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NUTRICAO MATERNO INFAMNTIL

PAPINHAS: orientacoes, dicas e receitas

O primeiro cuidado é em relacdo a seguranga no preparo. Quem prepara os alimentos deve
lavar muito bem as maos e ter cuidado redobrado, pois as defesas do bebé com relagdo as
intoxicacGes sdo bem menores. A comida deve ser, se possivel fresca, todos os dias, ou
armazenada de forma correta no refrigerador ou freezer. As papas ja preparadas podem ficar 2
dias na geladeira ou até 3 meses no freezer. Coloque sempre uma etiquetinha com a data da
manipulagdo para vocé controlar a validade!

Outro risco é do aparecimento de intolerancias e alergias. Por isso a introduc¢do de alimentos
devera ser lenta, com um alimento por dia, para que qualquer dificuldade seja mais facilmente
identificada.

As papas salgadas devem sempre conter todos os grupos alimentares, portanto sempre
escolha um ingrediente de cada grupo e combine eles. Nunca bata os legumes, as carnes nem
nada. Os alimentos devem ser cozidos bem molinhos e amassados com um garfo, e as carnes
também bem molinhas e desfiadas. O bebé&, mesmo sem ter dentes, consegue mastigar e

digerir esses alimentos molinhos.

6 meses — 22 semana em diante

6 meses - 12 semana

Desjejum Leite materno
Desjejum Leite materno Lanche manh3 Fruta
Lanche manha F““ta Almogo Leite materno
Almogo Leite materno Lanche Tarde | Fruta

Lanche Tarde |

Leite materno

Lanche Tarde Il

Leite materno

Jantar

Leite materno

Ceia

Leite materno

7 meses — 12 semana

Desjejum Leite materno
Lanche manha Fruta
Almogo Papa salgada

Lanche Tarde |

Fruta

Lanche Tarde Il

Leite materno

Jantar

Leite materno

Ceia

Leite materno

Lanche Tarde Il

Leite materno

Jantar

Leite materno

Ceia

Leite materno

7 meses — 22 semana em diante

Desjejum Leite materno
Lanche manha Fruta
Almoco Papa salgada

Lanche Tarde |

Fruta

Lanche Tarde

Leite materno

Jantar

Papa Salgada

Ceia

Leite materno
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NUTRICAC MATERNO INFANTIL

Grupos Alimentares: Proteina: Carne bovina, frango, peixe, ovos

e Legumes: cenoura, beterraba, abobrinha, quiabo, brdcolis, couve-flor, jilé, chuchu,
abobrinha

e Verduras: Espinafre, couve, escarola, agrido, rucula, alface, almeirdo, catalonha

e Carboidratos: Batata, mandioquinha, inhame, cara, arroz, aveia, milho, batata doce,
mandioca

e Leguminosas: Feijdo, ervilha, lentilha, grao de bico

Sucos e Chas : Este é um ponto que bem delicado da introducdo alimentar, pois quem nunca
ouviu de um Pediatra ou da familia pra comecar com o famoso suco de laranja lima? Pois é&,
essa era a recomendagdo antigamente, mas mudou!! Atualmente estudos mostram que a
ingestdo de sucos esta associada a Diabetes tipo 2 e tem todo um embasamento cientifico por
tras desta teoria, ou melhor, recomendacdo. Quando tomamos suco da fruta, ingerimos mais
Frutose (agucar natural da fruta), perdemos as fibras contidas nas frutas in natura e com isso
temos um pico de indice glicémico. Quando aumentamos o indice glicémico, liberamos mais
insulina e por ai vai. Outro fator é a importancia do bebé conhecer as frutas, sua textura, seu
sabor real. Resumindo: SUCOS, chés sé DEPOIS DE 1 ANO. Agua ja pode ser oferecida, em caso
de aleitamento materno, ndo tem tanta importancia no quesito hidratacdo, mas é importante
a criacdo do habito de beber agua.

Escolhendo os ingredientes :Entdo vamos |3, visto os grupos, tento sempre escolher pelo

menos 1 alimento de cada grupo, para a papinha ser mais completa, isso serd 5 ingredientes
em cada papa. Vocé pode comecar com 2 ou 3 ir aumentando gradativamente de acordo com
0 que o seu bebé for aceitando. Os bebés ja tem preferéncias e vocé tem que ir verificando,
mas se ele ndo aceitar tal alimento numa primeira vez, ndo desista! Para vocé falar que seu
filho ndo gosta de tal alimento, ele tem que ser apresentado mais de 10 vezes e de maneiras
diferentes para ele realmente verificar se nao gostal

Modo de fazer: das papinhas é sempre o mesmo. Cozinhe a carne ou frango em 4gua com
temperos naturais de sua preferéncia e sempre desfie ou pique bem pequenininho.  No caso
de peixe vocé pode assar no forno ou cozinhar mesmo. O ovo sempre cozido! Somente se usar
carne moida pode apenas refogar. Proximo passo: os legumes também sdo cozidos em agua, o
minimo possivel, para perder menos nutrientes e verifique a consisténcia. As vezes temos que
cozinhar os legumes separados, ou comegar com os mais durinhos e depois acrescentar os
mais molinhos pois nem todos cozinham no mesmo tempo. Depois de bem molinhos, escorra a
adgua e amasse, ainda quentes, com um garfo, sem mistura-los. Apenas os coloque juntos no
prato. A crianga precisa sentir os diferentes gostos para ir se habituando com os sabores. Se
vocé bater ou misturar tudo, provavelmente ela ndo se familiarizard e ndo os comera depois.
As verduras podem ser so escaldadas em dgua quente, ou passadas no éleo de coco. Depois de
prontas as papinhas, acrescente 1 col cha de azeite extra virgem.
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NUTRICAO MATERNO INFAMNTIL

Congelamento: A papinha fresca é e sempre serd a melhor op¢do. Mas estamos falando aqui
na impossibilidade de se fazer todos dos dias. O congelamento perde um pouquinho dos
nutrientes, mas bem pouquinho, o que compensa se vocé ndo consegue fazer fresco. O fresco
também mantem mais sabor, cor, textura, cheiro, mas a congelada também pode ser feito

para deixar para uma emergéncia e tal.

OBS ALIMENTOS QUE NAO DEVEM SER CONGELADOS: Embora o congelamento n3o traga
efeitos negativos para a seguranca de nenhum alimento, alguns perdem a textura, a firmeza e
0 aspecto sensorial e gustativo. Entdo tente evita-los nas papinhas que vai congelar. Sdo eles:

tomate, batata, pepino, rabanete, salsdo, verdura de folha (alface, agrido, rucula), ovo com

casca, iogurte, creme de leite, queijos cremosos e macarrdo sem molho, banana, pera,

melancia, goiaba, uva, laranja, lim3o.

COMO CONGELAR A PAPINHA: Vocé vai fazer as papinhas do mesmo jeito que ja faz, como se
fosse consumir na hora. Vai cozinhar os legumes, e amassar os legumes das mesma
maneira. Assim que a papinha estiver pronta, vda mexendo a papinha até esfriar e chegar a
temperatura ambiente. Com esse choque térmico, a cocgdo serd interrompida e a papinha
estara pronta para ser congelada. Depois de resfriada, coloque a papinha em pequenos
recipientes, em por¢des individuais, aquelas normalmente consumidas pelo bebé. Eu costumo
indicar congelar os legumes separadamente, em forminhas de gelo (vide figura e observagdo
depois).Porém verifique se essas forminhas ou potinhos sdo os livres de bisfenol ou BPA free,

se vc ndo sabe o que é isso, leia meu post Embalagem de alimentos: BPA? Elas devem

ser previamente higienizados e esterilizados por 5 minutos em agua fervente. E importante
que as papinhas sejam congeladas em por¢des individuais, uma vez que, ao serem retiradas do
congelador, ndo poderdo ser congeladas novamente. Assim, evita-se o desperdicio de

descongelar e ter que descartar o que nao foi consumido.
Etiquete os potinhos com as seguintes informacgdes:
e Ingredientes da papinha

e Data da preparacao

e Validade
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NUTRICAO MATERNO INFAMNTIL

VALIDADE DAS PAPINHAS NO CONGELADOR

e Papinha de frutas — 6 meses
e Papinha de legumes — 6 meses

e Papinha de carne, frango ou peixe com legumes — 1 a 2 meses

ALGUMAS INFORMAGCOES BEM IMPORTANTES:

As papinhas devem sempre ser congeladas tampadas. Ndo utilize forminhas de gelo, por

exemplo comuns, sem tampa e que tem BPA. Recipientes com tampa de papeldo também

nao sao recomendados, uma vez que nao tém uma vedacao adequada e ainda podem grudar
na_papinha. Os mais indicados sdo os potinhos de vidro com tampa de plastico e os de

plastico livre de bisfenol A, que sdo vendidos com o selo “BPA free”. Eu costumo indicar as

forminhas de gelo d TUPPERWARE. N3o é querendo fazer propaganda, mas sdo as mais

faceis de achar, com tampa e livre de BPA.

COMO DESCONGELAR A PAPINHA

A papinha sempre deverd ser descongelada na geladeira, nunca em temperatura ambiente,
pois oferece um risco maior de contaminacdo. O ideal é que se retire a papinha do congelador
na noite anterior e deixe na geladeira durante o periodo da noite. E necessaria, em média, 12
horas para o descongelamento total da papinha. No dia seguinte, um pouco antes de servir,

esquente em banho-maria e sirva.

O uso do microondas nao é aconselhavel no preparo das comidas das criancas e, além disso, o
descongelamento ocorre de maneira ndo uniforme e com maior perda de fluidos do alimento.
Por isso, a melhor maneira é descongelar na geladeira, para depois aquecer em banho-maria

para consumao.

Caso se descongele um pote de papinha e o bebé ndo o consumir imediatamente, este podera
ser guardado na geladeira e consumido em até 24 horas. Nenhum alimento que o bebé tenha

comecado a comer, ou seja, que tenha tido contato com a sua saliva, deve ser reaproveitado,
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NUTRICAO MATERNO INFAMNTIL

RECEITAS DE PAPINHAS SALGADAS

1. Papinha de Inhame, beterraba, cenoura, espinafre e carne

e 3 cenouras pequenas

e 3 beterrabas pequenas

e 4 inhames pequenos

e 10 folhas pequenas espinafre

e 250 de musculo cortado em pedacos

2. Papinha de carne, abdbora, batata e espinafre

e 1 colher de cha de cebola picada

e 2 colheres de sopa de carne moida ( musculo)

e 1 batata média cortada em cubos pequenos

e 2 colheres de sopa de abdbora cortada em cubos pequenos
e 2 colheres de sopa de espinafre picada

e 1 colher de cha de éleo de oliva extra virgem

3. Papinha de frango, mandioguinha, abébora madura e couve

e 1 colher de cha de cebola picada

e 2 colheres de sopa de peito de frango cortado em cubos pequenos
e 1 mandioquinha pequena, cortada em cubos

e 2 colheres de sopa de abdbora madura

e 2 colheres de sopa de couve

4. Papinha de carne moida, beterraba, batata e chicdrea

e 1 colher de cha de cebola picada

e 2 colheres de sopa de carne musculo moido

e 1 batata média cortada em cubos pequenos

e Y beterraba pequena cortada em cubos pequenos

e 2 colheres de sopa de chicérea picadinha
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5. _Papinha de frango, inhame, chuchu, cenoura e espinafre

e 1 colher de cha de cebola picada

e 2 colheres de sopa de frango cortado em cubos pequenos
e 1inhame pequeno cortado em cubos pequeno

e 2 colheres de sopa de chuchu cortado em cubos pequenos
e 2 colheres de sopa de cenoura cortado em cubos pequenos
e 2 colheres de sopa de espinafre picadinho

e 1 colher de cha de 6leo de oliva extra virgem

6. _Papinha de frango, arroz, ervilha fresca, cenoura e acelga

e 1 colher de chd de cebola ralada

e 2 colheres de sopa de peito de frango cortado em cubos pequenos
e 1 colher de sopa de arroz cru lavado

e 1 colher de sopa de ervilha fresca ou congelada

e 2 colheres de sopa de cenoura cortada em cubos pequenos

e 2 colheres de sopa de acelga picadinha

7. Papinha de carne moida (musculo), batata, abébora madura e couve

e 1 colher de cha de cebola picada

e 2 colheres de sopa de carne musculo moido
e 1 batata média cortada em cubos pequenos
e 3 colheres de sopa de abdbora madura

e 2 colheres de sopa de couve cortadinha

e 1 colher de cha de 6leo de oliva extra virgem
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8. Papinha de carne, macarrdo, feijdo, cenoura e 1 colher de cha de dleo de coco

e 1 colher de cha de cebola picada

e 1dente de alho moido

e 2 colheres de sopa de carne moida

e 1 colher de sopa de feijao cozido com caldo

e 2 colheres de sopa de macarrao para sopa

e 2 colher de sopa de cenoura picada em cubos

e 2 colher de sopa de brécolis picados

9. Papinha de peixe, batata, abdbora, beterraba e espinafre

e 1 colher de cha de cebola picada

e 2 colheres de sopa de peixe picado em cubos

e 1 batatainglesa pequena

e 2 colheres de sopa de abdbora picada em cubinhos
e 2 colheres de sopa de beterraba picada em cubinhos

« 2 colheres de sopa de espinafre picado

10. Papinha de ovo, mandioquinha, feijdo, chuchu, abdbora e agrido

e 1 ovo cozido picado

e 2 colheres de sopa de mandioquinha em cubos
e 1 colher de sopa de feijao cozido com caldo

e 2 colheres de sopa de chuchu em cubos

e 2 colheres de sopa de abdbora em cubos

« 2 colheres de sopa de agrido picado

11. Papa de frango, batata, cenoura, grdo de bico e escarola

o ¥ filé de frango
e 1 batata grande
e 1 cenoura

e 2 col sopa grao de bico cozido
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12. Papa de peixe, batata, cenoura, ervilha e couve

o ¥ filé de peixe em pedagos
e 1 batata média picada

e 1 cenoura

e 2 col sopa ervilha fresca

e 1 folha de couve picada

13. Papa de feijdo, abdbora, macarrdo, carne moida e agrido

e 2 colheres (sopa) de feijao

e 1 pedaco pequeno de abdbora
e Y colher (sopa) de macarrédo

e 2 col sopa carne moida

e 2 folhas de agrido

14. Papa de arroz, feijdo, cenoura, couve e ovos

e 1 colher (sopa) de arroz cru
e 1 colher sopa feijdo cozido
e Y cenoura grande, ralada

e 1 folha de couve picada

e 1 ovointeiro

15. Papa de fub3, lentilha carne, almeirdo e tomate

e 2 colheres (sopa) de carne moida
e 2 col sopa lentilha

e 4 colheres (sopa) de fuba

e 2 colheres de almeirdo picado

e ¥ tomate sem pele e sem semente picadinho
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PAPAS DOCES

1. Papinha de batata doce

e 1/4 de batata doce cortada em fatias sem a casca

e maca cortada em fatias, sem a casca e sem as sementes

e 100ml de dgua
Modo de preparo: Colocar a dgua para ferver na panela. Depois que a agua ferver, colocar a
maga e a batata doce até que elas figuem bem molinhas. Passar na peneira ou amassar com o

garfo. Esperar ficar na temperatura que o seu bebé esta acostumado a comer e servir.

2. Papinha amiga do intestino

e 4 ameixas secas sem carogo

e 100ml de agua

e 1pera
Modo de Preparo: Cozinhe as ameixas na agua, até que elas fiqguem bem macias. Amasse-as.
Raspe a pera com uma colher para tirar a polpa. Misture as frutas e sirva.
Se for oferecer ao bebé uma vez ao dia, faca meia receita. Se achar necessario, faca a

receita completa, guarde a metade na geladeira e ofereca-o novamente a tarde.

3. Danoninho Inhame

e 2inhames

e 8 morangos

e xicara de suco de maca

Modo de Preparo: Cozinhe o inhame até que fique macio. Despreze a 4gua de cozimento e
bata o inhame no liquidificador (sem agua, para ficar bem consistente mesmo!). Reserve.
Coloque os morangos com o suco de maga para cozinhar até que o morango esteja

molinho e a calda mais grossa. Bata o inhame com os morangos e um pouquinho da calda.

Hospital Prontil — Av Eng. Francisco José Longo, 1265, Sao José dos Campos, SP

Tel (12) 3945-4400




	E-book_papinhas
	papinhas

