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Informagoes sobre alimentag¢ao saudavel dentro e fora da escola

Habitos alimentares saudaveis
A alimentagdo sauddavel da crianga se inicia bem antes dela vir ao mundo!
E muito importante ter uma alimentacdo saudavel antes de engravidar e durante a gesta-
¢do para que os nutrientes necessarios para o crescimento do bebé estejam disponiveis.
Durante a amamentacao, é fundamental que a mae consuma refei¢des saudaveis e balan-
ceadas para garantir a producao adequada do leite, sem acarretar prejuizos a propria sau-

de.
As creches municipais estao aptas a rece-

0 a 6 meses de vida: aleitamento materno exclusivo | ber o leite materno para uso exclusivo da
(sem necessidade de outros alimentos, inclusive dgua) crianca.

ou, se houver a necessidade de introducdo de formula | |nforme-se com a escola sobre a possibili-
infantil, ndo é necessario oferecer outros alimentos dade de amamentar no local!

até os 6 meses de vida.

Introdugdo dos alimentos: devem ser preparados e ofertados alimentos naturais e fres-
cos em consisténcia de purés inicialmente e oferecidos com a colher. A consisténcia devera
aumentar gradativamente até chegar a alimentacao da familia.

O aleitamento materno deve ser mantido até os dois anos da crianga ou mais.

Sal ou agucar: Nao se deve acrescentar sal ou agucar as refeicdes das criancas até 1 ano e

apos, utilizar com moderagao.

N3ao se deve oferecer as criangas de 0 a 2 anos, alimentos ultra processados (como salga-
dinhos, refrigerantes, alimentos com corantes, aromatizantes, real¢adores de sabor, tem-
peros industrializados, produtos congelados prontos para aquecer, hamburguer, nuggets,

salsicha, sorvetes, chocolates, balas e guloseimas).

Mas, apds esta idade estes alimentos estdo liberados? Nao! Mesmo para o adul-
to, ndo sao recomendados consumir com frequéncia estes alimentos!
Para uma boa alimentagao e saide, devemos consumir mais alimentos natu-
rais e frescos.

Fonte: Manual de Alimentacdo da Infancia a Adolescéncia
Sociedade Brasileira de Pediatria—42 ed. amp. e rev., 2018.
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Receita do Més
Bolo de cenoura com fuba e suco de laranja

Ingredientes:

3 ovos Dice.
% xicara de ch de ¢l | "9 sa5,. OC =
5 xicara de cha de dleo (90 ml) Fir aﬂ_a u,-ese B
1 xicara de cha de agucar (200g) e c; a/é’h d'OOI:s* B h’bre al

e 9 1
1% xicara de cha de cenoura picada (1 cenoura m,hehosesta’elh,ha/:?;he”tos

grande) %t or.. f”«%ba’al‘os e es
% xicara de cha de suco de laranja (120 ml sem adigdo de 4gua) 'Cos.
1 % xicara de cha de fuba (180g)

% xicara de cha de amido de milho (75g)

1 colher de sopa rasa de fermento (10g)

Preparo

Liquidificar os ovos, o dleo e o aglcar por aproximadamente
trés minutos.

Juntar a cenoura e o suco e bater até ficar consistente.

Juntar o fuba e o amido de milho e por ultimo, o fermento em
po.

Untar uma forma com éleo e polvilhar agucar.

Colocar a massa na forma e levar ao forno pré-aquecido por
cerca de 20 minutos.

Rendimento: 24 porc¢des de 50g

A cenoura é rica em vitamina A, além de ser rica em vitaminas do
complexo B, vitamina C, fosforo, cdlcio, potassio e sédio. Contribui para o
bom funcionamento da visao, da pele, das mucosas e dos cabelos. Ajuda na
formacgao de ossos e dentes. Auxilia na regula¢ao do sistema nervoso e do
aparelho digestivo.

INCENTIVE O CONSUMO CRUA, COZIDA, VARIANDO AS FORMAS DE

PREPARO E CORTES.

Fonte: BRASIL. Ministério da Saude. Universidade Federal de minas Gerais. Na
cozinha com as frutas, legumes e verduras. Universidade Federal de Minas Gerais. — Bra-

| silia : ministério da saude, 2016 — p. 21.
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