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O que Você Pode Esperar Encontrar Aqui?

Ao longo destas páginas, compartilharemos informações valiosas sobre
nutrição infantil, dicas práticas, cardápio semanal, receitas deliciosas que
tornarão essa jornada mais suave e agradável. É um convite para
participar ativamente, aprender juntos e criar memórias preciosas à
medida que seu bebê descobre um mundo de sabores.

Preparar-se para a introdução alimentar é como abrir as portas de um
mundo novo e emocionante para o seu pequeno explorador. Cada
colherada é uma descoberta, cada sabor é uma aventura, e é aqui, neste
guia dedicado, que começamos essa jornada incrível juntos.

Por que a Introdução Alimentar é Tão Importante?

A introdução alimentar não é apenas sobre alimentar o corpo; é sobre
nutrir o desenvolvimento físico, cognitivo e emocional do seu bebê. Neste
livro, desvendaremos os mistérios por trás dessa fase crucial, explorando
não apenas os benefícios óbvios para a saúde, mas também criando
laços familiares preciosos ao redor da mesa.

Vamos Começar a Explorar Juntos!

Então, agarre a colher, abra as páginas e embarque nesta jornada
deliciosa. Vamos desvendar os segredos da introdução alimentar e criar
momentos inesquecíveis ao redor da mesa. Seja bem-vindo a um
capítulo emocionante na vida do seu bebê e prepare-se para saborear
cada momento.
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 Equipamentos Necessários

Ao iniciar a jornada da introdução alimentar, é essencial equipar-se com as
ferramentas certas. Os utensílios e equipamentos adequados não apenas
tornam a preparação mais fácil, mas também contribuem para uma
experiência sem estresse para você e seu bebê.

Utensílios Básicos para Preparação:

Antes de criar as primeiras refeições sólidas para o seu bebê, é fundamental
ter à disposição os utensílios certos. Estes incluem:

Liquidificador ou Processador de Alimentos: Essencial para criar purês
suaves e consistentes a partir de frutas, vegetais e cereais.

Panelas a Vapor: Ideais para preservar os nutrientes dos alimentos
durante o cozimento a vapor, uma técnica suave para preparar vegetais e
carnes.

Recipientes de Armazenamento: Recipientes práticos e seguros para
armazenar porções individuais, simplificando a organização das refeições
do seu bebê. 

Confira abaixo algumas opções que separei para você, clique na imagem:
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Pratinho

Utensílios para Alimentação:

Durante as refeições, os utensílios certos fazem toda a diferença. Escolha
opções projetadas para a delicada boca do seu bebê:

Colheres de Silicone Suave: Colheres flexíveis e suaves que são gentis
nas gengivas do bebê e facilitam a transição para alimentos sólidos.
Pratos e Tigelas Antiderrapantes: Utensílios antiderrapantes ajudam a
evitar acidentes e oferecem estabilidade durante as refeições.
Cadeira de Alimentação Apropriada: Uma cadeira de alimentação segura e
confortável é essencial. Escolha um modelo ajustável que possa
acompanhar o crescimento do seu bebê.
Babadores Impermeáveis: Babadores com revestimento impermeável
ajudam a manter a roupa do bebê limpa e seca, especialmente durante as
fases iniciais da introdução alimentar.
Copos de Treinamento: Ao introduzir líquidos, opte por copos de
treinamento que facilitam a transição da mamadeira para o copo.
Potes de Armazenamento para Viagem: Caso esteja fora de casa, potes de
armazenamento para viagem são práticos para transportar porções
individuais de alimentos.

SIGAM-NOS NO INSTAGRAM @CROCODICAS

blog do croco Whatsapp@crocodicas

Kit Colher Copo De Transição BabadoresCadeira De Refeição

Kit Potinhos Potinho De LancheConjunto Introdução
Alimentar

https://www.instagram.com/crocodicas/
https://crocofertas.com.br/loja/
http://bit.ly/471QeTA
https://amzn.to/47p7XnY
https://amzn.to/3NKufKc
https://amzn.to/3vwg3Ok
https://amzn.to/48BAdVB
https://amzn.to/4aGUzyA
https://amzn.to/48p4F5B
https://amzn.to/48EoeGH
https://amzn.to/3TQp9Qf
https://amzn.to/48G3cru
https://amzn.to/3S4277f
https://amzn.to/3tDRui8
https://amzn.to/3S3WUw3
https://amzn.to/3NPW8R7
https://amzn.to/47ryO2S
https://amzn.to/47sbzWh
https://amzn.to/48iNSkt
https://amzn.to/3vtkwBo
https://amzn.to/3S4277f
https://amzn.to/3S4277f


Sinais de Prontidão

Antes de iniciar a introdução alimentar, é crucial reconhecer os sinais de que
seu bebê está pronto para a introdução alimentar. Além disso, é fundamental
considerar a idade apropriada para começar esse novo capítulo. O indicado é
aguardar os 6 meses do bebê e observar os sinais de prontidão, que são:

Controle da Cabeça e Pescoço: Certifique-se de que seu bebê tem um
controle firme da cabeça e pescoço, indicando a força necessária para
começar a mastigar.
Habilidade de Engolir: Verifique se o bebê demonstra a capacidade de
engolir alimentos, mesmo que ainda seja em pequenas quantidades.
Reflexo de Engasgo Diminuído: À medida que seu bebê amadurece, o
reflexo de engasgo diminui, permitindo uma transição mais suave para
alimentos sólidos.

Métodos de Introdução Alimentar

Existem diferentes métodos para introduzir alimentos sólidos aos bebês,
cada um com suas abordagens únicas. É importante escolher o método que
melhor se alinha com as necessidades do seu bebê e o estilo de vida da
família. Aqui estão alguns métodos comuns:

Introdução Convencional: Inicia-se com a oferta gradual de purês e
alimentos amassados. É uma abordagem orientada pelos pais,
introduzindo alimentos de forma controlada.
BLW (Baby-Led Weaning): Este método encoraja o bebê a explorar
alimentos sólidos por conta própria, oferecendo pedaços adequados para
a fase de desenvolvimento do bebê. A ênfase está na autonomia e na
descoberta independente dos alimentos.
Combinação de Métodos: Algumas famílias optam por uma abordagem
híbrida, combinando purês com a oferta de alimentos sólidos para permitir
uma transição mais suave.
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Nas próximas páginas você irá encontrar uma sugestão de cardápio
cuidadosamente elaborado para uma semana, repleto de opções nutritivas e
deliciosas para o seu pequeno explorador. Além disso, você encontrará
receitas práticas que podem tornar essa jornada ainda mais saborosa.

Ao seguir as sugestões de cardápio e experimentar novas receitas, lembre-se
de observar as reações do seu bebê e ajustar conforme necessário. Não fique
apreensiva, no início não é necessário fazer todas as refeições, pode-se
iniciar apenas com café da manhã e almoço e no decorrer dos meses ir
introduzindo as outras refeições. O importante neste começo é a interação
com a comida, o leite materno/fórmula continua sendo o alimento principal.

Ao final deste guia, disponibilizamos uma página de cardápio em branco para
imprimir. Use-a para personalizar o cardápio de acordo com as preferências
do seu bebê e as descobertas emocionantes ao longo desta jornada.

A orientação do pediatra do seu bebê é inestimável. Antes de introduzir novos
alimentos ou realizar mudanças significativas na dieta, consulte o pediatra
para garantir que cada escolha seja apropriada para o desenvolvimento do
seu precioso bebê.

Se este guia foi útil e valioso para você, convido-o a nos acompanhar nas
redes sociais. Lá, compartilhamos dicas regulares, receitas adicionais e
oferecemos apoio contínuo nesta incrível jornada de desenvolvimento do seu
bebê. Sua participação é não apenas bem-vinda, mas vital para o
crescimento do nosso trabalho.

Agradeço pela confiança depositada em nós e desejo a você e ao seu
precioso bebê uma jornada de introdução alimentar repleta de momentos
felizes e sabores inesquecíveis! 😊
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Segunda

Terça

Quarta

Quinta

Sexta

Sábado

Domingo

Sugestão de cardápio

Anotações:

Planejamento alimentar

Café da
manhã

Lanche da
manhã Almoço Lanche da

tarde Jantar

Purê de banana 
com aveia

Maçã cozida em
pedaços 

Purê de abóbora
com frango

desfiado

Iogurte natural
sem açúcar

Purê de
batata-doce

Papinha de
pera

Manga em
pedaços

Purê de cenoura
com peito de
frango moído

Purê de
abacate

Sopa de
abóbora com

arroz

Purê de
mamão

Banana
Batata e

brócolis cozidos
com peixe

Iogurte natural
com pera
amassada

Purê de grão-
de-bico com

abobrinha
Pêssego

cozido em
tiras

Purê de abóbora
com carne
desfiada

Banana
amassada

Sopa de
legumes com

macarrão 

Omelete com
espinafre

picado

Panqueca de
banana

Morango
Purê de batata-
doce com frango

desfiado

Purê de
abobrinha com
peixe assado

Kiwi em
pedaços
pequenos

mingau de
aveia Melancia

Purê de batata
com cenoura

cozida

Mamão com
aveia

Sopa de
abóbora com

lentilhas
Purê de cenoura

e frango
desfiado

Purê de mamão
com mingau de

arroz

Abacate em
pedaços
pequenos

Macarrão integral
molho de tomate

carne moída

Bolinhos de
Aveia e Frutas

*Leite materno em livre demanda ou fórmula para complementar o café/lanche/jantar
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1 ovo batido
1 colher de café de azeite
2 colheres de sopa de farinha de
aveia
1 colher de sobremesa de
farinha de trigo integral (ou
normal)
2 colheres de sopa de leite
vegetal ou animal
1/2 colher de café de fermento
em pó

• Sal a gosto (para maiores de 1
ano)

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, misture os ingredientes, acrescentando o
fermento por último e mexendo suavemente.

1.

Despeje a massa em uma frigideira antiaderente ou untada
com azeite (se ela for pequena ele fica mais fofinho, ou não
espalhe muito). Leve ao fogo baixo e tampe a frigideira.

2.

Quando estiver assado e dourado, vire o pãozinho e espere
assar do outro lado. Para servir, corte ao meio e recheie
com o que preferir

3.

PÃO DE
FRIGIDEIRA

imagens meramente ilustrativas
@Crocodicas
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3 colheres de sopa de tapioca
hidratada ou farinha de tapioca
Ovo
1 colher de sobremesa de
sementes de chia ou linhaça

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Com auxílio de garfo ou fuet, bata em um recipiente a
tapioca e o ovo até formar uma massa homogênea.

1.

Depois misture a chia ou a linhaça.2.
Coloque um pingo de óleo (1 colher de chá) e deixe
esquentar, depois despeje a massa na frigideira, deixe
dourar de um lado e do outro.

3.

CREPIOCA

imagens meramente ilustrativas
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l Ovo
4 colheres sopa de tapioca
l colher sopa de requeijão
3 colheres sopa de queijo
parmesão ralado

INGREDIENTES

Em uma vasilha bater o ovo e depois acrescentar os outros
ingredientes e misturar bem.

1.

Colocar em forminhas de silicone (link abaixo).2.
Assar em forno pré-aquecido a 180°C por 10 minutos. Pode
assar em frigideira também como panquecas, virando para
cozinhar dos dois lados. Outra opção é fazer na air fryer a
170° por 10 minutos.

3.

MODO DE PREPARO

PAO DE QUEIJO
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2 bananas maduras amassadas
1 ovo
1/4 xícara de manteiga derretida
1/2 xícara de aveia em flocos
1/2 xícara de farinha de trigo
integral
1 colher de chá de fermento em
pó
1/2 colher de chá de
bicarbonato de sódio

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Pré-aqueça o forno a 180°C. Forre uma forma de muffins
com forminhas de papel.

1.

Em uma tigela, misture as bananas amassadas, o ovo e a
manteiga derretida.

2.

Adicione a aveia, a farinha de trigo integral, o fermento em
pó e o bicarbonato de sódio. Misture bem.

3.

Distribua a massa nas forminhas de muffins.4.
Asse por 15-20 minutos ou até que um palito inserido no
centro saia limpo

5.

MUFFINS DE
BANANA E AVEIA

imagens meramente ilustrativas
@Crocodicas

https://crocofertas.com.br/loja/


1 abacate maduro
1 banana madura
Suco de meio limão

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, amasse o abacate e a banana até obter uma
consistência suave.

1.

Adicione o suco de limão e misture bem.2.
Sirva como um purê nutritivo e delicioso.3.

PURÊ DE
ABACATE COM
BANANA
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1 Banana madura
1 Ovo
1 Colher de sopa de iogurte
2 colheres de sopa de farinha
(pode ser de trigo, aveia ou
arroz)
1 colher de café de fermento

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, amasse a banana com um garfo até obter um
purê.

1.

Adicione o ovo e o iogurte e misture2.
 Adicione a farinha e misture até ficar homogêneo e por
último coloque o fermento

3.

Aqueça uma frigideira em fogo médio e unte com um
pouco de óleo.

4.

Despeje pequenas porções da massa na frigideira para
formar as panquecas.

5.

Cozinhe em fogo baixo por 2-3 minutos de cada lado, ou
até que fiquem douradas

6.

PANQUECA DE
BANANA
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1/2 xícara de chá de água ou
bebida (leite) vegetal (se o bebê
estiver adaptado pode usar leite
de vaca, ou use leite materno ou
fórmula infantil após cozinhar
em água)
2 colheres de sobremesa de
aveia em flocos finos ou grossos
1 banana madura amassada
1 pitada de canela em pó

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Coloque tudo em uma panela, misture e leve ao fogo baixo
até engrossar.

1.

Se fizer com leite materno, dilua a aveia em 1/2 xícara de
água, coloque os demais ingredientes (exceto o leite
materno ou fórmula infantil) e leve ao fogo para engrossar.
Ao apagar o fogo, misture o leite materno ou a fórmula

2.

Se quiser polvilhe a canela por cima.3.

MINGAU DE
BANANA
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3 colheres de sopa de leite em
pó
2 colheres de leite de coco
Coco ralado sem açúcar para
decorar

INGREDIENTES

Misture o leite em pó e o leite de coco dos poucos, até dar
o ponto para enrolar.

1.

Enrole no tamanho de bolinhas e passe no coco ralado2.

MODO DE PREPARO

DOCINHO DE
COCO
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1 potinho de iogurte (aprox.
160g)
2 colheres de sopa de leite em
pó
1 banana madura
1 maracujá OU 6 morangos OU
alguma fruta que deseje

INGREDIENTES

Bata todos os ingredientes no liquidificador1.
 Coloque nas forminhas de picolé (link abaixo)2.
Leve ao congelador3.

MODO DE PREPARO

PICOLÉ DE
IOGURTE

imagens meramente ilustrativas
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1 maçã descascada e cortada em
pedaços pequenos
2 colheres de sopa de aveia
1/2 xícara de água
Pitada de canela (opcional)

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Cozinhe a maçã em água até que fique macia.1.
Adicione a aveia e continue cozinhando até que a mistura
engrosse.

2.

Amasse a maçã e misture bem. Adicione canela se desejar.3.

COMPOTA DE
MAÇÃ SEM
AÇÚCAR
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1 xícara de arroz integral cozido
1 ovo
2 colheres de sopa de queijo
ralado
1 colher de chá de azeite
Temperos a gosto (por exemplo,
alho em pó, cebola em pó)
Farinha de trigo integral (se
necessário para consistência)

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture o arroz integral cozido, o ovo, o
queijo ralado, o azeite e os temperos.

1.

Se a mistura estiver muito úmida, adicione um pouco de
farinha de trigo integral até obter uma consistência que
possa ser moldada.

2.

Modele pequenos bolinhos e coloque-os em uma assadeira.3.
Asse em forno preaquecido a 180°C por cerca de 15-20
minutos, ou até que fiquem dourados.

4.

BOLINHOS DE
ARROZ INTEGRAL
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4 maçãs descascadas, sem
sementes e cortadas em cubos
Suco de meio limão
1/2 colher de chá de canela em
pó (opcional)
1/4 xícara de água

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque as maçãs cortadas, suco de limão,
canela (se estiver usando) e água.

1.

Cozinhe em fogo médio, mexendo ocasionalmente, até que
as maçãs estejam macias e a mistura tenha uma consistência
de compota.

2.

Amasse as maçãs com um garfo ou passe a mistura por um
processador de alimentos para obter uma consistência mais
suave.

3.

COMPOTA DE MAÇÃ
SEM AÇÚCAR
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1 xícara de abóbora descascada
e picada
1/2 xícara de lentilhas lavadas
1 cenoura em cubos
1 batata média em cubos
1/2 cebola picada
1 dente de alho picado
4 xícaras de caldo de legumes
caseiro
1 colher de chá de azeite de
oliva
Temperos a gosto

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueça o azeite e refogue a cebola e o alho
até ficarem macios.

1.

Adicione a abóbora, lentilhas, cenoura e batata. Refogue por
alguns minutos.

2.

Despeje o caldo de legumes na panela. Tempere a gosto.3.
Cozinhe em fogo médio até que os vegetais e lentilhas
estejam macios.

4.

Use um liquidificador de imersão para fazer um purê parcial
ou sirva como está para uma textura mais grossa.

5.

SOPA DE
ABÓBORA COM
LENTILHAS
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1 ovo
Punhado de folhas de espinafre

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Bata o ovo em uma tigela1.
Salteie as folhas de espinafre em uma frigideira até
murcharem.

2.

Despeje o ovo batido sobre o espinafre e cozinhe até que o
omelete esteja firme.

3.

OMELETE DE
ESPINAFRE
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1 xícara de abóbora descascada
e cortada em cubos
1 peito de frango cozido e
desfiado
1 colher de chá de azeite de
oliva
Pitada de alecrim (opcional)

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Cozinhe a abóbora até ficar macia.1.
Amasse a abóbora em um purê.2.
Misture o frango desfiado com o purê de abóbora.3.
Adicione o azeite de oliva e o alecrim (se estiver usando).4.
Sirva em pequenas porções.5.

PURÊ DE ABÓBORA
COM FRANGO
DESFIADO
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Filé de peixe (como tilápia ou
dourado)
Batatas cozidas e amassadas
Brócolis cozidos no vapor
Azeite de oliva
Limão
Sal e pimenta a gosto

*sal para bebês acima de 1 ano

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Tempere o peixe com sal, pimenta e suco de limão.1.
Grelhe o peixe até que esteja cozido.2.
Sirva sobre um purê de batata e brócolis cozidos.3.

PEIXE GRELHADO
COM PURÊ DE
BATATA E BRÓCOLIS
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l xícara de arroz integral cozido
1 xícara de abóbora tipo
japonesa cozida e amassada
2 Ovos
2 colheres sopa farinha de trigo
integral
1 colher de chá de fermento
Semente de chia e orégano a
gosto

INGREDIENTES

Misture todos os ingredientes.1.
Porcione colheradas sobre uma assadeira untada com azeite
ou utilize forminhas de cupcake.

2.

Leve ao forno médio (180°) por cerca de 15 minutos ou até
dourar.

3.

MODO DE PREPARO

BOLINHO DE
ARROZ INTEGRAL
E ABOBORA
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Segunda

Terça

Quarta

Quinta

Sexta

Sábado

Domingo

SEMANA ___

Anotações:

Planejamento alimentar

Café da
manhã

Lanche da
manhã Almoço Lanche da

tarde Jantar

*Leite materno em livre demanda ou fórmula para complementar o café/lanche/jantar
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Foi feito com muito carinho por uma mãe que sabe
a importância de uma boa introdução alimentar!

Então envia para aquelas pessoas que você acha
que está precisando, não esquece de nos marcar

nas redes sociais @crocodicas, isso ajuda
muuuito a continuarmos o nosso trabalho ♥

Confira nossa sugestão completa de compras de
itens para introdução alimentar: 

GOSTOU DESTE
GUIA?

SIGAM-NOS NO INSTAGRAM @CROCODICAS

blog do croco Whatsapp@crocodicas

Guia de Itens para introdução alimentar

https://www.instagram.com/crocodicas/
https://crocofertas.com.br/loja/
http://bit.ly/471QeTA
https://crocofertas.com.br/loja/

