www.algoritmd.com

4 meses aos 6 meses 6 meses a 7 meses 8 meses a 9 meses 10 meses a 12 meses > 12 meses
Alternar carne e peixe ao longo Incluir 3—4 horticolas no prato Abdbora, girassol, linhaga, chia. Progressiva integracéo
* Inicialmente 1 vez por dia e depois 2 vezes por dia. da semana (ex.: cenoura, brécolo, alho- na alimentagdo da
¢« NAO mais que 4 legumes francés). Triturar ou moer antes de oferecer | familia.
o Oferecer 1 legume de cada grupo: Carne ~4x/semana (risco de engasgamento)
o N&o adicionar sal. Evitar doces, fritos e
o |niciar com carnes magras refrigerantes_
Betacarotenos Base Folhas Antioxidantes (frango, peru, coelho).
) Ovo Frutos gordos Reduzir sal.
Cenoura Batata normal/doce Alface Cebola Peixe ~3x/semana
abobora Couve flor Brocolo Alho Introduzir ovo bem cozinhado Noz, améndoa, aveld, coco, caj
R - ] . ) ) ) , cau,
Curgete Couve coragio Alho francés * Iniciar colm pelze magro pinhéo.
Chuchu Feijao verde (faneca, linguado, Iniciar com pequenas
7 pescada, solha). ; .
Beringela quantidades. Naturais, sem sal.
Para carne e peixe: ) ‘ .
» Evitar uso frequente antes dos 12 meses de nabica, nabo, aipo, beterraba e espinafre devido ao o ) Até 3 ovos por semana. Oaztr:c(trairs(k:)grget rgrl: rziozgirirg)
elevado teor de nitratos. Dose inicial de 10 g/dia, ) Se histéria de atopia introduzi p gasg :
« Adicionar 5-7,5 ml de azeite cru (=1 colher de cha) em cada dose de sopa. aumentando gradualmente até € histona de atopia. introduzir
« N3o adicionar sal. cerca de 30 g/dia (=1 colher de progressivamente.

o Oferecer a sopa a colher. sopa).
 Se conservada no frigorifico: consumir idealmente até 24-48 horas. . Leguminosas
« Iniciar com puré liso e progredir gradualmente para texturas menos trituradas. Oferecer numa VEfBIQaO_ prl_nmpal
(almogo ou jantar) ou dividir Iniciar com feijao, gréo, lentilhas;
metade em cada refei¢éo. . | 1€1]d0, grao, ’
. depois ervilha, fava.
Papa de cereais - . .
Inicialmente triturado no puré de .
. Inicialmente em pequenas
legumes. Posteriormente pode . :
guantidades, bem cozidas e sem

e Ao lanche, 1 dose/dia, de 35-50g de farinha. ser oferecido com arroz, massa casca.
- . = iz . . . . . ou acorda.
Utilizar papa lactea ou papa nao lactea preparada com agua, leite materno ou férmula infantil.

O glaten (presente no trigo, aveia e cevada) deve ser introduzido entre os 4 e 0s 7 meses.
« NA&o adicionar agucar. Farinha de pau / Agorda logurte natural
Introduzir a partir dos 7 meses. Alternativa ao lanche.
Fruta
Preparar com caldo de legumes Natural, sem aromas nem acucar.

ou agua, sem adicdo de sal.
« Oferecer como sobremesa ou complemento da refeicéo. Preferir iogurte natural ndo
¢ Iniciar com banana esmagada ou macgé/péra cozida, assada, ao vapor ou raspada. Textura macia / bem demolhada. | agucarado.
¢ Inicialmente 1 peca por dia; ap6s os 6 meses, até 2 pecas de fruta por dia.
« Oferecer a fruta individualmente e ndo em puré de frutas Pode incluir pequena quantidade
« Na&o é necessario atrasar a introducéo de alimentos potencialmente alergénicos (ex.: morango, | de carne ou peixe.
kiwi).

Leite materno EXCLUSIVO até aos 6 meses e mantido durante todo o processo de diversificagdo alimentar

Apo6s os 6 meses os lacteos (leite, iogurte, queijo) ndo devem ultrapassar os 500-700 ml/dia

Oferecer pequenas quantidades de agua apos inicio da diversificacédo alimentar, sobretudo durante as refeigdes.

Evitar alimentos com elevado risco de engasgamento (frutos secos inteiros, uvas inteiras, cenoura crua, pipocas, pedacos duros de alimentos).




