DE PRATO.

LAVAR FRUTAS E VEGETAIS.
AJUDAR A MISTURAR INGREDIENTES EM UMA TIGELA.
PICAR ALIMENTOS MACIOS (COM FACA SEM PONTA OU AFIADA).

MEXER MASSA DE BOLOS OU PANQUECAS.
MISTURAR INGREDIENTES DE SALADAS.
AJUDAR A ADICIONAR TEMPEROS E MEXER.
MONTAR SANDUICHES.

SEPARAR E JOGAR O LIXO EM LIXEIRAS APROPRIADAS.
COLOCAR EMBALAGENS DE ALIMENTOS RECICLAVEIS NO LOCA
ADEQUADO.

SERVIR AGUA, SUCOS OU LEITE NOS COPOS
AJUDAR A MISTURAR SUCOS OU BEBIDAS COM UMA COLHER.
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COMER SEMPRE DEVAGAR E DESFRUTAR O QUE ESTA
COMENDOQ, SEM SE ENVOLVER EM OUTRA ATiViDADE

e O ato de comer com atencdo, estimula os sentidos do olfato,
visdo, paladar, tato e até audicdo. E possivel compreender
melhor a sensacdo de saciedade e apreciar os sutis sabores

dos alimentos.

ESSA DiCA ESTA PRESENTE NO GUIA ALIMENTAR PARA

A POPULACAO BRASILEIRA (2014)

PARA BAIXAR 0 GUIA, SO CLICAR AQUI:

HTTPS://BVSMS.SAUDE.GOV.BR/BVS/PUBLICACOES/GUIA_ALIM
ENTAR_POPULACAOQ_BRASILEIRA_2ED.PDF
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SINTESE DAS ESTRATEGIAS NUTRICiONAiS MAiS UTiLiZADAS

Estratégias nutricionais mais utilizadas em criancas com DA

Envolver a crianca no planejamento da refeicio

As refeicfes e lanches devem ser servidos em horarios fixos diariamente, com intervalos suficientes

para que a crianga sinta fome na proxima refeigdo

E preciso dexar um tempo definido e suficiente para cada refeicdo

Utilizar de jogos e atividades lidicas com os alimentos

O ritual de introduzir as hortalicas primeiro

Comer por etapas

Comer devagar e com atencio

Observar o tamanho das porgdes dos alimentos nos pratos, que deve estar de acordo com o grau de
acettacdo da crianca

A crianca deve ser confortavelments acomodada a mesa com os outros membros da familia.

Fonte: autora, 2024.
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