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Introdugdo

Este livreto contém algumas informagdes sobre introdugéo dos alimentos
e o carddpio anual do Centro de Educagdo Infantil Creativitd, que foi desenvolvido
por mim, Ana Paula Murbach, nutricionista responsdvel técnica pela higiene e
seguranga alimentar e nutricional das criangas da escola.

A estrutura do nosso carddpio segue a introdugdo gradativa dos alimentos,
respeitando um intervalo de aproximadamente 2 horas entre cada refeigdo. A
incorporagdo de novos alimentos ao carddpio acontece apds duas semanas de
adaptagdo e boa aceitagdo da alimentagdo oferecida. Nosso carddpio é flexivel e
pode ser adaptado a crianga, de acordo com sugestdo do pediatra e nutricionista da
crianga e viabilidade da escola.

HORARIO DAS REFEICOES

Lanche da Manhd: 09h00

Almogo: 11h00

Mamadeira: 13h00 (quando houver necessidade)
Lanche da Tarde: 14h00

Sopinha: 16h00

*Hordrio das refeigdes para alunos de Periodo Integral. Para os periodos intermedidrio e 3 periodo, o hordrio
das refeigdes fica de acordo com o hordrio de chegada do aluno (a) & escola.

Sugestdo para hordrios complementares em casa:

v Desjejum: 07h00 - Leite materno ou mamadeira

v Jantar: 19h00

v Ceia: entre 21h00 e 23h00 - Leite materno ou mamadeira para menores de 2 anos, fruta ou vitamina para os maiores
de 2 anos.

Coloco-me desde jd a disposigdo de vocés pais para quaisquer
esclarecimentos quanto as dividas que possam ter em relagdo a alimentagdo de seus
filhos na escola.

Ana Paula Murbach
Nutricionista, CRN8: 3048
Biomédica, CRBMé6: 4485

Graduanda em Odontologia

Especialista em Medicina e Ciéncias do Esporte Especialista em
Estética e Dermocosmética

Pés Graduada em Fitoterapia

Pés Graduada em Andlises Clinicas

Pés Graduada em Transtornos Alimentares, Obesidade e Cirurgia Baridtrica
Mestranda Externa da UFPR

Contatos:

(41) 99907-3898

nutriana@nutriana.ntr.br

Instagram: @anapaulamurbach

Até o sexto més de vida o bebé deverd ser alimentado exclusivamente com o leite
materno. Ele ndo precisard de dgua ou chds. Qualquer mudanga nessa regra deve ser
feita conforme orientagdo do pediatra.
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Idade: 6° MES

A partir dos seis meses de idade a crianga precisa de mais nutrientes e
outros alimentos devem ser oferecidos, juntamente com o leite materno. Nessa
idade, a maioria das criangas é capaz de fazer movimento de mastigagdio mesmo antes
de surgirem os primeiros dentes, demonstra interesse pelos alimentos e gosta de
participar de refeigdes familiares.

Sabores, texturas, cheiros e cores dos alimentos sdo parte essencial na
evolugdo da mastigagdo e no desenvolvimento com um todo. Além disso a alimentagdo
contribui para a formagdo da identidade, pois permite que a crianga aprenda muito
sobre si e sobre o ambiente em que vive. As prdticas alimentares da familia- o quee
como a crianga come - desempenha papel importante na formagdo de hdbitos
sauddveis para toda a vida e influenciardo para toda a vida.

No inicio, a crianga deverd receber a comida amassada com garfo. E,
seguida, deve-se evoluir para alimentos picados em pedagos pequenos, raspados ou
desfiados, para que a crianga aprenda a mastiga-los. Também podem ser
oferecidos alimentos macios em pedagos grandes, para que ela pegue com a mdo e
leve & boca. Quando jd estiver um pouco maior, a crianga jd pode comer a comida
da familia cortando os pedagos grandes quando necessdrio.

Nesta idade, a crianga deve comegar a receber 3 refeigdes, que podem ser
almogo (ou jantar) e 2 lanches; ou almogo, jantar e 1 lanche. Ndo hd regra sobre
qual refeigdo iniciar primeiro. O importante é que, ao completar 7 meses, ela jd
esteja recebendo 3 refeigdes.

Os alimentos devem ser separados e bem amassados com garfo, e ndo
devem ser liquidificados e nem peneirados. As carnes devem ser bem cozidas e
oferecidas em pedagos pequenos (picados ou desfiados). Alimentos crus como frutas
e alguns legumes podem ser amassados ou raspados.

Se a comida estiver um pouco seca, adicione um pouco do caldo do
cozimento dos legumes, dos feijdes ou das carnes. Preparagdes Umidas sdo mais
facilmente aceitas, jd que a mastigagdo ainda estd sendo desenvolvida.

Orientagdo:

Café da manhd:  Leite Materno (ou férmula infantil)

Lanche da Manhd: Fruta e Leite Materno

Almogo: 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos
1 alimento do grupo dos feijdes
1 alimento ou mais do grupo dos legumes e verduras
1 alimento do grupo das carnes e ovos

Lanche da Tarde: Fruta e Leite Materno (ou férmula infantil)

Jantar: Leite Materno (ou férmula infantil)

Antes de Dormir: Leite Materno (ou férmula infantil)

Fonte: Guia Alimentar para Criangas Menores de Dois Anos, elaborado pelo
Ministério da Salde, 2019. Pdginas 94 a 117 e 148.



TIdade: 7° E 8° MES

Passe a ofertar 4 refeigées: almogo, jantar e 2 lanches contendo frutas.

Oferega alimentos menos amassados do que antes ou bem picados, de
acordo com a aceitagdo da crianga. Coloque quantidades um pouco maiores do que
quando a crianga tinha 6 meses, sempre respeitando seus sinais de fome e saciedade.
Arrume os alimentos lado a lado, para o prato ficar mais bonito e a crianga aprender
os diversos sabores e cores dos alimentos.

Café da manh@:  Leite Materno (ou leite de vaca integral)
Lanche da Manha: Fruta e Leite Materno
Almogo e Jantar: 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos
1 alimento do grupo dos feijdes
1 alimento ou mais do grupo dos legumes e verduras
1 alimento do grupo das carnes e ovos
Lanche da Tarde: Fruta e Leite Materno (ou leite de vaca integral)
Antes de Dormir: Leite Materno (ou leite de vaca integral)

Fonte: Guia Alimentar para Criangas Menores de Dois Anos, elaborado pelo
Ministério da Salde, 2019. Pdginas 119 a 120 e 149.



TIdade: 9° E 11° MES

Os tipos de refeigdes continuam os mesmos apés os 9 meses, almogo,
jantar e 2 lanches com frutas.

A crianga jd pode receber alimentos picados na mesma consisténcia dos
alimentos da familia. As carnes podem ser desfiadas.

A partir dos 9 meses, para criangas que recebem férmulas infantis, esta
pode ser substituida pelo leite de vaca integral.

Café da manhd:  Leite Materno (ou férmula infantil)

Lanche da Manhd@: Fruta e Leite Materno

Almogo e Jantar: 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos
1 alimento do grupo dos feijdes
1 alimento ou mais do grupo dos legumes e verduras
1 alimento do grupo das carnes e ovos

Lanche da Tarde: Fruta e Leite Materno (ou férmula infantil)

Antes de Dormir: Leite Materno (ou férmula infantil)

Fonte: Guia Alimentar para Criangas Menores de Dois Anos, elaborado pelo
Ministério da Saude, 2019. Pdginas 122 a 123 e 147 e 150.



Tdade: ENTRE 1 E 2 ANOS DE IDADE

No decorrer do segundo ano de vida a crianga pode resistir a experimentar
novos alimentos ou recusar alimentos de que gostava anteriormente. Essa situagdo
ndo ¢ permanente, e a aceitagdo pode melhorar com a oferta repetidaou coma
modificagdo das formas de preparo.

No lanche da tarde em alguns dias da semana a fruta pode ser
substituida por um alimento do grupo das raizes e tubérculos, como mandioca, batata
doce, inhame, ou do grupo de cereais, como o pdo (caseiro ou francés)

Café da manhad: Fruta e Leite Materno (ou leite de vaca integral) ou Cereais ou
Raizes e Tubérculos e Leite Materno
Lanche da Manhd: Fruta e Leite Materno (ou leite de vaca integral)
Almogo e Jantar: 1 alimento do grupo dos cereais ou raizes e tubérculos
1 alimento do grupo dos feijdes
1 alimento ou mais do grupo dos legumes e verduras
1 alimento do grupo das carnes e ovos
Lanche da Tarde: Fruta e Leite Materno (ou leite de vaca integral) ou Cereais ou
Raizes e Tubérculos e Leite Materno
Antes de Dormir: Leite Materno (ou leite de vaca integral)

Fonte: Guia Alimentar para Criangas Menores de Dois Anos, elaborado pelo
Ministério da Saude, 2019. Pdginas 126, 127 e 151.



BERCARIO A

Refeigdo Segunda - feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
. Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga
Mamadeira (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula
9:00 Infantil) Infantil) Infantil) Infantil) Infantil)
3 Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga
Mamadeira (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula
11:00 Infantil) Infantil) Infantil) Infantil) Infantil)
Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga
Mamadeira (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula | (MaternoouFérmula
13:00 Infantil) Infantil) Infantil) Infantil) Infantil)
. Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga
Mamadeira (Materno ou (Materno ou (Materno ou (Materno ou (Materno ou
15:00 Férmula Infantil) Férmula Infantil) Férmula Infantil) Férmula Infantil) Férmula Infantil)
) Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga Leite da Crianga
Mamadeira (Materno ou (Materno ou (Materno ou (Materno ou (Materno ou
16:45 Férmula Infantil) Férmula Infantil) Férmula Infantil) Férmula Infantil) Férmula Infantil)

Até o sexto més de vida o bebé deverd ser alimentado exclusivamente com o leite
materno. Ele ndo precisard de dgua ou chds. Qualquer mudanga nessa regra deve

ser feita conforme orientagdo do pediatra.

) /
o/ %
Dra, Ana a Murbach
Nutricionista e Biomédica

CRN8: 3048 / CRBMB6: 4485



BERGCARIO A (de 6 & 10 Meses)
SEMANAS IMPARES

Refeigdo Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Entre . . . . . . . . . .
07:00 e 07:30 Leite da crianga Leite da crianga Leite da crianga Leite da crianga Leite da crianca

Lanche da Manhd MAMAO BANANA MAGA MANGA MELAO
09:00
Arroz Arroz com Arroz Macarrdo com
- Polenta N
Feijto Feiido cenoura Lentilha tomate
Almogo Abobrinha J, Feijdo Puré de batata Brécolis
Carne moida com R
11:00 salteada chuchu Beterraba salsa Cozido
: Figado Ricula frango desfiado Ovo cozido Picadinho de frango
Tomate Abédbora Alface Repolho
Entre Leite da crianga Leite da crianga Leite da crianga Leite da crianga Leite da crianga
13:30 e 14:00 ¢ < < < <

Lanche da Tarde
14:00

BANANA

MANGA

MAMAO

MELAO

MACA

Jantar

16:00

Canja (Arroz,
Cenoura, Batata,
Frango)

Sopa de feijdo

Polenta Mole
com Molho de
Frango, Cenoura
e Chuchu

Sopa de legumes
(Macarrdo,
batata,
abobrinha,brécol
is e carne moida)

Sopa de abdbora
com Frango
Desfiado e legumes

Entre

16:30 e 18:00

Leite da crianga

Leite da crianga

Leite da crianga

Leite da crianga

Leite da crianga

OBS: Informar pos

siveis alergias a algum al

imento.

SEMANAS PARES

Refeigdo Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Entre . . Leite da . . . . . .
07:00 e 07:30 Leite da crianga crianca Leite da crianga Leite da crianga Leite da crianga
Lanche da Manhd PERA MELAO BANANA MAMAO MANGA
09:00
Arroz com Arroz Arroz Espaguete com
cenoura Lentilha Feijdo P T%mafa Arroz com
Almogo Feijdo Abobrinha Quirera frango
P . Carne de panela iy
Brécolis cozido assada Omelete . Feijdo
11:00 , com inhame e .
Frango e Carne moida e Cenoura e repolho Chuchu Beringela
beterraba abébora salteado Alface
Entre . . Leite da . . . . . .
13:30 e 14:00 Leite da crianga crianca Leite da crianga Leite da crianga Leite da crianga
Lanche da Tarde BANANA PERA MANGA MELAO MAMAO
14:00
Quirerinha .
Jantar Sopa de abébora com Carne L Sopa de Legumes Canja (Arroz,
, Sopa de Feijdo Cenoura, Batata,
com Frango Moida e e Frango
16:00 Frango)
Cenoura
Entre Leite da crianga L;I;id: Leite da crianga Leite da crianga Leite da crianga
16:30 e 18:00 ¢

OBS: Informar possiveis alergias a algum alimento.

> A sopa que é servida na escola oferece alto valor nutricional as criangas por conter sempre legumes, verduras, carboidratos e proteinas,
porém gostariamos de lembrar que é uma refeicdo leve e até o horario de dormir elas podem sentir fome. Também lembramos que o jantar

em familia incentiva a unido e harmonia, além de garantir a boa alimentacgéo da crianca que esta em total desén
> A INTRODU(;AO DE CADA GRUPO ALIMENTAR SERA GUIADA PELA FAMILIA E PEDIATRA,

Drgwﬁtbach

lvimento.

Nutricionista e Biomédica
CRN8: 3048 / CRBM6: 4485




BERQARIO B (de 10 meses a 1 ano e 10 meses)

SEMANAS

IMPARES

Refeigdo Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Lanche da Manhd Mamdo Banana Magd Manga Meldo
9:00 com aveia Pdo integral com Torrada integral Pdo integral com e banana
geleia de macd com tomate geleia de laranja
Arroz Polenta Arroz com Arroz Macarrdo
Feijdo feijdo cenoura feijdo Lentilha Com fomate
Almogo Abobrinlha Carne moida com Be‘rermbf: Puré de batata Brécolis Cozido
salteada Figado chuchu e frango desfiado salsa Picadinho de
11:00 Tomate Ricula abébora Ovo cozido frango
Alface Repolho
Apés o sono Leite da Leite da Leite da Leite da Leite da
Entre 13:00 e 13:30 crianga crianga crianga crianga crianga
Banana Manga Mamdo Meldo Magd
Lanch;:;{;oande Pdo integral Bolo funci?mal de Pdo integral com Bolo funcional de Pdo in?i.gral
' com frango cacau queijo banana com fomate
Canja (arroz, Polenta mole Sopa de Sopa de
cenoura, Sopa de com molho de legumes abdbora com
batata, feijdo frango, (macarrdo, frango
Janta .
16:00 frango) cenoura e batata, desfiado e
chuchu abobrinha,bré legumes
colis e carne
moida)
OBS: Informar possiveis alergias a algum alimento e intolerdncia ao gliten e a lactose.
SEMANAS PARES
Refeigdo Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Lanche da Manhd Péra Meldo Banana Mamdo Manga
9:00 Pdo integral com Torrada integral Pdo integral com Com aveia Pdo integral
queijo com tomate geleia de banana geleia de laranja
Arroz com Arroz Arroz Espaguete Arroz com
cenoura Lentilha Feijdo com tomate frango
Feijdo Abobrinha Quirera Carne de Feijdo
Almogo JSRT .
11:00 Brdcolis assada Omelete panela com Beringela
cozido Carne moida CenouraRepolh inhame e Alface
Frango Abébora cozida o salteado Chuchu
Beterraba
E:f:: ID;;’(’JDe Lei.fe da Lei‘fe da Leite da crianga Lei.fe da Lei.fe da
13:30 crianga crianga crianga crianga
Banana Péra Manga Meldo Mamdo
Lanche da Tarde pdo integral bolo funcional de Pdo integral com Pdo de queijo Bolo funcional de
14:00 com geleia cenoura frango banana
de magd
Sopade Quirerinha . Sopa de Canja (Arroz,
Janta . com Carne Sopa de Feijdo Legumes e Cenoura,
16:00 abdbora com Moida e Fran Batata
Frango 90 .
Cenoura Frango)

OBS: Informar possiveis alergias a algum alimento e intolerdncia ao gliten e a lactose.

> A sopa que é servida na escola oferece alto valor nutricional as criancas por conter sempre legumes, verduras, carboidratos e proteinas,
porém gostariamos de lembrar que é€ uma refeigéo leve e até o horario de dormir elas podem sentir fome. Também lembramos que o jantar
em familia incentiva a unido e harmonia, além de garantir a boa alimentacdo da crianca que esta em total desenvolvimenfe:

o2
Dra.\An_}Bﬂa Murbach

Nutricionista e Biomédica
CRNS8: 3048 / CRBM6: 4485




BERQARIO C (de 1ano e 6 meses a 2 ano e 6 meses)

SEMANAS

IMPARES

Refeigdo Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Lanche da Manhd Mamdo Banana Magd Manga Meldo
9:10 Pdo integral com Bolacha dgua e sal Pdo integral com Bolacha dgua e sal Torrada integral
tomate integral frango integral com queijo
Arroz Polenta Arroz com Arroz Macarrdo
Feijdo Feijdo cenoura Lentilha com fomate
Al Abobrinha Carne moida Feijdo Puré de Brécolis
”'"__';? :‘f”‘zﬂdﬂ com chuchu Beterraba batata salsa Cozido
Tlgﬂ ie Rdcula Frango Ovo cozido Picadinho de
omate desfiado Alf frango
Abdbora ace
Repolho
Apds o sono Leite da Leite da Leite da Leite da Leite da
Entre 13:00 e . . . . .
13:30 crianga crianga crianga crianga crianga
Banana Manga Mamdo Meldo Magd
Lanche da Tarde Pdo integral com Bolo funcional de Biscoito de Bolo funcional de Pdo integral com
14:10 queijo cacau polvilho banana frango
Chd sabores Chd sabores Chd sabores Chd sabores Chd sabores
Canja (arroz, Sopa de feijdo Polenta mole Sopa de Sopa de
cenoura, com molho de legumes abdbora com
batata, frango, (macarrdo, frango
Janta frango) cenoura e batata, desfiado e
16:10 . 7
chuchu abobrinha,bré legumes
colis e carne
moida)
0BS: Informar possiveis alergias a algum alimento e intolerdncia ao gliiten e a lactose.
Refeigdo Segunda- feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Lanche da Manhé Péra Meldo Banana Mamdo Manga
9:10 E bolacha dgua e Pdo integral com E bolacha dgua e Com aveia Pdo integral
sal integral tomate sal integral com gueijo
Arroz com Arroz Arroz Espaguete Arroz com
cenoura Lentilha Feijdo com tomate frango
Feijdo Abobrinha Quirera Carne de Feijdo
Almogo Brécolis assada Omelete panela com Beringela
11:10 cozido Carne Cenoura e inhame Alface
Frango moida repolho Chuchu
Bebeterraba Abdbora salteado
cozida
Apés o sono . . . : .
Entre 13:00 e Llee da LelTe da LalTe da LalTe da LEI.TE da
13:30 crianga crianga crianga crianga crianga
Banana Péra Manga Meldo Mamdo
Lanche da Tarde pdo com geleia bolo funcional de Pdo integral com Pdo de queijo Bolo funcional
14:10 de magd cenoura frango Chd sabores de banana
Chd sabores Chd sabores Chd sabores Chd sabores
Sopade Quirerinha com Sopa de Sopa de Canja (Arroz,
Janta ) Carne Moida e Feijdo Legumes e Cenoura,
16:10 abébora com Batat
3 Cenoura Frango arata,
rango £
rango)

OBS: Informar possiveis alergias a algum alimento e intolerdncia ao gliten e a lactose.

> A sopa que é servida na escola oferece alto valor nutricional as criangas por conter sempre legumes, verduras, carboidratos e proteinas,

porém gostariamos de lembrar que é uma refeigéo leve e até o horario de dormir elas podem sentir fome. Também lembramo
em familia incentiva a unido e harmonia, além de garantir a boa alimentacdo da crianca que esta em total desenvolvimento.

Drgw%{ﬁtbach

Nutricion

o jantar

ista e Biomédica

CRN8: 3048 / CRBM6: 4485



MATERNAL A, B e C (apartir de 2 anos)

SEMANAS IMPARES

Refeigdo Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Lanche da Mamégo Banana Magd Manga Meldo
Manhd Pdo integral com Bolacha dgua e Pdo integral com Bolacha dgua e sal Biscoito de
Maternal A 9:00 Tomate sal integral frango integral polvilho

Maternal Be 9:15

Leite com cacau

Suco de fruta

Chd sabores

Suco de frutas

Chd sabores

Arroz Polenta Arroz com Arroz Macarrdo com
Feijdo Feijdo cenoura Feijdo Lentilha tomate e
Almogo Abobrinha Carne moida Beterraba Puré de A{\an‘ier‘icﬁ?
Maternal A 11:20 salteada com chuchu Frango batata salsa Brécolis Cozido
Maternal Be C11:30 Farofa Ricula grelhado Ovo cozido Picadinho de
nutritiva, Abdbora Alface frango
Fgado Repolho
Tomate
Banana Manga Mamdo Meldo Magd
Lanche da Tarde Pdo integral com Bolo funcional de Pdo integral com Bolo funcional de Pdo integral com
AA:::::::II;:::JI:SO frango cacau tomate banana queijo

Suco de fruta

Chd sabores

Suco de frutas

Chd sabores

Leite com cacau

s Canja (arroz, Polenta mole Sopa de Sopa de abébora
opa Sopa de feijdo
Totornal A 16:20 cenoura, P J com molho de legumef com fr‘ango

Maternal Be C16:30 batata, frango) frango, (macarrdo, desfiado e

cenhoura e batata, legumes
chuchu abobrinha,bréc
olis e carne
moida)
OBS: Informar possiveis alergias a algum alimento e intolerdncia ao gliten e a lactose.

Refeigdo Segunda-feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Lanche da Manh@ Péra Meldo Vitamina Mamdo Manga
Maternal A 9:00 Biscoito P&o integral com de banana Bolacha dgua P&o integral com

M“";f‘;”ssec polvilho geleia de magd Biscoito e sal doce de banana
: Suco de fruta Chd sabores integral Leite com Chd sabores
cacau
Arroz com Arroz Arroz Espaguete .
. . Pag Risoto de
cenoura Lentilha Feijdo com tomate frango
Feijdo Abobrinha Quirera Carne de g
Almogo o Feijdo
Maternal A 11:20 Brécolis assada Omelete panela com A
: ) , . Beringela
Maternal Be C11:30 cozido Carne moida Cenoura inhame e Alface
Frango com Abébora Repolho Chuchu
milho cozida Tomate
Beterraba
Vitamina de Péra Manga Meldo Mamdo
Lanche da Tarde banana bolo funcional de Pdo integral com Pdo de queijo Bolo funcional de
M"M:';":"ﬁ;:f péo com geleia cenoura frango Suco de fruta banana
14:30 de macd Suco de fruta Chd sabores Leite com cacau
. ireri d Canja (Arroz,
Sopa Sopa de abébora Quirerinha Sopad Sopa de CJ
Maternal A 16:20 com Frango com Carne opa ae Legumes e enoura,
Maternal Be C 9 Moidae Feijdo Frango Batata,
16:30
Cenoura Frango)

OBS: Informar possiveis alergias a algum alimento e intolerdncia ao gliten e a lactose.

> A sopa que é servida na escola oferece alto valor nutricional as criangas por conter sempre legumes, verduras, carboidratos e proteinas,
porém gostariamos de lembrar que é uma refeicdo leve e até o horario de dormir elas podem sentir fome. Também lembramos que o jantar

em familia incentiva a unido e harmonia, além de garantir a boa alimentacdo da crianca que esta em total desenvolvimento.

Dr?&u,&uﬁa%%rbach

Nutricionista e Biomédica

CRN8: 3048 / CRBM6: 4485




)

Oreativita
Centro de fd. Infantil

Receitas




Introdugdo
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SOPA DE FRANGO E LEGUMES
Ingredientes

2 colheres (sopa) de azeite
1 cebola picada

4 dentes de alho picados

1 peito de frango cozido e desfiado
2 litros de dgua

2 cenouras pequenas picadas
5 batatas médias picadas

3 abobrinhas médias picadas
200g de macarrdo

Sal a gosto

Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo

Em uma panela refogue a cebola com azeite até que fique transparente. Em
seguida, junte o alho e refogue por mais 1 minuto. Agora adicione o frango
desfiado e tempere com sal. Misture e adicione a dgua jd quente e também a
cenoura picada. Conte 10 minutos e coloque a batata. Conte mais 10 minutos e
adicione a abobrinha. Finalize com cheiro verde e sirva.




SOPA COM LEGUMES E CARNE
Ingredientes

300g de musculo moido

1 unidade de cebola picada
1 dente de alho socado

2 colheres (sopa) de azeite
1 unidade de abobrinha

1 unidade de brécolis

2 unidades de batata

Sal a gosto

1 colher (sopa) de salsinha picada
2 litros de dgua

2 xicaras (chd) de macarrdo

Modo de Preparo

Numa panela de pressdo, frite a carne no éleo. Em seguida, refogue o
alho, a cebola e o sal. Cozinhe por 30 minutos (com a tfampa da panela fechada).
Abra a tampa e adicione os legumes e o macarrdo, cozinhe por mais 10 minutos.

Coloque numa sopeira com a salsinha picada.




SOPA DE FEITAO
Ingredientes

1 batata pequena cortada em cubinhos
500g de feijdo cozido

1 cenoura cortada em cubinhos

250g de macarrdo para sopa

1 cebola pequena

3 dentes de alho amassados

Sal a gosto

Modo de Preparo

Bata o feijdo cozido no liquidificador (se preciso, acrescente um pouco de dgua
para facilitar), reserve. Em uma panela refogue o alho e a cebola, acrescente o
feijdo, as cenouras, as batatas e o macarrdo, coloque dgua 3 dedos acima da
quantidade de feijdo e deixe ferver até amolecer o macarrdo e os legumes.




SOPA DE ABOBORA COM FRANGO
Ingredientes

500g de peito de frango cozido e desfiado
200g de abdbora cabotid cortada em cubinhos
1 cenoura picada

2 batatas picadas

4 colheres (sopa) de azeite

1 cebola pequena picada

3 dentes de alho picado

Dois litros de dgua

Cebolinha a gosto

Modo de Preparo

Primeiramente, em uma panela com azeite, leve ao fogo médio para aquecer, junte
a cebola e refogue até ficar transparente. Em seguida, adicione o alho e refogue
até desmanchar. Logo apds, junte a cenoura, a batata e a abébora, mexa bem e em
seguida adicione o frango desfiado.

Acrescente dgua quente para cobrir todos os ingredientes, deixe cozinhar com a
panela semi tampada até que a cenoura, a batata e a abdbora fiqguem macias, quase
desmanchando. Por fim, cozinhe por mais uns 7 minutos, desligue o fogo, corrija o

tempero se for necessdrio e polvilhe cebolinha por cima, sirva em seguida.




CANJA
Ingredientes

1 peito de frango

1 copo de arroz

1 batata

2 cenouras

1 cebola

2 dentes de alho

Agua

Sal

Azeite a gosto

Cebolinha e salsinha a gosto

Modo de preparo

Em uma panela colocar o azeite, a cebola, o alho e o peito de frango picado,
temperar com sal. Deixar fritar por alguns minutos e acrescentar dgua fervente,
até cobrir. Deixar cozinhar por 20 minutos e acrescentar a cenoura, a batata e o
arroz, corrigir o sal, se necessdrio. Deixar cozinhar por mais 20 minutos, mexendo
algumas vezes. Verificar se estd bem cozido o peito do frango e os demais
ingredientes. Finalize salpicando a cebolinha e a salsinha.




POLENTA MOLE COM FRANGO, CENOURA E CHUCHU
Ingredientes:

Polenta

2 colheres (sopa) de azeite
300g de fubd

2 litros de Agua

Temperos a gosto

Molho

1 peito de frango

2 colheres (sopa) de azeite

2 cebolas picadas

2 dentes de alho

2 tomates maduros em cubos
1 colher (sopa) de salsa picada
1 cenoura em cubinhos

1 chuchu em cubinhos

Modo de preparo:

Polenta

Coloque para ferver 2 litros de dgua com o azeite. Adicione o fubd aos poucos,
misturando bem com uma colher. Cozinhe em fogo baixo, mexendo sempre, até
cozinhar bem o fubd (cerca de 25 minutos). Adicione temperos.

Molho

Em uma panela frite o alho e a cebola, no azeite. Acrescente os tomates lavados e
picados, deixe cozinhar até ficar em ponto de molho. Adicione o peito de frango
picado, refogue por alguns minutos, acrescente a cenoura e o chuchu e deixe
cozinhar até ficar macio.




QUIRERINHA COM MOLHO DE CARNE MOIDA E CENOURA

Ingredientes

200 g de quirera

300g de carne moida

2 tomates maduros em cubos
1 cebola em cubos

1 cenoura picada em cubos
2 dentes de alho amassados
3 colheres de dleo

Salsa a gosto

Sal a gosto

Cebolinha a gosto

1/2 litro de dgua fervente

Modo de preparo da Carne Moida

Em uma panela grande, coloque o éleo, sal, alho e a cebola. Deixe dourar e
acrescente a carnhe moida. Refogue bem até a carne ficar bem douradinha. Coloque
o tomate e a cenoura e refogue mais um pouco. Reserve.

Modo de preparo da Quirerinha

Em uma panela grande, coloque a quirerinha (lavada e escorrida igual arroz) com
400ml de dgua quente, deixe cozinhar em fogo baixo por uns 20 minutos, ou até
que a quirerinha esteja mole. Se precisar acrescente mais dgua até ficar como uma
sopa cremosa. Mexer sempre para ndo grudar.




PREPARACOES DOCES




GELEIA DE MACA

Ingredientes

4 unidades de magd gala

2 xicaras de dgua

3 colher (chd) de limdo

Modo de preparo

Lave, descasque e pique as magds retirando as sementes. Coloque-as em uma
panela com dgua até cobrir. Cozinhe as magds até ficarem macias, escorra,
reservando um pouco do caldo de cozimento. Com o auxilio de um garfo, amasse-as,
leve-as ao fogo baixo, com um pouco do caldo reservado e o limdo, e mexa bem até
a geleia engrossar.

GELEIA DE BANANA COM MACA

Ingredientes

4 unidades de bananas maduras amassadas
2 unidades de magd
Agua para o ponto

3 colher (chd) de limdo

Modo de preparo

Lave e descasque e pique as magds retirando as sementes, coloque-as em uma
panela com dgua até cobrir e cozinhe-as até se desmancharem e poderem amassd-
las. Em uma outra panela, misture as magds cozidas com as bananas amassadas,
juntamente com a colher de limdo, e cozinhe-as juntas até ficarem macias, com o
auxilio de um garfo, amasse-as e mexa bem até a geleia engrossar.

GELEIA DE BANANA COM LARANJA

Ingredientes

6 bananas maduras cortadas em rodelas;
Suco de 1 laranja pera

Modo de preparo
Coloque os ingredientes em uma panela e cozinhe-os, mexendo bem até a geleia

engrossar. Espere esfriar, e acrescente a canela em pd, mexa hovamente,
misturando bem.




BOLO FUNCIONAL DE BANANA
Ingredientes:

4 bananas hanicas bem maduras

2 ovos pequenos

# Xicara de éleo de coco ou de girassol
1 xicara de aveia em flocos

1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo:

Coloque no liquidificador as bananas, os ovos, o éleo e a aveia. Bata até obter um
creme uhiforme e liso, coloque a mistura em uma tigela e adicione o fermento e
misture sem bater. Despeje a massa do bolo na forma untada com éleo e leve para
assar num forno preaquecido a 200°C por aproximadamente 30 minutos. Sé abra o
forno quando chegar aos 30 minutos de cozimento para que o bolo ndo murche.
Faga o teste do palito, ele deve sair limpo.




BOLO FUNCIONAL DE CACAU
Ingredientes

4 bananas hanicas bem maduras

2 ovos pequenos

1 xicara (chd) cacau em pé

% xicara de éleo de coco ou de girassol
1 xicara de aveia em flocos

1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

Bata no liquidificador ou batedeira todos os ingredientes, menos a farinha e o
fermento. Em uma vasilha, adicione o conteddo do liquidificador (se usar a
batedeira, ndo é necessdrio trocar a vasilha) e acrescente a farinha de trigo aos
poucos, mexendo sempre com uma colher. Por (dltimo, faga o mesmo com o
fermento. Em assadeira untada com éleo e polvilhada com farinha de trigo, leve ao
forno médio preaquecido (180°C) por aproximadamente 30 minutos, ou até que
fure com um palito e ele saia limpo.




BOLO FUNCIONAL DE CENOURA

Ingredientes

2 xicaras (chd) de cenoura picada

4 bananas hanicas bem maduras

2 ovos pequenos

# Xicara de éleo de coco ou de girassol
1 xicara de aveia em flocos

1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo:

Passe a farinha em uma peneira.

Separe as claras das gemas. Bata as claras em neve e reserve. No liquidificador
coloque a cenoura e a banana, o dleo, as gemas e bata por 5 minutos. Em uma tigela
misture a farinha de trigo, o fermento e misture bem. Depois junte os
ingredientes batidos, misture bem, por (ltimo junte as claras em neve. Em uma
assadeira untada leve para assar em forno médio, preaquecido, por
aproximadamente 40 minutos, ou até que fure com um palito e ele saia limpo.




VITAMINA DE FRUTAS
Ingredientes (1 porgdo)

150ml de leite
Fruta a escolher: 1 banana pequena ou meio mamdo pequeno ou % abacate

Modo de preparo

Em um liquidificador acrescente a fruta e o leite e bata até ficar um liquido
homogéneo e espumoso.

LEITE COM CACAU
Ingredientes (1 porgdo)

150ml de leite
1 colher (chd) de cacau em pé 50 ou 70%

Modo de preparo

Em um liquidificador acrescente o cacau e o leite e bata até ficar um liquido
homogéneo e espumoso.

Pode servir quentinho fambém.




CHA SABORES

CAMOMILA, HORTELA, FRUTAS VERMELHAS, PESSEGO, ERVA DOCE,
CIDREIRA

1 saché para cada 250ml de dgua fervida. Deixar em infusdo até esfriar.
Ndo é necessdrio adogar.




PREPARACOES SALGADAS




PAO DE QUEIJO TRADICIONAL

Ingredientes:

1 xicara (chd) de leite

1/2 xicara (chd) de éleo

2 xicaras (chd) de polvilho doce

2 ovos

1 xicara (chd) de queijo parmesdo ralado
Sal a gosto

Oleo para untar

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador até obter uma mistura homogénea. Feito isso, despeje
a massa até metade das forminhas untadas (préprias para pédo de queijo ou
empadinhas). Leve para assar em forno preaquecido a 180°C, por aproximadamente
15 minutos ou até dourar. Espere esfriar e desenforme.




PATE DE FRANGO

Ingredientes

1 litro de dgua

300g de peito de frango (sem osso)
1 cenoura ralada

% cebola

1 dente de alho

1 colher (chd) de sal

1 colher (chd) de limdo

Salsinha a gosto

Modo de preparo

Em uma panela coloque o frango, cebola, alho, sal e cubra com 1 litro de dgua e
deixe cozinhar por cerca de 20 minutos. Retire o frango do caldo e deixe esfriar.
Desfie o frango de modo que fique pedagos bem pequenos, pode ser nho
processador ou liquidificador se preferir. Coloque o frango em uma tigela, misture
a salsinha, a cenoura ralada, misture tudo muito bem e se precisar corrija o sal.
Sirva frio.




PURE DE BATATA
Ingredientes

3 batatas

1 colher de manteiga
% Xxicara de leite
Agua para fervura
Sal a gosto

Modo de preparo

Cozinhe a batata na dgua com sal, quando estiver cozida (cerca de 30 minutos),
remova a dgua. Em uma tigela coloque a manteiga e a batata e vd amassando bem
com um garfo e vd adicionando aos poucos o leite até que vire uma mistura
homogénea.

PURE DE MANDIOQUINHA OU INHAME

Ingredientes

500g de mandioquinha ou inhame

2 colheres (sopa) cheia de manteiga
Sal a gosto

1 xicara de leite

A'\gua para fervura

Modo de preparo

Cozinhe a mandioquinha na dgua com sal, quando estiver cozida, remova a dgua. Em
uma vasilha acrescente a manteiga e a mandioquinha e amasse bem com um garfo,
va adicionando o leite aos poucos, mexendo bem até formar uma mistura
homogénea.




ARROZ
Ingredientes (3 porgdes)

1 xicara de arroz lavado

2 xicaras de dgua fervente
1 dente de alho amassado
1/4 de cebola picada

1 fio de azeite

Sal a gosto

Modo de preparo

Refogue o alho e a cebola no azeite. Coloque o arroz e deixe fritar por cerca de 30
segundos. Adicione a dgua fervente e o sal. Abaixe o fogo e deixe cozinhar até a
dgua quase secar. Tampe a panela e aguarde cerca de 20 minutos antes de servir.
Se desejar fazer mais, é sé seguir as proporgdes, principalmente da dgua.

FELJAO
Ingredientes (4 porgdes)

1/2 kg de feijdo (deixar de molho de um dia para o outro)
3 litros de dgua

2 folhas de louro

4 dentes de alho amassados

2 colheres de sopa de éleo de canola ou girassol

Sal a gosto

Modo de preparo

Retire a dgua do feijdo lavado e lave mais umas 3 vezes. Passe para a panela de
pressdo, acrescente os 2 litros de dgua, as folhas de louro e o sal. Tampe e deixe
cozinhar por uns 30 minutos apés a panela pegar pressdo. Em uma frigideira,
aquega o Sleo e frite o alho até ficar bem douradinho e jogue por cima do feijdo
quente e cozido. Abaixe o fogo e deixe ferver por uns 10 minutos.




LEGUMES
Ingredientes

1 colher (sopa) de azeite de oliva

1 cebola pequena picadinha

1 dente de alho picadinho

1 legume desejado em cubos pequenos

Sal, tfemperos verdes (coentro, salsinha, cebolinha)

Modo de preparo

Aquega o azeite e refogue a cebola e o alho. Junte o legume e refogue até
amaciar. Tempere com sal e temperos verdes a gosto.

Observagdo: o mesmo processo pode ser feito com couve, acelga, chuchu, repolhos,
berinjela..




FAROFA NUTRITIVA
Ingredientes (15 porgdes)

5 dentes de alho bem cortadinhos

1 cebola cortada pequena

1 cenoura ralada

Temperos verdes a gosto (manjericdo, cheiro-verde)
1 xicara de farinha de milho

2 xicaras de farinha de mandioca

2 folhas de couve cortadas finamente

Modo de preparo

Em uma panela coloque a manteiga, a cebola e o alho, assim que fritar adicione os
legumes ralados e refogue. Acrescente 1 xicara de dgua, sal e os temperos verdes.
Deixe refogar por alguns minutos (ndo pode cozinhar muito, deve ficar al dente).
Coloque a couve picadinha refogue um pouco e, por Ultimo as farinhas, mexendo
com cuidado apenas envolvendo-as no refogado.




RISOTO DE FRANGO
Ingredientes (4 porgdes)

400g de frango cozido desfiado

2 copos de arroz cozido

1 cebola

1 tomate picado

1 lata de milho verde

3 colheres (sopa) de molho de tomate
2 dentes de alho

Sal a gosto

Agua

Modo de preparo

Refogue a cebola e o alho, acrescente o sal e o tomate picado, deixe por alguns
minutos, mexendo sempre. Acrescente o frango, milho, o molho de tomate, se
precisar coloque um pouco de dgua para ficar mais molhadinho.

Deixe dar uma fervida, e em seguida misture o arroz com o molho. Mexa até ficar
cremoso.




ESPAGUETE
Ingredientes

400g de espaguete

2 unidades de tomate

1 unidade de cebola

1 dente de alho

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de azeite
Molho de tomate

Modo de preparo:

Em uma panela, frite a cebola junto com o alho e junte uma pitada de sal. Deixe
refogar por 5 minutos. Adicione o tomate picado. Deixe cozinhar em fogo médio-
baixo por 15 minutos ou até o tomate cozinhar. Acrescente o molho de tomate,
deixe por 5 minutos e desligue o fogo.

Em uma panela com 500ml de dgua fervente coloque o macarrdo e cozinhe por 7
minutos (ou conforme a embalagem). Escorra o macarrdo e coloque na panela com o
molho.

Se desejar, polvilhe com um pouco de queijo ralado.




LENTILHA
Ingredientes (4 porgdes):

250g de lentilha

2 colheres de azeite

2 dentes de alho

250ml de dgua

1 unidade de cebola
Tempero de ervas finas
1 folha de louro

Sal a gosto

Modo de preparo:

Doure o alho e a cebola no azeite na panela de pressdo. Em seguida coloque a
lentilha, a dgua, o louro, o sal e as ervas finas e cozinhe aproximadamente por 20
minutos. Apés sair a pressdo da panela, abra e prove, se necessdrio acrescente
mais um pouquinho de sal e finalize o cozimento em panela semi-aberta,
acrescentando mais dgua para deixar cremosa (hem aguada, nem seca), provando
de tempo em tempo até a lentilha estar cozida.




CARNE MOIDA COM CHUCHU

Ingredientes (8 porgdes)

500g de carne moida

1/2 cebola

2 unidades de chuchu picados em cubinhos ou rodelas
2 colheres (sopa) de dleo

2 dentes de alho amassados

1 colher (sopa) rasa de extrato de tomate

Coentro a gosto

1/2 xicara de dgua

Modo de preparo

Em uma panela coloque a carne com o éleo e o alho. Misture bem e deixe refogar
por 5 minutos. Em seguida acrescente a cebola, o coentro com 1/2 xicara de dgua,
o chuchu e o extrato de tomate. Deixe cozinhar até pegar gosto e a carne ficar no
ponto.




CARNE DE FRANGO
Ingredientes

5009 de peito de frango picado (tirinhas ou cubinhos)
1 cebola picada

2 dentes de alho

250ml de molho de tomate

2 colheres (sopa) de azeite

1/2 xicara de dgua

Temperos de ervas finas a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo

Em uma panela coloque a carne com o azeite e o alho. Misture bem, acrescente o
sal e deixe refogar por 5 minutos. Em seguida acrescente a cebola, temperos de
ervas fihas e o extrato de tomate e a dgua. Deixe cozinhar até pegar gosto e a
carne ficar no ponto.




CARNE DE PANELA
Ingredientes

500g carne de acém

1 cebola picada

2 dentes de alho

2 colheres (sopa) de azeite
Temperos de ervas finas a gosto
Sal a gosto

1/2 xicara de dgua

Modo de preparo:

Em uma panela coloque a carne com o azeite e o alho. Misture bem, acrescente o
sal e deixe refogar por 5 minutos. Em seguida acrescente a cebola, temperos de
ervas finas e o extrato de tomate. Deixe cozinhar até pegar gosto e a carne ficar
ho ponto.




FicADO

300g de figado

3 colheres (sopa) de azeite

2 dentes de alho amassados

1 cebola picada

Sal a gosto

Tempero de ervas finas

1 tomate picadinho

Temperos verdes (salsinha, cebolinha)
Agua

Modo de preparo:

Corte os figados em pedagos. Em uma tigela com tampa, coloque a carne e tempere
o alho, sal e misture bem, deixe marinando durante meia hora.

Aquega uma frigideira, coloque o azeite e a cebola para refogar. Adicione os
pedagos de figado temperado para cozinhar, dourando todos os lados.

Cozinhe em fogo médio, até a carne ficar macia e cozida por dentro. Nesse meio
tempo, pode salpicar um pouco de dgua, além de ajudar a cozinhar a carne, vai
soltando o tempero do fundo panela e formando um molho que ndo deixard o figado
com uma fextura seca. Coloque o tomate cortado em cubinhos, misture bem,
apague o fogo.




OMELETE (2 PORCOES)

Ingredientes

2 Ovos

# de cebola picada

# tomate picado

1 colher (sopa) azeite

Sal a gosto

Temperos verdes (cebolinha/salsinha)

Modo de preparo:

Coloque os ovos em uma tigela e bata bem com um garfo (ou fué). Adicione a
cebola, o tomate, o sal, o tempero verde e misture. Em uma frigideira, coloque o
azeite, aquega e coloque a omelete e o tampe. Ainda em fogo baixo, deixe até
dourar dos dois lados. Prontinho, agora é retirar do fogo e servir.




