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“De pequenino se torce o pepino!”

Porque é importante criar habitos
saudaveis desde cedo?

Nao ha duvida que

estabelecer boas

praticas alimentares
nas criangas pode ser um
desafiol Mas a verdade é que

nesta fase as preferéncias e habitos
alimentares estao ainda a ser desenvolvidos
e isso traduz-se numa janela de oportunidade excelente
para a inclusao de alimentos saudaveis no dia-a-dia das

criangas (1).

Se, desde cedo, as criancas criarem habitos alimentares
saudaveis e aprenderem a escolher os seus proprios
alimentos, sem se deixarem influenciar pelas pessoas e pela
publicidade que as rodeia, mais facilmente estes habitos

perdurarao para a vida! (2-5)



O papel dos Familiares...

A familia desempenha um papel fulcral na criacao de
habitos alimentares numa crianca. Compete a familia (em
especial aos pais da criancal transmitir conhecimentos que
moldem o comportamento das criancas de modo a
adquirirem habitos alimentares saudaveis. Além disso, o
ambiente familiar e a disponibilidade de certos alimentos
em casa exercem também grande influéncia nos habitos da
crianca. E mais!..(6-8) Nestas idades, as criancas tendem a
imitar aquilo que observam, pelo que os pais/familiares

devem ser os primeiros a dar o exemplo!(9)




Mas... Que beneficios advem
Ou criacao destes hibitos?

As criancas em idade pré-escolar e do 1° ciclo encontram-se
numa fase de enorme desenvolvimento a nivel cognitivo,
intelectual, social e emocionall(lB) Uma alimentacao
saudavel, aliada a um estilo de vida saudavel, € fundamental

para que a crianca:

-(): Cresca e se desenvolva adequadamente;

Ay

-())- Tenha salde e se sinta bem:

s
KL E )
~

-(;): Nao careca de nutrientes importantes para o seu

normal desenvolvimento:
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Possa prevenir o aparecimento de doencgas cronicas
na vida adulta.

Alem dissol.. Uma dieta desequilibrada, principalmente
quando aliada a pratica inexistente de exercicio fisico,

representa o fator mais importante para a ocorréncia de
obesidade.(11-14)



Ora repare...

0 estudo “Levantamento da Prevaléncia da Obesidade
Infantil nas Criancas do 1°Ciclo do Ensino Basico da Rede
PUblica do Concelho de Albufeira” mostrou que, no ano
2019, 154% das criancas eram obesas; 191% tinham
excesso de peso (pré-obesidade); 63,9% encontravam-se
dentro do peso normal e 1,6% apresentavam baixo peso.
Estes resultados, comparativamente aos obtidos no ano
2011/12, revelaram que a taxa de prevaléncia da obesidade e
de baixo peso mantiveram-se, no entanto, a taxa de

excesso de peso (pré-obesidade) aumentou de 14% para
19,1%.(15)

Porque?

Neste estudo foram retiradas conclusoes importantes que
podem exercer um peso substancial nestes valores!
Constatou-se que 67.4% dos lanches das criancas eram
ricos em agucar, sal e gordura; 61,7% nao comiam sopa ao
jantar; 50,8% nao praticavam qualquer tipo de exercicio
fisico (para além do realizado na escola) e 4.8% nao

tomavam o pequeno-almoco.(15)



Que as criancas comam de forma saudavel & importante
SIM, mas nao chegal

A pratica de exercicio fisico tem também um papel crucial
na promocao da salde ao longo da vida. Em criancas,
estudos mostram que maiores niveis de exercicio fisico
contribuem para o melhoramento da sadde cardiovascular,
ossea e mental, para um bom desenvolvimento motor e
cognitivo, e para a diminuicao dos niveis de gordura
corporal.(16-20) Em adicaol... € importante também reduzir
o tempo gasto em atividades sedentarias.(21-23) Mais uma

vez, estes dois comportamentos tendem a estruturar-se na

infancia e a permanecer ao longo da vida adultal(24,25)




Alimentagio Sauddvel nas
Criancas...

Como?

A Roda da Alimentagao Mediterranica(26) promove uma
alimentacdo completa, variada e equilibrada! E uma 6tima
ferramenta educacional que fornece orientacoes para a
decisao de escolhas alimentares saudaveis, inclusive nas
criancas, com a vantagem de enfatizar os alimentos
mediterranicos mais relacionados com o padrao alimentar

portugues.

0 que me diz a Roda da Alimentagao Mediterranica...

Os 7 Grupos de alimentos apresentados na Roda estao
agrupados consoante as caracteristicas dos alimentos a
nivel de composicao nutricional. Apresentam também
diferentes dimensoes consoante a quantidade que estes

devem representar na nossa alimentacao.(27)



Representacao grafica da Roda dos Alimentos
(27)




Que Grupos constituem a Roda?

0 que me interessa saber sobre eles...

Cereais e derivados, Tubercalos (287,

De preferéncia aos cereais pouco refinados.

Estes alimentos, constituidos por hidratos de carbono
complexos, sao otimas Ffontes de energia, ricos em
vitaminas do complexo B, minerais e fibra.(10,28-32)
Certifique-se que a base de cada uma das refeicoes da
crianca contém alimentos deste grupo.(33)

Alimentos pertencentes a este grupo: Arroz, trigo, milho,
centeio, aveia, cevada, farinha, pao, massa, cereais de

pequeno-almoco, batatas, castanhas.(34)

10



Cereais e derivades, Tubérculos (287,

Quantidade de alimento por porcao:*

2 Colheres de sopa - 35g Cru
4 Colheres de sopa -
110g cozinhado

2 Colheres de sopa - 35g Cru

4 Colheres de sopa -

110g cozinhado

1e1/2 unidade
125¢

1 Fatia de pao 1 Unidade
70g o0g

S Colheres de sopa
35¢

*(0 tamanho e quantidade de ilustragoes nao é representativo das porgoes) 11



Hortricolas (23

Nao se esqueca de incluir os horticolas, ao almogo e ao
jantar, na sopa e no prato. Pode até incorpora-los em
lanches saudaveis! A sopa & uma forma simples de

conseguir ingerir um vasto conjunto de horticolas.(35)

Sao excelentes fornecedores de vitaminas, minerais e
fibras! Tente variar bastante, para que a crianga consiga

aceder ao maior nUmero de nutrientes possivell(34)

12



Hortricolas (23

Se nao forem servidos crus, os horticolas devem ser
cozinhados por pouco tempo e em pouca agua, evitando

perdas de vitaminas e minerais.(10,28-32)

Alimentos pertencentes a este grupo: hortalicas (Como
nabicas, grelos, couve, brocolos, couve-flor..) e legumes

(Como cenoura, rabanete, beterraba, cebolas, alhos,

abobora, feijao-verde, pepino, curgete, tomate...).(34)




Hortricolas (23

Quantidade de alimento por porcao:*

2 Chavenas almocadeiras de

horticolas crus

180g

1 Chavena almocadeira de
horticolas cozinhados

140g

*(0 tamanho e quantidade de ilustragoes nao é representativo das porgoes) 14



Fruata (20.)

A fruta e fonte importante de vitaminas, minerais, fibra e
agua. Dé preferéncia a que esta seja ingerida crua.(35)
Tente oferecer as criancas pelo menos 3 pegas de fruta por
dial(33) Pode inclui-las como sobremesa, no pequeno-
almoco e/ou nos lanches.(34)

A semelhanca dos horticolas, é importante promover o
consumo de varios tipos de fruta para que as criancas
aprendam a gostar de diferentes odores, sabores e
texturas. Dé preferéncia aos produtos da época e de
producao local.(34)

15



Fruta (20.)

Quanto ao sumos naturais... cuidado! Estes, por norma, tém
uma densidade energética elevada e sao ricos em acUcares.

Além disso, grande parte da fibra naturalmente presente na
fruta perde-se.(10,28-32)

Cuidado: os frutos desidratados (por ex. passas de uva),
ricos em acUcar, e os frutos secos (oleaginosas como os
amendoins, améndoas, nozes..), ricos em fibra e

especialmente em gordura mono e polinsaturada, nao

pertencem a este grupo. Tem caracteristicas nutricionais
bastante diferentes!(34)




Fruta (20.)

Quantidade de alimento por porcao:*

1 Unidade
160g

1 Unidade
160g

1 Unidade
160g

12 Bagos
160g

1 Unidade
160g

*(0 tamanho e quantidade de ilustragoes nao é representativo das porgoes)

17



Lembre-se... O leite e derivados sao importantes para o

crescimento e desenvolvimento das criancas. Sao fonte de
proteinas de elevado valor biologico, fosforo, vitamina D,
iodo e calcio (tao importante para os ossos e os dentes na
fase de crescimento das criancas!).(36) Mas nao exagere!
(até 400-500 ml/dial37)), pois podera exceder a ingestao
recomendada de proteina.

Nao confunda o leite com uma bebida, este alimento deve

ser consumido apenas ao pequeno-almoco e lanches.
(10,28-32)

18



Lacticinios (18.)

E importante ler os rotulos, comparar e optar por lacteos
com menor teor de gordura e de agUcar. Dé preferéncia
aos iogurtes naturais, onde podera adicionar fruta fresca,
cereais de pequeno almogo pouco agucarados, frutos

oleaginosos e/ou sementes.(36)

Em idade pré-escolar podera optar por lacticinios meio-
gordo e, a partir dos S anos, poderao ser utilizados os
magros.(10,28-32) Tenha em consideragcao que o leite

magro é desprovido de vitamina A . (38)

Alimentos pertencentes a este grupo: leite, iogurte e outros

leites fermentados, queijos e requeijao.(34) - m




Lacticinios (18.)

Quantidade de alimento por porcao:*

1 Caneca
2o0g

2 Fatias
40g

1e1/2 Unidade
200g

1 Unidade
200g

Queijo Fresco: Requeijao:
1/4 Unidade 1/2 Unidade
o0g 100g

*(0 tamanho e quantidade de ilustragoes nao é representativo das porgoes) 20



Carne, pescado e ovos (57)

As carnes, pescado e ovos sao ricos em proteinas de alto
valor biologico, de vitaminas do complexo B e minerais
como ferro, fosforo e iodo. A quantidade de gordura e
variavel e a qualidade da mesma tambem.(10,28-32,34)

As carnes sao fontes importantes de zinco e de ferro, dois
minerais  particularmente  importantes  para o

desenvolvimento das criancas!

21



Carne, pescado e ovos (57)

Opte preferencialmente por carnes brancas (aves e coelho),
mas sem excluir as vermelhas (vaca, porco, caprinos e
ovinos). No entanto, evite os produtos de charcutaria, os

quais sao ricos em sal e gordura saturada. (10,28-32)

0 peixe constitui uma boa fonte de iodo, importante para
assegurar um adequado desenvolvimento cognitivo, e de
acidos gordos omega 3 e vitamina D (especialmente em
peixes gordos como o salmao, a sardinha e o atum) e deve
ser consumido regularmente. 0 pescado pode ainda

fornecer zinco, fundamental para que nao ocorram atrasos

no crescimento.(34,36)




Carne, /w;ca&o e ovos (57.)

Quantidade de alimento por porcao:*

30g Cru
25g Cozinhado

30g Cru
25g Cozinhado

1/3 de1Lata
25g Cozinhado

30g Cru
25g Cozinhado

1 Unidade
00g

*(0 tamanho e quantidade de ilustragoes nao é representativo das porgoes) 23



As leguminosas sao muitas vezes esquecidas! Sao

alimentos ricos em vitaminas e minerais, como o calcio e o
ferro, e fibra. Alem disso, sao fornecedores proteicos!
Ainda que nao sendo de alto valor biologico, podem
complementar a carne, pescado ou ovos numa refeicao.
Podem até mesmo substituir esses alimentos se

acompanhadas de cereais (ex. feijao com arroz ou grao com
massal.(34)

E nao se esquegal.. as fibras apenas funcionam se
bebermos agua na quantidade adequada! Caso contrario
podem provocar obstipacao/obstrucao dos intestinos.(39)

Alimentos pertencentes a este grupo: Ervilhas, favas, grao

de bico, feijao, lentilha, tremocos.(34) 24



Leguminosas (47)

Quantidade de alimento por porcao:*

1 Colher de sopa - 25¢g Cru
3 Colheres de sopa -

80g Cozinhado
1 Colher de sopa - 25¢g Cru
O
@ Q@O% 3 Colheres de sopa -
o © 0 i

@)
@, 80g Cozinhado

1 Colher de sopa - 25¢g Cru
3 Colheres de sopa -

80g Cozinhado

3 Colheres de sopa - 80g Cru

3 Colheres de sopa -
80g Cozinhado

*(0 tamanho e quantidade de ilustragoes nao é representativo das porgoes) 25



Gordura e oleos (2.)

A gordura também é importante para o correto
crescimento e desenvolvimento das criancas, mas a
quantidade total ingerida deve ser controlada! Para
aumentar a qualidade da gordura consumida, deve
privilegiar-se a  utilizacao de gorduras  vegetais
(preferencialmente o azeite), pois o teor em acidos gordos
mono e polinsaturado é maior.(10,28-32,34,40)

Sao a principal fonte de vitaminas lipossolUveis (Vitkamina A,

D, E, K).(40)

Alimentos pertencentes a este grupo: Azeite, oleos
alimentares, banha, nata, manteiga, margarinas e cremes
vegetais para barrar.(34)

26



Gordura e oleos (2.)

Quantidade de alimento por porcao:*

1 Colher de sopa
10g

1 Colher de sopa
10g

4 Colheres de sopa
30g

1 Colher de sobremesa
15¢g

*(0 tamanho e quantidade de ilustragoes nao é representativo das porgoes) 27



AGUA

A agua nao possui um grupo proprio, uma vez que faz parte
da composicao de quase todos os alimentos e é essencial a
vidal

A bebida de eleicao nas criancas (e nao so!) deve ser a Agual
Incentive as criancas a beberem no minimo entre 6 e 8

copos por dia.(27]

28



Alimentacao e estilo de vida

saudavers nag crancas...

Saiba que...

st
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Nas criancas de 1 a 3 anos sao indicados os limites
inferiores das porcoes recomendadas. A restante
populacao, a excecao dos homens ativos e rapazes
adolescentes, deve guiar-se  pelos valores

intermédios.(27)

No grupo dos lacticinios, as criangas devem orientar-

se pelo valor de porcoes superior (3 porcoes).(27)

Grupo da Roda Porcao diaria recomendada
-
Horticolas 3-5

Fruta 3-5

Lacticinios 2-3

Carne, pescado e ovos 15-45
Leguminosas 1-2

Gorduras e 6leos 1-3

29



Lembre-sel...

st

Incentive as criancas a comer diariamente alimentos

v,
L]

pertencentes a todos os grupos da Roda, variando os
alimentos dentro de cada grupo, e a beber agua
diariamente. Comer em maior quantidade alimentos
dos grupos com maior dimensao e menor quantidade

dos grupos mais pequenos.(36)

30
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= A fruta nao substitui os vegetais! Ambos sao cruciais

para uma alimentacao saudavel.(41)

Criancas pequenas téem necessidades alimentares

pequenas! As criancas nao devem comer porcoes de
adultos.(35)

Incentive as criancas a pratica do pequeno-almoco.
E importante que esta seja uma refeicdo completa e
equilibrada, onde estejam presentes alimentos do
grupo dos lacticinios, cereais e derivados, e fruta para
fornecer as criancas a energia de que precisam!(33)
Sem pequeno-almoco, o cérebro das criancas nao
funciona como deverial A concentracao e criatividade
diminuem, assim como a capacidade de memoria e de
compreender e assimilar informacoes. Uma
alimentacao saudavel contribui para um maior

rendimento escolar!(42)
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Distribua a ingestao alimentar por 5 a 6 refeicoes
diarias, com intervalos nao superiores a 3,5 horas
entre as mesmas. E iImportante ensinar as criangas a
necessidade de fazerem varias refeicoes ao longo do

dia, sem saltar nenhuma.(34)

Dé preferéncia as confecoes culinarias simples, como
as sopas, os cozidos, os ensopados, as caldeiradas, os
estufados, os salteados e os grelhados, utilizando

pouca gordura.(34)

Utilize ervas aromaticas para temperar em
detrimento do sal.(27)

Incentive a pratica de exercicio fisicol As criancas
devem fazer pelo menos 60 minutos de exercicio

fisico moderado por dia.(34)

32



Estratégias de incentivo!

0 que DEVE fazer:

:()- Monitorize, acompanhe e ofereca variedade e
qualidade na alimentacao da crianca, relativizando a

quantidade e sem pressionar.(10,30,43)

:(;): Seja assertivo, recorrendo a uma abordagem parental

moderada. Nem muito rigido, nem demasiado
permissivo.(10,30,43)

- Seja carinhoso, responsivo e respeite a crianca como

v,

L d
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R

ser racional independente.(10,30,43)

- Seja o exemplo! Favoreca refeicoes saudaveis e

v,
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agradaveis em familia.(44,45)
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Limite o tempo de exposicao a televisao e evite

brinquedos e equipamentos eletronicos a mesa.(44-
47)

Faca as refeicoes a mesa, em familia e em ambiente

calmo e tranquilo.(35)

Nao desista de incentivar o consumo de alimentos
saudaveis menos aceites, mas lembre-se de nao
pressionar a crianga a comer e nao apresente outra
alternativa (menos saudavel), para que essas
alternativas  nao sejam vistas como uma
compensacao. Seja criativol Prepare o mesmo
alimento em ocasioes diferentes, de formas diferentes
e associados a sabores que a crianca goste. Por vezes
sao necessarias 10 a 15 tentativas para que um novo
alimento seja aceite. Utilize a sua imaginagao e dé

nomes criativos as preparacoes culinarias (ex. “sopa

do Popeye”).(35,41)

34
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Respeite os sinais de fome e saciedade da crianca. Se
a crianca manifestar que ja esta “cheia”, retire o prato
sem comentar. Insistir podera levar a que a crianga

desenvolva dificuldades em distinguir a sensacao de

“estar cheio” com a de “ter fome”.(35,47,48)

Envolva as criancas na preparacao dos alimentos e na
compra dos mesmos. Pode, neste sentido, fazer listas
de compras para uma receita saudavel com as

criancas e posteriormente prepara-la em conjunto!

(35)

Incentive a pratica de exercicio fisicol £ uma
excelente oportunidade para ser ativo e interagir com

as criancas, promovendo um estilo de vida saudavel.

(35)

35



0 que NAO DEVE fazer:

s,

JI=
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Nao deve ser demasiado restritivo. Esse
comportamento estad associado a  resultados
indesejados, como o aumento no consumo de gordura

ou diminuigao do consumo de hortofruticolas.(49)

Nao deve pressionar muito para comer. Nestas idades
e comum que as criancas se tornem demasiado
seletivas e que esta pressao ocorra, mas € necessario
sermos cuidadosos (ainda que atentos!) para que nao

se obtenha um efeito oposto ao desejado.(30,49)

Nao deve ser demasiado permissivo. Esse
comportamento esta associado a um maior consumo
de bebidas acucaradas, menor consumo de
hortofruticolas, assim como menor frequéncia do

consumo do pequeno almocgo.(49)
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Nao utilize alimentos ou brinquedos como

recompensa ou punigao.(35)

Nao ofereca snacks densamente energéticos antes ou
depois das refeicoes. Se a crianca demonstrar fome,
opte por um aperitivo mais saudavel, como uma

cenoura ou tomate cherry.(35,47,50)
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Sugestoes para incluir mais hortofruticolas na
alimentacao:

@ E se a crianga nao gostar de sopa? Tenha atencao ao
aspeto, cor, textura e variedade das sopas. Pode
comecar por dar sopas trituradas com poucos
ingredientes (para nao confundir sabores) e ir
introduzindo os legumes inteiros de forma gradual e
em tamanhos pequenos.(41) Aproveite também para

envolver as criangas na preparagao das sopas!(34]

@ Inclua os horticolas de maneira criatival Pode
confecionar tartes, quiches, pizzas, almondegas ou
purés (os purés nao tém de ser so de batatal), de
forma a que a crianca experiencie estes alimentos de

varias formas e de modo menos monétono.(36)

38



C‘) Dé cor as saladas e diversifique nos horticolas que a

compoem (nao existe so alface e tomate!).(36)

C’) Brinque um pouco e dé diferentes formas aos
horticolas! Pode ralar, cortar de varias formas, fazer

“esparguete” ..(36)

C’) Tenha atencao a forma como tempera os horticolas. A
origem da recusa alimentar pode ser devida ao

tempero.(36)

@ Convide a crianca a escolher os horticolas e fruta para
consumir ao longo da semana, atribuindo-lhe assim

poder de escolha.(51)

C) Apresente a fruta de forma criatival ' Espetadas,
bolinhas ou outras formas vao ajudar a cativar as

criancas.(36)

39



Vamos a pratica?!

Envolva as criancas na

preparacao de merendas!

Fstas nao devem ser monétonas, mas sim variadas,

criativas e divertidas!

E nao se esquecal...

Uma merenda saudavel deve sempre conter uma
fonte de hidratos de carbono (cereais e derivados),

lacticinios e derivados, e frutal

40



Vamos a pratica?!

Neste manual podera encontrar algumas sugestoes de
merendas para preparar com as criancas para
complementar os seus pequenos-almocos e lanches.
Algumas destas merendas sao otimas opcoes para
incorporar em festas de aniversario infantis! Os momentos
de celebracao nao tém de ser sinonimo de excessos
alimentares nem de opgoes densamente caloricas, ricas em
acUcares e gordura. E completamente possivel optar por
escolhas mais saudaveis e igualmente saborosas e

apelativas a mibdos e graudos!

Como ja foi referido neste manual, as merendas podem ter
um peso relevante na adequacao nutricional e no valor
calorico total do dia alimentar de uma crianca. E, por isso,
crucial reconhecer a sua importancia, sem negligenciar as
restantes refeicoes! Neste sentido, podera tambem
encontrar neste manual um exemplo de plano alimentar
semanal para que possa retirar ideias e ter uma nocao
melhorada daquilo em que se traduz uma alimentacao

saudavel nas criangas em termos praticos.
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Vamos a pritica?!
Plano Alimentar Semanal

Os calculos para a semana alimentar que se segue foram
feitos com base nas necessidades nutricionais de uma
crianca de 6 anos, do sexo feminino, saudavel e com
atividade fisica moderada. Foram tidas em conta as
orientacoes da EFSA/OMS/ONU. Dependendo da idade,
sexo e tipo de exercicio fisico da crianca saudavel, esta
podera precisar de ajustes na quantidade de alimentos
atribuidos.(52-57)

Neste plano alimentar foi utilizado leite magro. Sendo este

desprovido de vitamina A, podera optar por leite meio-
gordo.(38)
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Sequnda-ferra:

Pequeno-almoco:

- Flocos de cereais s/ agUcar

tipo “Cornflakes” (35g ou 9 c.s)

- liogurte solido de aroma magro (125g)
- 1roma média (100g edivel]

E(Keal) Prot. () Lip.(5) H.C.(5)
228 8.5 0,9 46,5

Lanche da manha:
- 1 pacote de leite magro (200ml)
- 2 bolachas de arroz (12g)

- /2maca (60g]
E(Keal) Prot.(z) Lip.(z) H.C (3)
%72 76 08 27

Almoco:
- Sopa de espinafres com grao (150g]
- Peito de peru grelhado (60g cru/ 50g cozinhado) com arroz
(35g cru ou S c.s poucos cheias cozido) de feijao manteiga (20g
cozido). Salada de beterraba e
cenoura ralada (100g cru)

- 1 péra pequena (150g)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C.(5)
454 23,2 124 622
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Sequnda-feira:

Lanche da tarde:

- liogurte liquido de aroma magro (160g]) o
- 1 fatia pequena de pao de centeio (50g)
- 1 fatia de queijo flamengo magro (30g]

- 2maga (60g)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C. ()

266 16,7 58 36,6
Jantar:

- Sopa de beterraba (150g)
- Dourada grelhada (60g cru/ 50g cozinhado) com batata
cozida (125g cru ou 1 batata e 2) e legumes salteados (100g)

-1 kiwi (90g)
E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C (3)
4047 185 162 454
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[erca—ferra:

Pequeno-almoco:

- 6 mini panquecas de aveia (~ 70g)
[receita no manuall

- 1 pacote de leite magro (200ml)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C.(5)
213 131 44 302

Lanche da manha:

- 2 bolachas tipo “Marinheiras” (16g)
\ - 1queijinho tipo “Babybel” (20g)
- 2 maga (60g)

13 (/(ca/) Frot. (y) [,7,. (f) H.C (j)
Almoco: %3 69 46 189

- Sopa de beterraba (150g)
- Pescada (60g cru/ 50g cozinhado) no forno com cebolada e
puré de batata (125g cru ou 1 batata e 2).
Brocolos cozidos (100g cru)
- 1laranja pequena (120g)

E (Keal)  Prot. (5) Lip.(q) HC ()
395 19,7 16,4 416
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[erca—ferra:

11

Lanche da tarde:

- liogurte liquido de aroma magro (160g]
- 1 fatia pequena de pao de mistura (50g)
- 1 fatia de fiambre de peru/frango (30g)
- /2 maca (60g)

E(Keal) Prot. () Lip.(5) H.C. (4)
308 13,7 89 429

Jantar:

- Sopa de espinafres com grao (150g]

- Omelete (1 ovo) com cogumelos (S0g cru), arroz de cenoura
cozido (35¢g cru ou 5 c.s poucos cheias cozido). Salada de
alface, couve roxa e milho (80g]
- 1 péra pequena (150g)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C (7)
468 15,7 224 50,5
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Quarta-ferra:

Pequeno-almoco:

- 1 pacote de leite magro (200ml)
- 1 fatia pequena de pao de centeio (50g]
- 1 fatia de queijo flamengo magro (30g)

- /2 péra pequena (75¢]

E(Keal) Prot.(z) Lip.(3) H.C.(5)
281 19,5 58 374

| Lanche da manha:

- HOmus de grao de bico (64g)
[Receita no manuall
- Palitos de cenoura (60g

- %2 diospiro (100g)
i L/ E(/(caO Frot. (y) £,7). (j) HC (y)
Almoco: 29 77 89 269

- Creme de abobora (150g] |
- Peito de peru (60g cru/ 50g cozinhado) \
no forno com arroz de tomate

(35g cru ou 5 c.s poucos cheias cozido)
e cenoura e abobora no forno (100g cru)
- 1 maca pequena (120g)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C (5)
397 17,8 15,7 314



Quarta-ferra:

Lanche da tarde:

- Flocos de cereais s/ acUcar tipo
“Cornflakes” (35g ou 9 c.s)

- liogurte solido natural (125¢)
- /2 péra pequena (75¢)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(z) HC.(3)
2k 87 09 419

Jantar:

- Sopa de agriao (150g]

- Salada Russa: Atum (1 lata ~ 85g), batata (125g cru ou 1 batata e /2),
feijao verde (50g cru), ervilhas (20g frescas), cenoura (50g cru).

- /2 dispiro (100g)

E (Keal)  Prot. (5) Lip.(g) HC ()
417 281 12 o1l
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Quinta-ferra:

Pequeno-almoco:

- Papas de aveia™ (250g)
[receita no manuall

* Neste caso foi utilizado leite magro

E(Keal) Prot.(g) Lip.(z) H.C (3)
278 126 26 508

Lanche da manha:

- 2 bolachas de milho (12g)
- 1 queijinho tipo “Vaca que ri” (16g)
- 2 maca (60g)

E (Keal)  Prot. (5) Lip.(g) HC (4)
118 27 35 19

- Sopa de agriao (150g]
- Frango estufado (60g cru/ 50g cozinhado) com massa (35g
cru/ 110g cozinhado). Salada de tomate e rdcula (100g cru)

- 1 péra pequena (150g)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C (3)
390 21,7 122 483



Quinta-ferra:

Lanche da tarde:

- 1 pacote de leite magro (200ml)
- 1 fatia pequena de pao de integral (50g]

- Manteiga (5¢)
- /2 maca (60g]

E(Keal) Prot. () Lip. () H.C.(3)
248 183 82 376

Jantar:

- Creme de abodbora (150g]

- Bacalhau cozido (60g cru/ S50g cozinhado) com feijao frade
(160g cozido ou 6 c.s), cebola e salsa. Salada de alface,

couve roxa e milho (80g).
- 1 banana pequena (90g]

E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C.(5)
468 312 16 533
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Sexta-feira:

Pequeno-almoco:

- Flocos de cereais s/ acUcar

tipo “Cornflakes” (35g ou 9 c.s)

- 1 pacote de leite magro (200ml)
- 2 péra pequena (75g)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C.(5)
228 9.4 0,9 45

Lanchda manha:

- 1 Queque de logurte (-65g)
[receita no manuall

E(Keal) Prot.(z) Lip.(3) H.C.(5)
166 8.4 6.9 173

Almoco:
- Sopa juliana (150g]
- Salmao grelhado (60g cru/ S0g cozinhado) com batata cozida

(125g cru ou 1 batata e 2) e brocolos (100g cru).
- 1laranja pequena (120g])

E(Keal) Prot.(z) Lip.(3) H.C.(5)
385 211 14,1 42,6



Sexta-feira:

111

Lanche da tarde:

- liogurte liquido de aroma magro (160g])
- 1 fatia pequena de pao de mistura (50g)
- Queijo creme para barrar (20g]
- 2 péra pequena (75g)

E(Keal) Prot.(7) Lip.(3) HC. (3)
266 10,3 56 43,1

Jantar:

- Sopa de feijao verde (150g)

- Ervilhas (80g frescas ou 3 c.s) com ovos escalfados (1 ovo) e
arroz branco (35g cru ou 5 c.s poucos cheias cozido).

Salada de tomate e ricula (100g cru)
- 1roma média (100g edivel)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C ()
468 17,6 17,2 60,8
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Sdhado:

Pequeno-almoco:

- Granola Yummy caseira (35g)
[receita no manuall com
requeijao (50g) e 2 diospiro (100g)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(3) H.C (5)
288 10,1 12 35,4

Lanche da manha:
- 1 batido

- 2 bolachas de arroz (12g)

E(Keal) Prot.(g) Lip.(z) H.C (3)
15 78 1 28,5

Almoco:

- Sopa de feijao verde (150g)
- Esparguete (35g cru/ 110g cozinhado)
a bolonhesa (60g de carne de vaca
picada crua/ 50g cozinhado) com
salada de alface e pepino (100g).
- 1roma media (100g edivel)

E (Keal)  Prot. (5) Lip.(g) HC (4)
478 24,7 19,9 49,4



Sdhado:

Lanche da tarde:

- Espetada Delicia

(6 mini panquecas (- 70g)
+ Y2 péra + Y2 diospiro)
[receita no manuall

E(Keal) Prot. () Lip.(3) H.C. ()
235 75 45 42,5

Jantar:

- Sopa juliana (150g)
- Caldeirada de solha (60g cru/ 50g cozinhado) com batata (125¢g

cru ou | batata e /2). Salada de beterraba e cenoura (100g cru).
- Tkiwi (90g]

E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C ()
366 185 106 479
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Domingo:

Pequeno-almoco:

- Tostinhas integrais (2 unidades ou 20g)
com abacate (50g] e
tomate cherry (S0g]

- 1Copo de leite magro
(150ml)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(5) H.C.(5)
186 88 6,6 22,6

Lanche da manha:
- 1Panqueca a Popeye (-80g]
[receita no manuall

E (Keal)  Prot. (5) Lip.(5) HC (49)
145 6,8 46 19,1

- Sopa de beterraba (150g])
- 1Hamburguer de feijao preto no forno (- 100g]

[receita no manuall com arroz branco (35g cru ou
5 c.s poucos cheias cozido) e salada de '
alface e couve roxa (60g).
- 1laranja pequena (120g)

E(Keal) Prot.(z) Lip.(3) H.C (5)
47 13,3 14,4 573



Domingo:

Lanche da tarde:

A
- liogurte liquido de aroma magro

- 1Sandes Arco-iris**
[receita no manuall

** Neste caso foram utilizados os
ingredientes: pao de mistura (50g),
1 queijinho tipo “Vaca que ri" (16g),
2 maca (60g), couve branca (20g),

couve roxa (20g) e cenoura (20g)

E(Keal) Prot. () Lip.(3) H.C. ()
268 108 44 46

Jantar:

- Sopa de espinafres com grao (150g)

- 1Porcao de Lasanha de legumes (~ 300g] [receita no manuall
e salada de alface e pepino (100g])

- /= maca (60g]

E (Keal)  Prot. (5) Lip.(g) HC ()
510 25,7 24,9 45,6
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Vamos a pritica?!

Receitas de Merendas



Espetada Delicia!

(Para aproximadamente 2 porcoes de 6 mini panquecas (~70g por

porcaol):

| Ingredientes:
10vo
1 Banana pequena (90g)

Farinha de aveia (35¢)
Canela a gosto

Fruta da época

iy

Modo de preparacao e confecao:
- Esmague bem a banana e junte o ovo

- Adicione a aveia e a canela e mexa bem

- Faca as panquecas pequeninas numa frigideira antiaderente, sem
necessidade de utilizar gordura

- Corte a fruta da época em pedacos (exemplo: 2 Didspiro e Y2 péra)

- Prepare as espetadas: Coloque as mini panquecas alternadas com os
pedacos de fruta e voilal

Energia(Keal) Proteina(7)  Lipidos (3)  H.Carbono ()
382 141 8,6 63.1

Dical

Pode utilizar formas para obter diferentes formatos e tornar a confegao das
panquecas e da fruta mais divertida! Como extra, pode usar um iogurte com

baixo teor em acUcar e gordura e derrama-lo por cima das panquecas.
Deliciosol...
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Himas!

(Para aproximadamente 5 porcoes de 64g):

Ingredientes:

1 Frasco de grao de bico (260g)
3 c. Sopa de Tahini (60g])
1 Dente de alho (7g)

1 c. sopa de Azeite(10g)
Sumo de 1lim3o

1/2 c. cha de Cominhos
2 c. sopa de Agua

Modo de preparacao e confecao:

«Triture todos os ingredientes numa picadora e fica prontinho a
servirl

Energia(Keal) Proteina (7)  Lipidos (7)  H.Carbono (4)
747 33,8 443 471
Dica!

Faca varios “palitos” de vegetais (cenoura, pepino, cherovia..) e mergulhe-os
no seu hUmus caseiro. O contraste de texturas e sabores fica delicioso!

Retirado de: https://poetenalinha.pt/tag/receita-de-humus/ 59



Papas de Aveia!

(Para 1 porgao de 250g):

Modo de preparacao e confecao:

- Esmague bem a banana num tacho
- Adicione a aveia, o leite e a casca de limao
- Leve a cozer em lume brando por S minutos

« Retire do lume e junte a canela em po

(Para o calculo dos valores nutricionais utilizou-se o leite magro)

Energia(Keal) Proteina (7)  Lipidos (7)  H.Carbono (4)
278 12,6 2,6 50,8

Dical

Para tornar a refeicao mais atrativa, convide as criancas a decorar o prato com

fruta da época frescal Pode colocar também alguns frutos oleaginosos, como
ameéndoas ou nozes, para obter varias texturas e tornar o prato mais apelativo
para as criangas!
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Queques de iogurte!

(Para aproximadamente 6 porcoes de 65g]

Ingredientes:

4 Ovos

> Maca (60g)

Flocos de aveia (120g)
1 logurte de aroma magro (125¢)
1 c. sopa de Mel (20g])

I c. sopa de Azeite (10g)
Ic.chadeFermento

Modo de preparacao e confecao:

- Pré-aqueca o forno a 180°C

- Num liquidificador cologue todos ingredientes, exceto a maca, e
triture até obter uma mistura homogeénea.

- Junte a maga e triture mais um pouco, deixando alguns pedacos
inteiros

« Distribua a massa resultante por 6 forminhas

« Leve ao forno durante 25 minutos

Energia(Keal) Proteina (9)  Lipidos (7) H.Carbono (g)
9928 50,4 AR 103,38

Receita adaptada de: https://www.apitadadopai.com/queques-de-iogurte-fofos/ 61



Granola Yammy!

(Para aproximadamente 8 porcoes de 35g)

Modo de preparacao e confecao:

- Corte as améndoas/nozes em pedacinhos

- Adicione os flocos de aveia, a manteiga de amendoim e o mel

- Envolva todos os ingredientes num tabuleiro forrado com papel de
cozinha vegetal :

- Leve ao forno durante 30 minutos, a 180°C

Energia(Keal) Proteina (7)  Lipidos (7)  H.Carbono (4)
1242 437 51 148,2

Dical

Esta receita é otima para juntar a leite, iogurte ou requeijao!
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Fanguecas a Fopeye!

(Para aproximadamente 2 porc¢oes de panquecas (80g por porcao))

Ingredientes:

10vo
1 Maca (120g)
Farinha de aveia (35g)

Canela a gosto
Espinafres (60g)

Modo de preparacao e confecao:

- Cologue a maca a cozer juntamente com a canela

« Num liquidificador coloque os restantes ingredientes e triture até
obter uma mistura homogénea.

- Junte a maca ja cozida e triture mais um pouco

- Faca as panquécas numa frigideira antiaderente, sem necessidade

de utilizar gordura.

Energia(Keal) Proteina (7)  Lipidos (7)  H.Carbono (4)
290 13,7 91 38,2

Dical

Pode utilizar outros vegetais que deem cor as panquecas (como a beterrabal e

atribuir-lhe outros nomes apelativos para as criancas! Caso nao tenha muito
tempo disponivel, pode também confecionar as panquecas na noite anterior

para enviar para os lanches!
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Sandes arco-iris e divertidas!
(Para1porcao)

Prepare sandes que sejam uma explosao de cor e chamem
a atencao das criancas!

(Para o calculo dos valores nutricionais utilizou-se o exemplo que consta na ementa semanal)

Energia(Keal) Proteina ()  Lipidos(y)  H.Carbono ()
220 71 4,2 38,2

Dical

Seja criativo na apresentacao! Dé um toque infantil, que va ao encontro daquilo
que as criangas gostam. Representar animais nas preparacoes culinarias é
sempre divertido! Também pode utilizar a ideia das espetadas neste contexto!

64



Vamos a pratica?!

Receitas para Almocos/Jantares



Hambiirgueres de fejfio

(Para aproximadamente 6 porcoes de 100g)

Ingredientes:

Feijao preto (500g)
Cogumelos brancos frescos (240g]
Farinha de aveia (20g)

2 c. sopa de Linhaca moida (12g)

1 Cebola pequena (85g])

2 c. sopa de Azeite (20g])

Sal, pimenta preta, oré@os e
salsa fresca a gosto R

Modo de preparacao e confecao:

- Pré-aqueca o forno a 180°C

- Pique a cebola e coloque-a a refogar num tacho com o azeite

- Corte os cogumelos em pedacos pequenos e junte ao refogado
- Tempere com o sal, a pimenta e os orégaos e deixe cozinhar

« A parte, triture o feijao numa picadora

- Quando prontos, junte os cogumelos ao feijao e envolva tudo numa

taga grande
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Hambiirqueres de ferfao

(Para aproximadamente 6 porcoes de 100g)

- Adicione a farinha de aveia, a linhaca e a salsa gradualmente e
amasse bem

- Com o preparado, faca 6 bolinhas espalmadas e coloque-as num
tabuleiro forrado com papel de cozinha vegetal

- Leve ao forno durante 15/20 minutos (até dourarem), devendo vira-
los a meio do tempo

Energia(Keal) Proteina (7)  Lipidos (3)  H.Carbono ()
573 39,6 30 34,1

Se preferir pode utilizar outra variedade de feijao ou mesmo outra leguminosal
Também pode adicionar vegetais e ir variando na utilizagao dos mesmos cada
vez que prepara a receita. Nao se esqueca que, se a crianca nao gostar, a
recusa pode estar relacionada com um ingrediente especifico, o qual pode ser
facilmente substituido por outro do mesmo grupo da Roda dos Alimentos!

Receita retirada de: https://laranjalimanutricao.com/2019/03/26/hamburgueres-de-feijao- 67

preto-e-cogumelos/



Lasantha de lequmes

(Para aproximadamente 8 porcoes de 300g)

Modo de preparacao e confecao:
- Pré-aqueca o forno a 200°C
- Pique a cebola e o0 alho e coloque-os a refogar numa frigideira com o
azeite
- Corte os cogumelos, a curgete, a cenoura e o pimentos em pedacos
e junte ao refogado
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Lasantha de lequmes

(Para aproximadamente 8 porcoes de 300g)

« Quando os ingredientes estiverem quase prontos, adicione os
tomates

- Tempere com o sal, a pimenta, os orégaos e o0 manjericao e deixe o
refogado engrossar

- Prepare o “molho branco™ a parte, numa tacinha, misture o queijo
Ricota com o leite e tempere com sal e pimenta

» Depois é so formar camadas: Numa assadeira (untada com pouco
azeite) comece com uma camada de molho de tomate e legumes. De
seguida junte um pouco do molho branco e da mozarela. Por cima,
coloque uma camada de folhas de massa fresca. Repita este processo
mais 2 vezes. Por cima da terceira (e Ultima) camada de massa
cologue apenas molho branco e mozarela por cima

- Leve ao forno durante 30/40 minutos (até o queijo gratinar) e ja

estal

Energia(Keal) Proteina (7)  Lipidos (4) H.Carbono (g)
2904 164 157,5 204,6

Receita adaptada de: https://www.lovemysalad.com/pt-br/receitas/lasanha-de-vegetais 69



Atividades e Jogos educativos
para ag criancas!

A partir dos 3 anos, as criancas ja conseguem entender
conceitos basicos e comecam a desenvolver a capacidade
de pensar. E, no entanto, dificil para criancas em idade pré-
escolar compreender conceitos abstratos, pelo que a
educacao alimentar deve basear-se em aspetos concretos.
Assim, & particularmente adequada a utilizagao de
fotografias, desenhos para colorir e outros jogos e
atividades que incluam alimentos e onde a crianca possa
explorar os sentidos.(58) Aqui ficam algumas sugestoes
para que as criangas possam aprender enguanto se

divertem!
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Sera que consegues descobrir todas as palavras?! 1

Tema: Alimentacao e Estilo de vida Saudavel

Pistas:

E o ato de nos movermos voluntariamente, gastando energia.
Correr, saltar, andar de bicicleta... € sempre divertido!

E um dos 5 sentidos! Permite-me saborear os alimentos.

E o ato de triturar os alimentos com os dentes. Sempre que como
devo fazé-lo sem pressas para facilitar a digestao e a absorcao de
nutrientes!

E um prato simples onde posso incluir uma grande variedade de
horticolas. E otima para complementar os meus almogos e
jantares!

E a primeira refeicao do dia. Nao me posso esquecer dela antes de |
ir para a escola!

Faz parte da composicao de quase todos os alimentos. E a bebida
de eleicao e é essencial a vida!

E um mineral muito conhecido por fazer parte da composicao do
leite. E super importante para os meus ossos e dentes nesta fase
de crescimento!

Tém um poderoso efeito de saciedade e melhoram o transito
intestinal. Posso encontra-las nas leguminosas, nas horticolas, na
fruta e nos cereais pouco refinados!
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Sera que consegues descobrir todas as palavras?!

Tema: Alimentacao e Estilo de vida Saudavel
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Vamos Colorir!

todas as cores do arco-iris!




Diverte-te a colorir estes alimentos nutritivos, utilizando

todas as cores do arco-iris!




Diverte-te a colorir estes alimentos nutritivos, utilizando

todas as cores do arco-iris!
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Vamos Colorir!

Diverte-te a colorir estes alimentos nutritivos, utilizando

todas as cores do arco-iris!



todas as cores do arco-iris!




Diverte-te a colorir estes alimentos nutritivos, utilizando

todas as cores do arco-iris!
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Vamos Colorir?

Diverte-te a colorir estes alimentos nutritivos, utilizando

todas as cores do arco-iris!

Sabias quel...

Nao existem alimentos
azuis na Natureza!

0 MIRTILO é dos alimentos
naturais que mais se
aproxima desta cor, tendo, no

entanto, uma cor mais

escura e arroxeada.



Completa os espacos em branco, como exemplificado, e

revela qual o nome dos alimentos representados nas

imagens!




revela qual o nome dos alimentos representados nas

imagens!
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Consegues dizer-me qual a origem de todos estes allmentos@(

Utilizando diferentes formas geomeétricas, tenta associar

cada palavra ao seu local de origem, como exemplificado!

Batatas

Azeitonas



Pequeno Lanche Lanche
Almoco (manh3) Almoco (tarde)
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