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Por ambos sermos pais e pelo facto de termos tido experiéncias pessoais diversas,
temos sentido a dificuldade diaria de alimentar os nossos filhos de uma forma sau-
davel e simultaneamente agradavel. Sendo estes tempos dificeis para todos, sem
excepgao, mais dificeis serdo para os pais que, no dia-a-dia, se debatem com a
exigéncia das suas profissoes e, simultaneamente, com as necessidades dos filhos.
A falta de tempo é um factor determinante na qualidade daquilo que comemos, pelo
que todas as ajudas na alimentagao e na cozinha devem ser vistas com bons olhos.
Para além do mais, temos consciéncia de que podemos economizar imenso se
pudermos confeccionar em casa, com produtos frescos e de qualidade, refeicoes
— em apenas uma ou duas horas — e ficar com tempo livre para gozar um tempo
com os filhos! O facto de estar habituada, desde muito cedo, aos variados palada-
res e texturas dos alimentos, nomeadamente, de fruta e legumes frescos, servira
para criar na crianga um paladar e gostos mais diversificados e com tendéncia
para escolhas alimentares mais adequadas no futuro. Nao nos devemos esquecer
de que as criangas sdo muito mais abertas a diversidade e a novidade do que os
adultos. Mas também devemos aprender a respeitar o seu gosto e a dar atengéo
aos possiveis indicios de desagrado em relacéo a alguns alimentos. Os nossos
proprios gostos € que nunca devem ser um condicionante negativo da diversidade
alimentar, tdo importante para as criangas. O que a nés nos desagrada pode fazer
as delicias dos nossos filhos; mas, se lhes fizermos sentir essa nossa posicao, eles
certamente tentardo copia-la. Por acharmos que podemos contribuir para ame-
nizar estas dificuldades, juntamos esforgos e aqui deixamos um guia com mais de
180 receitas para criancas entre 0s 4 meses e 0s 3 anos de idade, dividido pelas
etapas que consideramos mais relevantes em funcao das possibilidades de intro-
ducéo da alimentagao diversificada. Com este livro nao pretendemos substituir o
acompanhamento feito pelo pediatra do bebé, mas sim complementar a sua fungéo
e fornecer um maior leque de receitas que possam ajudar os pais a encontrar boas
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Puré de cenoura

INGREDIENTES | 4 DOSES

200 g de cenoura
2 colheres de sopa do leite do bebé

PREPARACAO

Retire a casca as cenouras, lave-as e corte-as em pequenos pedagos.

Coloque-as numa panela de vapor, dentro do cesto, por cima da agua a ferver, e
deixe-as cozinhar até que fiquem tenras (15 a 20 minutos). Se nao possuir uma des-
tas panelas, pode cozinhar as cenouras numa panela vulgar, adicionando-lhe agua
a ferver até cobrir os legumes. Deixe cozinhar em lume brando cerca de 20 minutos.
Depois de bem cozidas, reduza as cenouras a puré, tendo o cuidado de verificar
se a 4gua da cozedura ¢ suficiente para que resulte um puré com a consisténcia
adequada ao bebé e envolva o leite.

As CENOURAS sao ricas em carotendides; em particular, em betacaroteno, que é o
percursor da vitamina A. Permitem fazer uma excelente alimentacao na fase inicial de
desmame do bebé, que aprecia o seu doce paladar. Escolha as cenouras mais escuras,
pois sao as melhores.

Nao utilize quantidades excessivas de agua para cozer os legumes; apenas deve usar
a suficiente para misturar no puré. As vitaminas dos vegetais (como a vitamina C) mis-
turam-se na dgua da cozedura e sao eliminadas no caso de nao aproveitamento desta.
Tenha em atencao o consumo moderado de cenoura, pois pode conter nitratos prejudi-
ciais para o bebé, bem como um elevado teor de betacaroteno, que podera originar um
teor alaranjado da pele.

L N ] 81 [ 2N ]



