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			Mari, a Guria Natureba


			Sou arquiteta e desde bem jovem sou apaixonada e superenvolvida com a alimentação saudável. Nem sempre foi assim, claro! Mas aos poucos, e depois de mergulhar nessa gastronomia colorida, saudável e deliciosa, me encantei de vez!


			Foi assim que larguei a arquitetura para trabalharcom o que acredito ser meu grande dom e minhamissão de vida: espalhar saúde, alegria e saborpor onde eu passo.


			Me acompanhe nas redes sociais:


			Instagram @gurianatureba


			YouTube: Guria Natureba


			www.sowgn.com.br


		




		

			Objetivo deste livro


			A chegada de uma criança muda muita coisa na vida de uma família, desde a rotina do dia a dia até as escolhas alimentares da família toda! E cuidar de uma criança leva muito tempo, certo? 


			Embora a preocupação dos pais seja proporcionar alimentos de qualidade aos seus bebês, sabemos que sobra pouco tempo para ir à cozinha. E o que mais falta para papais e mamães nem é tempo, é CRIATIVIDADE na hora de cozinhar!


			Ao longo dos anos, percebi que as minhas receitas entraram na rotina alimentar de diversas famílias e com muita facilidade! Foi pensando nisso que o livro nasceu!


			Selecionei várias DICAS e RECEITAS PRÁTICAS para que A FAMÍLIA TODA tenha uma rotina mais saudável e coma com muito mais prazer! 


			Estão preparados pra se deliciarem comigo?
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			Minhas mini-inspirações


			Essas são minhas duas maiores inspirações para o desenvolvimento deste livro: a Manu e o Ulisses! Dizem que quando nasce o bebê, nasce uma mãe, né? Então, garanto pra vocês que tias e dindas nascem na mesma hora!
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			A Manu tem um aninho e dez meses e já experimentou algumas receitas minhas! Ela adora sorvete de banana com amendoim e limão! Eu não sei quem gosta mais, se é ela, que come as delícias, ou se sou eu, que fico babando toda vez que recebo uma foto dessa fofura!
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			Nessa foto o Ulisses estava com um dia de vida! Por enquanto, só toma o leite da mamãe! E como mama essa criança! Mas, em breve, poderei colocar meus dotes culinários em prática e deixar a vida do meu sobrinho ainda mais saborosa e lambusada! Não vejo a hora disso acontecer!


			Em homenagem a eles nasceu o meu primeiro livro! Cada receita foi temperada com um tantinho do amor que eu sinto por esses dois. Espero que os filhos de vocês recebam esse amor através das minhas receitas!


		




		

			Utensílios de cozinha


			Alguns utensílios podem jogar a nosso favor no preparo de uma receita! Sugeri uma série de itens fáceis de encontrar e que terão muita utilidade no dia a dia. Também citamos alguns que você não precisa ter ou usar no preparo dos alimentos do seu filho. Confira abaixo as sugestões:


			XÍCARAS E COLHERES MEDIDORAS: São nossos maiores aliados na cozinha! Xícaras e colheres caseiras na maioria das vezes são grandes demais e alteram toda a estrutura de uma receita. Invista em xícaras e colheres medidoras e use-as!


			FORMINHAS DE SILICONE: As formas de silicone são práticas pois podem ir ao freezer, ao forno e à geladeira. Invista em forminhas divertidas, com formatos variados. Isso estimula a criança a experimentar novos alimentos.


			FORMINHAS DE PICOLÉ: Tendo forminhas de picolé em casa, sempre que você fizer uma receita gostosa, como vitaminas e sorvetes, lembre-se de preparar uma quantidade maior. O que sobrar pode se transformar em um delicioso picolé. Criança ama receitas geladinhas!


			MICROPLANE: Utensílio perfeito pra retirar as raspas das cascas de algumas frutas como laranja, limão, bergamota... Prefira fazer isso com frutas orgânicas. As raspas são muito aromáticas e ajudam a saborizar suas receitas!


			LIQUIDIFICADOR: O liquidificador é indispensável no preparo de bolos, vitaminas, sorvetes e outras receitas. Mas evite usá-lo para triturar os alimentos do seu filho. Prefira oferecer alimentos cortadinhos ou amassados.


			POTES: Prefira potes de vidro para armazenar os alimentos na geladeira! Evite os de plástico, mesmo que sejam BPA free. Reutilize vidros de conserva, se preferir. Os potes de vidro não pegam cheiro e são ecologicamente corretos.


			REDINHAS: Atenção: evite as redinhas. Elas impedem que seu filho ingira as fibras dos alimentos. Prefira oferecer os alimentos íntegros.


		




		

			Ingredientes que você sempre deve ter em casa


			Açúcares: quanto mais escuros, mais saudáveis são. Prefira sempre usar açúcar mascavo ou de coco. Caso seu filho ainda não esteja consumindo açúcar, utilize as diversas opções de frutas secas que existem no mercado.


			Aveia em flocos médios e farelo de aveia: eu dispensaria a farinha de aveia, pode pesar as receitas. Não acho uma boa opção.


			Banana: ajuda a adoçar bolos e doces.


			Cacau: prefira sempre a versão 100% cacau, sem adição de açúcar.


			Canela: ajuda a adoçar e aromatizar as receitas.


			Oleaginosas: castanhas e pastas de nuts, de amendoim, de amêndoas, de caju...


			Farinha de arroz


			Fermento em pó


			Frutas desidratadas: damasco, uva-passa branca e tâmara.


			Mel e melado


			Óleo de coco


		




		

			Entendendo os selinhos


			Este livro indica as idades ideais para iniciar a oferta de cada receita. Porém, características e condições individuais da criança devem ser avaliadas e respeitadas. Siga sempre as recomendações de um pediatra ou nutricionista.
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			TEMPO DE PREPARO: Nos preocupamos em escolher receitas de preparo rápido para que você não fique muito tempo na cozinha e possa ficar mais com seus filhos.
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			PORÇÕES: Calculamos as porções médias de cada uma das receitas para você poder ter uma ideia aproximada do rendimento total.
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			SEM LEITE: Recomenda-se que o leite de vaca não entre na alimentação do bebê antes dos 12 meses. Por isso, várias das receitas têm leite vegetal nos ingredientes.


			[image: ]


			SEM GLÚTEN: Todas as receitas são sem glúten, essa é uma característica da gastronomia da @gurianatureba.
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			RECEITA VEGANA: Algumas das receitas são veganas! Fique de olho nesse selinho.
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			IDADE RECOMENDADA: As recomendações das idades indicadas nas receitas foram sugeridas pela nutricionista Carolina Vaccaro (@nutricarolinavaccaro) após análise dos ingredientes indicados em cada uma delas.


		




		

			#dicasdaMari


			AVEIA: Misture ½ xícara de aveia em flocos grossos com ⅔ xícara de água fria e armazene na geladeira. A aveia vai hidratar e a digestão do seu filho ficará mais fácil! Use em panquecas, sucos ou vitaminas, nas mesmas quantidades que você usaria in natura.


			CHIA: Antes de incluir a chia nas refeições do seu filho, hidrate-a. Em um copo, coloque 1 colher de sopa de chia para 4 colheres de sopa de água morna e misture bem para que as sementinhas se separem. Aguarde aproximadamente três minutos e você terá as sementes hidratadas. Esta quantidade de chia pode ser usada num período de dois dias. Muito cuidado com essa semente! Não ofereça chia em excesso para o seu filho. Usar a chia hidratada é muito fácil, adicione em receitas como mingaus, iogurtes, vitaminas...


			BANANA: As bananas amadureceram e não deu tempo de usá-las? Você pode fazer bolos, danette saudável, picolés, sorvetes ou congelar! Congele-as sem a casca. Eu sempre tenho algumas bananas congeladas no freezer para fazer sobremesas, picolés, sorvetes e vitaminas.


			LIMÃO: Experimente pingar gotinhas de limão por cima das frutas mais doces, como banana, manga, melancia e mamão! O sabor da fruta fica ainda mais gostoso. Você também pode adicionar gotas de limão em sorvetes e batidas!


			LINHAÇA: Tenha farinha de linhaça em casa. Rica em fibras e ômegas, essa farinha pode ser usada em panquecas substituindo a aveia. Mas, cuidado, prefira comprar a semente de linhaça inteira, triture no liquidificador e guarde em um pote fechado na geladeira. Dura 90 dias.


			LEITE VEGETAl: Tenha sempre leite vegetal na geladeira. Ele deixa receitas como as vitaminas, mingaus e milk-shakes ainda mais cremosos. Além disso, você pode usar leite vegetal em bolos, cupcakes e brownies, sempre que a receita pedir leite! Aqui no livro você vai encontrar algumas receitas de leites vegetais.


			FRUTAS PARA ADOÇAR: As frutas desidratadas são ótimas substitutas pro açúcar! Isso mesmo, podem ser usadas em bolos, cookies, sorvetes, mousses... E essa dica serve pra adultos e pra crianças! Sempre que você for usar frutas desidratadas, certifique-se de que ela esteja macia. Assim, vai triturar com mais facilidade. Algumas frutas que você pode usar: damascos, tâmaras, bananas-passas, cranberries, uvas-passas pretas e pretas... Lembrese: sempre que usar frutas desidratadas no lugar do açúcar, seu bolo ficará com textura mais úmida.


			OLEAGINOSAS: São fonte de gorduras boas e estão presentes em várias das minhas receitas. Apenas evite comprá-las a granel e quebradas. Prefira as oleaginosas embaladas a vácuo e inteiras. Isso garante a validade do alimento cuja gordura oxida mais rapidamente depois de partido.
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