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.

O Dono da Cozinha / Meus Primeiros Sabores 10/15



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

O Dono da Cozinha

AFETO QUE COMEGA A MESA

PLANNER ALIMENTAR INFANTIL

Descobrindo
Sabores

1a2anos

Novas descobertas, um sabor de cada vez.

Organizacao, presenca e carinho a mesa.

Nome da crianca:

MODULO 02 « IDEIAS E ESPACO PARA A SUA HISTORIA
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Como utilizar

Um companheiro para a alimentacédo da familia, sem cobranca.

Escolha possibilidades

Este mddulo acompanha criancas de 12 meses até antes dos 24 meses. Use as combinacdes como
ideias flexiveis, ndo como prescricdes nutricionais, metas ou porcdes obrigatdrias.

Organize sem rigidez

As duas semanas ilustrativas reinem ideias de café da manha, almoco, lanche e jantar. Nao
representam toda a alimentacao do dia nem determinam horérios ou frequéncia. Adapte a rotina e
ao acompanhamento da crianca.

Registre descobertas

Imprima novamente as paginas de planejamento e registro quando precisar. Anote os alimentos
apresentados, as preferéncias em construcdo, as compras e as duvidas da familia.

Um moddulo independente

Consulte os cuidados com autonomia e seguranca antes de oferecer os alimentos. Necessidades
individuais, alergias ou dificuldades para comer exigem orientacdo pediatrica ou nutricional.

Ndo ha receitas completas, diagndsticos ou promessas de resultados. O planner organiza a rotina; ndo substitui
avaliacao profissional.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Alimentacao dos 1 aos 2 anos

Comida de verdade, convivéncia e respeito ao tempo da crianca.

Variedade no cotidiano

Priorize alimentos in natura ou minimamente processados: frutas, verduras, legumes, arroz,
feij0es, raizes, carnes e ovos. Varie conforme a cultura da familia e a disponibilidade na regido.

Refeicoes em familia

A crianca pode compartilhar a comida da familia com os ajustes necessarios de textura,
apresentacdo e tempero. Um ambiente tranquilo, sem telas ou pressao, favorece a convivéncia a
mesa.

Fome e saciedade

Observe gquando a crianca demonstra fome e quando esta satisfeita. Nao force, nao exija que
termine o prato e ndo use recompensas. Uma recusa isolada nao define uma preferéncia.

Leite e agua

O Ministério da Saude recomenda manter o aleitamento materno até 2 anos ou mais. Ofereca
agua prépria para consumo. Se a crianca ndo é amamentada, siga a orientacdo da equipe de
saude sobre o leite e a alimentacdo.

Sem acucar adicionado

Nao ofereca aclcar, mel como adocante, adocantes ou alimentos ultraprocessados antes dos 2
anos. Nao ofereca mel antes de completar 12 meses. Prefira frutas a sucos.

MS — Guia Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de 2 Anos (2019), passos 2, 4, 5, 7, 9 e 10. Exemplos editoriais,
sem prescrigao.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Variedade e grupos alimentares

Escolhas comuns no Brasil para ampliar os sabores.

Grupo

Cereais, raizes e tubérculos

Feijdes e leguminosas

Legumes e verduras

Carnes e ovos

Frutas

Trocas possiveis

Alimentos para variar

Arroz, aveia, milho, batata, mandioca e batata-doce.

Feijao, lentilha, ervilha e grao-de-bico.

Abdbora, cenoura, chuchu, abobrinha, brécolis e couve.

Frango, carne bovina, peixe sem espinhas e ovo bem cozido.

Banana, mamao, manga, pera, maca e abacate.

Varie os alimentos ao longo da semana, sem exigir todos em uma refeicdao. As sugestdes ndo sao

equivaléncias nutricionais calcu

ladas.

O que temos na nossa regiao

Adapte os alimentos as habilidades da crianga e as orientagdes individuais. A apresentagao segura importa tanto

quanto a variedade.

MS — Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos (2019), passos 2, 4, 5, 7, 9 e 10. Exemplos editoriais,

sem prescrigao.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Autonomia, texturas e seguranca

Participar a mesa, com presenca e cuidado.

Autonomia sem pressa

Permita que a crianca explore os alimentos e tente usar colher ou copo com ajuda. A participacao
é gradual; ndo hd uma data obrigatéria para dominar cada habilidade.

Texturas que acompanham a crianca

Adapte a consisténcia conforme o desenvolvimento e as habilidades alimentares. Ofereca
alimentos macios e carnes bem picadas ou desfiadas quando necessario. Nao imponha uma
progressao rigida.

Supervisao durante toda a refeicao

Mantenha a crianca sentada de modo seguro, acompanhada por um adulto atento. Nao ofereca
alimentos enquanto ela corre, brinca ou estd deitada. Respeite a fome, a saciedade e a recusa.

Apresentacao e preparo seguros

Retire 0ssos, espinhas, carocos e partes duras; cozinhe bem carnes e ovos. Evite castanhas
inteiras, pipoca, uvas inteiras e pedacos duros de alimentos crus. Peca orientacao sobre cortes
adequados.

Prevencao também se aprende

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

A capa ilustra alimentos, ndo a forma de oferecé-los. Ndo imite alimentos inteiros ou espigas: adapte cortes,
consisténcia e apresentagao a criancga.

MS — Guia Alimentar (2019), passos 4, 9 e 10; Ministério da Saude, prevencao de engasgos e SAMU 192.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Ideias para café da manha e lanches

Combinacdes simples para escolher e adaptar.

Combinacao Apresentacao possivel

Banana e aveia Banana amassada com aveia hidratada.

Mamao e pao Mamao sem sementes e pdo caseiro macio sem agucar.
Pera e ovo Pera macia ou cozida e ovo bem cozido.

Abacate e pao Abacate amassado e pao caseiro macio sem acucar.
Manga e cuscuz Polpa de manga madura e cuscuz macio.

Maca e aveia Maca cozida e aveia hidratada.

Banana e cuscuz Banana madura e cuscuz macio.

Mamao e batata-doce Mamao sem sementes e batata-doce macia.

Pera e pao Pera macia ou cozida e pao caseiro sem acucar.
Abacate e mandioca Abacate amassado e mandioca bem cozida, sem fibras duras.
Manga e aveia Polpa de manga madura e aveia hidratada.

Banana e ovo Banana madura e ovo bem cozido.

Sem acgUcar, mel ou adocantes. Paes caseiros sem aclcar e sem recheios ultraprocessados; aveia hidratada, nunca
seca. Ajuste cortes e textura, ofereca dgua e respeite a saciedade.

MS — Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos (2019), passos 2, 4, 5, 7, 9 e 10. Exemplos editoriais,
sem prescrigao.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Combinacgoes para almoco e jantar

Cada linha é uma possibilidade para uma refeicdo principal.

Cereal / raiz Leguminosa Legume / verdura Carne / ovo

Arroz Feijao Abdbora Frango

Batata Lentilha Abobrinha Carne bovina
Mandioca Feijao Chuchu Ovo

Arroz Ervilha Cenoura Peixe sem espinhas
Batata-doce Grao-de-bico Brécolis Frango

Arroz Feijao Couve Carne bovina
Batata Feijao Abdbora Ovo

Cuscuz Lentilha Chuchu Frango

Arroz Grao-de-bico Abobrinha Ovo

Mandioca Feijao Cenoura Peixe sem espinhas

Adapte a sua familia

Use os alimentos disponiveis e considere necessidades individuais. As trocas nao representam
equivaléncias nutricionais.

Todos os alimentos devem ter apresentacao segura. Carnes e ovos bem cozidos; peixe sem espinhas. Ajuste textura
e cortes e respeite os sinais de fome e saciedade.

MS — Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos (2019), passos 2, 4, 5, 7, 9 e 10. Exemplos editoriais,
sem prescrigao.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Sobremesas e sabores naturalmente
doces

Doze possibilidades naturalmente doces, sempre opcionais.

Sugestao

Banana madura

Mamao

Manga madura

Pera cozida

Maca cozida

Salada de frutas

Abacate e banana

Meldo maduro

Péssego maduro

Banana e mamao

Maca e pera

Frutas da estacao

Apresentacao possivel

Amassada, sem acucar.

Macio, sem sementes, com cortes seguros.

Polpa macia, sem casca ou caroco.

Macia, sem sementes.

Amassada, sem sementes.

Frutas macias, sem sementes, com cortes seguros.

Amassados, sem acucar.

Macio, sem casca ou sementes, com cortes Seqguros.

Sem carogo, macio, com cortes seguros.

Maduros, amassados ou com cortes seguros.

Cozidas e amassadas, sem acucar.

Varie frutas macias e apresentacdes seguras.

Sobremesa é uma opcdo, ndo uma obrigacao apés as refeicées nem uma recompensa por comer. Respeite a fome,

a saciedade e a recusa. Nao adicione aclcar, mel ou adocantes.

MS — Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos (2019), passos 2, 4, 5, 7, 9 e 10. Exemplos editoriais,

sem prescricdo.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Uma semana de possibilidades —
parte 1

Exemplo ilustrativo: escolhas flexiveis, n@o uma rotina obrigatdria.

Dia Café da manha Almoco Lanche Jantar
. Arroz, feijao, abdbora e Mamao e pao Batata, lentilha,
Segunda Banana e aveia . .
frango caseiro abobrinha e carne
Mandioca, feijao, Abacate e pao Arroz, ervilha, cenoura
Terca Pera e ovo i .
chuchu e ovo caseiro e peixe
Batata-doce, ~ . -
. ) L, Maca cozida e Arroz, feijao, couve e
Quarta Manga e cuscuz grao-de-bico, brécolis e i
aveia carne
frango
) Mamao e pao Batata, feijao, abdébora Cuscuz, lentilha,
Quinta . Banana e cuscuz
caseiro e ovo chuchu e frango
Dia Sobremesa opcional
Segunda Banana madura
Terca Manga madura
Quarta Pera cozida
Quinta Abacate e banana

Exemplo flexivel, sem porcdes ou horarios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. Sem acgucar, mel
ou adocantes. Pades sem aclcar; aveia hidratada. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem cozidos;
peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

MS — Guia Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de 2 Anos (2019), passos 2, 4, 5, 7, 9 e 10. Exemplos editoriais,
sem prescricdo.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Uma semana de possi
parte 2

Exemplo ilustrativo: escolhas flexiveis, n@o uma rotina obrigatdria.

Dia

Sexta

Sébado

Domingo

Dia

Sexta

Sébado

Domingo

Café da manha Almoco
Abacate e pao Arroz, grao-de-bico,
caseiro abobrinha e ovo

Arroz, feijao, abdbora e
Banana e ovo

frango
Maca cozida e Cuscuz, lentilha,
aveia chuchu e frango

Sobremesa opcional

Meldo maduro

Banana e mamao

Frutas da estacao

Lanche

Pera macia e pao
caseiro

Manga e aveia

Mamao e
batata-doce

bilidades —

Jantar

Mandioca, feijao,
cenoura e peixe

Batata, lentilha,
abobrinha e carne

Arroz, feijao, couve e
ovo

Exemplo flexivel, sem porcdes ou horarios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. Sem acucar, mel
ou adocantes. Paes sem acucar; aveia hidratada. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem cozidos;
peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

MS — Guia Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de 2 Anos (2019), passos 2, 4, 5, 7, 9 e 10. Exemplos editoriais,

sem prescricao.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Mais uma semana de sabores

Exemplo ilustrativo: escolhas flexiveis, ndo uma rotina obrigatoéria.

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Café da manha

Mamao e
batata-doce

Banana e cuscuz

Abacate e
mandioca

Maca cozida e
aveia

Almogo

Arroz, lentilha,
abobrinha e ovo

Batata, grao-de-bico,
cenoura e frango

Cuscugz, feijao, chuchu
e carne

Arroz, ervilha, abdbora
e frango

Sobremesa opcional

Maca cozida

Salada de frutas

Péssego maduro

Maca e pera

Lanche

Pera e ovo

Manga e aveia

Banana e aveia

Mamao e pao
caseiro

Jantar

Mandioca, feijdo,
abdbora e carne

— parte 1

Arroz, feijao, brécolis e

peixe

Batata-doce, lentilha,

couve e ovo

Mandioca, feijdo,
abobrinha e ovo

Exemplo flexivel, sem porcdes ou horarios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. Sem acucar, mel

ou adocantes. Paes sem acucar; aveia hidratada. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem cozidos;

peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

MS — Guia Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de 2 Anos (2019), passos 2, 4, 5, 7, 9 e 10. Exemplos editoriais,

sem prescrigao.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Mais uma semana de sabores

Exemplo ilustrativo: escolhas flexiveis, ndo uma rotina obrigatoéria.

Dia

Sexta

Sabado

Domingo

Dia

Sexta

Sébado

Domingo

Café da manha Almoco

Pera macia e pao Batata, lentilha,
caseiro brécolis e peixe

Mandioca, feijdo, couve

Manga e cuscuz
e frango

Arroz, lentilha, cenoura
e carne

Banana e aveia

Sobremesa opcional

Mamao

Manga madura

Abacate e banana

Lanche

Banana e ovo

Abacate e pao
caseiro

Mamao e
batata-doce

— parte 2

Jantar

Arroz, grao-de-bico,
cenoura e carne

Batata, ervilha, chuchu
e ovo

Cuscuz, feijao, abébora
e frango

Exemplo flexivel, sem porcdes ou hordrios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. Sem acucar, mel
ou adocantes. Paes sem aculcar; aveia hidratada. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem cozidos;
peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

MS — Guia Alimentar para Criancas Brasileiras Menores de 2 Anos (2019), passos 2, 4, 5, 7, 9 e 10. Exemplos editoriais,

sem prescrigao.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Nosso planejamento semanal — parte 1

Espaco para a rotina da familia e para mudancas.

Nome: Semana / periodo:

Dia Café da manha Almoco Lanche Jantar

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Dia Sobremesa opcional

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Semana de / a /

Planeje sem obrigagao de horarios ou quantidades. Fome, saciedade e necessidades individuais vém antes do
quadro. Sobremesa opcional, sem obrigacao ou recompensa.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Nosso planejamento semanal — parte 2

Espaco para a rotina da familia e para mudancas.

Nome: Semana / periodo:

Dia Café da manha Almoco

Sexta

Sébado

Domingo

Dia Sobremesa opcional

Sexta

Sébado

Domingo

Semana de / a /

Planeje sem obrigacao de horarios ou quantidades. Fome, saciedade e necessidades individuais vém antes do
quadro. Sobremesa opcional, sem obrigagao ou recompensa.

O Dono da Cozinha / Descobrindo Sabores
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Registro de novos alimentos

Cada contato com a comida faz parte da descoberta.

Nome: Semana / periodo:

Data Alimento apresentado Forma de apresentacao Observacoes

Registre com tranquilidade, sem notas ou metas. Esta pagina ndo diagnostica alergias; sinais ou suspeitas de
reacao exigem orientacao profissional.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Descobrindo preferéncias

Preferéncias mudam: observe sem rotular.

Alimentos aceitos neste momento

Alimentos que seguimos descobrindo

Apresentacoes e contextos que observamos

Uma proxima oportunidade

Uma recusa isolada nédo define uma preferéncia definitiva. Volte a apresentar sem pressionar, com respeito ao
tempo e aos sinais da crianca.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Organizacao das refeicoes em familia

Preparar a semana com o que ja faz parte da nossa mesa.

Alimentos disponiveis em casa

Preparacoes familiares que podemos adaptar

O que organizar com antecedéncia

Observacoes da semana

Aproveite a comida da familia com ajustes de textura e apresentacao. Higienize maos e utensilios, mantenha
pereciveis refrigerados e respeite orientacdes de conservacao.
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Lista de compras

Confira o que ja temos antes de sair.

Nome: Semana / periodo:
Categoria Alimento / item Quantidade a comprar
Frutas O
Frutas O
Legumes e verduras O
Legumes e verduras O
Cereais, raizes e tubérculos O
Cereais, raizes e tubérculos O
Feijoes e leguminosas O
Carnes e ovos O
Itens adicionais O
Itens adicionais O

As quantidades sao de compra, definidas pela familia, ndo porcdes alimentares obrigatoérias.
Ja temos:
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DESCOBRINDO SABORES / 1 A2 ANOS

Anotacoes e orientacoes profissionais

Perguntas e registros para o acompanhamento da crianga.

Nosso acompanhamento

Profissional:
Data: / Préximo encontro: /

Perguntas e orientacgoes

Referéncias e cuidado editorial

Ministério da Saude. Guia Alimentar para Criangas Brasileiras Menores de 2 Anos. Brasilia, 2019. Referéncia editorial;
contelido autoral, sem reproducdo de receitas.

Ministério da Saude. Doze passos para uma alimentacdo saudavel na primeira infancia; prevencao de engasgos. Fontes
oficiais consultadas em 14/11/2026.
Ministério da Saude - Guia Alimentar para menores de 2 anos

Ministério da Saude - 12 passos para uma alimentagdo saudavel

Ministério da Saude - Prevencdo de engasgos

Material de organizacdo, ndo uma prescricao nutricional. Necessidades especificas exigem avaliacao pediatrica ou
nutricional. Nao faca testes alimentares por conta prépria apds suspeita de reacao.

O Dono da Cozinha / Descobrindo Sabores 19/19


https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_criancas_brasileiras_menores_2anos.pdf
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O Dono da Cozinha

AFETO QUE COMEGA A MESA

PLANNER ALIMENTAR INFANTIL

Aprendendo
a Comer

2 a4 anos

Cada refeicao, uma nova descoberta.

Organizacao, presenca e carinho a mesa.

Nome da crianca:

MODULO 03 « IDEIAS E ESPACO PARA A SUA HISTORIA
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Como utilizar

Ideias para organizar a rotina, com espaco para a vida acontecer.

Escolha e adapte

Este mdédulo acompanha familias com criancas de 2 a 4 anos. As idades sao referéncias de
organizacao: considere as habilidades, a cultura alimentar e as necessidades da sua crianca.

Explore as possibilidades

Consulte as combinacdes e as duas semanas ilustrativas como inspiracao. Elas ndo sao
prescricdes nutricionais, ndo determinam quantidades ou hordrios e ndo representam toda a
alimentacao do dia.

Planeje com flexibilidade

Use o quadro em branco para registrar escolhas da familia. Ajuste conforme os alimentos
disponiveis e os imprevistos; ndo é necessario seguir um cardapio exatamente.

Guarde as descobertas

Registre alimentos, preferéncias, participacao da crianca e ddvidas para profissionais. Reimprima
os quadros de planejamento, compras e registros sempre que precisar.

Consulte os cuidados de seguranca antes de oferecer os alimentos. Alergias, dificuldades para comer e
necessidades especificas exigem acompanhamento profissional.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigao.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Alimentacao dos 2 aos 4 anos

Variedade, convivéncia e experiéncias positivas a mesa.

Uma rotina possivel

Organize oportunidades de refeicdo compativeis com a rotina familiar, sem horérios inflexiveis.
Sempre que possivel, compartilhe a mesa em um ambiente tranquilo e sem telas.

Comida de verdade e variedade

Priorize alimentos in natura ou minimamente processados. Varie frutas, verduras, legumes,
feijdes, cereais, raizes, carnes e ovos, conforme a disponibilidade da familia. Evite
ultraprocessados.

Fome e saciedade

Observe e respeite quando a crianca tem fome ou estd satisfeita. Nao force, ndo exija que termine
o prato e ndo use comida como prémio ou castigo.

Novas experiéncias

Uma recusa nao define a crianca. Ofereca novas oportunidades, com outras apresentacdes, sem
insisténcia, ameacas ou comentarios negativos. Comer em familia também é compartilhar
experiéncias.

Agua e escolhas individuais

Ofereca &gua prépria para consumo e prefira frutas a sucos e bebidas adocadas. Questdes sobre
leite, restricdes e necessidades individuais devem ser conversadas com a equipe de saude.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigao.

O Dono da Cozinha / Aprendendo a Comer 03/19



APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Variedade e equilibrio nas refeicoes

Alimentos comuns no Brasil para variar ao longo da semana.

Grupo Exemplos para a nossa mesa

Arroz, aveia, milho em prepara¢des macias, batata, mandioca e

Cereais, raizes e tubérculos
batata-doce.

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

Legumes e verduras Abébora, cenoura, abobrinha, chuchu, brécolis, couve e beterraba.
Carnes e ovos Frango, carne bovina, peixe sem espinhas e ovos bem cozidos.
Frutas Banana, mamao, manga, pera, maca, meldo e abacate.

Leite pasteurizado, iogurte natural sem aclcar e queijo, se fizerem parte
da alimentacdo orientada.

Leite e derivados

Variedade sem obrigacao

Alterne ingredientes, cores e apresentacdes ao longo da semana. Nao é necessario reunir todos os
grupos em cada refeicao. As trocas nao sao equivaléncias nutricionais calculadas.

Adapte cortes e consisténcias as habilidades da crianca. Considere alergias e orientacdes individuais ao escolher os
alimentos.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigao.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Autonomia e descobertas a mesa

Pequenas participacdes, sempre com um adulto por perto.

Talheres e escolhas

Permita tentativas com colher, garfo adequado e copo, oferecendo ajuda quando necessario.
Convide a crianca a escolher entre alimentos disponiveis, sem exigir que coma.

Pequenas tarefas

Com supervisao, a crianca pode escolher uma fruta, lavar alimentos ou levar guardanapos a mesa.
Ajuste a tarefa as habilidades; mantenha fogo, facas e liquidos quentes fora do alcance.

Novidades sem pressao

Apresente um alimento novo junto de alimentos conhecidos. Converse sobre cor, cheiro e textura
sem transformar a refeicao em teste. Nao use recompensas, punicdes ou comparacoes.

Sentar e acompanhar

A crianca deve comer sentada, acompanhada por um adulto atento durante toda a refeicao. Nao
ofereca comida enquanto ela corre, brinca ou estd deitada.

Prevenir engasgos

Retire 0ssos, espinhas e carocos. Ajuste alimentos duros, fibrosos ou redondos; nao ofereca uvas
inteiras, pipoca ou castanhas inteiras. Cozinhe bem leguminosas, carnes e ovos. Peca orientagcdo
sobre cortes seguros.

A capa € uma ilustracao, ndo uma forma de servir. Aprenda primeiros socorros com profissional capacitado; em
emergéncia, acione o SAMU 192.

MS e USP — Protocolo para criancas de 2 a 10 anos (2022); MS — Prevencao de engasgos; Prefeitura de Sorocaba — Oferta
segura.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Ideias para café da manha e lanches

Doze combinacdes simples para escolher e adaptar.

Combinacao

Banana e aveia

Mamao e pao

Pera e iogurte

Manga e cuscuz

Ovo e pao

Abacate e pao

Macga e aveia

Banana e iogurte

Melao e queijo

Batata-doce e mamao

Cuscuz e ovo

Mandioca e manga

Apresentacao possivel

Banana macia com aveia hidratada.

Mamao sem sementes e pao macio.

Pera macia ou cozida e iogurte natural sem acucar.

Polpa de manga madura e cuscuz macio.

Ovo bem cozido e pdo macio.

Abacate amassado e pao macio.

Maca cozida e aveia hidratada.

Banana macia e iogurte natural sem acucar.

Melao sem sementes e queijo em pedacos adequados.

Batata-doce bem cozida e mamao sem sementes.

Cuscuz macio e ovo bem cozido.

Mandioca bem cozida, sem fibras duras, e manga madura.

Ajuste cortes e textura; ofereca dgua e respeite a saciedade. Leite e derivados pasteurizados, conforme as
orientacdes individuais. Prefira paes simples, sem recheios ultraprocessados.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigdo.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Combinacgoes para almoco e jantar

Dez possibilidades para variar ingredientes e apresentacoes.

Cereal / raiz

Arroz

Batata

Mandioca

Arroz

Batata-doce

Arroz

Macarrao simples

Cuscuz

Arroz

Batata

Leguminosa

Feijao

Lentilha

Feijao

Ervilha

Grao-de-bico

Feijao

Lentilha

Feijao

Grao-de-bico

Feijao

Com a comida da familia

Use ingredientes disponiveis, varie cores e apresente os alimentos juntos ou separados conforme

Legume / verdura

Abdbora

Abobrinha

Couve

Cenoura

Brécolis

Beterraba

Abdbora

Chuchu

Abobrinha

Couve

Carne / ovo

Frango desfiado

Carne picada

Ovo cozido

Peixe sem espinhas

Frango desfiado

Carne picada

Ovo cozido

Frango desfiado

Ovo cozido

Peixe sem espinhas

a crianca. Sao ideias, nao equivaléncias nutricionais nem um prato obrigatério.

Leguminosas bem cozidas e macias; ajuste cortes e consisténcias. Carnes e ovos bem cozidos, peixe sem espinhas.

Respeite a fome e a saciedade.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem

prescrigdo.

O Dono da Cozinha / Aprendendo a Comer



APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Ideias de sobremesas para a familia

Doze possibilidades naturalmente doces, sempre opcionais.

Sugestao Apresentacao possivel

Salada de frutas Frutas macias, sem sementes, com cortes seguros.
Banana com canela Banana macia; canela incorporada, nunca em pé seco.
Maca assada Macia, sem sementes, sem acucar adicionado.

Pera cozida Macia, sem sementes.

Manga madura Sem casca ou carogo, com cortes seguros.

Abacate e banana Amassados, sem acucar adicionado.

Frutas da estacao Escolha frutas macias e apresentacdes seguras.
logurte natural e frutas logurte pasteurizado sem acucar e frutas macias.
Creme de banana e abacate Frutas amassadas, sem acUcar adicionado.

Mamao com banana Frutas maduras, sem sementes, com cortes seguros.
Melancia Sem casca ou sementes, com cortes seguros.

Frutas frescas variadas Varie as cores, respeitando cortes e consisténcia.

Sobremesa é uma opc¢ao, ndo uma obrigacao apds as refeicdes nem uma recompensa por comer. Respeite a fome,
a saciedade e a recusa. Estas sugestdes ndo tém aclcar adicionado; considere alergias e orientacdes individuais.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigdo.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Uma semana de possibilidades —
parte 1

Cardapio ilustrativo, ndo uma prescri¢cao nutricional.

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Café da manha Almoco

Arroz, feijao, abdbora e

Banana e aveia
frango

Mandioca, feijao, couve
e ovo

Ovo e pao

Batata-doce,
grao-de-bico, brécolis e
frango

Manga e cuscuz

Macarrao, lentilha,

Abacate e pao ,
P abdébora e ovo

Sobremesa opcional

Salada de frutas

Maca assada

Pera cozida

Frutas da estacao

Lanche

Pera e iogurte
natural

Mamao e pao

Maca cozida e
aveia

Meldo e queijo

Jantar

Batata, lentilha,
abobrinha e carne

Arroz, ervilha, cenoura
e peixe

Arroz, feijao, beterraba
e carne

Cuscuz, feijao, chuchu
e frango

Exemplo flexivel, sem porcdes ou horarios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. logurte
pasteurizado sem acgucar, conforme orientagao individual. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem
cozidos; peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem

prescricdo.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Uma semana de possibilidades —
parte 2

Cardapio ilustrativo, ndo uma prescri¢cao nutricional.

Dia Café da manha Almoco Lanche Jantar
Sexta Banana e iogurte Arroz, grao-de-bico, Mamao e Batata, feijao, couve e
natural abobrinha e ovo batata-doce peixe
, Arroz, feijao, cenoura e Manga e Batata, lentilha,
Sébado Cuscuz e ovo . o
carne mandioca brécolis e frango
) . . Cuscugz, feijao, abdbora Pera e iogurte Arroz, lentilha,
Domingo Mamao e pao . .
e ovo natural abobrinha e peixe
Dia Sobremesa opcional
Sexta logurte natural e frutas
Sabado Mamao com banana
Domingo Frutas frescas variadas

Exemplo flexivel, sem porcdes ou horarios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. logurte
pasteurizado sem acucar, conforme orientacao individual. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem
cozidos; peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescricao.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Mais uma semana de sabores

Cardéapio ilustrativo, ndo uma prescricdao nutricional.

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Café da manha

Melao e queijo

Maca cozida e
aveia

Cuscuz e ovo

Pera e iogurte
natural

Almogo

Arroz, lentilha, chuchu
e frango

Batata, grao-de-bico,
abdbora e carne

Arroz, feijao, brécolis e
peixe

Mandioca, feijdo, couve
e carne

Sobremesa opcional

Manga madura

Abacate e banana

Creme de banana e abacate

Melancia

Lanche

Abacate e pao

Banana e iogurte
natural

Mamao e
batata-doce

Manga e cuscuz

Jantar

Mandioca, feijdo,
beterraba e ovo

Macarrao, lentilha,
abobrinha e frango

Cuscuz, ervilha,
cenoura e ovo

Arroz, grao-de-bico
chuchu e frango

Exemplo flexivel, sem porcdes ou horarios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. logurte
pasteurizado sem acucar, conforme orientacao individual. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem
cozidos; peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

— parte 1

’

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem

prescrigao.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Mais uma semana de sabores — parte 2

Cardéapio ilustrativo, ndo uma prescricdao nutricional.

Dia

Sexta

Sabado

Domingo

Dia

Sexta

Sébado

Domingo

Café da manha Almoco

Macarrao, lentilha,
abobrinha e ovo

Banana e aveia

Arroz, ervilha,

Mamao e pao
P beterraba e frango

Manga e Batata, feijao, brécolis
mandioca e ovo

Sobremesa opcional

Banana com canela

Maca assada

Frutas da estacdo

Lanche

Melao e queijo

Maca cozida e
aveia

Abacate e pao

Jantar

Batata-doce, feijao,

abdbora e peixe

Mandioca, lentilha,
cenoura e carne

Arroz, grao-de-bico
couve e frango

Exemplo flexivel, sem porcdes ou hordrios obrigatdrios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. logurte
pasteurizado sem acgucar, conforme orientagao individual. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem
cozidos; peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

’

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem

prescrigdo.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Nosso planejamento semanal — parte 1

Escolhas da familia, com espaco para mudancas.

Nome: Semana / periodo:

Dia Café da manha Almoco Lanche Jantar

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Dia Sobremesa opcional

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Semana de / a /
Planeje com flexibilidade: fome, saciedade e necessidades individuais vém antes do quadro. Sobremesa opcional,
sem obrigacao ou recompensa.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Nosso planejamento semanal — parte 2

Escolhas da familia, com espaco para mudancas.

Nome: Semana / periodo:

Dia Café da manha Almoco

Sexta

Sébado

Domingo

Dia Sobremesa opcional

Sexta

Sébado

Domingo

Semana de / a /

Lanche

Jantar

Planeje com flexibilidade: fome, saciedade e necessidades individuais vém antes do quadro. Sobremesa opcional,

sem obrigagcao ou recompensa.

O Dono da Cozinha / Aprendendo a Comer
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Alimentos que estamos descobrindo

Registre cada experiéncia sem avaliacdées ou metas.

Nome: Semana / periodo:

Alimento Data Forma de apresentacao Observacoes

Observe com tranquilidade. Esta pagina ndo diagnostica alergias; sinais ou suspeitas de reacdo precisam de
orientacao profissional.

O Dono da Cozinha / Aprendendo a Comer 15/19



APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Preferéncias e novas experiéncias

Preferéncias em construcao, sem rétulos.

Alimentos de que a crianga gosta

Alimentos que estd conhecendo

Novas combinacoes experimentadas

Observacoes da familia

As preferéncias podem mudar. Volte a apresentar novidades sem pressao, respeitando a aceitacao e os sinais da
crianca.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Organizacao das refeicoes em familia

Preparar juntos, respeitando as possibilidades de cada pessoa.

Na nossa rotina Planejamento / observacoes

Alimentos disponiveis

Preparacdes planejadas

O que pode ser adiantado

Participagcao da crianca

Observacodes

Tarefas adequadas as habilidades, com um adulto por perto e sem fogo ou utensilios cortantes. Higienize maos e
utensilios e mantenha pereciveis refrigerados.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigdo.
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Lista de compras

Uma lista reutilizavel: confira primeiro o que ja temos.

Nome: Semana / periodo:
Categoria Alimento / item Quantidade a comprar
Frutas |
Frutas O
Legumes e verduras O
Legumes e verduras O
Cereais, raizes e tubérculos O
Cereais, raizes e tubérculos O
Feijoes e leguminosas O
Carnes e ovos O
Leite e derivados / outros O
Itens adicionais O

As quantidades sao de compra, definidas pela familia, ndo porcdes alimentares obrigatoérias.
Ja temos:
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APRENDENDO A COMER / 2 A 4 ANOS

Anotacoes e orientacoes profissionais

Espaco para a familia e para orientacdes recebidas.

Nosso acompanhamento

Profissional:
Data: / Préximo encontro: /

Anotacoes da familia e orientacgoes

Referéncias e cuidado editorial

Ministério da Saude e Universidade de Sao Paulo. Protocolo de uso do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira na
orientacao alimentar de criancas de 2 a 10 anos. Fasciculo 4, 2022.

Ministério da Saude. Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, 2014; prevencao de engasgos. Prefeitura de Sorocaba,
Oferta segura. Consultados em 14/11/2026.
MS e USP - Protocolo alimentar para criangas de 2 a 10 anos

Ministério da Saude - Guia Alimentar para a Populagao Brasileira
Ministério da Saude - Prevencdo de engasgos

Prefeitura de Sorocaba - Alimentando as criangas de forma segura

Material de organizacdo, ndo prescricao nutricional. DUvidas e necessidades especificas exigem avaliacao
pediatrica ou nutricional. Nao teste alimentos por conta prépria apds suspeita de reagao.
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https://nutricao.saude.ms.gov.br/wp-content/uploads/2022/08/70-Fasciculo-4-Protocolos-de-uso-do-guia-alimentar-para-a-populacao-brasileira-na-orientacao-alimentar-de-criancas-de-2-a-10-anos.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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://educacao.sorocaba.sp.gov.br/wp-content/uploads/2019/12/informativo-ii-oferta-segura.pdf

O Dono da Cozinha

AFETO QUE COMEGA A MESA

PLANNER ALIMENTAR INFANTIL

Pequenos
Exploradores

4 a 6 anos

Novos sabores, descobertas e pequenas conquistas a mesa.

Organizacao, presenca e carinho a mesa.

Nome da crianca:

MODULO 04 « IDEIAS E ESPACO PARA A SUA HISTORIA
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Como utilizar este modulo

Ideias para organizar a rotina, com espaco para a vida acontecer.

Escolha possibilidades

Este médulo acompanha familias com criancas de 4 a 6 anos. As idades séo referéncias: adapte as
ideias as habilidades, a cultura alimentar e as necessidades da crianca.

Refeicoes e sobremesas opcionais

Consulte café da manha, lanches, almoco, jantar e sobremesas como possibilidades. Os dois
cardapios ilustrativos estao divididos em duas pdginas cada. Nao sdo prescricdes e nao
determinam por¢des ou horarios.

Organize a semana

Preencha o planejamento em branco, registre sobremesas se desejar e confira a lista de compras.
A rotina pode mudar: o quadro deve acompanhar a familia, ndo criar obrigacdes.

Acompanhe novas experiéncias

Anote preferéncias, alimentos apresentados e a participacao da crianca. Leve ddvidas e registros
para profissionais de saude; reimprima as paginas de organizacao quando precisar.

Consulte os cuidados de seguranca antes de oferecer os alimentos. Alergias, dificuldades para comer e
necessidades especificas exigem acompanhamento profissional.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigao.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Alimentacao dos 4 aos 6 anos

Variedade, convivéncia e experiéncias positivas a mesa.

Uma rotina acolhedora

Organize oportunidades de refeicdo compativeis com a vida familiar, sem horarios inflexiveis.
Reserve momentos para comer sentado e com atencao, sem telas quando possivel.

Variedade e alimentos disponiveis

Priorize alimentos in natura ou minimamente processados. Alterne frutas, verduras, legumes,
feijdes, cereais, raizes, carnes e ovos, conforme a regido e as possibilidades da familia. Evite
ultraprocessados.

Refeicoes em familia

Compartilhe a mesa e a comida da familia com os ajustes necessarios de apresentacao. Conversar
e participar da organizacdo também fazem parte das experiéncias com os alimentos.

Fome e saciedade

Respeite a fome, a saciedade e a recusa. Nao exija que a crianca termine o prato, nao force e nao
use sobremesa ou qualquer alimento como prémio ou castigo.

Experiéncias positivas

Preferéncias mudam. Apresente novos alimentos com tranquilidade e sem comparacdes. Ofereca
agua prépria para consumo; duvidas sobre restricdes e necessidades individuais exigem
orientacao profissional.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigao.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Variedade e equilibrio nas refeicoes

Alimentos comuns no Brasil para variar ao longo da semana.

Grupo

Cereais, raizes e tubérculos

Feijdes e leguminosas

Legumes e verduras

Carnes e ovos

Frutas

Leite e derivados

Exemplos para a nossa mesa

Arroz, aveia, milho em prepara¢des macias, batata, mandioca e
batata-doce.

Feijao, lentilha, ervilha e grao-de-bico bem cozidos.

Abdbora, cenoura, abobrinha, chuchu, brécolis, couve e beterraba.

Frango, carne bovina, peixe sem espinhas e ovos bem cozidos.

Banana, mamao, manga, pera, maca, meldo e abacate.

Leite pasteurizado, iogurte natural sem aclcar e queijo, se fizerem parte
da alimentacdo orientada.

Variedade sem obrigacao

Alterne ingredientes, cores e apresentacdes ao longo da semana. Nao é necessario reunir todos os
grupos em cada refeicao. As trocas nao sao equivaléncias nutricionais calculadas.

Adapte cortes e consisténcias as habilidades da crianca. Considere alergias e orientacdes individuais ao escolher os

alimentos.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem

prescrigao.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Autonomia e participacao a mesa

Explorar, escolher e participar com presenca e cuidado.

Escolhas possiveis

Convide a crianca a escolher entre alimentos disponiveis ou ajudar na lista de compras. O adulto
organiza as possibilidades; a crianca pode expressar preferéncias sem ser pressionada a comer.

Pequenas responsabilidades

Com supervisao, a crianca pode lavar frutas, separar guardanapos e organizar utensilios seguros.
Ajuste as tarefas as habilidades e mantenha fogo, facas e liquidos quentes fora do alcance.

Montar o préprio prato

Permita que a crianca participe da montagem do prato com ajuda e utensilios adequados. Nao fixe
guantidades obrigatérias nem condicione outros alimentos a terminar o que foi servido.

Novos sabores e texturas

Ofereca oportunidades de explorar cores, cheiros e texturas, junto de alimentos conhecidos.
Respeite a recusa; nao use recompensas, punicdes ou rétulos negativos.

Seguranca durante as refeicoes

A crianca deve comer sentada, acompanhada por um adulto atento. Ajuste cortes e consisténcias
as habilidades, retire ossos, espinhas e carocos e evite alimentos redondos ou duros em
apresentacgao insegura.

A capa é ilustrativa, ndo uma forma de servir. Cozinhe bem carnes e ovos. Peca orientacao sobre cortes seguros e
primeiros socorros; em emergéncia, acione o SAMU 192.

MS e USP — Protocolo para criancas de 2 a 10 anos (2022); MS — Prevencao de engasgos; Prefeitura de Sorocaba — Oferta
segura.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Ideias para café da manha e lanches

Doze combinacdes simples para escolher e adaptar.

Combinacao

Banana e aveia

P3o e ovo

Mamao e iogurte

Cuscuz e queijo

Manga e pao

Abacate e banana

Pera e iogurte

Batata-doce e ovo

Melao e pao

Maca cozida e aveia

Cuscuz e banana

Mandioca e mamao

Apresentacao possivel

Banana macia com aveia hidratada.

Pao simples macio e ovo bem cozido.

Mamao sem sementes e iogurte natural sem acucar.

Cuscuz macio e queijo em apresentacao adequada.

Manga sem carogo e pao simples.

Frutas maduras amassadas ou com cortes seguros.

Pera macia ou cozida e iogurte natural sem acucar.

Batata-doce macia e ovo bem cozido.

Meldo sem casca ou sementes e pao macio.

Maca sem sementes e aveia hidratada.

Cuscuz macio e banana madura.

Mandioca bem cozida, sem fibras duras, e mamao.

Ajuste cortes e textura; ofereca dgua e respeite a saciedade. Leite e derivados pasteurizados, conforme as
orientacdes individuais. Prefira paes simples, sem recheios ultraprocessados.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigdo.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Combinacgoes para almoco e jantar

Doze possibilidades para almoco ou jantar, sem prato obrigatério.

Cereal / raiz Leguminosa Legume / verdura Carne / ovo

Arroz Feijdo Abébora Frango

Batata Lentilha Abobrinha Carne bovina
Mandioca Feijao Couve Ovo

Arroz Ervilha Cenoura Peixe sem espinhas
Batata-doce Grao-de-bico Brécolis Frango

Arroz Feijao Beterraba Carne bovina
Macarrao Lentilha Abdbora Ovo

Cuscuz Feijao Chuchu Frango

Arroz Grao-de-bico Abobrinha Ovo

Batata Feijao Couve Peixe sem espinhas
Mandioca Lentilha Cenoura Frango

Arroz Ervilha Brécolis Carne bovina

Varie com a comida da familia

Alterne alimentos disponiveis e apresentacdes seguras. As combinacdes sao ideias, nao
equivaléncias nutricionais.

Leguminosas bem cozidas e macias; ajuste cortes e consisténcias. Carnes e ovos bem cozidos, peixe sem espinhas.
Respeite a fome e a saciedade.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigao.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Sobremesas para a familia

Doze possibilidades naturalmente doces, sempre opcionais.

Sugestao

Salada de frutas

Banana com canela

Maca assada

Pera cozida

Manga madura

Abacate com banana

logurte natural e mamao

Melancia

Mamao com banana

Meldo

Maca e pera cozidas

Frutas da estacao

Apresentacao possivel

Frutas macias, sem sementes, com cortes seguros.

Banana macia; canela incorporada, ndo em pé seco.

Macia, sem sementes ou aclcar adicionado.

Macia, sem sementes.

Sem casca ou carogo, com cortes seguros.

Frutas amassadas, sem acucar adicionado.

logurte pasteurizado sem aclicar, mamé&o sem sementes.

Sem casca ou sementes, com cortes seguros.

Frutas maduras, com apresentacao adequada.

Macio, sem casca ou sementes, com cortes seguros.

Frutas macias, sem sementes ou acUcar adicionado.

Varie frutas disponiveis e apresentacbes seguras.

Sobremesa é uma opc¢ao, ndo uma obrigacao apds as refeicdes nem uma recompensa por comer. Respeite a fome,
a saciedade e a recusa. Estas sugestdes ndo tém aclcar adicionado; considere alergias e orientacdes individuais.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigdo.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Uma semana de possibilidades —
parte 1

Cardapio ilustrativo, ndo uma prescri¢cao nutricional.

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Café da manha

P3o e ovo

Cuscuz e banana

Manga e pao

Banana e aveia

Almoco

Arroz, feijao, abdbora e
frango

Mandioca, feijao, couve
e ovo

Batata-doce,
grao-de-bico, brécolis e
frango

Macarrao, lentilha,
abdbora e ovo

Sobremesa opcional

Salada de frutas

Maca assada

Pera cozida

Abacate com banana

Lanche

Mamao e iogurte
natural

Pera e iogurte
natural

Maca cozida e
aveia

Meldo e pao

Jantar

Batata, lentilha,
abobrinha e carne

Arroz, ervilha, cenoura
e peixe

Arroz, feijao, beterraba
e carne

Cuscuz, feijao, chuchu
e frango

Exemplo flexivel, sem porcdes ou horarios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. logurte
pasteurizado sem acgucar, conforme orientagao individual. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem
cozidos; peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem

prescricdo.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Uma semana de possibilidades —
parte 2

Cardapio ilustrativo, ndo uma prescri¢cao nutricional.

Dia

Sexta

Sébado

Domingo

Dia

Sexta

Sébado

Domingo

Café da manha

Cuscuz e queijo

Batata-doce e
ovo

Pera e iogurte
natural

Almoco

Arroz, grao-de-bico,
abobrinha e ovo

Mandioca, lentilha,
cenoura e frango

Arroz, feijao, chuchu e
carne

Sobremesa opcional

Melancia

Mamao com banana

Frutas da estacao

Lanche

Abacate e
banana

Mamao e iogurte
natural

Manga e pao

Jantar

Batata, feijao, couve e
peixe

Arroz, ervilha, brécolis
e carne

Cuscuz, lentilha,
abdbora e ovo

Exemplo flexivel, sem porcdes ou horarios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. logurte
pasteurizado sem acucar, conforme orientacao individual. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem
cozidos; peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem

prescricao.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Mais uma semana de sabores

Cardéapio ilustrativo, ndo uma prescricdao nutricional.

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Café da manha Almoco

Mamao e iogurte Arroz, lentilha, cenoura

natural e ovo

Batata-doce e Cuscuz, grao-de-bico,
ovo abobrinha e carne
Pera e iogurte Macarrao, lentilha,
natural chuchu e frango

Arroz, ervilha,

Cuscuz e queijo
beterraba e carne

Sobremesa opcional

Manga madura

logurte natural e mamao

Meldo

Maca e pera cozidas

Lanche

Manga e pao

Melao e pao

Banana e aveia

Mandioca e
mamao

— parte 1

Jantar

Mandioca, feijdo,
brécolis e frango

Arroz, feijao, abébora e
peixe

Batata, feijao, couve e
ovo

Batata-doce, lentilha,
cenoura e peixe

Exemplo flexivel, sem porcdes ou horarios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. logurte
pasteurizado sem acucar, conforme orientacao individual. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem
cozidos; peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem

prescrigao.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Mais uma semana de sabores

Cardéapio ilustrativo, ndo uma prescricdao nutricional.

Dia

Sexta

Sabado

Domingo

Dia

Sexta

Sébado

Domingo

Café da manha Almoco

Abacate e Mandioca, feijdo,
banana abobrinha e ovo
Maca cozida e Batata, lentilha,
aveia abdbora e frango

Arroz, grao-de-bico,

Melao e pao .
couve e peixe

Sobremesa opcional

Banana com canela

Maca assada

Abacate com banana

Lanche

Pera e iogurte
natural

Cuscuz e banana

Mamao e iogurte
natural

— parte 2

Jantar

Arroz, grao-de-bico,
brécolis e frango

Macarrao, feijao,
chuchu e carne

Cuscuz, ervilha,
cenoura e ovo

Exemplo flexivel, sem porcdes ou hordrios obrigatdrios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. logurte
pasteurizado sem acgucar, conforme orientagao individual. Frutas macias com cortes seguros; carnes e ovos bem
cozidos; peixe sem espinhas. Respeite a saciedade.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem

prescrigdo.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Nosso planejamento semanal — parte 1

Escolhas da familia, com espaco para mudancas.

Nome: Semana / periodo:

Dia Café da manha Almoco Lanche Jantar

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Dia Sobremesa opcional

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Semana de / a /
Planeje com flexibilidade: fome, saciedade e necessidades individuais vém antes do quadro. Sobremesa opcional,
sem obrigacao ou recompensa.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Nosso planejamento semanal — parte 2

Escolhas da familia, com espaco para mudancas.

Nome: Semana / periodo:

Dia Café da manha Almoco

Sexta

Sébado

Domingo

Dia Sobremesa opcional

Sexta

Sébado

Domingo

Semana de / a /

Lanche

Jantar

Planeje com flexibilidade: fome, saciedade e necessidades individuais vém antes do quadro. Sobremesa opcional,

sem obrigagcao ou recompensa.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Alimentos e sabores que estamos
explorando

Registre cada experiéncia sem avaliacdes ou metas.

Nome: Semana / periodo:

Alimento Data Forma de apresentacao Observacoes

Observe com tranquilidade. Esta pagina ndo diagnostica alergias; sinais ou suspeitas de reacao precisam de
orientagao profissional.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Preferéncias e novas experiéncias

Preferéncias em construcao, sem rétulos.

Alimentos de que a crianga gosta

Alimentos que estd conhecendo

Novos sabores e combinagoes experimentados

Observacoes da familia

As preferéncias podem mudar. Volte a apresentar novidades sem pressao, respeitando a aceitacao e os sinais da
crianca.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Organizacao das refeicoes em familia

Preparar juntos, respeitando as possibilidades de cada pessoa.

Alimentos disponiveis

Preparacoes planejadas

Participacao da crianca na semana

O que organizar com antecedéncia

Tarefas adequadas as habilidades, com um adulto por perto e sem fogo ou utensilios cortantes. Higienize maos e
utensilios e mantenha pereciveis refrigerados.

MS e USP — Protocolo do Guia Alimentar para criancas de 2 a 10 anos (2022). Combinacdes autorais e ilustrativas, sem
prescrigao.
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Lista de compras

Uma lista reutilizavel: confira primeiro o que ja temos.

Nome: Semana / periodo:
Categoria Alimento / item Quantidade a comprar
Frutas |
Frutas O
Legumes e verduras O
Legumes e verduras O
Cereais, raizes e tubérculos O
Cereais, raizes e tubérculos O
Feijoes e leguminosas O
Carnes e ovos O
Leite e derivados / outros O
Itens adicionais O

As quantidades sao de compra, definidas pela familia, ndo porcdes alimentares obrigatoérias.
Ja temos:
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PEQUENOS EXPLORADORES / 4 A 6 ANOS

Anotacoes e orientacoes profissionais

Espaco para a familia e para orientacdes recebidas.

Nosso acompanhamento

Profissional:
Data: / Préximo encontro: /

Anotacoes da familia e orientacgoes

Referéncias e cuidado editorial

Ministério da Saude e Universidade de Sao Paulo. Protocolo de uso do Guia Alimentar para a Populacao Brasileira na
orientacao alimentar de criancas de 2 a 10 anos. Fasciculo 4, 2022.

Ministério da Saude. Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, 2014; prevencao de engasgos. Prefeitura de Sorocaba,
Oferta segura. Consultados em 14/11/2026.
MS e USP - Protocolo alimentar para criangas de 2 a 10 anos

Ministério da Saude - Guia Alimentar para a Populagao Brasileira
Ministério da Saude - Prevencdo de engasgos

Prefeitura de Sorocaba - Alimentando as criangas de forma segura

Material de organizacdo, ndo prescricao nutricional. DUvidas e necessidades especificas exigem avaliacao
pediatrica ou nutricional. Nao teste alimentos por conta prépria apds suspeita de reagao.
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https://nutricao.saude.ms.gov.br/wp-content/uploads/2022/08/70-Fasciculo-4-Protocolos-de-uso-do-guia-alimentar-para-a-populacao-brasileira-na-orientacao-alimentar-de-criancas-de-2-a-10-anos.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
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://educacao.sorocaba.sp.gov.br/wp-content/uploads/2019/12/informativo-ii-oferta-segura.pdf

O Dono da Cozinha

AFETO QUE COMEGA A MESA

PLANNER ALIMENTAR INFANTIL

Hora da
Escola

6 a 10 anos

Mais organizacao, variedade e boas descobertas todos os dias.

Organizacao, presenca e carinho a mesa.

Nome da crianca:

MODULO 05 « IDEIAS E ESPACO PARA A SUA HISTORIA
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Como utilizar este modulo

Possibilidades para a rotina familiar e escolar.

Sugestoes de refeicoes

Explore café da manha, almoco, jantar e sobremesas opcionais. Escolha alimentos disponiveis na
sua regiao; nao ha porcdes obrigatdrias ou horarios rigidos.

Cardapios familiares

Os dois exemplos de semana estao divididos em duas paginas cada para facilitar a leitura. Adapte
as combinacdes a rotina, a fome e a saciedade.

Lancheiras e planejamento

Consulte ideias de lanches e duas semanas escolares. Preencha os quadros em branco, confira a
lista de compras e organize o que pode ser preparado antes.

Preferéncias e novas descobertas

Registre experiéncias sem rétulos. Convide a crianca a participar e leve dldvidas aos profissionais
de salde. Reimprima os quadros quando precisar.

Sugestdes flexiveis para criancas de 6 a 10 anos; as idades sdo referéncias. Nao substituem orientacdes nutricionais
individualizadas. Considere alergias e os cuidados de conservacao.

MS e USP — Protocolo para criancas de 2 a 10 anos (2022); Guia Alimentar (2014). Ideias autorais, flexiveis e sem
prescrigdo.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Alimentacao dos 6 aos 10 anos

Rotina escolar, convivéncia e respeito aos sinais do corpo.

Rotina durante a escola

Converse com a escola sobre refeicoes oferecidas, momento do lanche e conservacao dos
alimentos. Organize oportunidades para comer, sem impor horarios inflexiveis.

Variedade ao longo da semana

Priorize alimentos in natura ou minimamente processados. Alterne frutas, verduras, legumes,
cereais, raizes, feijdes, carnes e ovos conforme as possibilidades da familia.

Refeicoes em familia

Compartilhe a mesa quando possivel, com atencdo a comida e sem telas. Reserve tempo para
comer com tranquilidade e conversar.

Fome e saciedade

Respeite a fome, a saciedade e a recusa. Nao force a terminar o prato nem use alimentos como
prémio, castigo ou moeda de troca.

Refeigcoes e lanches

A &gqua proépria para consumo é a bebida de referéncia. Evite bebidas acucaradas e o consumo
frequente de ultraprocessados. Duvidas individuais exigem acompanhamento.

MS e USP — Protocolo para criancas de 2 a 10 anos (2022); Guia Alimentar (2014). Ideias autorais, flexiveis e sem
prescricdo.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Variedade e equilibrio alimentar

Grupos e alimentos comuns no Brasil para variar a semana.

Grupo

Cereais, raizes e tubérculos

Feijdes e leguminosas

Legumes e verduras

Carnes e ovos

Frutas

Leite e derivados

Como variar

Exemplos para a nossa mesa

Arroz, aveia, milho em prepara¢des macias, batata, mandioca e
batata-doce.

Feijao, lentilha, ervilha e grao-de-bico bem cozidos.

Abdbora, cenoura, abobrinha, chuchu, brécolis, couve e beterraba.

Frango, carne bovina, peixe sem espinhas e ovos bem cozidos.

Banana, mamao, manga, pera, maca, meldo e abacate.

Leite pasteurizado, iogurte natural sem aclcar e queijo, se fizerem parte

da alimentacdo orientada.

Alterne arroz e raizes, diferentes feijoes e frutas da estacao. Varie verduras e legumes e as fontes
de proteina. Nao é obrigatdrio incluir todos os grupos em cada refeicdo; as trocas nao sao

equivaléncias calculadas.

Adapte cortes e consisténcias as habilidades da crianga. Considere alergias e orientacdes individuais ao escolher os

alimentos.

MS e USP — Protocolo para criancas de 2 a 10 anos (2022); Guia Alimentar (2014). Ideias autorais, flexiveis e sem

prescricdo.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Autonomia e escolhas alimentares

Participar com supervisao, sem pressdo ou julgamentos.

Escolher e conhecer

Convide a crianca a escolher frutas entre as disponiveis e conhecer novos alimentos, respeitando
preferéncias e recusas.

Planejar lanches e compras

Conversem sobre possibilidades para a semana e montem a lista de compras juntos. O adulto
organiza as opcbes com cuidado e disponibilidade.

Organizar a lancheira

A criancga pode separar recipientes e montar a lancheira com supervisao. O adulto confere higiene,
conservacao, fechamento e as orientacdes da escola.

Colaborar a mesa

Separar guardanapos e ajudar na montagem da mesa sao formas de participar. Ajuste tarefas as
habilidades; fogo, facas e liquidos quentes ficam sob responsabilidade do adulto.

Uma relacao acolhedora

Nao proponha dietas restritivas, contagem de calorias ou rétulos de alimentos “bons” e “ruins”.
Restricoes por alergias ou necessidades de salide exigem orientacao profissional.

Comer sentado e com atencado; retire espinhas, 0ssos e carocos e adapte cortes as habilidades. Carnes e ovos bem
cozidos. A capa é ilustrativa, ndo uma forma de servir.

MS e USP — Protocolo para criangas de 2 a 10 anos (2022); Guia Alimentar (2014). Ideias autorais, flexiveis e sem
prescrigdo.

O Dono da Cozinha / Hora da Escola 05/23



HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Ideias para cafe da manha

Doze combinacdes praticas para escolher e adaptar.

Combinacao Apresentacao possivel

P3do, ovo e banana Pdo simples, ovo bem cozido e banana.
Mamao e iogurte com aveia logurte natural sem acuUcar e aveia.
Cuscuz, queijo e pera Cuscuz caseiro, queijo e pera.

Leite, pao e maca Leite pasteurizado e pao simples.
Panqueca e manga Panqueca caseira simples e manga.
Batata-doce, ovo e meldo Batata-doce cozida e ovo bem cozido.
Banana, aveia e leite Aveia com leite pasteurizado e banana.
Pao, ricota e mamao Pao simples com ricota e mamao.
logurte, banana e aveia logurte natural sem acucar.

Cuscuz, ovo e laranja Ovo bem cozido e laranja sem sementes.
Pdo, queijo e abacate Pdo simples, queijo e abacate.

Mandioca, leite e pera Mandioca bem cozida e leite pasteurizado.

Ofereca agua e respeite a saciedade. Leite e derivados pasteurizados, conforme necessidades individuais.
Preparacdes caseiras simples; ndo sdo receitas completas.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Combinacgoes para almoco e jantar

Doze possibilidades para almoco ou jantar, sem prato obrigatério.

Cereal / raiz Leguminosa Legume / verdura Carne / ovo

Arroz Feijdo Abébora Frango

Batata Lentilha Abobrinha Carne bovina
Mandioca Feijao Couve Ovo

Arroz Ervilha Cenoura Peixe sem espinhas
Batata-doce Grao-de-bico Brécolis Frango

Arroz Feijao Beterraba Carne bovina
Macarrao Lentilha Abdbora Ovo

Cuscuz Feijao Chuchu Frango

Arroz Grao-de-bico Abobrinha Ovo

Batata Feijao Couve Peixe sem espinhas
Mandioca Lentilha Cenoura Frango

Arroz Ervilha Brécolis Carne bovina

Varie com a comida da familia

Alterne alimentos disponiveis e apresentacdes seguras. As combinacdes sao ideias, nao
equivaléncias nutricionais.

Combinacdes flexiveis, sem porcdes obrigatérias. Leguminosas, carnes e ovos bem cozidos; peixe sem espinhas.
Ajuste cortes e respeite fome, saciedade e orientacdes individuais.

MS e USP — Protocolo para criangas de 2 a 10 anos (2022); Guia Alimentar (2014). Ideias autorais, flexiveis e sem
prescrigao.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Ideias de lanches escolares

Quinze possibilidades, sempre com conservacdo adequada.

Lanche e fruta / vegetal

Sanduiche de frango e maca

Pdo com queijo e banana

Bolo simples e pera

Pao com pasta de grao-de-bico e manga

Panqueca caseira e mamao

logurte natural e banana

Milho cozido e maca

Pdo com ovo e pera

Pao simples e tangerina

P3o com ricota e meldo

Cuscuz caseiro e banana

Bolo de banana e maca

Sanduiche de queijo e cenoura

Pdo com pasta de feijao e pera

Batata-doce cozida e laranja

Cuidado para levar

Manter o recheio refrigerado.

Manter o queijo refrigerado.

Sem recheio ou cobertura perecivel.

Manter pasta e fruta cortada refrigeradas.

Manter panqueca e fruta cortada refrigeradas.

Manter o iogurte refrigerado.

Manter o milho cozido refrigerado.

Ovo bem cozido; manter refrigerado.

Fruta inteira, higienizada; descascar ao comer.

Manter ricota e fruta cortada refrigeradas.

Manter cuscuz preparado refrigerado.

Caseiro, sem recheio perecivel.

Manter refrigerado; corte adequado.

Manter a pasta refrigerada.

Manter batata cozida refrigerada.

Pereciveis, inclusive queijo, ovo, iogurte, pastas e frutas cortadas, precisam permanecer refrigerados até o
consumo. Use bolsa térmica com gelo reutilizdvel e confirme a conservacdo na escola. Sem controle adequado,

escolha outra opgao.

Vigilancia Sanitaria de Eusébio — Transporte e conservacdo de alimentos nas lancheiras (2026).
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Montando uma lancheira variada

Uma opcao principal, fruta ou vegetal e dgua.

Principal Fruta / vegetal
Pdo simples Banana inteira
Pao com queijo Maca

Bolo caseiro simples Pera inteira
logurte natural Mamao cortado

Higiene no preparo

Bebida

Agua

Agua

Agua

Agua

Lave as maos, os alimentos e os utensilios. Higienize diariamente lancheira, potes e garrafinha e
deixe secar completamente. Use recipientes préprios para alimentos e bem vedados.

Conservacao e transporte

Pereciveis, inclusive queijo, ovo, iogurte, pastas e frutas cortadas, precisam permanecer

refrigerados até o consumo. Use bolsa térmica com gelo reutilizdvel e confirme a conservacdo na

escola. Sem controle adequado, escolha outra opcao.

Combine com a escola

Confirme condicOes de refrigeracao, orientacdes sobre alergias e regras para levar alimentos.
Bolsa térmica sozinha nao garante conservacao; descarte restos esquecidos na lancheira.

Vigilancia Sanitaria de Eusébio — Transporte e conservacdo de alimentos nas lancheiras (2026).
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Sobremesas para a familia

Doze opcdes simples, com o doce das proéprias frutas.

Sugestao

Salada de frutas

Banana assada com canela

Maca assada

logurte natural com frutas

Abacate com banana

Frutas da estacao

Picolé caseiro de frutas

Manga com iogurte natural

Pera cozida

Meldo e melancia

Creme de mamao e banana

Frutas assadas com canela

Apresentacao possivel

Frutas frescas sem acuUcar adicionado.

Canela incorporada a preparacdo.

Sem sementes ou aclcar adicionado.

logurte pasteurizado sem acucar.

Frutas maduras amassadas.

Escolha frutas disponiveis na regido.

Sem acucar adicionado; manter congelado.

Manter refrigerado até servir.

Sem sementes ou aclcar adicionado.

Retire cascas e sementes.

Frutas batidas, sem acucar adicionado.

Maca e pera sem sementes.

Sobremesas sao opcionais e ndo precisam estar presentes apds todas as refeicdes. Nao use doces como
recompensa. Estas opcdes nao tém acuUcar adicionado; pereciveis devem permanecer refrigerados.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Uma semana de possibilidades —
parte 1

Cardapio ilustrativo, ndo uma prescri¢cao nutricional.

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Café da manha

P3o, ovo e
banana

Mamao e iogurte
com aveia

Cuscuz, queijo e
pera

Leite, pao e
maca

Almoco

Arroz, feijao, abdbora e
frango

Mandioca, feijao, couve
e ovo

Batata-doce,
grao-de-bico, brécolis e
frango

Macarrao, lentilha,
abdbora e ovo

Sobremesa opcional

Salada de frutas

Maca assada

Pera cozida

Abacate com banana

Lanche

Pdo simples e
banana

Bolo caseiro e
pera

logurte natural e
mamao

Panqueca e
manga

Jantar

Batata, lentilha,
abobrinha e carne

Arroz, ervilha, cenoura
e peixe

Arroz, feijao, beterraba
e carne

Cuscuz, feijao, chuchu
e frango

Exemplo flexivel, sem quantidades ou horarios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. Carnes e ovos
bem cozidos; peixe sem espinhas. Leite e derivados pasteurizados; pereciveis refrigerados até servir.

MS e USP — Protocolo para criancas de 2 a 10 anos (2022); Guia Alimentar (2014). Ideias autorais, flexiveis e sem

prescricdo.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Uma semana de possibilidades —
parte 2

Cardapio ilustrativo, ndo uma prescri¢cao nutricional.

Dia Café da manha Almoco Lanche Jantar

Sexta Leite, pao e Arroz, grao-de-bico, Panqueca e Batata, feijao, couve e
maca abobrinha e ovo manga peixe

Sabado Panqueca e Mandioca, lentilha, Pdo com queijo e Arroz, ervilha, brécolis
manga cenoura e frango maca e carne

Domindo Batata-doce, ovo Arroz, feijao, chuchu e Milho cozido e Cuscuz, lentilha,

g e melao carne meldo abdbora e ovo

Dia Sobremesa opcional

Sexta Melancia

Sabado Mamao com banana

Domingo Frutas da estacao

Exemplo flexivel, sem quantidades ou hordrios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. Carnes e ovos
bem cozidos; peixe sem espinhas. Leite e derivados pasteurizados; pereciveis refrigerados até servir.

MS e USP — Protocolo para criancas de 2 a 10 anos (2022); Guia Alimentar (2014). Ideias autorais, flexiveis e sem
prescricao.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Mais uma semana de sabores

Cardéapio ilustrativo, ndo uma prescricdao nutricional.

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Dia

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Café da manha

Banana, aveia e
leite

Pao, ricota e
mamao

logurte, banana
e aveia

Cuscuz, ovo e
laranja

Almogo

Arroz, lentilha, cenoura
e ovo

Cuscuz, grao-de-bico,
abobrinha e carne

Macarrao, lentilha,
chuchu e frango

Arroz, ervilha,
beterraba e carne

Sobremesa opcional

Manga madura

logurte natural e mamao

Meldo

Maca e pera cozidas

Lanche

P3o com ovo e
laranja

Pao simples e
banana

Bolo caseiro e
pera

logurte natural e
mamao

— parte 1

Jantar

Mandioca, feijdo,
brécolis e frango

Arroz, feijao, abébora e
peixe

Batata, feijao, couve e
ovo

Batata-doce, lentilha,
cenoura e peixe

Exemplo flexivel, sem quantidades ou hordrios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. Carnes e ovos
bem cozidos; peixe sem espinhas. Leite e derivados pasteurizados; pereciveis refrigerados até servir.

MS e USP — Protocolo para criangas de 2 a 10 anos (2022); Guia Alimentar (2014). Ideias autorais, flexiveis e sem

prescrigao.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Mais uma semana de sabores

Cardéapio ilustrativo, ndo uma prescricdao nutricional.

Dia

Sexta

Sabado

Domingo

Dia

Sexta

Sébado

Domingo

Café da manha Almoco

Cuscuz, ovo e Mandioca, feijdo,
laranja abobrinha e ovo
Pdo, queijo e Batata, lentilha,
abacate abdbora e frango

Mandioca, leite e Arroz, grao-de-bico,
pera couve e peixe

Sobremesa opcional

Banana com canela

Maca assada

Abacate com banana

Lanche

logurte natural e
mamao

Panqueca e
manga

P&o com queijo e
maca

— parte 2

Jantar

Arroz, grao-de-bico,
brécolis e frango

Macarrao, feijao,
chuchu e carne

Cuscuz, ervilha,
cenoura e ovo

Exemplo flexivel, sem quantidades ou horarios obrigatérios. Sobremesa opcional, nunca recompensa. Carnes e ovos
bem cozidos; peixe sem espinhas. Leite e derivados pasteurizados; pereciveis refrigerados até servir.

MS e USP — Protocolo para criancas de 2 a 10 anos (2022); Guia Alimentar (2014). Ideias autorais, flexiveis e sem

prescrigdo.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

L.ancheiras da semana 1

Cinco combinacdes para adaptar a escola e a familia.

Dia Lanche principal Fruta / vegetal Bebida
Segunda Pao simples Tangerina Agua
Terca Pao com queijo Banana Agua
Quarta Bolo simples Pera Agua
Quinta logurte natural Banana Agua
Sexta Pdo com pasta de grdo-de-bico Manga Agua

Antes de sair de casa

Confira limpeza, recipientes fechados, gelo reutilizdvel para pereciveis e condicdes da escola.
Fruta inteira deve ser higienizada; se cortada, precisa de refrigeracao.

Pereciveis, inclusive queijo, ovo, iogurte, pastas e frutas cortadas, precisam permanecer refrigerados até o
consumo. Use bolsa térmica com gelo reutilizdvel e confirme a conservacao na escola. Sem controle adequado,
escolha outra opcao.

Vigilancia Sanitaria de Eusébio — Transporte e conservacao de alimentos nas lancheiras (2026).
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

L.ancheiras da semana 2

Cinco combinacdes para adaptar a escola e a familia.

Dia Lanche principal Fruta / vegetal Bebida
Segunda Bolo de banana Maca Agua
Terca P3o com ovo Pera Agua
Quarta Sanduiche de queijo Cenoura Agua
Quinta Panqueca caseira Mamao Agua
Sexta Milho cozido Maca Agua

Antes de sair de casa

Confira limpeza, recipientes fechados, gelo reutilizdvel para pereciveis e condicdes da escola.

Fruta inteira deve ser higienizada; se cortada, precisa de refrigeracao.

Pereciveis, inclusive queijo, ovo, iogurte, pastas e frutas cortadas, precisam permanecer refrigerados até o
consumo. Use bolsa térmica com gelo reutilizdvel e confirme a conservacao na escola. Sem controle adequado,
escolha outra opcao.

Vigilancia Sanitaria de Eusébio — Transporte e conservacao de alimentos nas lancheiras (2026).
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Nosso planejamento semanal — parte 1

Escolhas da familia, com espaco para mudancas.

Nome: Semana / periodo:

Dia Café da manha Almoco Lanche Jantar

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Dia Sobremesa opcional

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Semana de / a /
Planeje com flexibilidade: fome, saciedade e necessidades individuais vém antes do quadro. Sobremesa opcional,
sem obrigacao ou recompensa.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Nosso planejamento semanal — parte 2

Escolhas da familia, com espaco para mudancas.

Nome: Semana / periodo:

Dia Café da manha Almoco

Sexta

Sébado

Domingo

Dia Sobremesa opcional

Sexta

Sébado

Domingo

Semana de / a /

Lanche

Jantar

Planeje com flexibilidade: fome, saciedade e necessidades individuais vém antes do quadro. Sobremesa opcional,

sem obrigagcao ou recompensa.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Planejamento das lancheiras

Semana de / a /

Dia Lanche principal Fruta / vegetal Bebida Observacoes

Segunda
Terca
Quarta
Quinta

Sexta

Anote como serd mantida a refrigeracdo dos pereciveis até o consumo. Confira as condicdes da escola e planeje
alternativas quando a conservacao nao puder ser garantida.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Organizacao e preparo antecipado

Planeje com cuidado e espaco para anotar.
O que organizar Plano da familia

Planejar compras
Separar alimentos
PreparacOes a adiantar
Organizar recipientes
Conferir conservacao

Observacdes

Higienize maos e utensilios, mantenha pereciveis refrigerados e siga as condicdes de conservacao de cada
alimento. Nao deixe preparacdes fora de condicdes seguras.

Vigilancia Sanitaria de Eusébio — Transporte e conservacdo de alimentos nas lancheiras (2026).
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Lista de compras

Uma lista reutilizavel: confira primeiro o que ja temos.

Nome: Semana / periodo:
Categoria Alimento / item Quantidade a comprar
Frutas |
Frutas O
Verduras e legumes O
Verduras e legumes O
Cereais e paes O
Cereais e paes O
Leguminosas O
Ovos, carnes e laticinios O
Ovos, carnes e laticinios O
Outros itens O

As quantidades sao de compra, definidas pela familia, ndo porcdes alimentares obrigatoérias.
Ja temos:
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Preferencias e novas descobertas

Experiéncias da crianca e da familia, sem rétulos.

Alimentos preferidos

Novos alimentos experimentados

Combinacoes aprovadas pela familia

Ideias para experimentar

Observacoes

Preferéncias podem mudar. Apresente novos alimentos com tranquilidade, sem pressao, comparacdes ou
classificacdes negativas.
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HORA DA ESCOLA / 6 A 10 ANOS

Anotacoes e orientacoes profissionais

Espaco para a familia e para orientacdes recebidas.

Nosso acompanhamento

Profissional:
Data: / Préximo encontro: /

Anotacoes da familia e orientacgoes

Referéncias e cuidado editorial

Ministério da Saude. Guia Alimentar para a Populacao Brasileira (2014). MS e USP. Protocolo para orientacdo alimentar de
criancas de 2 a 10 anos (2022).

Vigilancia Sanitaria de Eusébio. Cuidados no transporte e conservacao dos alimentos nas lancheiras (10/07/2026). Fontes
consultadas em 14/11/2026.
MS e USP - Protocolo alimentar para criangas de 2 a 10 anos

Ministério da Saude - Guia Alimentar para a Populagao Brasileira

Vigilancia Sanitaria de Eusébio - Conservagao das lancheiras

Material de organizacdo, ndo prescricao nutricional. DUvidas e necessidades especificas exigem avaliacao
pedidtrica ou nutricional. Nao teste alimentos por conta prépria apds suspeita de reacao.
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https://nutricao.saude.ms.gov.br/wp-content/uploads/2022/08/70-Fasciculo-4-Protocolos-de-uso-do-guia-alimentar-para-a-populacao-brasileira-na-orientacao-alimentar-de-criancas-de-2-a-10-anos.pdf
https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf
https://eusebio.ce.gov.br/informa/7518/vigil-ncia-sanit-ria-orienta-sobre-cuidados-no-tra
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