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Sou mãe de uma criança de 4 anos e de um bebé de 1 ano. Sou, tam- 

bém, fundadora do www.comidadebebe.pt, um dos maiores sites de 

alimentação infantil em Portugal. 

Sempre fui apaixonada por cozinhar. Cresci entre tachos na cozinha 

da minha mãe e da minha avó. À medida que crescia fui ocupando 

cada vez mais espaço na cozinha, mas a vida tinha outros planos para 

mim. Licenciei-me em Gestão e Finanças, vivi em quatro países dife- 

rentes e, nos últimos anos, trabalhei na área do marketing digital. 

Cozinhar continuou a ser o meu hobby. Enquanto vivi fora, ﬁz vários 

cursos e workshops de culinária. Descobri muitos alimentos novos, 

mudei também a forma de ver os alimentos, passei a fazer escolhas 

mais apropriadas, a reduzir o consumo de proteína animal e a comer 

melhor, em geral. 

O meu interesse pela alimentação infantil surgiu com a introdução 

alimentar da minha ﬁlha mais velha e a descoberta do método 

baby-led weaning. Ver a minha ﬁlha comer sozinha desde muito 

cedo o mesmo que nós e, acima de tudo, ver como explorava e des- 

cobria os alimentos, deixou-me fascinada. 

Mas a introdução alimentar dela não foi de todo como eu esperava. 

Tinha sempre muitas dúvidas e, na maioria das vezes, tinha diﬁcul- 

dade em encontrar respostas. Levei algum tempo a adaptar-me a 

toda esta nova realidade de estar a alimentar um bebé. Mas quando 

passei a incluí-la nas nossas refeições, tudo mudou. 

Passei a planear refeições, a fazer ementas semanais, a cozinhar com 

antecedência e a congelar comida. Descobri uma nova forma de pen- 

sar as refeições. Comecei a ir muito menos ao supermercado, a gastar 

menos dinheiro em compras e a fazer comida muito mais variada. 

Em 2020, estávamos nós em plena pandemia, decidi lançar o 

www.comidadebebe.pt para passar todo este conhecimento que 

fui adquirindo e ajudar outras mães e pais nesta jornada maravi- 

lhosa que é alimentar um bebé. Foi o que me trouxe até aqui, a este 

livro e a este momento, e foi, provavelmente, a melhor decisão da 

minha vida. 
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Este é um livro de receitas para toda a família e que podem ser ofe- 

recidas a bebés desde os 6 meses, apenas com algumas adaptações. 

Trazer o bebé para a mesa com a família e comer o mesmo que ele 

desde cedo é fundamental para modelar comportamentos e desen- 

volver bons hábitos alimentares. Os bebés aprendem muito ao 

observar a família a comer. 

Todas as receitas deste livro foram pensadas para mães e pais que, 

com tempo limitado, querem fornecer uma alimentação melhor aos 

seus ﬁlhos. Este livro está cheio de receitas nutritivas, com ingre- 

dientes variados e, acima de tudo, muito fáceis de preparar. São 

também receitas práticas, que muitas vezes podem ser preparadas 

com antecedência e congeladas. 

São receitas aptas não só para bebés durante a diversiﬁcação ali- 

mentar, mas também para crianças mais velhas e até crianças mais 

seletivas. 

A ideia deste livro é dar-lhe ferramentas para incluir mais vegetais, 

cereais integrais, leguminosas, sementes e frutos gordos nas refei- 

ções do dia a dia, bem como ajudar a fazer substituições apropria- 

das e mais nutritivas. Acima de tudo, quero mostrar que comer 

melhor não tem de ser dicil. Não implica receitas com uma lista 

gigante de ingredientes ou diceis de encontrar. 
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Alimentar um bebé não devia ser dicil. Mas costuma ser. Senti isso 

quando a minha ﬁlha mais velha começou a diversiﬁcação alimentar. 

Durante décadas, alimentámos bebés à base de sopas e papas tritu- 

radas, porções pesadas e oferecidas fora das refeições da família. 

Também se limitava muito a quantidade de alimentos que um bebé 

podia comer antes dos 12 meses. 

Para quem cozinha, isto signiﬁca pensar, planear e cozinhar sempre 

duas refeições diferentes. Para o bebé, signiﬁca comer pouca varie- 

dade. De sabor, de textura e de cor. 

Nos últimos anos o cenário tem vindo a mudar signiﬁcativamente, 

tornando a introdução alimentar uma experiência muito mais ativa 

e rica para o bebé. 

Quero ajudar a quebrar este paradigma da alimentação infantil de 

que bebés e crianças têm de comer diferente dos adultos. 

Acredito mesmo que a forma mais fácil de alimentar um bebé é dar- 

-lhe o mesmo que a família come desde o início, fazendo apenas as 

adaptações necessárias. Mesmo quando os pais fazem a diversiﬁca- 

ção alimentar com sopas e papas. 

Isto requer alguma prática, mas a ideia é sempre pensar no que que- 

remos que o bebé coma, e como podemos transformar essa refei- 

ção para toda a família ou vice-versa. Mesmo que, no ﬁnal, tenha de 

triturar a comida do bebé e oferecê-la na colher. 

E acredite, quando começamos a alimentar o bebé com a nossa 

comida, tudo se torna mais fácil! 

Por isso, comece a preparar todas as refeições sem sal, leve-o para a 

mesa e venha comigo fazer refeições nutritivas e deliciosas para 

toda a família! 

SIMPLIFICAR 

A ALIMENTAÇÃO INFANTIL 
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ALIMENTOS QUE NÃO PODEM 

FALTAR NA MINHA DESPENSA 

Farinhas 

Farinha de espelta branca ou espelta integral 

Farinha de aveia 

Farinha de trigo 

E uma quarta farinha que gosto de variar entre: 

trigo-sarraceno, lentilhas, grão-de-bico ou milho 

Também tenho sempre algum amido: amido de milho, 

farinha de araruta ou polvilho doce 

Arroz 

Arroz integral de grão curto 

Uma variedade de arroz branco: arroz de grão curto tipo 

sushi, arroz basmati ou arroz agulha 

Massas 

Esparguete, integral ou de espelta 

Massa tipo penne, fusilli ou cotovelo, comum ou integral 

Noodles asiáticos 

Massa de leguminosas (grão ou lentilhas) para 

nutrientes extra 

Cereais integrais 

(sempre 2 a 3 variedades) 

Quinoa branca 

Millet descascado 

Cevada em grão (de preferência perolada) 

Cuscuz de espelta ou trigo integral 

Bulgur 

Flocos ﬁnos de aveia 

Leguminosas 

Duas variedades secas (feijão branco, catarino, 

manteiga, preto, mungo, azuki, vermelho, grão ou 

lentilhas) 

Duas variedades em conserva sem sal e sem aditivos 

Manteiga de amendoim (que seja 100% amendoim) 

Frutos gordos 

Em formato original ou em manteiga (feita em casa ou 

de compra) 

Amêndoas 

Castanhas de caju 

E mais ocasionalmente: nozes e avelãs 

Sementes 

Sementes de chia 

Farinha de linhaça 

Sementes de cânhamo descascadas 

Sementes de sésamo brancas e/ou pretas 

Sementes de girassol 

Sementes de abóbora 

Mistura de sementes (girassol, abóbora e sésamo) num 

moedor de especiarias para o bebé* 
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Temperos 

Quando não usamos sal, 

é fundamental temperar 

bem a comida! 

Cominhos 

Curcuma 

Pimentão-doce 

Paprica defumada 

Coentros em pó 

Caril 

Canela (em pó e em pau) 

Noz-moscada 

Cardamomo em pó 

Coentros 

Salsa 

Cebolinho 

Manjericão 

Sálvia 

Outros ingredientes 

Sumo de maçã (100% fruta) para substituir o vinho ou 

cerveja em receitas 

Bebida vegetal sem açúcar (soja, amêndoas ou aveia) 

para bolos, batidos ou para acompanhar os lanches ou 

pequenos-almoços 

Cacau em pó 100% 

Pepitas de chocolate ou chocolate em barra +80% 

Pão ralado (que seja apenas pão) 

Alternativa ao açúcar branco (tâmaras, geleia de arroz, 

xarope de ácer ou agave) 

Levedura nutricional (para substituir o queijo ralado) 

* Se tem um bebé ou uma criança pequena, coloque uma mistura de sementes (sementes de sésamo 

com sementes de girassol e de abóbora) num moinho de especiarias, e moa-as na hora de servir a 

comida. É uma forma muito prática de adicionar sementes à alimentação do bebé! 
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Se está a cozinhar 

o mesmo para todos, 

retire a parte da restante 

família primeiro e deixe a 

proteína do bebé cozer mais 

alguns minutos. 

INGREDIENTES A EVITAR 

NA ALIMENTAÇÃO INFANTIL 

Sal ou produtos com sal adicionado 

O sal está proibido até aos 12 meses, mas mesmo depois deve ser 

oferecido com muita moderação. Não o use na cozedura dos ali- 

mentos, nem cubos de caldos prontos ou molhos, uma vez que têm 

quantidades elevadas de sal. Evite também produtos processados e 

não ofereça enchidos, salsichas ou ﬁambre. 

Açúcar ou produtos com açúcar adicionado 

O açúcar não deve ser oferecido antes dos 2 anos. Não só está asso- 

ciado ao aparecimento de cáries dentárias, como pode interferir 

com o desenvolvimento do paladar do bebé e aumentar o risco de 

obesidade infantil e doenças associadas. 

Mel 

O mel não deve ser oferecido antes dos 2 anos por risco de botu- 

lismo infantil. 

Amendoim e frutos gordos inteiros 

Não devem ser oferecidos a crianças com menos de 5 anos, porque 

representam risco elevado de engasgamento. 

Ofereça-os a partir dos 6 meses, mas triturados (adicionados dire- 

tamente à comida ou em preparados, como panquecas ou muﬃns) 

ou em forma de manteiga (sempre misturada a outro alimento, 

como iogurte ou papa). 

Peixe, carne, marisco e ovos crus 

Os bebés e crianças pequenas são mais 

suscetíveis a intoxicações alimentares 

e, por isso, a proteína animal deve ser 

sempre bem cozida. 
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Experimente 

usar sumo de maçã 

no lugar do vinho ou 

da cerveja! 

Queijos não pasteurizados 

Queijos feitos com leite não pasteurizado, e que contenham fungos 

ou bolor, podem ter uma bactéria chamada Listeria. Alguns exem- 

plos: queijo brie ou camembert, queijo roquefort, alguns queijos de 

leite de cabra ou ovelha curado, como o queijo da Serra da Estrela. 

Veriﬁque sempre os rótulos dos queijos para ter a certeza de que 

são feitos de leite pasteurizado. 

Bebida de arroz 

Crianças com menos de 5 anos não devem consumir bebida de arroz 

por risco de exposição ao arsénio. Se oferece bebida de arroz ao seu 

ﬁlho, substitua-a por bebida de aveia, amêndoa ou soja. 

Tubarão, tintureira ou cação, espadarte e atum fresco 

Peixes grandes e predadores contêm níveis elevados de mercúrio, 

um metal pesado que pode ter impacto no desenvolvimento neuro- 

lógico de bebés e crianças. 

Comida cozinhada com bebidas alcoólicas 

Ao contrário do que se pensa, não é certo que a 

bebida alcoólica evapore na totalidade quando cozi- 

nhada. Como não há níveis seguros para bebés e 

crianças pequenas, evite cozinhar com bebidas 

alcoólicas. 
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