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Dica do Més | Maio

Conhec¢a os 5 mandamentos
da Alimentacao Infantil pela
nutricionista Gabriela Kapim

1. Fazer as refeicées sentado & mesa

E importante que a crianga sente & mesa, sempre que
possivel com a familia, para fazer as refeigdes. Dessa forma
a crianga se concentra no alimento e pratica a autonomia.

2. Comersemdistracoes

Nada de televisdo, tablete ou celular no momento da
refeicdo. Isso tira o foco do alimento e compromete a
liberacéo do horménio da saciedade pelo cérebro.

2. Comersozinho

E preciso estimular a autonomia das crian¢as. Entéo, que tal
deixd-las exercitarem a independéncia na hora das
refeicées? Néo tem problema caso sujem a mesa ou a si
proprias, pois faz parte do aprendizado de comerem e se
servirem sozinhos. Além do mais, néo tem problema nenhum
pedirpara os pequenos ajudarem a limpar depois.

4. Tere comer5 cores no prato

Colocar 5 cores no prato e comé-las significa ingerir
nutrientes diferentes. O nosso organismo adora novidades
saudaveis.

5. Experimentar novos alimentos

O mais importante aqui € encorajar a crianga a provar,
afinal, ela ndo precisa gostar - ninguém gosta de tudo, mas
também ninguém ndo gosta de nada. Oferega 0 mesmo
alimento de vdarias formas diferentes: cru, assado, puré,
ensopado, sufié.

Kesia Vasti [ Nutricionista CRN 12100667
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Bento - Infantil (i)

Alérgico aleite e derivados, banana e melancia -

Junho

Carddpio
sujeito
a alteragées.
Alérgicos
lanche
diferenciado.
e e (" ; )
03 Segunda 04 Terca 05 Quarta Quinta ( o7 Sexta
COLACAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
LANCHE P30 de espinafre P&o de cenoura P&ozinho de polvilho P&ozinho recheado Biscoito de polvilho
com becel com becel com batata com frango sem leite
\ BEBIDA Suco de laranja Suco de uva integral Suco de laranja L Suco de uva integral ) Suco de laranja
e e e e - N
10 Segunda n Terca 12 Quarta Quinta 14 Sexta
COLAGAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
LANCHE Pao de milho Bolo de frutas secas Biscoito de polvilho FERIADO Pao de batata baroa
com becel com aveia sem leite com carne moida
BEBIDA uco de laranja uco de uva integra uco de laranja uco de laranja
L Suco de laran; Suco d integral Suco de laran; L ) Suco de laran;
s e s s ; N\
17 Segunda 18 Terca 19 Quarta Quinta 21 Sexta
COLAGCAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época
LANCHE Pao de abdbora Bolo de frutas secas Pao de batata FERIADO RECESSO
com becel com aveia com becel
\ BEBIDA Suco de laranja Suco de uva integral Suco de laranja
e e e ; e
24  Segunda 25 Terca 26 Quarta Quinta 28 Sexta
COLAGCAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
LANCHE Pao de beterraba Pastel assado de Pao de cenoura com Amve:rs.anantes d_o mes Biscoito de polvilho
com becel frango caseiro carne moida P&ozinho de polvilho sem leite
Bolo de frutas secas
\ BEBIDA Suco de laranja Suco de uva integral Suco de laranja L Suco de uva integral ) Suco de laranja
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Alérgicos
lanche
diferenciado.

Infantil (1)
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COLAGAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao de espinafre Pao de cenoura N . Paozinho recheado L .

LANCHE com manteiga com manteiga Pao de queijo com frango Biscoito de polvilho
 BEBIDA L Suco de laranja )L Suco de uva integral ) L Suco de laranja J L Suco de uva integral J L Suco de laranja )
[ sequnda V(1 teca (12 quata (15 Qunta (14 Sexta )

COLACAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao de milho com Bolo de banana integral Biscoito caseiro Pao de batata baroa

LANCHE queijo minas sem agucar de polvilho FERIADO com carne moida
 BEBIDA L Suco de laranja JAN Suco de uva integral JAR Suco de laranja JAR JAR Suco de laranja )
(7 sequnda Y[ terca (10 quata (20 Quinta (21  Sexta )

COLACAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao de abdbora Bolo de frutas secas Pao de batata

LANCHE com requeijao com aveia com manteiga FERIADO RECESSO
 BEBIDA L Suco de laranja )L Suco de uva integral J L Suco de laranja J L J L )
—_[24 segunaa (25  Teea V(26 Quata (27 Qunta (28 Sexta |

COLACAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
LANCHE Pao de beterraba Pastel assado de P30 de cenoura com Anlvers?rlantes" do més Biscoito de bolvilho
com manteiga frango caseiro carne moida Pao de queijo P
Bolo de banana integral
 BEBIDA L Suco de laranja ) Suco de uva integral )L Suco de laranja ) Suco de uva integral )L Suco de laranja )
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sujeito

a alteragées.
Alérgicos
lanche
diferenciado.
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COLAGAO rutas da epoca rutas da epoca Frutas da época Frutas da época
LANCHE Mini pizza assada Pao de cenoura P30 de queiio Paozinho recheado Biscoito integral
P com manteiga quey com frango com requeijao
\ BEBIDA L Suco de laranja )L Suco de uva ) L Suco de laranja J L Suco de uva J L Suco de laranja )
COLACAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
LANCHE P&o de milho com Bolo de banana Biscoito caseiro FERIADO Mini hamburguer
queijo minas de polvilho com alface e tomate
\ BEBIDA L Suco de laranja JAN Suco de uva ) L Suco de laranja JAR JAR Suco de laranja )
COLACAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época
LANCHE Torrada com requeijao Bolo de cenoura Pdo de batgta FERIADO RECESSO
com manteiga
\ BEBIDA L Suco de laranja ) L Suco de uva ) L Suco de laranja J L J L )
COLACAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
LANCHE P&o de beterraba Pastel assado de frango Pao francés com Anlver:'fm:jantes“ do més Cookie integral
com manteiga molho de carne moida do e queijo de cacau
Bolo de chocolate
\__ BEBIDA | \_ Suco de laranja )\ Suco de uva JAN Suco de laranja JAN Suco de uva )L Suco de laranja )
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A I3 I3 7 Il I3
COLAGAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Mini pizza assada Pao de cenoura < . Pé&ozinho recheado L
LANCHE de presunto com becel Paozinho de polvilho com frango Biscoito integral
\ BEBIDA L Suco de laranja )L Suco de uva ) L Suco de laranja J L Suco de uva J L Suco de laranja )
COLACAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
LANCHE P&o de milho com Bolo de banana Biscoito caseiro FERIADO Mini hamburguer
peito de peru de polvilho com alface e tomate
\ BEBIDA L Suco de laranja JAN Suco de uva ) L Suco de laranja JAR JAR Suco de laranja )
COLACAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época
LANCHE Torrada com geléia Bolo de cenoura Pdo de batata FERIADO RECESSO
com becel
\ BEBIDA L Suco de laranja )L Suco de uva ) L Suco de laranja J L J L )
COLAGCAO Frutas da época Frutas da época Frutas da época Frutas da época
Pao de beterraba Pao francés com Aniversariantes do més
LANCHE Pastel assado de frango ] 307i i Cookie integral sem leite
com becel g molho de carne moida Péozinho de polvilho g
Bolo de chocolate
\__ BEBIDA | \_ Suco de laranja )\ Suco de uva ) { Suco de laranja ) { Suco de uva )L Suco de laranja )
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