O Dono da Cozinha

AFETO QUE COMEGA A MESA

PLANNER ALIMENTAR INFANTIL

Meus Primeiros
Sabores

6 a 12 meses

Um comeco cheio de descobertas

Organizacao, presenca e carinho a mesa.

Este planner pertence a:

MODULO 01 « IDEIAS E ESPACO PARA A SUA HISTORIA
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Como utilizar

Um companheiro para a sua rotina, sem pressa e sem perfeicao.

Acolha o seu proéprio ritmo

Use as sugestdes como possibilidades, ndo como metas. As idades organizam o material e ndo
determinam o desenvolvimento da crianca.

Escolha, organize e registre

Conheca as orientacoes, escolha combinacdes que facam sentido para a familia e use o
planejamento semanal. Registre descobertas e duvidas sem transformar a refeicao em uma
avaliacao.

Imprima o que fizer sentido

As paginas 10 a 15 sao reutilizaveis: imprima novamente quando precisar. Preencha a mao a
semana, os alimentos apresentados, as compras e suas observacdes.

Com acompanhamento profissional

Este material organiza a rotina e nao substitui acompanhamento pediatrico ou nutricional.
Necessidades especificas, alergias e dificuldades alimentares exigem orientacao individualizada.

As sugestdes nao incluem receitas, porcoes obrigatérias ou horarios fixos. As paginas de registro foram pensadas
para preenchimento manual.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Primeiros passos da introducao
alimentar

Mais presenca, variedade e respeito a cada descoberta.

A partir dos 6 meses

O Ministério da Saude recomenda apresentar alimentos in natura ou minimamente processados a
partir dos 6 meses, além do leite materno. O aleitamento é recomendado até 2 anos ou mais. Se a
crianca ndo é amamentada, converse com a equipe de salde sobre sua alimentacao.

Um momento tranquilo

Sente a crianca de forma segura, com apoio adequado e supervisao constante. Observe sinais de
fome e saciedade; acolha a recusa, sem forcar, distrair com telas ou exigir que termine o prato.

Agua e comida de verdade

Ofereca dgua prépria para consumo em vez de sucos e outras bebidas. Priorize frutas, legumes,
verduras, feijoes, cereais, raizes e carnes, em consisténcia adequada.

O que nao oferecer
Nao ofereca mel antes de 12 meses. O guia também orienta ndo oferecer aclcar, mel como

adocante ou produtos com acuUcar até 2 anos, nem alimentos ultraprocessados.

Higiene faz parte do cuidado

Lave as maos de quem prepara e oferece a refeicao e as maos da crianca. Higienize alimentos,
utensilios e superficies; mantenha alimentos pereciveis refrigerados e carnes e ovos bem cozidos.

Em caso de duvidas sobre postura, degluticdo ou desenvolvimento, procure a equipe de salde antes de adaptar a
oferta.

MS — Guia Alimentar (2019), passos 1-3, 5-6, 8-10; orientacdes oficiais de prevengao de engasgos.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Grupos alimentares e variedade

Diferentes alimentos ampliam as possibilidades a mesa.

Grupo Ideias para variar

Cereais, raizes e tubérculos Arroz, milho, aveia, batata, mandioca e batata-doce.

Feijoes e outras leguminosas Feijao, lentilha, ervilha e grao-de-bico.

Legumes e verduras Abdbora, cenoura, chuchu, abobrinha, brécolis e couve.
Carnes e ovos Frango, carne bovina, peixe sem espinhas e ovo bem cozido.
Frutas Banana, mamao, pera, manga e abacate.

Variedade ao longo da semana

Alterne alimentos dos grupos conforme a disponibilidade, os costumes e a orientacdo recebida.
Nao é necessério oferecer todos os alimentos em um Unico dia.

Sabores reconheciveis

Apresente os alimentos de modo que a crianca reconheca sabores e texturas. Vocé pode
aproveitar os alimentos da familia, ajustando a consisténcia e evitando excesso de sal.

Uma escolha possivel para hoje

Cereal ou raiz:
Leguminosa:
Legume ou verdura:
Carne ou ovo:

MS — Guia Alimentar (2019), passos 2 e 7; exemplos editoriais de alimentos in natura.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Texturas e evolucao da alimentacao

Aprender a comer é um processo, ndo uma corrida.

Comece com comida amassada

No inicio, ofereca alimentos amassados com garfo. Nao liquidifique nem peneire para transformar
a refeicdo em liquido. Carnes precisam de apresentacdo adequada, como bem picadas ou
desfiadas.

Avance com acompanhamento

A consisténcia pode evoluir para alimentos menos amassados e pequenos pedacos macios,
conforme o desenvolvimento e as habilidades alimentares da crianca, sem datas obrigatérias.
Respeite seus sinais de fome e saciedade, sem forcar a oferta.

Cuidados para prevenir engasgos

A crianca deve estar sentada, com supervisao de um adulto durante toda a refeicdo. Nao ofereca
alimentos enquanto corre, brinca ou esta deitada. Evite alimentos duros, pequenos e redondos,
como castanhas inteiras, pipoca e uvas inteiras.

Cortes e consisténcia seguros

Remova 0sso0s, espinhas, carocos e partes duras. Nao ofereca pedacos duros de alimentos crus.
Mantenha carnes e ovos bem cozidos. Peca orientacao profissional sobre cortes e consisténcias
adequados a crianca.

Esteja preparado

Aprenda prevencao e primeiros socorros com um profissional capacitado. Este material nao ensina
manobras. Em uma emergéncia, acione o SAMU: 192.

A ilustracao da capa representa alimentos, nao a forma de oferecé-los. Adapte sempre cortes e textura; nao ofereca
os alimentos inteiros por imitar a imagem.

MS — Guia Alimentar (2019), passos 4, 9 e 10; Ministério da Saude, prevencdo de engasgos e SAMU 192.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Combinacoes para as refeicoes

Sugestbes de combinacbes para refeicdes principais. Cada linha é uma possibilidade, ndo uma obrigacao alimentar.

Cereal ou raiz Leguminosa

Arroz Feijao
Batata Lentilha
Mandioca Feijao

Batata-doce Grao-de-bico

Arroz Ervilha

Batata Feijao

Adapte antes de oferecer

Legume / verdura

Abdbora

Abobrinha

Chuchu

Brocolis

Cenoura

Couve

Carne ou ovo

Frango

Carne bovina

Ovo

Frango

Peixe sem espinhas

Carne bovina

Sao combinacdes de alimentos, nao receitas. Todos devem ter textura adequada. Carnes e ovos
precisam estar bem cozidos; retire 0ssos e espinhas. Considere alergias e orientacdes individuais.

Trocas que cabem na rotina

Adapte as sugestdes aos alimentos disponiveis na sua regido e as necessidades individuais da
crianca. Varie dentro dos grupos; as trocas nao sdo equivaléncias nutricionais calculadas.

Nossa combinacao preferida

Ndo ha quantidade obrigatéria nem necessidade de terminar o prato. Respeite os sinais de fome e saciedade.

Exemplos editoriais baseados nos grupos do MS — Guia Alimentar (2019), passos 2, 4, 7 e 9.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Mais sabores para descobrir

Frutas e novas possibilidades, um encontro de cada vez.

Fruta Possibilidade de apresentacao

Banana Amassada com garfo.

Mamao Sem sementes e amassado.

Pera Macia; cozinhe se estiver dura e amasse.
Manga Polpa madura, sem caroco, amassada.
Abacate Polpa amassada, sem acucar.

Maca Cozida e amassada, sem caroco ou sementes.

A fruta nao precisa de agucar

Ofereca o sabor natural. Nao acrescente aclcar, mel ou adocantes. Prefira fruta a oferta de suco.

Repita sem pressionar

Uma recusa nao define uma preferéncia para sempre. Volte a apresentar o alimento em outro
momento, com tranquilidade, sem recompensas ou insisténcia.

Ideias da nossa familia

Frutas da estacao:
O que gqueremos apresentar:
Duvidas sobre textura:

Estas formas de apresentacdo sao exemplos conservadores. Ajuste a crianca e as orientacdes profissionais; ndo
substituem avaliacao de degluticao.

MS — Guia Alimentar (2019), passos 2-5, 8-9; exemplos editoriais adaptados.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Uma semana de possibilidades

Exemplo 1 ¢ sugestbes para organizar, ndo um cardapio obrigatério.

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Fruta — ideia

Banana

Mamao

Pera macia

Manga

Abacate

Maca cozida

Banana

Refeicao — combinacao

Arroz, feijao, abdbora e frango.

Batata, lentilha, abobrinha e carne.

Mandioca, feijao, chuchu e ovo.

Arroz, ervilha, cenoura e peixe sem espinhas.

Batata-doce, feijao, brécolis e frango.

Arroz, lentilha, couve e carne.

Batata, feijao, abdbora e ovo.

Leia como um banco de escolhas

A tabela nao representa toda a alimentacao do dia e nao indica nimero de refeicdes. O

planejamento é flexivel, ndo uma prescricao nutricional. O leite e a rotina alimentar devem sequir

0 acompanhamento da crianca.

Ajustes da semana

Alimentos que ja temos:
Trocas possiveis:

Preparacdes da familia para aproveitar:

Adapte a idade, as habilidades alimentares e ao desenvolvimento da crianca. Siga os cuidados da pagina 5: texturas
adequadas, sem aclcar ou mel, e respeito a saciedade.

Exemplo editorial, nao prescricao; MS — Guia Alimentar (2019), passos 2, 4, 7 e 9.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Variedade na semana seguinte

Exemplo 2 * trocas simples para renovar as descobertas.

Dia Fruta — ideia Refeicao — combinacao

Segunda Mamao Arroz, grao-de-bico, chuchu e frango.

Terca Banana Mandioca, feijdo, abdbora e carne.

Quarta Maca cozida Batata, ervilha, abobrinha e ovo.

Quinta Abacate Arroz, lentilha, brécolis e frango.

Sexta Manga Batata-doce, feijao, cenoura e peixe sem espinhas.
Sébado Pera macia Arroz, feijao, couve e ovo.

Domingo Mamao Batata, lentilha, abdbora e carne.

Organizacao sem rigidez

Escolha alimentos disponiveis, aproveite a comida da familia e adapte as sugestdes. A rotina pode
mudar: fome, saciedade e necessidades da crianca vém antes do planejamento.

O que funcionou para nos

Combinacdes para repetir:
Novos alimentos para considerar:
O que facilitou a rotina:

As sugestdes nao determinam horarios, porcdes ou progressao por idade. Ajuste com a equipe de salde quando
necessario.

Exemplo editorial, ndo prescricdo; MS — Guia Alimentar (2019), passos 2, 4, 7 e 9.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Nosso planejamento semanal

Uma semana possivel, com espago para mudangas.

Nome: Semana / periodo:

) Frutas / - . ~ ~
Dia Refeicoes / combinacoes Observacoes
descobertas

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sébado

Domingo

Semana de / a / e Crianga:
Estas colunas sdo espacos de organizagdo, nao indicam frequéncia obrigatéria de refeigdes.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Registro de alimentos apresentados

Cada descoberta tem sua histéria.

Nome: Semana / periodo:

Data Alimento Textura / apresentacao Observacoes

Registre sem cobranca: o contato com o alimento j& faz parte da descoberta. Ndo use esta pagina para diagnosticar
alergias.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Descobrindo novos sabores

Observar com curiosidade, acolher sem comparar.

O alimento de hoje

Alimento: Data: /
Como foi oferecido:
Quem estava junto:

Como foi esse encontro?

Tocou, cheirou, explorou, levou a boca ou preferiu observar?

O que percebemos

Contexto, sinais de fome e saciedade, disposicao e outras observacdes:

Uma préxima oportunidade

O que podemos ajustar com tranquilidade?

Sem notas e sem metas: uma recusa isolada ndo determina uma preferéncia definitiva. Respeite o tempo e os

sinais da crianca.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Registro de possiveis reacoes

Informacdes para conversar com a equipe de saude.

Antes de preencher

Esta pagina nao confirma alergia nem permite identificar a causa de um sintoma. N&o faca testes
ou reintroducdes por conta prépria se houve suspeita de reacdo.

O que foi observado

Data e horario:
Alimentos e forma de oferta:

Tempo entre oferta e sintoma:
Sinais observados e duracao:

Cuidados e orientacao recebida

Quem foi contatado:
Conduta orientada pelo profissional:

Retorno / acompanhamento:

Dificuldade para respirar, inchaco de boca ou lingua, desmaio ou rapida piora exigem atendimento de urgéncia.
Acione o SAMU: 192. Nao espere preencher o registro.

Ministério da Salde — orientacdes oficiais sobre anafilaxia e SAMU 192. Registro organizacional, sem finalidade
diagnéstica.
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Lista de compras

O essencial para uma semana mais tranquila.

Nome: Semana / periodo:
Categoria Alimento / item Quantidade a comprar
Frutas
Frutas

Legumes e verduras

Legumes e verduras

Cereais, raizes e tubérculos

Cereais, raizes e tubérculos

Feijdes e leguminosas

Carnes e ovos

Carnes e ovos

Outros itens da rotina

Antes de sair: confira despensa, geladeira e planejamento. A quantidade é definida pela familia, ndo uma porcao
alimentar prescrita.
J& temos em casa:
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MEUS PRIMEIROS SABORES / 6 A 12 MESES

Anotacoes e orientacoes profissionais

Um espaco para guardar o que importa para a sua familia.

Nosso acompanhamento

Profissional:
Data: / Préximo encontro: /

Perguntas e orientacgoes

Referéncias e cuidado editorial

Referéncia editorial: Ministério da Saude. Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos. Brasilia, 2019. Texto
autoral; sem reproducao de receitas ou imagens do guia.

Ministério da Saude: Conheca os doze passos para uma alimentacao saudavel na primeira infancia (2022).

Biblioteca Virtual em Saude / Ministério da Saude: Engasgo; Anafilaxia. SAMU 192. Fontes oficiais consultadas em
14/11/2026.
Ministério da Saude - 12 passos para uma alimentagao saudavel

Ministério da Saude - Prevencdo de engasgos
Biblioteca Virtual em Saude - Choque anafildtico

Educagao de Sorocaba - Oferta segura de alimentos

O planner nao substitui avaliagdo profissional. As combinacdes sdo exemplos flexiveis, sem prescricdo
individualizada. Para recomendacoes especificas ndo contempladas aqui, solicite avaliacdo da equipe de saude.
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https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/julho/conheca-os-doze-passos-para-uma-alimentacao-saudavel-na-primeira-infancia
https://www.gov.br/saude/pt-br/assuntos/noticias/2022/dezembro/mais-de-94-dos-casos-de-asfixia-por-engasgo-ocorrem-em-criancas-menores-de-sete-anos
https://bvsms.saude.gov.br/choque-anafilatico/
https://educacao.sorocaba.sp.gov.br/wp-content/uploads/2019/12/informativo-ii-oferta-segura.pdf

