ORIENTAÇÕES PARA AS PRIMEIRAS PAPAS DO BEBÊ:

As primeiras refeições são muito importantes para o bebê, é com elas que ele descobre o sabor dos alimentos, as texturas, os cheiros, as consistências e aprende a mastigar, desenvolvendo assim, sua fala. Esta experiência muito importante não é tão fácil para a criança, motivo pelo qual, inicialmente, ela tende a rejeitar as primeiras ofertas de alimentos, pois tudo é novo.
Sendo assim, essa transição deve ser lenta e é preciso ser paciente e perseverante nesse momento. Por conseqüência dessa recusa, manter a amamentação é fundamental para suprir as calorias totais da dieta do bebê e, assim que ele for se habituando com a nova alimentação, uma diminuição da amamentação poderá acontecer, sem danos à saúde do bebê. 
Dicas importantes:

· Ofereça sempre o peito após as refeições, quando a comida da papinha não for suficiente para o bebê;

· Inicie com 3 refeições por dia: lanche da manhã / almoço / lanche da tarde.  As outras refeições (café da manhã/ jantar e ceia) devem ser com o leite materno;
· Quando a aceitação melhorar aumente para 5 refeições, mas continue dando o leite materno pela noite e pela manhã, pois ele ajuda a proteger o bebe contra infecções, fortalecendo seu sistema imunológico.

· Tenha muito cuidado com a higiene das frutas e dos legumes, assim como dos utensílios que serão usados pelo bebê. A mamadeira é um dos maiores transmissores de doenças para as crianças.

Os grupos alimentares importantes para o bebê são :
· Carboidratos: principal fonte de energia 
BATATA, ARROZ, MACARRÃO, TRIGO, CEREAIS, MILHO, MANDIOCA
· Proteínas: fonte de ferro e ajudam no crescimento e desenvolvimento da criança
CARNE , MIÚDOS, FRANGO, PEIXE, OVO, FEIJÃO, ERVILHA, GRÃO DE BICO, SOJA
· Vitaminas e Minerais: fortalecem o sistema imunológico, ajudam nos processos digestivos e de absorção dos nutrientes.

FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES
Como fazer a papinha:

As refeições do bebê devem conter, no mínimo, 1 item de cada grupo alimentar. Embora o bebê tenha preferência pelos alimentos doces, deve ser estimulado o uso da papinha salgada mesmo que haja recusa do bebê. Novos alimentos devem ser dados separadamente, evite dois novos juntos. Caso ocorra recusa, insista mais vezes em momentos separados (até 8 vezes antes de desistir da oferta).
PAPINHAS PARA ALMOCO E JANTAR:

· Misture de 1 a 3 tipos de legumes e 1 a 3 tipos de folhas, sendo a mistura das cores importantes, colocando sempre 1 clara e 1 escura;
· Coloque, no mínimo, 1 tipo de proteína: carne, grãos ou ovo;
· Coloque sempre 1 tipo de carboidrato, e na refeição do almoço coloque 2.
Exemplo de papas para almoço e jantar: 

Papa de fígado e mandioquinha

ingredientes:
· 2 mandioquinhas (batata baronesa) médias 

· 1 colher (sobremesa) de óleo 

· 1 pedaço pequeno de fígado picado 

· 1 colher (chá de cebola picada) 

· ½ colher (café) de sal. 

modo de fazer: lave bem as mandioquinhas em água corrente. descasque-as e corte em pedaços pequenos. Reserve. numa panela, aqueça o óleo e refogue o fígado e a cebola. acrescente a mandioquinha e o sal. cubra com água. tampe e cozinhe até que os ingredientes fiquem macios e com pouco caldo. se necessário, acrescente mais água. Amasse com um garfo e ofereça a criança.

substituições: a mandioquinha pode ser substituída por cará, inhame, batata-doce ou aipim (mandioca).

Papa de frango, escarola  e batata

ingredientes:
· ½ filé de frango, picado 

· 1 colher (sobremesa) de azeite de oliva 

· 1 colher (chá) de cebola 

· 1 batata grande, picada 

· ½ folha de escarola, picada em tirinhas

· ½ colher (café) de sal 

modo de fazer: numa panela, aqueça o azeite e refogue a cebola picada e o frango. acrescente a batata, a escarola e o sal. cubra com água. tampe e cozinhe até que os ingredientes fiquem bem cozidos e com pouco caldo. amasse com um garfo e ofereça à criança.

substituições: a escarola pode ser substituída por beterraba ou abóbora

Papa de peixe, batata, couve
ingredientes:
· ½ filé de peixe em pedaços (escolher de preferência filés sem espinha e/ou sempre retirar todas as espinhas com cuidado)

· 1 colher (sobremesa) de óleo 

· 1 colher (chá) de cebola ralada 

· 1 batata média picada 

· ½ colher (café) de sal 

· 1 folha de couve picada 

· 1 colher (chá) de salsinha picada 

modo de fazer: numa panela, aqueça o óleo e refogue o peixe e a cebola. acrescente a batata, o sal e água, para cobrir a mistura. Tampe e cozinhe até que a batata esteja macia e haja um pouco de caldo. Junte a couve e a salsinha e deixe por mais 5 minutos. Retire, amasse com um garfo e ofereça para a criança.

substituições: a couve pode ser substituída por almeirão, mostarda, catalônia, folha de beterraba, radicchio ou chicória.

Papa de feijão, abóbora  e macarrão
ingredientes:
· 2 colheres (sopa) de feijão

· 1 colher (sobremesa) de óleo 

· 1 colher (chá) de cebola ralada 

· 1 pedaço pequeno de abóbora, picadinho. 

· ½ colher (sopa) de macarrão 

· ½ colher (café) sal 

modo de fazer: Cozinhe e refogue o feijão numa panela, como o óleo aquecido e  a cebola ralada. Acrescente a abóbora e um copo e meio de água. Quando ferver, junte o macarrão e o sal. Cozinhe até que os ingredientes estejam macios e sem água. amasse e ofereça a criança.

substituições: a abóbora pode ser substituída por chuchu, abobrinha, vagem, quiabo ou brócolis.

Papa de arroz , cenoura e ovos 
ingredientes:
· 1 colher (sopa) de arroz cru, lavado 

· 1 colher (sobremesa) de óleo 

· 1 colher (chá) de cebola picada 

· ½ cenoura grande, ralada 

· ½ colher (café) de sal 

· 1 ovo inteiro, se a criança tiver mais se 10 meses de idade. caso contrário, use apenas a gema. 

modo de fazer: numa panela, aqueça o óleo e refogue a cebola, o arroz, a cenoura e o sal. cubra com água e cozinhe até que o arroz esteja macio. Retire, junte o ovo, amasse e ofereça para a criança.

Papa de peixe, mandioca, abóbora e brócolis
ingredientes:
· ½  filé de peixe em pedaços (escolher de preferência filés sem espinha e/ou sempre retirar todas as espinhas com cuidado)

· 1 colher (sobremesa) de óleo 

· 1 colher(chá) de cebola picada 

· 1 pires (chá) de mandioca picada 

· 2 colheres (sopa) de abóbora picada 

· 2 “galhos” pequenos de brócolis

· ½ colher (café) de sal 

modo de fazer: numa panela, aqueça o óleo e refogue a cebola e peixe. Coloque dois copos de água (400ml) e acrescente a mandioca picada e o brócolis. Deixe cozinhar por 10 minutos. Junte a abóbora e cozinhe até que todos os ingredientes estejam macios e com pouca água.

Papa de fubá, carne, almeirão e tomate
ingredientes:
· 2 colheres (sopa) de carne moída 

· 1 colher (sobremesa) de óleo 

· 1 colher chá de cebola ralada 

· 4 colheres (sopa) de fubá 

· 2 colheres de almeirão, picadas 

· ½ tomate sem pele e sem semente picadinho

· ½ colher (café) de sal 

modo de fazer: numa panela, refogue a cebola e a carne no óleo. Acrescente dois copos de água (400ml) e o fubá. deixe cozinhar, sem parar de mexer, até que o caldo fique encorpado. Junte o almeirão e o tomate no final e cozinhe por alguns minutos.

substituições: a almeirão pode ser substituído por couve, catalônia, espinafre, radicchio, escarola ou qualquer outra folha verde. O fubá pode ser trocado por farinha de aveia, de soja ou mandioca.

Papa de caldo de lentilha, arroz, ovo  e abobrinha
ingredientes:

· 1 colher de arroz cozido e temperado

· ½ abobrinha pequena 

· 2 conchas cheias de caldo de lentilha temperado 

· 1 ovo cozido 

modo de fazer: lave a abobrinha em água corrente, descasque-as e corte em pedaços pequenos. Coloque numa panela o arroz e o caldo de lentilha temperados e adicione a abobrinha. Deixe cozinhar até que a abobrinha esteja macia. retire do fogo e acrescente o ovo, já cortado em pedaços pequenos. Amasse bem com um garfo.

Papa de fígado de boi, tomate, repolho, purê de batata e beterraba
ingredientes:
· ½ bife de fígado de boi, picadinho 

· 1 tomate pequeno, sem pele e sem semente 

· 1 colher (sopa) de repolhos em tirinhas 

· 1 colher de sopa de purê de batata

· ½ beterraba cozida

· ½ colher (café) de sal 

· 1 colher(sobremesa) de azeite 

modo de fazer: coloque numa panela o fígado e o tomate picado. Deixe cozinhar em fogo baixo. Se necessário, junte água até que o fígado esteja cozido. Acrescente o repolho, a beterraba e o sal e cozinhe por mais 5 minutos. Desligue e coloque um fio de azeite, misture o purê de batata e amasse tudo com um garfo.

Papa de carne moída, macarrão e vagem
ingredientes:
· 2 colheres (sopa) de carne moída

· 1 colher (sobremesa) de óleo 

· 1 colher (sopa) de cebola ralada 

· 2 colheres (sopa) de vagem picada 

· ½ colher (café) de sal 

· 1 colher (sopa ) de macarrão conchinha 

modo de fazer: numa panela, doure a cebola no óleo. Junte a carne e refogue. A seguir, acrescente água e junte a vagem, cozinhando até que comece a ficar macia. Acrescente mais um copo d´água, tempere com sal adicione o macarrão. Cozinhe por 5 minutos ou até que esteja cozido e com pouca água.

PAPINHAS DE LANCHE

· Misture sempre 1 a 2 tipo de frutas com 1 carboidrato;
· É necessária 1 fonte de proteína, mas entre as refeições o mais indicado é o leite, de preferência o materno.

Exemplo de papas para lanche:

SUCOS
Como preparar os sucos:

Misture as frutas, tendo o cuidado de coar para evitar que sementes ou outros resíduos sejam ingeridos pelo bebê. Evite colocar açúcar, prefira as frutas mais doces, como maracujá doce, laranja lima, laranja pêra com cenoura, mexerica, banana, água de coco, mamão. Dê preferência às frutas da época, pois além de serem produzidas com menos agrotóxicos, são mais doces e nutritivas.

Exemplos de sucos
