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RESUMO

A alimentacdo saudavel deve ser iniciada desde o primeiro ano de vida,
pois é imprescindivel para o crescimento, desenvolvimento da crianga e a
formacéo de seu paladar. Ela deve ser harmdnica em quantidade e qualidade e
ter uma grande variedade, atendendo assim, as devidas necessidades. Uma boa
alimentacdo deve ser baseada em “comida de verdade”, comecgando pelo
aleitamento materno desde os primeiros dias de vida e até os 6 meses
exclusivamente e apds esse periodo, comecar a introducdo alimentar com
alimentos in natura ou minimamente processados. Os primeiros anos de vida sé&o
importantes para a formacéao do paladar e dos habitos alimentares das criancas,
que sao influenciados pela variedade e a forma que os alimentos sédo dispostos
a elas. A criangca que consome alimentos saudaveis e adequados quando
pequena e possui bons exemplos e envolvimento nessa etapa, por parte dos
familiares, tem menos chances de se tornar uma crianga com neofobia alimentar
e futuramente mais chances de se tornar um adulto consciente. Neofobia
Alimentar € um medo por comer novos alimentos pela rejeicdo de suas
caracteristicas sensoriais. 1sso pode ocorrer entre 2 a 6 anos, onde ocorre um
periodo de transicdo para uma dieta semelhante a que os adultos consomem e
a crianca ja estabelece uma situacdo de discernimento em relacdo ao que vai
comer ou ndo. Esse material foi feito a partir do programa CANVA e através deste
foi possivel evidenciar aspectos importantes sobre a importancia da alimentacao
da crianca, oferecer estratégias para melhorar a aceitabilidade alimentar, ensinar
receitas que envolvem as criancas e os pais na hora do preparo. Podendo-se
concluir, portanto, que a elaboracdo de tal material foi efetiva e apresenta uma
extrema importancia visto a abordagem completa sobre aspectos necessarios

para a manutencdo de uma vida saudavel na infancia e sem fobia alimentar.

Palavras chave: Neofobia Alimentar; alimentacao infantil; alimentagé&o

saudavel; nutricéo; fobia.



ABSTRACT

Healthy eating should be started from the first year of life, as it is essential
for the child's growth, development, and the formation of taste. It should be
harmonious in quantity and quality and have a wide variety, thus meeting the proper
needs. A good diet should be based on "real food", starting with breastfeeding from
6 months to 2 years of age, preferably, and then the introduction of fresh or
minimally processed foods should begin. The first years of life are important for the
formation of taste and eating habits of children, which are influenced by the variety
and the way in which food is provided to them. The child that consumes healthy
and adequate food when young and has good examples and involvement at this
stage, from family members, is less likely to become a child with food neophobia
and in the future, a conscious and autonomous adult, making good food choices.
Food Neophobia is a phobia of eating new foods. Through the rejection of a food,
in its sensory characteristics, fear and consequences of eating a certain food. This
can occur between 2 and 6 years of age, when there is a period of transition to a
diet similar to what adults consume and the child already establishes a situation of
discernment in relation to what he/she will eat or not eat. This material was made
from the CANVA program and through this it was possible to highlight important
aspects about the importance of feeding the child, offer strategies to improve food
acceptability, teach recipes that involve the parents at the time of preparation. It can
be concluded, therefore, that the development of such material was effective and
presents an extreme importance since the complete approach on aspects
necessary for maintaining a healthy life in childhood and without food phobia.

Key words: Food Neophobia; infant food; healthy eating; nutrition; phobia.
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1. INTRODUCAO

Segundo o Guia Alimentar para criangas Brasileiras Menores de 2 anos de
idade, a alimentacdo adequada e saudéavel, € de suma importancia para todas as
etapas da vida, principalmente nos primeiros anos, pois influencia diretamente no
crescimento, desenvolvimento, formacgéo de habitos alimentares e na manutencéo
da saude. Ela deve ser harménica em quantidade e qualidade e ter uma grande
variedade, atendendo assim, as devidas necessidades. (MINISTERIO DA SAUDE,
2019)

Uma boa alimentacdo deve ser baseada em “comida de verdade”,
comecando pelo aleitamento materno desde os primeiros dias de vida e até os 6
meses exclusivamente e apds esse periodo, comecar a introducao alimentar com
alimentos in natura ou minimamente processados, sendo evitados e ou limitados
os alimentos processados, ja os alimentos ultraprocessados nédo € recomendado
fazer parte da alimentac&o da crianca. (MINISTERIO DA SAUDE, 2019)

Sendo assim, uma alimentacdo adequada e saudavel é muito importante
nos dois primeiros anos de vida e em toda infancia, pois segundo o Ministério da
Educacao, um estudo de 2017, apresentou um total de 124 milhdes de criancas e
adolescentes obesos em todo o mundo, sendo no Brasil, 9,4% sdo meninas e
12,4% meninos, de acordo com os critérios adotados. (MINISTERIO DA
EDUCACAO, 2021)

Os primeiros anos de vida sdo importantes para a formacao do paladar e
dos habitos alimentares das criancas, que sao influenciados pela variedade e a
forma que os alimentos sdo dispostos a elas. A crianga que consome alimentos
saudaveis e adequados quando pequena e possui bons exemplos e envolvimento
nessa etapa, por parte dos familiares, tem menos chances de se tornar uma
crianga com neofobia alimentar e futuramente tem mais chances de se tornar um
adulto consciente e autdbnomo, fazendo boas escolhas alimentares. (MINISTERIO
DA SAUDE, 2019)

Neste trabalho foi estudado especificamente sobre a Neofobia Alimentar em
criangas, suas causas, consequéncias para a saude e o que pode ser feito para
melhorar.

Neofobia Alimentar pode ser explicada como uma fobia por comer novos
alimentos. Se baseia na rejeicdo de um alimento, em suas caracteristicas

sensoriais, medo e consequéncias de comer determinado alimento. Isso pode
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ocorrer entre 2 a 6 anos, onde ocorre um periodo de transi¢cdo para uma dieta
semelhante a que os adultos consomem e a crianga ja estabelece uma situagéo
de discernimento em relacdo ao que vai comer ou ndao. (ALMEIDA P., 2020)

A aversao a novos alimentos pode vir desde seu nascimento, como meio de
protecdo as substancias estranhas, hereditarias, passada por meio dos pais e até
mesmo uma fase que tende a diminuir com o passar da idade. As caracteristicas
sensoriais, como a cor, a textura, o tamanho, o odor e 0 modo de apresentacao da
preparacao ofertada, também podem influenciar nessa fobia. (ALMEIDA P., 2020)

Essa fobia por alimentos novos, afeta a qualidade da alimentacao, privando
a crianca de té-la de forma variada e levando a monotonia alimentar, caracterizada
por uma dieta pobre em variedade de nutrientes e com excesso de alguns poucos,
0 que pode gerar problemas nutricionais. Para que 0 crescimento e
desenvolvimento da crianca ocorram de forma adequada e saudavel, € necessaria
uma oferta de energia e nutrientes na medida apropriada para a idade, sendo que
a privagdo ou excesso destes grupos alimentares, pode levar ao baixo
peso/desnutricdo ou sobrepeso/obesidade.

A Neofobia afeta a qualidade da dieta e as preferéncias alimentares nas
criancas, e estdo ligadas a um menor consumo de vegetais, frutas e legumes,
transformando em uma dieta ndo variada e provocando deficiéncias nutricionais.
Com isso, 0 medo de experimentar algo novo, as leva a uma restricdo na variedade
da alimentacéo, consequentemente a restricdo de nutrientes, inadequada nutricao
e possivel baixo peso e estatura resultando em desnutri¢ao.

Pais que ndo se preocupam em oferecer alimentos variados e saudaveis
para as criancas acabam deixando o cardapio monétono e muitas vezes,
hipercalorico com auséncia de alimentos nutricionalmente saudaveis é importante
para a adequada nutricdo da crianca. Estas ac6es podem levar a crianca além de
desenvolver obesidade apresentarem graves deficiéncias de nutrientes, como
vitaminas e minerais.

Para que ocorra a mudanca nesse comportamento alimentar, o alimento que
ndo é aceito pela crianca, deve ser ofertado pelos responsaveis, diversas vezes
em momentos diferentes e com apresentacbes variadas, envolvendo-as em
praticas culinarias. (ALMEIDA P., 2020)

E uma situacdo muito complexa e que abrange diversos fatores, para isso,

caso seja necessario, com a ajuda de um nutricionista, deve ser trabalhado a
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Educacdo Alimentar e Nutricional, realizando intervengBes com técnicas de
educacao sensorial. (ALMEIDA P., 2020)
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2. OBJETIVOS

2.1  Objetivo Geral

Elaborar um material educativo sobre Neofobia Alimentar

2.2  Objetivos especificos

° Definir a Neofobia Alimentar em criancas, suas causas e quais sdo as
consequéncias para a saude e o que pode ser feito para melhorar.

° Explicar sobre as atividades de educacéo alimentar e nutricional que podem
ser realizadas para melhorar a neofobia.

° Buscar receitas faceis e praticas para serem feitas em familia.

3. METODOLOGIA

AplGs o estabelecimento da tematica central, realizou-se busca de
referéncias bibliograficas atuai em sites que continham artigos cientificos, com as
seguintes palavras chaves: Neofobia Alimentar Infantil; alimentacédo infantil;
seletividade alimentar; Educacao Alimentar e Nutricional infantil.

A partir das referéncias selecionadas, foi realizada a leitura minuciosa dos
assuntos abordados e a realizacdo da redacdo do texto central do material
educativo.

A seguir, realizou-se a busca de receitas saudaveis em sites de nutricao e
de gastronomia da internet e posteriormente ocorreu a sele¢cédo visando receitas
praticas e faceis que possam ser feitas em familia.

Ao final, a parte estética do material educativo foi elaborada utilizando o

programa CANVA.
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4. RESULTADOS E DISCUSSOES

Apés a coleta de dados cientificos, pode-se elaborar um ebook para
criangas com Neofobia Alimentar conforme proposto inicialmente. Esse material
ser& descrito abaixo na forma de texto com os resultados encontrados, bem como
contendo a discusséo do trabalho. Além disso, consta no APENDICE A o material

educativo completo com o layout feito no CANVA.

4.1 Importancia de uma alimentacdo saudavel para criancas

As praticas alimentares no primeiro ano de vida séo de grande importancia
na formacado dos habitos da crianca. Esse periodo pode ser classificado em duas
fases: antes dos 6 meses e depois dos 6 meses. No primeiro semestre de vida é
importante que a crianga mame por seis meses exclusivamente, ou pelo menos,
retarde o maior tempo possivel a introducédo de outros alimentos que néo seja o
leite materno. O comportamento dos pais, crencas maternas, 0s habitos
alimentares, renda familiar, escolaridade, midia, exercem papel fundamental em
relacdo a alimentacao infantil, podendo acarretar repercussdes duradouras no

comportamento alimentar dos filhos até a vida adulta. (VITOLO, 2015)

4.2  Alimentacdo e Neofobia Alimentar

A neofobia alimentar é caracterizada pela relutancia em consumir ou a falta
de vontade de experimentar alimentos novos. Essa aversédo ocasiona a monotonia
alimentar, que pode resultar em deficiéncias nutricionais na crianga. A alimentagéo
nao deve ser vista apenas como necessidade basica, mas também fonte de prazer,
socializacdo, transmissao de cultura e fator de grande importancia para a saude.
Aspectos como necessidade béasica, também fonte de prazer, socializacéo,
transmissdo de cultura e fator de grande importancia para a saude e influenciam
na formacédo dos habitos alimentares, que em sua maioria tém origem na infancia,
e a familia tem papel fundamental no aprendizado da alimentac&o da crianca. O
desenvolvimento da neofobia alimentar esta associado a varios fatores, como 0s

individuais, bioldgicos, psicoldgicos, econdmicos, antropoldgicos e socioculturais.
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4.3  Estratégias para melhorar a aceitacdo da crianca ao novo

As criangas sao muito observadoras e na maioria das vezes reproduzem as
acOes de quem elas observam. Por isso, dar bons exemplos é essencial para que
a crianca se sinta segura e motivada a provar alimentos diferentes e novos do que
esta acostumada a comer. N&o adianta oferecer ou falar para crianca experimentar
um novo alimento saudavel como, frutas, legumes e verduras se vocé nao come.
Se vocé ndo consome, porque imagina que com a crianca sera diferente?

Coma na frente da crianca os alimentos que vocé gostaria que ela
experimentasse. Apenas sente na frente dela e coma o alimento, pois os pais
possuem importante papel na formacdo do habito alimentar infantil. As escolhas
alimentares parentais, em relacdo a quantidade e qualidade dos alimentos, podem
determinar o comportamento alimentar das criancas. Comente algumas
caracteristicas do alimento que irdo despertar a curiosidade da crianca para prova-
lo. Ndo oferega nem pergunte se ela quer experimentar, pois a decisdo de
experimentar deve partir dela! (MUNIZ ME et al., 2017)

Elas j& sdo naturalmente curiosas sobre tudo e todos que as cercam e as
levam a novas possibilidades de interagir e se relacionar com a comida. Se a
crianca demonstrou algum interesse pelo alimento que viu vocé comendo, fale o
nome dele, suas caracteristicas e propriedades, atribua o beneficio nutricional do
alimento como se eles fossem superpoderes. Por exemplo, 0 superpoder da
cenoura é fazer com que a gente enxergue melhor. Fale para as criancas as
inUmeras preparacdes que podem ser feitas com, assim, faz com que a crianca se
interesse mais pelos alimentos e fique menos receosa de prova-lo.

Faca alguma brincadeira usando o alimento novo a ser provado, fora dos
horarios das refeicdes. Vocé pode montar carimbos com alimentos como a
beterraba, cenoura, batata ou atividades sensoriais com diferentes texturas do
mesmo alimento. Dessa forma, tudo serd mais prazeroso, sem a pressao de ter
que comé-lo, a crianga ira criar conexdes positivas com o alimento novo e aos
poucos ira aumentar sua curiosidade e diminuindo sua ansiedade e resisténcia.

Ao cozinhar junto com a crianga, ela ficara mais exposta a atividades
sensoriais com o alimento novo e as transformacfes que acontecem com 0
alimento como o alimento que amolece quando € cozido ou o pao e bolo que

crescem quando vao ao forno. Cozinhar trard o entusiasmo e a motivacao para
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essas novas descobertas. Todas essas experiéncias geralmente fazem com que
as criangas experimentem a comida que ela mesma preparou, pois agora ja ndo é
mais um desconhecido.

Procure variar a forma de preparar e apresentar, se inspirando nas receitas
e alimentos que a crianga ja gosta e aceita. Por exemplo, se a crian¢a nao gostou
de brécolis cozido, faca uma omelete com ele ou uma torta. E importante explicar
para a crianca que podemos nao gostar de um alimento da primeira vez que
provamos, mas que podemos mudar de ideia com o tempo.

Criancas que apresentam uma mé alimentacao desde a infancia tendem ao
desenvolvimento precoce de sobrepeso e obesidade, além de fobias para
conhecer alimentos novos. Durante a infancia, a familia tem uma enorme
responsabilidade ndo s6 na oferta do tipo de alimentos, mas igualmente na
formacéo do comportamento alimentar da crianga e de seu paladar. Para isso, sao
criadas tecnologias que orientam os pais sobre como escolher o modo saudavel
de alimentar seus filhos, com o intuito de reverter esse quadro e melhorar a
qualidade de vida das criancas.

Diante deste tema e alguns estudos observados, a elaboragdo de materiais
educativos é de suma importancia pois a utilizacdo de uma linguagem clara e de
facil compreensdao, faz com que facilite o conhecimento e ajude os pais a terem
uma maior e melhor orientacdo e criatividade, incentivando-os a promoverem
melhores habitos alimentares para suas criangas e minimizando ou melhorando as

fobias alimentares ja existentes.
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5. CONCLUSAO

A partir do levantamento de dados cientificos publicados em livros e artigos,
pode-se elaborar um material educativo sobre alimentagéao infantil, contendo
orientagfes para promocéao de hébitos saudaveis em casa e melhora da Neofobia
alimentar infantil.

Foi possivel evidenciar aspectos importantes sobre a importancia da

alimentacao da crianga, oferecer estratégias para melhorar a aceitabilidade

alimentar, ensinar sobre os aspectos nutricionais que envolvem a selecéo e
o preparo dos alimentos saudaveis, apresentar receitas faceis, saudaveis e
praticas que podem ser confeccionadas em casa com a participacéo e auxilio dos
pais.

Podendo-se concluir, portanto que a elaboragcédo de tal material foi efetiva
e apresenta uma extrema importancia visto a abordagem completa sobre aspectos
necessarios para a manutencédo de uma vida saudavel na infancia e melhora da

neofobia alimentar.
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APENDICE A - Material educativo elaborado parao TCC

NEOFOBIA ALIMENTAR
INFANTIL
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AUTORA: Maria Clara Bezerra de Toledo

ORIENTADORA: Prof.a Dra. Milene Peron Rodrigues Losilla
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APRESENTACAO

Este ebook visa compartilhar especificamente
sobre a Neofobia Alimentar em criancas, suas
causas, consequéncias para a saude o que
pode ser feito para melhorar a aversao ao novo
e receitas para facilitarem seu dia a dia.

O material foi confeccionado para o Trabalho
de Conclusao de Curso apresentado como
parte dos requisitos para obtencao do titulo de
bacharel em Nutricdo - Centro Universitario
Sagrado Coracdo, sob a orientacdo da docente

Prof. Dra. Milene Peron Rodrigues Losilla.
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Introducao

A alimentacdo adequada e saudavel, é de extrema
importancia para todas as etapas da vida, principalmente nos
primeiros anos, pois influencia diretamente no crescimento,
desenvolvimento, formacdo de habitos alimentares e na
manutencdo da saude. Ela deve ser harmdnica em quantidade
e qualidade e ter uma grande variedade, atendendo assim, as
devidas necessidades. (MINISTERIO DA SAUDE, 2019)

Uma boa alimentacdo deve ser baseada em “comida de
verdade”, comec¢ando pelo aleitamento materno dos 6 meses a
2 anos preferencialmente. ApdOs esse periodo, se inicia a
introducdo alimentar, que necessita ter como base alimentos
mais naturais, sendo evitados e ou limitados os alimentos
fabricados pelas industrias e contendo inumeros produtos
quimicos. (MINISTERIO DA SAUDE, 2019)

Os primeiros anos de vida sdao importantes para a formacgdo
do paladar e dos habitos alimentares das criangas, que sao
influenciados pela variedade e a forma que os alimentos sao
oferecidos a elas. A crianga que consome alimentos saudaveis
e adequados quando pequena e possui bons exemplos e
envolvimento nessa etapa, por parte dos familiares, tem
menos chances de se tornar uma crianca com neofobia
alimentar e futuramente, um adulto consciente e auténomo,
fazendo boas escolhas alimentares. (MINISTERIO DA SAUDE,

2019) .
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Neofobia Alimentar pode ser explicada como uma fobia por
comer novos alimentos. Se baseia na rejeicdo de um alimento,
em suas caracteristicas sensoriais, como a cor, a textura, o
tamanho, o odor e 0 modo de apresentacdo da preparacao e
medo e consequéncias de comer determinado alimento. Isso
pode ocorrer entre 2 a 6 anos, onde ocorre um periodo de
transicdo para uma alimenta¢ao semelhante a que os adultos
consomem e a crianga ja estabelece uma situacdo de
discernimento em relacdo ao que vai comer ou ndo. (PRISCILA
ALMEIDA, 2020)

A aversdo a novos alimentos pode vir desde seu nascimento,
como meio de protec¢do as substancias estranhas, passada por
meio dos pais e até mesmo uma fase que tende a diminuir com
0 passar da idade. As caracteristicas sensoriais, como a cor, a
textura, o tamanho, o odor e o modo de apresentacao da
preparacao ofertada, também podem influenciar nessa fobia.
(PRISCILA ALMEIDA, 2020)

Isso, afeta a qualidade da alimentacdo, privando a crianca de se
alimentar de forma variada e levando a monotonia alimentar,
caracterizada por uma dieta pobre em variedade de nutrientes
e com excesso de alguns poucos, o que pode gerar problemas
nutricionais. Para que o crescimento e desenvolvimento de
crianca ocorram de forma adequada e saudavel, é necessaria
uma oferta de energia e nutrientes na medida apropriada para
a idade, sendo que a privacdo ou excesso destes grupos
alimentares, pode levar ao baixo peso/desnutricdo ou
sobrepeso/obesidade.
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Ela afeta a qualidade da dieta e as preferencias alimentares nas
criangas, e estao ligadas a um menor consumo de vegetais,
frutas e legumes, transformando em uma dieta ndo variada e
provocando deficiéncias nutricionais. Com isso, 0 medo de
experimentar algo novo, as leva a uma restricdao na variedade
da alimentacdo, consequentemente a restricdo de nutrientes,
inadequada nutricdo e possivel baixo peso e estatura
resultando em desnutrigao.

Pais que ndo se preocupam em ofertar alimentos variados e
saudaveis para as criancas acabam deixando o cardapio
mondétono e muitas vezes, hipercalérico com auséncia de
alimentos nutricionalmente saudaveis é importante para a
adequada nutricdo da crianca. Estas ac¢bes podem levar a
crianga além de desenvolver a obesidade apresentarem graves
deficiéncias de nutrientes, como vitaminas e minerais.

Para que ocorra a mudanca nesse comportamento alimentar, o
alimento que nao é aceito pela crianca, deve ser ofertado pelos
responsaveis, diversas vezes em momentos diferentes e com
apresentacOes variadas, envolvendo-as em praticas culinarias.
(PRISCILA ALMEIDA, 2020)

E uma situacdo muito complexa e que abrange diversos
fatores, para isso, caso seja necessario, com a ajuda de um
nutricionista, deve ser trabalhado a Educac¢do Alimentar e
Nutricional, realizando interven¢es com técnicas de educacao

sensorial. .
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Maneiras para
melhorar a
Neofobia
Alimentar
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1.SEJA O EXEMPLO PARA SEU FILHO

As criancas sao muito observadoras e na maioria das vezes
reproduzem as a¢bes de quem elas observam. Por isso, dar
bons exemplo é essencial para que a crianca se sinta segura e
motivada a provar alimentos diferentes e novos do que estdo
acostumadas a comer. Ndo adianta oferecer ou falar para
crianga experimentar um novo alimento saudavel como, frutas,
legumes e verduras se vocé ndo come. Se vocé ndo consome,
por que imagina que com a crianca sera diferente?

Entdo, coma na frente da crianca os alimentos que vocé
gostaria que ela experimentasse. Apenas sente na frente dela e
coma o alimento. Comente algumas caracteristicas do alimento
que irdo despertar a curiosidade da crianca para prova-lo. Nao

ofereca nem pergunte se ela quer experimentar, pois a decisao

de experimentar deve partir dela! ‘
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2. FACA COM QUE A CRIANCA CONHECA MAIS
SOBRE OS ALIMENTOS

As criancas sdo naturalmente curiosas sobre tudo e todos que
as cercam e as levam a novas possibilidades de interagir e se
relacionar com a comida. Se a crianga demonstrou algum
interesse pelo alimento que viu vocé comendo, fale o nome
dele, suas caracteristicas e propriedades, atribua o beneficio
nutricional do alimento como se eles fossem superpoderes. Por
exemplo, o superpoder da cenoura é fazer com que a gente
enxergue melhor. Fale para as criancas as inumeras
preparacdes que podem ser feitas com, assim, faz com que a
crianca se interesse mais pelos alimentos e fique menos

receosa de prova-lo.



3. FACA JOGOS E BRINCADEIRAS LUDICAS COM
OS ALIMENTOS

Faca alguma brincadeira usando o alimento novo a ser
provado, fora dos horarios das refeices. Vocé pode montar
carimbos com alimentos como a beterraba, cenoura, batata ou
atividades sensoriais com diferentes texturas do mesmo
alimento. Dessa forma, tudo sera mais prazeroso, sem a
pressdo de ter que comé-lo, a crianca ira criar conexdes
positivas com o alimento novo e aos poucos ira aumentar sua
curiosidade e diminuindo sua ansiedade e resisténcia.

Consiga fazer com que esse momento seja divertido, a bagunca
e a sujeira fazem parte desse processo! Aproveite essa

oportunidade para se conectar mais com seu filho.
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4. COZINHE JUNTO COM A CRIANCA

Ao cozinhar junto com a crianca, ela ficara mais exposta a
atividades sensoriais com o alimento novo e as transformacgdes
gque acontecem com o alimento como o alimento que amolece
quando é cozido ou o pao e bolo que crescem quando vao ao
forno. Cozinhar trara o entusiasmo e a motivacdo para essas
novas descobertas.

Todas essas experiéncias geralmente fazem com que as
criangas experimentem a comida que ela mesma preparou,

pois agora ja nao é mais um desconhecido.
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5. VARIE A FORMA DE APRESENTACAO DOS
ALIMENTOS

Se mesmo depois de seguir os quatro primeiros passos, a
criangca ainda ndo tiver se interessado em experimentar ou
experimentou, mas nao gostou do alimento, procure varia a
forma de preparar e apresentar, se inspirando em receitas e
alimentos que a crianga ja gosta e aceita. Por exemplo, se a
crianca nao gostou de brocolis cozido, faga uma omelete com
ele ou uma torta. E importante explicar para a crianca que
podemos ndo gostar de um alimento da primeira vez que

provamos, mas que podemos mudar de ideia com o tempo.
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Ndo se esqueca de que para algumas criancas, o processo de
aceitacdo de novos alimentos pode ser mais dificil do que para
outras. Respeite o tempo e o processo da sua crianga, deixe ela
ter autonomia para escolher e ndo a obrigue ou a recompense
para poder comer o alimento ou até mesmo o esconda da
crianga nas preparacdes. O comer deve ser acompanhado por

prazer e felicidade!
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PAOZINHO DE
BATATA ROXA

INGREDIENTES

e s

e | xicara polvilho doce

e | xicara polvilho azedo

e /2 xicara dqua filtrada

e /4 xicara oleo de girassol (ou outro)

e | e /2 xicaras batata doce roxa cozida e
amassada

e | colher de cha sal

MODO DE PREPARO

¢ Primeiramente, cozinhe a batata doce com casca até que fique macia. Para a
porcao da receita, cozinhei 2 batatas tamanho médio. Descasque as batatas e
amasse com um garfo, ainda morna.

e Em uma vasilha, misture todos os ingredientes da receita e mexa com as maos.
Amasse bem. Caso sinta que a massa estda muito seca, levemente quebradica,
adicione um tantinho de dqgua filtrada, até que a massa fique no ponto de modelar.

e Unte uma assadeira grande com | fio de 6leo e acomode as bolinhas (gosto de
modelar no tamanho de uma bola de ping pong). Deixe as bolinhas separadas pois
eles vao crescer um pouquinho. Ndo crescem tanto quanto um pao de queijo
tradicional, ta? E normal.

e Asse por 30 minutos, em forno pré aquecido por 15 minutos, ou até que fiquem
douradinhos na base.
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PANQUECA DE
BETERRABA

INGREDIENTES

e s

* lovo

* | copo americano de dgua

» | copo americano de farinha de trigo
2 colheres de sopa de oleo

| beterraba pequena

Sal a gosto

MODO DE PREPARO

e Cozinhe a beterraba até ficar bem mole, corte em cubos.
Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador,
acrescentando a beterraba cozida em cubos. Faca as
panquecas com a massa, colocando uma fina camada na
frigideira, se for de teflon nao precisa acrescentar oleo.
Coloque o recheio de sua preferéncia e sirva.

v\/\/

FONTE: http://www.andrezzabotelho.com.br/panquecas-de-beterraba/
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SMOOTHIE DE
FRUTAS
VERMELHAS

INGREDIENTES

e s

e | xicara de frutas vermelhas
congeladas (morango, framboesa,
amora)

* /2 xicara de suco de laranja

e [/2 xicara de agua

 1/2 colher de sopa de sementes de
chia

Smooth
frutas verme
ey R _ |

MODO DE PREPARO

A2

e Bata tudo no liquidificador e acrescente gelo a gosto

FONTE: http://www.andrezzabotelho.com.br/smoothie-de-frutas-vermelhas/
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SUFLE DE
BETERRABA

INGREDIENTES

mmaar e

e Y5 colher (sopa) de amido de milho

e | beterraba média cozida

e Y5 xicara (chd) de leite

* 2 0vVOs

e 60g de queijo parmesao ralado

e |00Og de queijo minas padrao picado

R1

Suflé
MODO DE PREPARO Beterrc

Misture o amido de milho com o leite e leve ao fogo mexendo sempre até
engrossar.

Coloque no liquidificador junto com a beterraba, o queijo minas e as gemas dos
OVOsS.

Bata bem e tempere com sal, se necessario.

Em sequida, passe para uma tigela.

Bata as claras em neve, junte-as delicadamente a mistura e leve para um refratario.
Salpique o queijo ralado por cima e deixe no forno por 20 minutos ou até dourar.

g

Sirva quente.

FONTE:http://www.andrezzabotelho.com.br/sufle-de-beterraba/
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NHOQUE DE BATA
DOCE ROXA

INGREDIENTES

e e

e 500 G De Batata-Roxa Cozida

e | Xicara (Cha) De Farinha De Trigo

e 2 Colheres (Sopa) De Azeite

¢ | Gema Pimenta-Do-Reino A
Gosto

MODO DE PREPARO

Cozinhe as batatas até desmancharem e amasse-as até obter a
consisténcia de um puré. Portuguesa o sal e o azeite ao puré, depois a
farinha, aos poucos. Misture a massa com as maos. O ponto ideal da
massa € quando ela comeca a desgrudar. Modele a massa em
cobrinhas e corte em pedacos de, em média, 5 cm de comprimento.
Em uma panela com agua fervendo, permanece a massa e cozinhe-a

até que os pedacos comecem a boiar. Escorra e sirva com o molho

que desejar.
: \/\/\f

FONTE:https://www.discoverybrasil.com/foodnetwork/cozinha-food-network/receitas/nhoque-de-batata-roxa-0
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INGREDIENTES

e

MODO DE PREPARO

CHARUTO DE
FOLHA DE COUVE

I maco de couve manteiga

2509 de carne moida

| xicara de quinoa cozida

5 dentes de alho picados

| tomate

Y, xicara de folhas de hortela picadas
| pitada de sal

Corte os talos centrais da couve. Ferva dgua e coloque as folhas por 30
segundos, para deixar al dente. Retire e reserve.

Em uma bacia, misture a carne moida, o alho e o sal (sera o recheio).
Pegue as folhas de couve e corte ao meio. Recheie.

Enrole a folha, apertando bem, para sair o excesso de agua e ficar bem
firme.

v\/\/

FONTE:http://www.andrezzabotelho.com.br/sufle-de-beterraba/
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BROWNIE DE
ABACATE

INGREDIENTES

e s

« | abacate grande e maduro cortado em
cubo

e 2 0vOs

e Y2 xicara de mel I

« 1509 xicara de farinha de trigo integral

» 100Oqg xicara de cacau em po

| colher de cha de fermento quimico

Brownie
de Abacal
MODO DE PREPARO

e Pré-aqueca o forno a 175°C.

e Em um liquidificador ou processador de alimentos, coloque as quantidades de
abacate, ovo, mel. Misture até ficar cremoso, raspe as laterais conforme
necessario.

« Em uma tigela grande, bata a farinha, o cacau em p6 e o fermento.

» Misture tudo até formar uma massa. Coloque a massa em uma assadeira de
20x20 centimetros untada.

e Deixe assando por 20-30 minutos. \/\/\
» Deixe esfriar e bom apetite! v

FONTE: http://www.andrezzabotelho.com.br/brownie-de-abacate/
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RECEITA DE
PANQUECAS DE
- SPINAFRE

INGREDIENTES

s g

e 240 gramas de farinha de arroz integral
* 120 gramas de iogurte grego natural

» 10O gramas de espinafres frescos

e 4 unidades de ovo

e 2 colheres de sopa de azeite de oliva

e 4 colheres de sopa de mel ou agtcar
(opcional)

I colher de cha de fermento para bolos
(sem glaten)

| pitada de sal
e Oleo para untar a frigideira

MODO DE PREPARO

¢ Bata no liquidificador ou processador de alimentos todos os ingredientes
indicados. O ideal é obter uma massa homogénea e cremosa (ndo liquida).

e Unte uma frigideira com 6leo e leve ao fogo médio. Quando estiver
quente, coloque uma concha da massa da panqueca e deixe fritar até
borbulhar

e vire as panqueca ao contrdrio e deixe fritar por mais | minuto. Retire para

um prato e repita com a massa restante, untando novamente a frigideira.
(g

FONTE: https://www.tudoreceitas.com/receita-de-panquecas-de-espinafre-sem-gluten-2283.html
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SUFLE DE BROCOLIS

INGREDIENTES

500g de brocolis congelado

¢ | cubo de caldo de galinha

e 3 colheres (sopa) de farinha de trigo

| caixa de creme de leite (200q)

e | cebola ralada

¢ 3 colheres (sopa) de margarina

e 3 gemas batidas

e Sal e Fondor a gosto

e [ xicara (cha) de queijo prato ou mussarela
ralado

e 3 claras batidas em neve

e Margarina para untar

MODO DE PREPARO

Cozinhe o brocolis conforme as instrucoes da embalagem e reserve.
Retire [ xicara (chd) da dgua do cozimento do brocolis e dissolva o caldo de galinha.
Peneire a farinha de trigo e dissolva no creme de leite.

Refogue a cebola na margarina, junte as gemas e a farinha dissolvida.

Adicione o caldo de galinha dissolvido e mexa com uma colher.

Tempere com sal e Fondor.

Leve ao fogo até engrossar, sem parar de mexer.

Pique o brocolis ja frio e misture ao creme.

Junte o queijo ralado, as claras batidas em neve e misture. \/W

Coloque em um refratario untado e leve ao forno alto, preaquecido, até dourar.

FONTE: https://www.comidaereceitas.com.br/sufles/sufle-de-brocolis-congelado.html
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ESPAGUETE DE
ABOBRINHA A
BOLONHESA

INGREDIENTES

e 250 gramas de 2509 de abobrinha ralada em
tiras, o ideal é utilizar a parte mais grossa do
ralador de queijo, para que a espessura dé uma
textura agradavel

¢ | dente de alho ralado

¢ 150 gramas de tomates sem sementes

e 150 gramas cebola

e 2 colheres de azeite extravirgem

e Sal

¢ | dente de alho

¢ 4 folhas de manjericao

¢ 4 xicaras de polpa de tomate com tomates em
pedacos

MODO DE PREPARO

* Doure o dente de alho amassado com as duas colheres de azeite; Assim que comecar a
dourar, desligue o gas e com a frigideira ainda quente, acrescente a abobrinha ja

cortada tipo espaguete; Salpique com sal e pimenta do reino a gosto;Obs.: A abobrinha
nao vai ao fogo, o calor da panela aquecida ja basta; Bata grosseiramente o tomate,
com o manjericao e com o sal; Apos dourar a cebola no fio de azeite, adicione o
tomate batido com manjericao e coloque o molho de tomate em pedacos e refogue,
até o molho obter uma consisténcia mais grossa; Finalize salpicando com sal; Na
sequéncia, coloque o espaguete em formato de ninho no centro do prato e por cima,
coloque o molho de tomate. U

FONTE: http://comercialesperanca.com.br/receitas/super-macarrao-de-abobrinha-com-molho-de-tomate/
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PURE DE CENOURA

INGREDIENTES

e 500 g de cenoura

e | xicara e meia (cha) de agua

I colher (sopa) de manteiga
meia xicara (cha) de leite

2 colheres (sopa) de cebolinha-

verde picada
Tempero a gosto

MODO DE PREPARO

e Raspe as cenouras, cozinhe com a dgua

e Passe pelo espremedor e coloque em uma panela.
Acrescente a manteiga e o leite.

Misture bem e cozinhe por 2 minutos em fogo baixo.
Sirva a sequir, polvilhado com a cebolinha.

v\/\/

FONTE: https://www.receitasnestle.com.br/receitas/pure-de-cenoura
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SMOOTHIE DE
MAMAO E
ABACAX]

INGREDIENTES

|l
o
B

ezza botelho = »

200 ml de agua de coco
1/2 xicara de abacaxi congelado

eitas refrescantes

1/2 xicara de manga congelada
1/2 mamao papaia

| banana

I colher de sopa de linhaca

Smoo
mamao e a

MODO DE PREPARO

 Bata tudo no liquidificador e acrescente gelo a gosto

FONTE: http://www.andrezzabotelho.com.br/smoothie-de-mamao-e-abacaxi/
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ABOBORA CABOTIA
ASSADA NO FORNO

INGREDIENTES

e

» '3 abobora cabotid (abobora
japonesa)

» | fio de azeite

e Canela em po6 a gosto

MODO DE PREPARO

¢ Pegue uma forma de bolo retangular ou assadeira, coloque papel manteiga
e jogue um fio de azeite para nao grudar.

e Lave a abobora, tire as sementes e corte em fatias de | dedo de espessura
com a casca mesmo.

e Dica: Depois de assar a abobora fica mais facil separar a casca.

e Coloque as fatias da abobora na forma e salpique canela por cima.

e Por fim, leve para assar no forno a 180°C até dourar, o que demorara entre
35 a 45 minutos.

e E esta pronta sua abobora cabotia assada no forno! Experimente esta
receita facil e nao deixe de comentar abaixo dizendo o que vocé achou.

e Bom apetite e confira também estas sugestoes de receitas com abobora
cabotia

FONTE:http://www.andrezzabotelho.com.br/sufle-de-beterraba/
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PAO DE CENOURA

INGREDIENTES

2 colheres de cha de fermento
biologico em po;

3 colheres de sopa de acucar;

| xicara de dgua morna;

2 xicaras de semolina de trigo;

2 xicaras de farinha de trigo;

I colher de sopa e meia de manteiga;
Y2 xicara de puré de cenoura;

I colher de cha de sal.

MODO DE PREPARO

« Misture o fermento biologico em p6 (aquele para paes), o aclcar e a dgua até
formar uma massa uniforme. Cubra e deixe em um lugar protegido de luz e
vento por lh; Em sequida, em uma tigela grande, adicione a semolina de trigo, a
farinha de trigo, a manteiga e o puré de cenoura. Misture bem e entao adicione
a mistura do fermento e misture por mais alguns minutos; Logo apos, adicione o
sal e sove bem a massa; Deixe a massa crescer por aproximadamente lh ou até
que dobre de tamanho protegida de luz e vento; Em sequida, coloque sua massa
no formato que preferir, pincele com a mistura de |1 gema e | colher de sopa de
agua, salpique com gergelim (se quiser) e deixe crescer por mais 30 min; Na
hora de assar, pré aqueca seu forno e antes de colocar seu paozinho, espirre um
pouco de agua nas paredes do forno. Isso cria uma umidade e vai deixar a
casquinha do seu pao mais fininha. Use a temperatura média, até eles ficarem
levemente douradinhos por cima e por baixo.

FONTE: https://naminhapanela.com/2015/07/pao-de-cenoura/
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BOLO DE ABOBORA
(JERIMUM) COM
COCO

INGREDIENTES

| xicara Leite

3 unidades Ovos

1/2 xicara Oleo

2 xicaras Abobora Cozida e Amassada
1 1/2 xicara Acucar Demerara

2 xicaras Farinha de Trigo

| xicara Coco Ralado

| colher (sopa) Fermento Quimico em
P6

MODO DE PREPARO

e Pré aquecer o forno a 180°C

e Untar a forma com manteiga e farinha de trigo

e Em um liquidificador, bater os ovos, o leite, o 6leo, a abobora e o acticar
ate ficar homogéneo

e Em um recipiente, despejar a mistura e adicionar a farinha de trigo, o
coco e o fermento, misturando bem

e Colocar a massa na forma e levar para assar por 40 minutos

e Esperar esfriar e desenformar \/\/\)

FONTE: https://achougastronomia.com.br/receitas/como-fazer-bolo-de-abobora-jerimum-com-coco/
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