20

PAPINHAS SECRETAS
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Economize até 3x vezes fazendo essas papinhas e

garanta uma_saude de ferro para seu filho
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PAPINHAS SAUDAVEIS

Chegou a hora de fazer a introducao alimentar do seu bebé! Eu
sei que vocé, assim como qualquer outra mamae, faz o
impossivel para manter seu bebé saudavel, feliz e protegido de

qualquer perigo.

E por esse motivo vocé fez a melhor escolha! A escolha de

oferecer papinhas saudaveis para seu bebé.

Nao se engane com os rétulos das papinhas industrializadas
encontradas nas gbéndolas dos mercados. Segundo a
Organizacdao Mundial de Saude (OMS), a maioria destas contém
niveis inapropriados de agucar. E alerta ainda que o consumo
precoce e excessivo desses produtos alimenticios causam certa
dependéncia por alimentos agucarados, podendo acarretar

doencas futuras como diabetes entre outras.

A OMS recomenda que a alimentacao de criangas entre seis e
dois anos seja feita apenas com alimentos naturais, ricos em
nutrientes e preparados em casa (assim como todas as receitas

deste e-book).
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AVISOS IMPORTANTES

Consulte seu pediatra

Consulte seu pediatra antes de introduzir as papinhas na

alimentacado do seu bebe.

Sal

A Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP) recomenda que o sal
somente seja oferecido para criancas apdés 1 ano de idade.
Vocé ird notar que ao longo deste e-book recomendamos, em
algumas receitas, que utilize o sal rosa do himalaia ou
integral.

O motivo é bem simples. Quando utilizamos o sal rosa do

Himalaia ou integral estamos consumindo um alimento sem

aditivos e o mais préximo do natural possivel.

Diferentemente do sal refinado tradicional, que perde
praticamente todas as propriedades no seu refinamento, ficando

apenas o sdédio.

Porcdes

Vocé verd, ao final de cada receita, um indicativo de rendimento
de porcdes. Vale ressaltar que a questao de porgdes pode variar
de acordo com a idade da crianca, peso entre outros fatores,

sendo este apenas um indicativo.
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CAPITULO
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Carne bovina, couve,
batata e abébora

3

INGREDIENTES

+ 1colher (de sobremesa) de 6leo de coco

+ 1colher (de chd) de cebola picada

+ 2 colheres (de sopa) de carne moida

» 1 batata pequena cortada em cubos pequenos

+ 2 colheres (de sopa) de abdbora cortada em
cubos pequenos

+ 2 colheres (de sopa) de couve picada

MODO DE PREPARO

1.Aquecga o 6leo e refogue a cebola e a carne moida em uma
panela.

2.Acrescente a batata e a abdbora e cubra com agua.

3.Tampe a panela e cozinhe até que todos os ingredientes
estejam bem macios e com um pouco de caldo.

4.Junte a couve e cozinhe por mais 5 minutos. Amasse todos os
ingredientes com um garfo e sirva.

RENDIMENTO

10u 2 porgdes
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*,ﬁ" Frango, mandioquinh
. beterraba e escarola

INGREDIENTES

+ 1colher (de sobremesa) de 6leo coco

+ 1colher (de chd) de cebola picada

+ 2 colheres (de sopa) de frango cortado em cubos
peguenos

+ T mandioquinha pequena cortada em cubos

» Y2 beterraba pequena cortada em cubos

+ 2 colheres (de sopa) de escarola picada

MODO DE PREPARO

1.Aquecga o 6leo e refogue a cebola e a carne moida em uma
panela.

2.Acrescente em seguida batata e a abdbora e cubra com
agua.

3.Tampe a panela e cozinhe até que todos os ingredientes
estejam bem macios e com um pouco de caldo.

4.Junte a couve e cozinhe por mais 5 minutos.

5.Amasse todos os ingredientes com um garfo e sirva.

RENDIMENTO

10u 2 porgdes
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Ffango, bata:ta, beterfaba,
ga e chuchu

INGREDIENTES

+ 1colher (de sobremesa) de 6leo coco
+ 1colher (de chd) de cebola picada
+ 2 colheres (de sopa) de frango cortado em cubos
pequenos
+ Y2 batata pequena cortada em cubos
+ 2 colheres (de sopa) de beterraba cortada em
+ cubos 2 colheres (de sopa) de chuchu cortado em
+ cubos
2 colheres (de sopa) de acelga picada

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela, aquega o 6leo e refogue a cebola e o frango.
2.Acrescente em seguida batata, beterraba e chuchu e cubra
com dagua.

3.Tampe a panela e cozinhe até que todos os ingredientes
estejaom bem macios e com um pouco de caldo.

4.Junte a acelga e cozinhe por mais 5 minutos. Amasse todos os
ingredientes com um garfo e sirva.

RENDIMENTO

10u 2 porgdes

(Zfzv\—bve/vybd{«aa’{«e/ J«k%ﬂmﬁv 09



andioquinha,
cenoura e couve

INGREDIENTES

+ 1colher (de sobremesa) de 6leo de coco
+ 1colher (de chd) de cebola picada
+ 2 colheres (de sopa) de carne moida
»+ 1 mandioquinha pequena cortada em cubos
s pequenos 2 cenoura pequena cortada em cubos
+ pequenos

2 colheres (de sopa) de couve picada

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela, aquega o 6leo e refogue a cebola e a carne
moida.

2.Acrescente em seguida mandioquinha e a cenoura.

3.Cubra com dagua, tampe a panela e cozinhe até que todos o0s
ingredientes estejam bem macios e com um pouco de caldo.

4.Junte a couve e cozinhe por mais 5 minutos.

5.Amasse todos os ingredientes com um garfo e sirva.

RENDIMENTO

10u 2 porgdes

(Z//v\—bve/vgzbd{«@a’{«e/ J«W%ﬂmﬁv 10



Frango feljao
mandioquinha e jilé

INGREDIENTES

+ 1/2 xicara de cha de grdos de + 1cebola pequena picada
feijéo preto cru + 1dente de alho amassado ou

« 1/2 xicara de cha de salsinha picado
picada - 1folha de louro

- 1xicara de cha dejilo - 1colher de sopa de azeite
picadinho + Sal rosa do himalaia ou

- 2xicaras de cha de integral a gosto
mandioquinha picada « 150 g de peito de frango

- 1cenoura pequena picada - 3 xicaras de chd de agua

filtrada

MODO DE PREPARO

1.Na panela de pressdo coloque a cebola, o alho, o azeite, o

louro, o frango e o feijéo para cozinhar com 2 xicaras de agua.
2.Deixe cozinhar por cerca de vinte minutos. Abra a panela,

retire o frango, espere esfriar e desfie com o auxilio de um

garfo.

3.Devolva o frango a panela, acrescente todos os outros

ingredientes, inclusive a dgua restante.

4. Tampe a panela novamente e leve ao fogo.

5.Assim que comecgar a chiar, abra a panela e deixe em fogo

brando até que a dgua reduza e vocé tenha todos os legumes

e o feij@o cozidos e macios.

6.Retire a folha de louro antes de embalar a papinha.

RENDIMENTO

4 a 6 porcdes

(| fmsversidede .LQ/I/LW.& 1



_ 'Carne beterraba batatae
*“ couve-flor;

INGREDIENTES

+ 1colher (de sobremesa) de 6leo de coco

+ 1colher (de chd) de cebola picada

+ 2 colheres (de sopa) de carne moida

» 1 batata pequena cortada em cubos pequenos

+ o beterraba pequena cortada em cubos

+ pequenos 2 colheres (de sopa) de couve-flor
picada

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela, aquega o 6leo e refogue a cebola e a carne
moida.

2.Acrescente em seguida a batata e a beterraba e cubra com
agua

3.Tampe a panela e cozinhe até que todos os ingredientes
estejam bem macios e com um pouco de caldo.

4.Junte a couve-flor e cozinhe por mais 5 minutos.

5.Amasse todos os ingredientes com um garfo e sirva.

RENDIMENTO

10u 2 porgdes

(I//vvbv e/'ugzbd{«ava’{«e/ J«ﬂ%ﬂmﬁv 12
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Carne, fuba, cenoura e

INGREDIENTES

+ 1colher (de sobremesa) de 6leo de coco
+ 1colher (de chd) de cebola picada

+ 2 colheres (de sopa) de carne moida

+ 2 colheres (de sopa) de fubd

+ Y2 cenoura pequena picada em cubos

+ 2 colheres (de sopa) de couve picada

« Yaxicara (de chd) de dgua filtrada

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela, aquega o 6leo e refogue a cebola e a carne

moida.

2.Acrescente em seguida a cenoura e cubra com dgua e tampe

a panela.

3.Cozinhe até que todos os ingredientes estejam bem macios e

com um pouco de caldo.

4. Acrescente a agua fria e o fubd e deixe cozinhar, sem parar
de mexer até que o caldo fique encorpado. Junte a couve e
cozinhe por mais 5 minutos. Se necessdrio, acrescente mais

agua. Amasse todos os ingredientes com um garfo e sirva.

RENDIMENTO

10u 2 porgcdes
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Frango, arroz, ervilha,
cenoura e espinafre

i - T m——
INGREDIENTES

+ 1colher (de sobremesa) de 6leo de coco

+ 1colher (de chd) de cebola picada

+ 2 colheres (de sopa) de frango cortado em cubos
pequenos

+ 1colher (de sopa) de arroz cru lavado

+ 1colher (de sopa) de ervilha fresca

+ Y2 cenoura pequena picada em cubos

+ 2 colheres (de sopa) de espinafre picado

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela, aquega o 6leo e refogue a cebola e o frango.
2.Acrescente em seguida o arroz, a ervilha e a cenoura e cubra
com dagua.

3.Tampe a panela e cozinhe até que todos os ingredientes
estejam bem macios e com um pouco de caldo.

4.Junte o espinafre e cozinhe por mais 5 minutos.

5.Amasse todos os ingredientes com um garfo e sirva.

RENDIMENTO

10u 2 porgcdes

(Zfzv\—bve/vybd{«@a’{«e/ J«W%ﬂmﬁv 14



Frangb beterraba abobora
e feljao

INGREDIENTES

+ 2 xicaras de cha de folhas e talos de espinafre lavadas
e picadas

+ 1/4 de abdbora japonesa descascada e picada

+ 100 g de musculo bovino moido ou cozido e desfiado

» 1colher de sopa de azeite

+ 1cebola pequena picada em cubos

+ 1dente de alho amassado ou picado

+ 1xicara de cha de dgua filtrada

» Sal rosa do himalaia ou integral a gosto

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela refogue a cebola, o alho e a carne no azeite.

2.Assim que a carne estiver soltinha, acrescente todos os outros
ingredientes e tampe a panela e deixe cozinhar, se necessdrio

acrescente um pouco mais de agua.

3.Com o auxilio de uma colher de pau ou silicone (ndo use

utensilios metdlicos pois oxidam as vitaminas) misture tudo.

RENDIMENTO

2 a 4 porgdes
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Carne, macarrao, brdcolis e
espinafre

A e .
INGREDIENTES
+ Fio de azeite
+ 1colher (de chd) de cebola picada
« 2 colheres (de sopa) de carne cortada em pedagos
pequenos
+ 2 colheres (de sopa) de brécolis picado
+ 2 colheres (de sopa) de macarrdo de arroz (sem
+ gluten) 2 colheres (de sopa) de espinafre picado
+ 2 colheres (de sopa) de feijdio j& cozido
» 1 pitada de sal rosa do himalaia ou integral
+ Cebolinha e salsinha (se desejar)

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela coloque o fio de dleo e refogue a cebola e a
carne.

2.Acrescente o brdécolis, o macarréo e acrescente uma
quantidade de agua suficiente para cobrir todos os
alimentos.
3.Deixe cozinhar até que o macarrdo esteja bem molinho.
4 Ent&o, acrescente o espinafre e o feijdo jd cozido, deixe
cozinhar por mais alguns minutos e adicione uma pitada de
sal.
5.Amasse todos os alimentos com um garfo, acrescente a
cebolinha e salsinha, e sirva.

RENDIMENTO

2 a 4 porgdes

([//v\—bv e/‘l/f/bDA/ﬁ'aie/ (A»ﬁv%ﬂ-«wvﬁe/ | 6



Carne, batata e beterraba

INGREDIENTES

+ 1colher (de sobremesa) de 6leo de coco

+ 1colher (de chd) de cebola picada

+ Tdente de alho picado

+ 2 colheres (de sopa) de carne desfiada

« 2 batatas pequenas cortadas em cubos medios

+ 2 colheres (de sopa) de beterraba em cubos

. médios % colher (café) de sal rosa do himalaia ou
integral

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela de pressdo, cozinhe a carne e depois desfie e
reserve.

2.Em uma panela, aquecga o 6leo, refogue a cebola, o alho, a
carne desfiada e o sal.

3.Acrescente em seguida a batata e a beterraba.

4,.Cubra com agua, tampe a panela e cozinhe até todos os
ingredientes estiverem bem macios.

5.Amasse tudo com o garfo e sirva.

RENDIMENTO

2 a 4 porgdes

(Z//NW vvg/ba’{aﬂa’{m/ A@%&mﬁe/ 17
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y Frango, batata e beterraba

INGREDIENTES

+ Y filé de frango picado

+ 1colher (de chd) de cebola

+ 1 batata grande picada

+ Y beterraba média ralada

+ %2 colher (de café) de sal rosa do himalaia ou
« integral 1 colher (de sobremesa) de azeite de oliva

MODO DE PREPARO

1.Numa panela, refogue a cebola picada e o frango.
2.Acrescente a batata, a beterraba, o sal e cubra com agua.
3.Tampe e cozinhe até que os ingredientes fiquem cozidos e
com um pouco de caldo.

4.No final, adicione o azeite. Amasse com um garfo e sirva.

RENDIMENTO

2 a 4 porgdes

([/‘/Nbv vvyba’{«ﬂa’{a& A@%&mﬁe/ 1S



INGREDIENTES

+ 5 pedacinhos de frango cortado em cubos
+ 1/2 abobrinha cortada em cubos

+ 1 batata cortada em cubos

+ 4 folhas de espinafre

+ 4folhas de salsinha

» 1tomate picado sem semente

+ 1/2 cenoura cortada em cubos

+ qzeite a gosto

» sal rosa do himalaia a gosto

» 1dente de alho

MODO DE PREPARO

1.Corte o alho e refogue-o no azeite.

2.Acrescente frango e mexa até dourar.

3.Acrescente o tomate mexendo até que ele fique mole.

4.Em seguida, acrescente todos os outros ingredientes.
5.Acrescente dgua ate cobrir os legumes.

6.Por Ultimo, acrescente uma pitada de sal e espere 10
aproximadamente para que fique mais cremoso.

RENDIMENTO

2 a 4 porgdes

Wpiossidede LQeree 1o



o "'L Carne feljao branco
beterraba e mandloqumha

INGREDIENTES

+ 300 gr de carne musculo moido

+ 1copo de feijéo branco

+ 1beterraba

» 1batata

+ T mandioquinha

» 1chuchu

+ 1cenoura

+ T1tomate sem pele

+ 1xicara de abdbora seca

» 1dente de alho

+ 1 colher (sopa) de azeite

+ extravirgem 1 pitada de sal rosa do

+ himalaia

salsinha a gosto

MODO DE PREPARO
1.Coloque o feijdo, a carne e a beterraba na panela de pressdo.
2.Coloque agua até a metade da panela e deixe cozinhar por 1
hora.
3.Deixe sair a pressdo da panela.
4. Acrescente os demais ingredientes e deixe cozinhar por 10
minutos apos a pressdo.
5.Retire a press@o da panela e deixe esfriar um pouco.
6.Passe na peneira e sirva para o bebé.

RENDIMENTO

3 a5 porcdes

Wpmsorsidede Qe 50




Batata doce, frango e
cenoura

LR

oy

INGREDIENTES

+ 1/2 batata doce pequena

+ 2 colheres de sopa de frango desfiado

« 1colher colher de chd de cebola picada
+ 1/2 cenoura pequena

+ 1/2 colher de sopa de azeite

MODO DE PREPARO

1.Cozinha a batata doce até que ela fiqgue macia o suficientes
para virar um puré.
2.Retire, com cuidado, a casca apds o cozimento (€ mais facil).
3.Refogue a cebola, a cenoura e o frango no azeite até dourar.
4.Se certifique que os ingredientes est@o moles o suficientes,
caso contrario cozinhe mais.
5. Espere esfriar e sirva.

RENDIMENTO

2 a 3 porgcdes

(Z//NW V‘I/S/baiﬁvaie/ Aﬂ%hmﬁe/ 21




CAPITULO




INGREDIENTES

+ 1colher (de chd) de 6leo de coco

+ 1colher (de chd) de cebola picada

» Y2 chuchu pequeno cortado em cubos pequenos
» Y2 cenoura pequena cortada em cubos pequenos

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela, aquecga o dleo e refogue a cebola.
2.Acrescente em seguida o chuchu e a cenoura.

3.Cubra com dagua, tampe a panela e cozinhe em fogo baixo
até que todos os ingredientes estejam bem macios e com um
pouco de caldo.

4. Amasse todos os ingredientes com um garfo.

RENDIMENTO

1 porcdo

DICA

para deixar a papinha mais cremosa, passe os ingredientes
em uma peneira grossa.

(Z//NW vvg/ba’{aﬂa’{m/ A@%&mﬁe/ 23



INGREDIENTES

+ 1/2 abobrinha

+ 1/2 chuchu

+ 1 colher (sopa) de cebola cortada em meia
+ rodela1fio de azeite

» 1pitada de sal rosa ou sal integral

+ 60 ml de dgua filtrada

MODO DE PREPARO

1.Lave bem a abobrinha, corte em cubos (com casca),
descasque e corte também em cubos a banda do chuchu.

2.Em uma panela de pressdo, coloque a dgua, o azeite e
acrescente o chuchu e a abobrinha.

3.Por Ultimo, a pitada de sal.

4.Deixe pegar pressdo por mais ou menos 10 a 15 minutos.
5.Apds o cozimento, bata no liquidificador junto com a dgua de
cozimento.

RENDIMENTO

4 porgdes

(Z//NW v‘ufzbaiﬁvaie/ Aﬂ%hmﬁe/ 24



: Creme de Ervilha

- £

INGREDIENTES

+ Tdente de alho pequeno

+ 1fio de azeite extra virgem

+ 1pitada de sal rosa do himalaia
+ 1e1/2 xicara de ervilha seca

» fio de azeite

. Agua para dar o ponto

MODO DE PREPARO

1.Corte ou rale o alho e refogue-o no azeite.
2.Lave bem as ervilhas e junte-as na panela com o alho e
misture bem para incorporar o sabor do alho refogado.
3.Cubra com dgua deixando passar aproximadamente 1dedo e
acrescente uma pitada de sal.
4.Deixe cozinhar com a panela entreaberta e mexa as vezes
para ndo grudar no fundo.
5.Caso a dgua seque e a ervilha ainda esteja dura coloque
mais agua. O ponto ideal € quando boa parte das ervilhas
estiverem se desfazendo com o simples movimento da colher
mas ainda haja pedacinhos inteiros de ervilha.
6.Dé o ponto de creme, deixe esfriar e sirva.

RENDIMENTO

2 a 4 porgdes
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Arroz, feijao e cou

"_-,. ¥ _"—

INGREDIENTES

+ 100ml de agua

+ 200ml de feij@o carioca ja cozido e com um pouco de
caldo (sem tempero)

+ 1folha de couve sem o talo

+ 4 colheres de sopa de arroz cozido (sem tempero).

+ 1colher de azeite extra-virgem

» sal rosa do himalaia a gosto

MODO DE PREPARO

1.Lave a couve e pique bem picadinha. Deve ficar com
pedacinhos bem pequenos.

2.Separe o feijé@o e o caldo.

3.Com um liquidificador ou mixer bata o feijdo ateé virar uma
“sopa”.

4.Em uma panela anti-aderente, coloque o azeite e refogue a
couve por10ou 2 minutos.

5.Adicione o feijéo e a agua - espere ferver.

6.Misture o arroz na papinha. Estd pronta, sirva!

RENDIMENTO

1a 2 porgdes
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"Tomate e Abobrinha

INGREDIENTES

+ 2509 de tomates maduros, picados, sem pele e sem
sementes

+ 1cenoura pequena ralada

» 1colher de sopa de aipo picadinho

+ 1xicara de abobrinha ralada

» 1colher de sopa de azeite

+ 2 xicaras de caldo de legumes caseiro

MODO DE PREPARO

1.Coloque o azeite em uma panelaq, junte o 4ipo, a cenoura e a
abobrinha e mexa bem, como em um refogado.

2.Adicione os tomates e misture mais um pouco e deixe
cozinhar em fogo medio/baixo por 5 minutos.

3.Junte o caldo de legumes e deixe a sopa encorpar por mais
20 minutos.

4.Depois desse tempo ela estard pronta.

5.Se desejar processe tudo em um mixer ou liquidificador.

RENDIMENTO

1a 2 porgdes
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PAPINHAS PARA COMBATER
A PRISAO DE VENTRE

Liberte seu filho da prisdao de ventre de maneira saudavel e
natural, sem o uso de remédios caros e prejudiciais.




Este e-book possui propriedade autoral. Os avisos legais,
divulgacoes, e isencdes de responsabilidade sobre este
Ebook sdao de direito autoral da empresa Distintus
Digital, inscrita no CNPJ 37.308.380/0001-36 e licenciado

para uso pelo autor. Todos os direitos reservados.

Nenhuma parte deste e-book pode ser reproduzida ou
transmitida de qualquer forma ou por qualquer meio
eletrénico ou mecanico, incluindo fotocdpia, gravagao
ou por qualquer sistema de armazenagem e
recuperagao - exceto por um revisor, que pode citar
breves passagens em uma revisao para ser impresso
em revista, jornal, blog, ou site - sem a permissao por
escrito da Autora. Para mais informacgdes, por favor,
contate a Autora através do e-mail:

suporte@milagredosoninho.com.
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Consulte seu pediatra

Consulte seu pediatra antes de introduzir as papinhas na

alimentacado do seu bebe.

Sal

A Sociedade Brasileira de Pediatria (SBP) recomenda que o sal
somente seja oferecido para criancas apdés 1 ano de idade.
Vocé ird notar que ao longo deste e-book recomendamos, em
algumas receitas, que utilize o sal rosa do himalaia ou
integral.

O motivo é bem simples. Quando utilizamos o sal rosa do
Himalaia ou integral estamos consumindo um alimento sem

aditivos e o mais préximo do natural possivel.
Diferentemente do sal refinado tradicional, que perde

praticamente todas as propriedades no seu refinamento, ficando

apenas o sdédio.
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INGREDIENTES

« 1fatia de mamd&o papaia sem sementes e sem
casca;
+ sde banana nanica.

MODO DE PREPARO

1.Em um prato, amassar a fatia de mamdo com um garfo. De
forma separada, no mesmo prato, amassar a banana com um
garfo e servir as frutas separadas para o bebé. E importante
verificar que ndo ficou nenhum pedaco de fruta inteiro.

POR QUE FAZER?

A papinha de banana com mamdo pode ser feita para combater,
mas também para prevenir a prisGo de ventre no bebé, pois tem
efeito laxante natural e é rica em fibras que ajudam na formag¢do
das fezes.



INGREDIENTES

« 1 batata doce
« pequena; %2 cenoura.
. Agua filtrada.

MODO DE PREPARO

1.Lavar e descascar a batata doce e a cenoura, cortarem
cubos e levar para cozinhar em uma panela com agua, em
fogo meédio, por 7 minutos ou ateé ficarem bem macias. Escorra
os legumes.
2.Em um prato, colocar 1 colher de sopa de cenoura cozida e
amassar com um garfo. Colocar 1 colher de sopa de batata
doce e amassar o garfo. Esperar amornar e servir de forma
separada para o bebé.
3.Pode-se também adicionar 1 colher de sopa de proteina
(frango, carne ou peixe) e amassar ou desfiar e 1 colher de
sopa de leguminosas (feijdio, grdo de bico ou soja) cozidas e
amassar com um garfo.

POR QUE FAZER?

A papinha de batata doce com cenoura tem boas quantidades de
fibras, que ajudam a manter o bom funcionamento do intestino,
ajudando a aliviar a pris@o de ventre no bebé. Essa papinha pode
ser usada adicionando uma proteina, como frango, carne ou
peixe, e leguminosas como feijdo, grdo de bico ou soja, por
exemplo.

Além disso, essa papinha €& rica em betacaroteno, vitamina A,
vitamina B e vitamina C, que ajudam a fortalecer o sistema imune do
bebé, além de ser uma étima fonte de energia para o crescimento e
desenvolvimento sauddvel do bebé.



INGREDIENTES

« 1colher de sopa de aveia em flocos, farinha ou
farelo;
+ 1fatia de mamd&o;

MODO DE PREPARO

1.Amassar o mamd&o com o garfo e adicionar a aveia. Misturar e
oferecer 2 a 3 colheres de sopa de 3 a 5 vezes por semana, de
acordo com a melhoria na frequéncia e consisténcia das

fezes do bebé.

POR QUE FAZER?

Outra boa opg¢do para ajudar a aliviar a prisdo de ventre no
bebé é a papinha de mamé&o com aveiq, pois 0 mamd&o € um
laxante natural que estimula os movimentos intestinais, sem ser
demasiado irritante para o bebé. Ja a aveia é rica em fibras que
ajudam o intestino a funcionar melhor.



INGREDIENTES

+ 2 colheres de sopa de abacate;
« 1/2 banana nanica bem madura.

MODO DE PREPARO

1.Misturar os ingredientes, amassando bem com o garfo e
oferecer ao bebé imediatamente apds o preparo.

POR QUE FAZER?

A papinha de abacate com banana nanica é rica em gorduras
boas e fibras que facilitam a passagem das fezes ao longo do
intestino do bebé, e aceleram o transito intestinal, ajudando a
aliviar, mas também a prevenir a pris@do de ventre no bebé.



INGREDIENTES

+ 1flor de brocolis;
+ 1 pedaco médio de abodbora.

MODO DE PREPARO

1.Cozinhar a abdbora, de preferéncia no vapor, e amassa-la ja

no prato do bebé& com um garfo, adicionando o brdécolis

cozido no vapor bem picado. Esta papinha salgada pode ser
utilizada no almogo do bebé.

POR QUE FAZER?

A papinha de abdébora com brocolis € outra opg¢do rica em
fibras que ajudam a estimular o trnsito intestinal do bebé e
aliviar a prisdo de ventre.

Além disso, € uma papinha rica em vitaminas A, B5, B9 e cdilcio,
importantes para o desenvolvimento sauddvel do bebé.



INGREDIENTES

+ 3 ameixas pretas
+ secas; 1 copo de dagua
250 ml

MODO DE PREPARO

1.Adicionar as ameixas pretas secas e um copo de agua e levar
ao fogo até ferver. Retirar do fogo e deixar descansar por 4
horas. Retirar as ameixas e oferecer o suco para a crianga.
Iniciar com 50 mL por dia e aumentar a quantidade, caso
necessdario, conforme orientag&o do pediatra.

POR QUE FAZER?

O suco de ameixa pode ajudar a aliviar os sintomas de prisdo de
ventre, como inchago na barriga, dor ou desconforto ao eliminar
as fezes, e pode ser utilizada a partir do 1° ano de idade. Antes
dos 12 meses, a Sociedade Brasileira de Pediatria, ndo
recomenda dar qualquer tipo de suco ao bebé.



