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Suco Natural ou dgua de coco ou cha ou agua saborizada

Fruta ou salada de frutas

Bolo simples
ou muffin
caseiro *

e/ou
Pipoca **

Cookies
caseiros *

e/ou
Sanduiche
“natural” **

Ovo cozido
ou mexido
(+ saladinha,
etc. **)

e/ou
Barrinha de
cereal **

P3o com
geleia ou
mel

e/ou
biscoitos de
arroz ou
rosquinhas
de polvilho

Panqueca de
fruta ou
crepioca*
e/ou
Granola ou
cereais +
leite vegetal
ou iogurte
natural**

*RECEITAS FACEIS, RAPIDAS E SAUDAVEIS em anexo.

** VEJA COMO FAZER AS MELHORES ESCOLHAS para seu filho (quanto a

ingredientes e produtos industrializados)

OPCOES EXTRA para complementar caso necessario:b
Oleaginosas (nozes, améndoas, avelas...)

IMPORTANTE: N3ao enviar:

Frutas secas (uva passa, damasco, ameixa, banana passa...)
Ovinhos de codorna ou ovo cozido, “Saladinha”: tomatinhos cereja, cenouras

baby ou em palitos, batata yacon em palitos

Qualquer uma das opg¢oes dos outros dias pode ser repetida em qualquer dia
(caso a crianga ndo goste da opgdo proposta) ou acrescentada para

complementar.

frituras,

refrigerantes,

salgadinhos, docinhos, achocolatados, bolos com recheio.

Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pds Graduada em Nutri¢do Funcional e em Satide Quantica

gelatina,

chocolates,

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)

julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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Caso vocé tenha interesse em escolher
AS MELHORES OPCOES PARA A ALIMENTACAO DO SEU FILHO,
leia atentamente e procure aplicar essas recomendagoes todos
os dias:

» Sucos: preferir natural ou de polpa ou de laranja pasteurizado (ndo adogado)
ou suco de uva ou de maca integrais diluidos com agua (sugestdo: sem
conservantes, sem acucar ou adogantes, de preferéncia organico) ou agua de
coco. (Recomendacdo: evitar sucos de caixinha, sucos para diluir e sucos de
gelatina)

» Cha: pode ser cha morno em garrafinha térmica, ou cha gelado feito em casa
(sugestao: evitar chas gelados prontos industrializados)

> Agua saborizada: colocar na dgua e gelar, conforme a preferéncia da crianca:
pedacos de frutas, canela em pau, folhas de horteld, gengibre...

» Sanduiche “natural”:

o Pdo (de preferéncia sem gluten ou integral de fermentagdo natural,
sugestdo: caseiro ou de loja de produtos naturais ou de padarias que
trabalham com fermentacao natural) - Recomendacao: evitar
“bisnaguinhas”, mesmo as integrais.

o +um alimento fonte de proteina (frango desfiado, atum, sardinha, ovo)
ou paté caseiro (de grdo de bico tipo hiumus ou de berinjela tipo
caponata ou guacamole ou similar)

o +salada (tomate, alface, cenoura ralada...).

» P&o com geleia ou mel:

o Pdo (de preferéncia sem gluten ou integral, como indicado acima)

o Geleia ou doce de frutas: de preferéncia com baixo teor de agucar ou
100% de frutas (mas sem adicdo de adogantes)

o Ou Mel de abelhas ou melado (mel sé acima de um ano de idade).

» Pipoca:

o Feita em casa (na panela, com azeite de oliva), de preferéncia com um
sal de boa qualidade (em lugar de acgucar). Recomendacdo: evitar
pipocas de microondas.

o Opcdo industrializada: pipoca tipo “bilu”, de preferéncia salgada.
Algumas lojas de produtos naturais tém opc¢des de pipoca de milho ndo
transgénico.

» Ovo cozido ou mexido: para garantir que a gema do ovo fique totalmente
cozida deixar cozinhar durante 8 minutos apds fervura. Pode ser substituido
por ovinhos de codorna ou ovo mexido (se a crianca aceitar consumi-lo frio).
Outra opgdo é a Crepioca: 1 ovo mexido + 1 colher de farinha de tapioca (ou
outra farinha de sua preferéncia) + farelo de aveia ou chia ou linhaca + sal de
boa qualidade (se a crianga ndo se importar de consumi-la fria).

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pds Graduada em Nutri¢do Funcional e em Satide Quantica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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o O ovo pode ser complementado com uma “saladinha”: tomatinhos
cereja, cenouras em palitos ou cenouras baby, batata yacon cortada em
palitos...

» Bolo simples ou muffin caseiro ou panqueca de fruta: bolo caseiro ou de loja
de produtos naturais ou de padaria, preferir integrais e sem recheio ou sem
gluten. Veja receitas em anexo.

o Recomendagao: evitar bolos industrializados prontos.

» Barrinha de cereal ou de frutas secas ou de oleaginosas:

o barrinhas de “nuts” (oleaginosas: castanhas, nozes, etc.) ou de granola
ou de sementes

o ou barrinhas de loja de produtos naturais

o ou barrinha de frutas secas como as de banana passa

o Recomendacdo: que o primeiro ingrediente da lista de ingredientes do
pacote ndo seja “xarope de glicose” ou “acucar”.

> Biscoitos de arroz: podem ser consumidos puros ou com algum recheio de paté
caseiro de atum ou sardinha ou frango ou humus ou camponata ou gucamole
ou similar (s6 que perdem crocancia apés um tempo de preparo, pode ser
levado o paté a parte se preferir).

» Rosquinhas de polvilho: existem muitas opcdes no mercado, leia sempre a lista
de ingredientes do pacote para fazer s melhores escolhas. Nas lojas de
produtos naturais existem op¢cGes mais interessantes.

» Granola ou cereais + leite vegetal ou iogurte natural:

o Granola ou cereais: granola caseira ou sem acgucar (adocar em casa se
for necessario, com acgucar de coco ou demerara ou mascavo)

o Leite vegetal: pode ser o leite de coco comum (usado em receitas,
preferir o de vidro) ou algum outro leite vegetal comprado ou feito em
casa (de arroz, de améndoas, de aveia, etc.)

o logurte natural: preferir iogurte natural integral (adogar em casa se for
necessario), caseiro ou de alguma industria de laticinios da nossa regido
(Exemplo: Holandés e Tirol). O iogurte caseiro pode ser feito com leites
vegetais e fermento lacteo (podem ser adicionados
probidticos/lactobacilos também) ou com leite integral de saquinho.

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pds Graduada em Nutri¢do Funcional e em Satide Quantica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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ATENCAO!
COMO ESCOLHER PRODUTOS INDUSTRIALIZADOS? - ROTULOS

E mais importante a Lista de Ingredientes do que a Composi¢do Centesimal (Tabela).
Lembre-se que os ingredientes da lista estdo em ordem decrescente (por lei), entdo os
primeiros da lista sdo os que estdo em maior proporc¢ao, por exemplo, se o primeiro
ingrediente de uma barra de cereal for o aclcar ou glicose ou xarope de glicose, trata-
se de uma “barra de acucar”, pois tem mais acucar do que cereais. Da mesma forma,
se um pado “integral” tem como primeiro ingrediente “farinha de trigo enriquecida...”
(que seria farinha branca) e s6 depois aparece “farinha integral”, trata-se de um pao
com mais farinha branca do que integral, que é o que acontece com a maior parte dos
paes “integrais” industrializados. Prefira pdes integrais de fermentacdo natural ou
caseiros (de preferéncia com trigo grano duro, italiano) ou de padarias especializadas,
ou comprados em lojas de produtos naturais verificando que o primeiro ingrediente
seja “farinha de trigo integral”. Cuidado com os pdes industrializados que sdao 100%
integrais, pois eles contém gluten puro acrescentado para ficarem mais “fofinhos” (e
isso ndo é bom, o gluten é muito dificil de digerir).

Evite produtos que contenham (na lista de ingredientes):

o Gordura vegetal hidrogenada (= gordura trans): mesmo que o pacote indique
“0% de gordura trans”, se nos ingredientes houver “gordura vegetal hidrogenada” o
produto tem sim trans. Ex.: biscoitos salgados (mesmo integrais), pdo tipo
“bisnaguinha”, bolachas doces recheadas ou waffler, sorvetes... Esse é o pior tipo de
gordura que existe nos produtos industrializados.

o Glutamato monossddico (realcador de sabor): presente em produtos
industrializados salgados, inclusive em bolachinhas salgadas que alegam serem assadas
e naturais. Esse aditivo é prejudicial a saude (como muitos outros).

o Adocantes quimicos (aspartame, ciclamato ou sacarina). Ex.: refrigerantes ou
sucos para diluir, gelatina comum ou diet.

Bolos: como adaptar as receitas?

Podem ser feitos bolos com farinha integral ou sem gliten (no lugar da farinha
refinada), aclcar de coco ou demerara organico ou mascavo organico (no lugar do
acucar refinado) ou mel ou melado, azeite de oliva ou manteiga colonial ou ghee (no
lugar da margarina ou do 6leo vegetal normal) com acréscimo de fibras como psillium
ou linhaca triturada dourada ou farelo de aveia ou chia. (EVITAR bolos industrializados,
em caso de comprar um bolo pronto preferir um de lojas de produtos naturais).

Obs.: ndo é recomendado o uso de dleo de coco para receitas que irdo ao forno (e sim
para uso dele cru ou refogar), ja o azeite de oliva pode sim ser utilizado para altas
temperaturas como as do forno.

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pds Graduada em Nutri¢do Funcional e em Satide Quantica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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RECEITAS
MUFFIN DE BANANA
1 banana (amassada)
1 ovo (de preferéncia organico ou caipira)
1 colher de sopa de farelo de aveia
1 colher de chd de canela em pé
Opcional: 1 colher de sopa de agucar de coco ou melado de cana ou mel (mel sé a
partir de 1 ano de idade)
1 colher de sopa de azeite
1 colher de café de fermento quimico
Modo de preparo:
Amasse a banana, misture com os outros ingredientes. Distribua em forminhas de cup
cake (de silicone ou convencionais untadas com azeite) e asse em forno pré aquecido a
180 graus por 15 minutos.
Rendimento aproximado: 4 muffins.

MUFFIN DE MACA

1 ovo (de preferéncia organico ou caipira)

1 mac¢a média (ralada)

2 colheres de farinha de aveia ou de farinha coco ou de farinha arroz integral

Opcional: 1 colher de sopa de acucar de coco ou melado de cana ou mel (mel s6 a
partir de 1 ano de idade)

1 colher de sopa de azeite

1 colher de cha de canela em pé

1 colher de café de fermento quimico

Modo de preparo:

Rale a macga, misture com os outros ingredientes. Distribua em forminhas de cup cake
(de silicone ou convencionais untadas com azeite) e asse em forno pré aquecido a 180
graus por 20 minutos.

Rendimento aproximado: 3 muffins.

CREPIOCA

1 ovo (de preferéncia organico ou caipira)

1 colher de sopa cheia de farinha para tapioca (ou de aveia ou de grao de bico)
Opcional: temperos do seu gosto e sal do Himalaia

Opcional fibra: 1 colher de cha de farelo de aveia ou de chia ou de linhaca ou psillium
Modo de preparo:

Misturar os ingredientes.

Realizar a coccdo em frigideira, que nem ovo mexido ou omelete, em fogo baixo com
um fio de azeite de oliva ou gordura de coco (sé para ndo grudar).

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pds Graduada em Nutri¢do Funcional e em Satide Quantica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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COOKIES DE AVEIA E CACAU

Ingredientes:

9 colheres de sopa de aveia em flocos grossos

9 colheres de sopa de farelo de aveia

3 colheres de sopa de aglcar de coco (ou aglcar demerara ou mascavo)

3 colheres de sopa de cacau puro

3 gemas de ovo (de preferéncia organicos ou caipiras) (para versao VEGANA, sem ovos:
50 mL de dgua morna com 1 colher de sopa de chia, deixadas de molho alguns minutos
antes de usar)

3 colheres de azeite de oliva (ou manteiga colonial ou ghee)

1 pisca de sal do Himalaia

1/2 colher de café de esséncia de baunilha

Modo de preparo:

Misturar os ingredientes secos numa tigela, acrescentar as gemas e o azeite e misturar
até obter uma massa homogénea.

Caso necessario, acrescentar um pouco de farinha (de coco ou de arroz ou de aveia) ou
fécula de milho (maicena) para dar o ponto para poder esticar e cortar.

Esticar a massa, cortar os cookies, colocar numa forma previamente untada.

Cozinhar em forno pré-aquecido, a 200 graus, por 15-20 minutos (pode virar os cookies
na metade do tempo).

PANQUECA DE FRUTA

1 ovo (de preferéncia organico ou caipira)

1 banana amassada ou maca ralada

1 colher de aveia em flocos

Canela a gosto

Opcional fibra: 1 colher de cha de farelo de aveia ou de chia ou de linhaga ou psillium
Modo de preparo:

Amassar a banana ou ralar a mag¢a, misturar com os outros ingredientes.

Realizar a coc¢do em frigideira tamanho ovo mexido (para a massa nao ficar muito
espalhada), em fogo baixo com um fio de azeite de oliva ou gordura de coco (s6 para
nao grudar).

Versao de forno:

Fazer uma massa maior (por exemplo, com 3 bananas e 3 ovos, acrescentar uma
colher de cha de fermento para bolo), despejar em forminhas de cup cake e cozinhar
no forno.

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pds Graduada em Nutri¢do Funcional e em Satide Quantica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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BOLO DE CHOCOLATE (sem ovo, sem leite, sem gluten)

1 e % xic. de dgua quente (quase fervente)

% xic. de azeite de oliva (ou manteiga colonial derretida)

% xic. de agucar demerara ou mascavo

2 xic. de farinha de arroz (de preferéncia integral) ou farinha de aveia ou de trigo
integral (de preferéncia “grano duro”, italiana)

1 xic. de maicena

50 mL de gel de chia ou de linhaga (1 colher de sopa de semente + 50 mL de 4dgua
morna, deixar descansar até formar um gel).

1 colher de sopa de fermento quimico

Sal marinho ou do Himalaia (sé um pouquinho para realcar sabor)

1 colher de café de esséncia de baunilha

% xic. de cacau puro

Modo de preparo:

Aquecer a agua até o ponto de quase fervura, bater junto com o azeite. Acrescentar as
farinhas (aos poucos) e todos os outros ingredientes, exceto fermento, que deve ser
acrescentado por ultimo.

Obs.: pode ser necessario acrescentar mais agua morna, caso a massa ficar muito
espessa. A consisténcia final da massa crua deve ser similar a de bolo normal.

Colocar em forma previamente untada com azeite de oliva.

Versdao “prestigio”: acrescente 100 g de coco ralado seco 4 massa (guarde um
pouquinho para polvilhar por cima do bolo).

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pds Graduada em Nutri¢do Funcional e em Satide Quantica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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RECEITAS DE PASTINHAS E PATES

PATE DE BERINJELA pratico e rapido

1 berinjela

1 abobrinha

1 cebola grande

1 pimentao

Azeite de oliva

Sal do Himalaia ou marinho

Opcional: uvas passa e azeitonas fatiadas.

Modo de preparo:

Colocar todos os ingredientes (exceto aceite de oliva e temperos) na panela de pressao
com um pouco de dgua (caso tenha vaporeira pode usar), cozinhar por 5 a 10 minutos
apos a pressdo. Os legumes devem ficar bem molhinhos.

Colocar numa travessa de vidro ou ceramica e cortar grosseiramente com uma faca
afiada ou usar um amassador de puré de batata para transformar os legumes em um
puré.

Temperar com azeite, sal e ervas a gosto.

Obs.: pode ser congelada em vidros para utilizar nos préximos 03 meses.

PATE DE GRAO DE BICO simples

500g de grao de bico

Azeite de oliva

Suco de 6 limdes

Raspas da casca de 1 limao

Sal do Himalaia ou marinho

Opcional: alho, tahine, pimenta, biomassa.

Modo de preparo:

Deixar o grao de bico de molho (como se faz com o feijao) de 8 a 24 horas (pode se
trocar a dgua a cada 8-12 horas, sempre usar agua de boa qualidade, pois parte dela
serd absorvida pelos graos, ou seja, vocé “comerd” essa dgua)

Cozinhar o grao de bico na panela de pressdo (cobrir com agua, cozinhar por 30-40
minutos apds a panela levantar pressao).

Esperar esfriar um pouco e coar (NAO jogue a dgua de coc¢do fora, pois é rica em
magnésio e outros nutrientes — pode ser utilizada em sopas, na coc¢cdo do arroz ou até
como substituicdo de claras a neve em receitas, pois quando batida faz espuma, essa
agua pode ser guardada congelada para utilizagdo posterior).

Colocar todos os ingredientes no processador e triturar até formar um creme
homogéneo (sugestdo: temperar aos poucos e ir experimentando).

Obs.: pode ser congelado em vidros para utilizar nos proximos 03 meses.

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pds Graduada em Nutri¢do Funcional e em Satide Quantica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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GUACAMOLE

1 abacate maduro (ou 2 avocados)

2 colheres (sopa) de suco de limao

1 dente pequeno de alho sem casca amassado e picado

1 cebola pequena sem casca bem picada

1 tomate pequeno ou médio sem sementes e bem picado

1 pimenta dedo de moga sem sementes e bem picadas

2 colheres (sopa) de coentro (se possivel: fresco)

Sal e pimenta a gosto

Coentro para decorar

Obs.: caso ndo goste te alho e cebola crus, pode ser feito apenas com tomate e
temperos.

Modo de preparo:

Abra o abacate ao meio e remova o caro¢o. Com uma colher, vd removendo a poupa e
transferindo para um recipiente médio. Aproveite o maximo possivel de polpa.
Adicione o suco de limdo e amasse bem com um garfo, até obter uma pasta grossa.
Acrescente o alho bem picado, a cebola, o tomate, a pimenta e o coentro.

Mexa bem e tempere a gosto com sal e pimenta. Adicione um pouco mais de suco de
lim3o se necessario. Tampe e reserve na geladeira até o consumo.

Pode usar nos lanches para untar nas bolachas de arroz, como recheio de tapiocas
(lembre-se de misturar fibra na farinha de tapioca) ou nas refei¢cdes para misturar nas
saladas ou comer como acompanhamento.

MAIONESE DE ABACATE
Ingredientes:

1 abacate

2 colheres de sopa de salsinha
2 colheres de sopa de mostarda
Suco de 1 limao

Azeite até dar ponto

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador e va adicionando o azeite fio a fio, até virar
um creme pastoso.

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pds Graduada em Nutri¢do Funcional e em Satide Quantica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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PATE DE FEIJAO BRANCO

100 g de feijao branco

Suco de 1 limao

1 colher de sopa de azeite de oliva

Sal (a gosto)

Modo de preparo:

Cozinhe o feijdo branco na panela de pressao (se for usar também para salada nao
cozinhe mais do que 10 minutos apds a pressao, principalmente se tiver deixado de
molho antes de cozinhar, senao ele se desmancha, fica um puré)

Amasse ou processe o feijao misturado com suco de limao, azeite de oliva e sal do
Himalaia. Experimente e tempere com ervas aromaticos do seu gosto, se preferir.

SEJA CREATIVO NAS RECEITAS,
conhecendo as preferéncias do seu filho,
mude as receitas conforme necessario.

Mais receitas: www.julietaritta.com/blog-com-receitas
Em caso de duvidas entre em contato: julietaritta@gmail.com ou (48) 9 9966-5275

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pds Graduada em Nutri¢do Funcional e em Satide Quantica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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