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A medida que o bebé cresce e se torna mais ativo, chegara o
momento em que o leite materno/adaptado ja nao é capaz, por
Si sO, de suprir as suas necessidades. A alimentacao
complementar vem, nesta fase, dar reforco de nutrientes e
calorias que o leite ja nao é capaz de fornecer.

A sopa de vegetais é rica em fibra, vitaminas e minerais. Os
vegetais apresentam sabores variados, o que permite ensinar o
bebé a gostar dos sabores acido e amargo.

Importa garantir que oferecemos uma refeicao completa:
Capaz de fornecer calorias suficientes ao bebé
Com reforco de proteina e ferro, se o bebé tem
mais de 6 meses ou se 0 seu desenvolvimento
assim o justifica.
Com uma fonte de gordura vegetal, pela
adicao de azeite.
Rica em amido (ex. batata, massa, arroz, etc.).

Capaz de fornecer calorias suficientes ao bebé

Rica em amido

Adequado Com bom aporte o lpret
aporte proteico de gordura iﬁ - Dd arf’z
e de ferro (azeite) dssa, arroz,
etc.)
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Batata
Batata doce
Massa
Arroz
Chuchu
Curgete

Couve-flor

100
100

100
100
100
100
100

123

102
125
21
37
21

1.0

1.41
2.5
0.6
0.9
1.6

0.0

0.0
0.0
0.0
0.0
0.0

18.5
28.3

19.9
28.0
4.5
4.2
2.3
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ERROS COMUNS py=

Dos 6 aos 12 meses, as
refeicoes devem ter uma
densidade calorica minima
de 60 kcal por 100g.
Organiza¢ao Mundial Saude

, - Hidratos de

Leite Materno 100 69 0.90 3.50 8.00
Leite adaptado 100 69 1.41 3.21 8.15
Sopa sem

LB (IS, | gqq 58 17 42 2.8
curgete, chuchu

e azeite)

Sopa com

LB (IR, | gqq 82 18 4.0 8.6

chuchu, curgete,
batata doce)

Ao introduzir massa na sopa estamos a promover o
contacto com o gluten, o que é 6timo!
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’ Qual a melhor recelta
de sopa para o bebé? \

O segredo esta na variedade. Vamos oferecer o “arco-
iris” nas sopas e, assim, um multivitaminico natural!



Ha principios que queremos cumprir, para oferecer uma
sopa que nutritiva e variada ao bebé:

A melhor sopa quando o bebé comeca a comer é a
que garante a sua nutricao plena, pela presenca de
todos os grupos alimentares necessarios para
substituir o leite. Sequndo a Organiza¢ao Mundial
de Saude as refei¢cOes para bebés, entre os 6 e 12
meses, devem ter:

No minimo, 60kcal por 100g

Entre 4 a 7g de proteina, por 100g

No maximo, 4.5g de lipidos, por 100g

A melhor sopa quando o bebé comeca a comer € a
que oferece ingredientes variados, evitando
oferecer com frequéncia bases demasiado doces.

A melhor sopa quando o bebé comeca a comer € a
que oferece vegetais que a familia come com
frequéncia.
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RECEITA DE SOPA
PARA BEBE

Garante o aporte de gordura.

Vegetais folhosos e vagens

Reforcam o aporte de fibra. Ex.: Couve,
alho francés, feijao verde, agriao e
nabica.

njoy

Cereais, Tubérculos e Leguminosas

Fornecem hidratos complexos.
Ex.: Batata, batata doce, arroz,
massa, grao, feijao e lentilhas.

Vegetais variados de base

Dao volume e sabores
variados. Ex.: Abdbora,
curgete, brocolo, nabo
chuchu, couve-flor,
beterraba e cenoura.

Este € um esquema que pretende guiar as familias na preparacao de
uma sopa nutritiva. Os vegetais folhosos e vagens sao opcionais.
Acresce ainda a carne, pescado, ovo ou alternativas proteicas vegetais
(tofu, por exemplo), em quantidade ajustada as necessidades do bebé.
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CONSISTENCIA DA SOPA

A mesma sopa, consisténcias diferentes

200 ml
165 kcal 140 kcal 116 kcal

Pequenas diferencas, fazem toda a diferenca
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Comer é um processo
aprendido, que leva o seu
tempo. Alguns bebés vao
evoluir rapidamente nesta
competéncia, outros
precisarao de uns dias (ou
semanas) para aceitar
volumes maiores.

E importante reconhecer que a
maioria dos bebés come muito
pouco nas primeiras refeicoes
e por isso podemos preparar
apenas 80-100 ml de sopa nas
primeiras refeicoes.

A medida que o bebé aceita
mais quantidade,
aumentamos a quantidade
de sopa servida. Prevemos
que num meés possa vir a
aceitar entre 180 a 200 ml
de sopa.



RECEITAS DE SOPAS




PURE DE BROCOLOS Wpye

Ingredientes

* 4 ramos médios de brdcolos (+ 70g)
* 1 chuchu médio, com casca (+ 320g)
+ 1 curgete média, com casca (£ 300q) —
2.5 batatas pequenas, com casca (200q)
+ Azeite (1 colher de cha, por sopa)

Receita

+ Descasque os vegetais e corte-os em pedacos.

+ Coza os vegetais a vapor.

 Triture os vegetais, adicionando agua suficiente para obter a
consisténcia de um iogurte solido batido.

* Antes de servir, adicione 5-7ml de azeite (1 colher de cha).

Declaracao nutricional

Hidratos de
-“

Por 100 ml

Por sopa 142 3.3 7.5 14.7

Por sopa, com

) 170 7.2 8.4 14.7
frango cozido
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Ingredientes

2 folhas de Couve Roxa (x 70q)

1 chuchu médio (x 270g descascado)

1 fatia larga de abobora laranja (£ 160g)
1 tira de cebola (209)

3 batatas pequenas (+165g, descascadas)
Azeite (1 colher de cha, por sopa) a

Receita

Descasque os vegetais e corte-os em pedacos. !ﬂ,
Coza os vegetais a vapor. “t

Triture os vegetais, adicionando agua suficiente para obter a
consisténcia de um iogurte solido batido.

Antes de servir, adicione 5-7ml de azeite (1 colher de cha).

Hidratos de
-“

Por 100 ml

Por sopa 154 .1 5.9 7.7 15.0

Por sopa, com

. 175.9 9.71 6.5 15.0
pescada cozida



Ingredientes

1 mao de agriao (x 70q)

1 curgete pequena sem casca (x 140q)
1 fatia média de abobora laranja (x 125g sem casca)
5 ramos de couve-flor (x 1759)

2.5 batatas pequenas (+165g, descascadas)
Azeite (1 colher de cha, por sopa) |

Receita -

Descasque os vegetais e corte-os em pedacos.

Coza os vegetais a vapor.

Triture os vegetais, adicionando agua suficiente para obter a
consisténcia de um iogurte sélido batido.

Antes de servir, adicione 5-7ml de azeite (1 colher de cha).

Hidratos de
-“

Por 100 ml

Por sopa 153 4.0 7.4 15.0

Por sopa, com

) 197.7 7.8 10.7 15.0
ovo cozido



Ingredientes

Alho francés (cortar parte branca (£ 100g)
1 cenoura média sem casca (x 120g)

1 curgete e meia média sem casca (x 300q)
1 tira de cebola (209)

6 colheres de sopa de cuscuz hidratado
Azeite (1 colher de cha, por sopa)

Receita

Descasque os vegetais e corte-os em pedacos pequenos.

Coza os vegetais a vapor.

Hidrate o cuscuz: coloque uma porcao de cuscuz numa tigela,
adicione uma porc¢ao de agua a ferver e tape-o com uma tampa ou
prato por 3 minutos. Solte o cuscuz com um garfo.
Adicione-o0s aos vegetais e triture, adicionando agua suficiente
para obter a consisténcia de um iogurte sélido batido.

Antes de servir adicione 5-7ml de azeite (1 colher de cha)

Hidratos de
-“

Por 100 ml

Por sopa 154 5.9

Por sopa, com

frango cozido L2 1%

7.7

8.6

15.0

15.0



Ingredientes

5 ramos de couve-flor (+ 175q)

1 nabo médio (x 150g, sem casca) :
1 cenoura média sem casca (£ 120q) L —
3 colheres de sopa de lentilha crua sem casca (x 40g)
3 batatas pequenas (x165g, descascadas)

Azeite (1 colher de cha, por sopa)

Receita

Descasque os vegetais e corte-0s em pedacos. _‘
Coza os vegetais, lentilhas e batata a vapor. e
Triture os vegetais, lentilhas e batata, adicionando agua
suficiente para obter a consisténcia de um iogurte sélido
batido.

Antes de servir adicione 5-7ml de azeite (1 colher de cha)

Hidratos de
-m

Por 100 ml

Por sopa 154 5.9 7.7 15.0

Por sopa, com

) 198.4 9.7 10.9 15.0
ovo cozido



PURE DE FEUAO VERDE

Ingredientes

* 5 vagens de feijao verde (+ 100q)

* 1 chuchu médio (+ 270g, sem casca)
* 1 curgete média (x 200g, deixar parte da casca)
+ 3 batatas pequenas (+ 165g, descascadas)
 Azeite (1 colher de cha, por sopa)

Receita

\
|
|
|

Descasque os vegetais e corte-os em pedacos. i -
Coza os vegetais a vapor. -

Triture os vegetais, adicionando agua suficiente para obter

a consisténcia de um iogurte solido batido.

Antes de servir, adicione 5-7ml de azeite (1 colher de cha).

Declaracao nutricional

Hidratos de
-“

Por 100 mi

Por sopa 150 3.0 7.3 15.4
Por sopa, com

159 de frango 178 8.0 8.2 15.4
cozido

20



Ingredientes

1 mao de nabica (x 20q)
1 fatia larga de abobora (x 170g, sem casca)
1 curgete média (x 200g, sem casca)
1 nabo médio (+ 150g, sem casca)
6 colheres de sopa de massa pequena
(ex. pevide ou letrinhas) cozida.
Azeite (1 colher de cha, por sopa)

Receita |

v
Descasque os vegetais e corte-os em pedagos. |

Coza os vegetais a vapor.

Coza a massa.

Triture os vegetais com a massa, adicionando agua suficiente
para obter a consisténcia de um iogurte sélido batido.

Antes de servir adicione 5-7ml de azeite (1 colher de cha)

Hidratos de
-“

Por 100 mi

Por sopa 150 3.0 7.3 15.4

Por sopa, com
15¢g de frango 178 8.0 8.2 15.4
cozido



QUESTOES FREQUENTES

O meu bebé pode comer alimentos “acidos” como
o tomate? Pode sim. O sistema digestivo do bebé
esta pronto para lidar com alimentos acidos.

O meu bebé pode comer leguminosas aos 6
meses? Pode sim. Se cozer em casa, demolhe as

leguminosas. Nao precisa demolhar as lentilha
sem casca.

O meu bebé pode comer nabo e espinafres?
Pode sim. O teor de nitratos e fitatos destes
vegetais é reduzido, nos volumes oferecidos.

Preciso repetir a mesma sopa por trés dias? Nao.
Queremos oferecer variedade ao bebé e a

maioria das reagoes alérgicas sao imediatas.

Como conservo a sopa? Separe a sopa por boides
e conserve no frigorifico ou congele. Descongele
de véspera, colocando no frigorifico. (




CURSO
DOS PURES AO BLW

CURSO DE INTRODUCAO DE ALIMENTOS
Dos Purés ao BLW On-line

0 passo a passo da introducao
de alimentos, dos purés ao BLW!

Com a Nutricionista Infantil t”
Lisa Afonso '
] .

- Baseado em evidéncia cientifica

- Com componente pratica
- Oferta de guia com receitas e
esquema de introducao de alimentos

Saiba mais sobre
Introducao Alimentar!
CUPAO DE DESCONTO

(10%)
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