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Andreia Friques

A AUTORA

Ola! Sou Andreia Friques, mae, nutricionista, enfermei-
ra especialista em Neonatologia, Educacao, Nutricao
Materno Infantil e Mestre em Ciéncias Farmacéuticas e
Doutoranda em Ciéncias Fisiolégicas pela Universidade
Federal do Espirito Santo.

Sou autora de varios DVDs, livros e palestras. Como mui-
tas maes e pais, sou muitas em uma. Entendo bem as
dificuldades de conciliar todos os afazeres do dia-a-dia
e de desempenhar varios papéis.

Com mais de dez anos na area da Saude da Gestante,
Crianca e Adolescente, sou idealizadora e coordenado-
ra da Primeira Pos Graduacao em Nutricao Materno In-
fantil na Pratica Clinica e Ortomolecular do Brasil, pelas
Fapes Saude, em Sao Paulo.

Enquanto enfermeira neonatal, atuei por 10 anos como
professora universitaria e coordenadora de UTl's Neo-
natais e Pediatricas, até que mudei de profissao na ten-
tativa de ajudar minha filha que nasceu com graves difi-
culdades alimentares.

Enfrentei muitos desafios, e hoje acredito que tudo o
que vivemos pode e deve ter um propdsito maior. Por
Isso, decidi direcionar meu olhar e atencao a todas as
outras maes e pais de criancas que necessitam de um
acompanhamento nutricional especializado.



SOBRE 0 EBOOK

Uma boa nutricao infantil é sinébnimo de
disposicao, alegria, energia para brin-
car, cabelos e unhas saudaveis, um bom
ciclo de sono, dentes fortes e pele cora-
da: tudo o que desejamos para nossas
criancgas.

Qualquer pessoa que tenha filhos sabe
que cuidar da alimentacao dos peque-
nos ndo é facil. Entre gostos (e muitos
desgostos!), recusa a certos tipos de co-
mida e, é claro, a correria do dia a dia
parecem tornar a tarefa de inseri-los
nos habitos saudaveis de uma alimen-
tacao equilibrada cada vez mais dificil.

Quando falamos da lancheira escolar, a
coisa parece ficar ainda mais complica-
da. Muitos pais e maes se veem confu-
$0Ss quanto ao que exatamente colocar

ali. Ficam em duvida se é a quantidade
certa, se é o tipo de alimento que ira
deixar a crianca satisfeita, se esta nutri-
tivo e saudavel..quanto “se”!

Neste e-book vou compartilhar com
vocé a minha técnica pessoal, que utili-
zo tanto no consultério quanto em casa,
para montar um lanche com todos os
elementos que a crianca precisa consu-
mir, além de receitas exclusivas e dicas
especiais de conserva e preparo da lan-
cheira.

Escolhendo bem os alimentos, vocé tera
a certeza de que seu filho estara sempre
bem alimentado e disposto para apro-
veitar da melhor maneira essa fase tao
gostosa da vida.




A FORMULA MAGICA

Para montar uma lancheira equilibra-
da, sempre sigo essa formula e nao tem
erro:

1C+ 1P+ 1V.

Cada letrinha da férmula representa um
item de um grupo alimentar que deve
estar incluso na lancheira do seu pe-
queno para que a refeicao esteja com-
pleta de um ponto de vista nutricional.
Vou explicar cada uma a seguir:

C de Carboidrato

A letra “C" se refere ao grupo dos Car-
boidratos. Esse grupo é muito impor-
tante na fase de desenvolvimento da
crianca, ja que é ele o responsavel pelo
fornecimento de energia ao corpo. Mas
fiqgue atento: nao é qualquer tipo de car-
boidrato que deve entrar na lancheira
do seu filho!

Evite alimentos processados e com base
em farinhas brancas e dé preferéncia
aos integrais: sao muito mais ricos em
nutrientes, promovem uma saciedade
maior e ainda auxiliam na saude intesti-
nal - fundamental para uma boa absor-
cao de nutrientes e vitaminas pelo or-
ganismo.

Vocé deve incluir na lancheira um item
do grupo dos carboidratos: paes ou bo-
los integrais, tortas caseiras integrais,
cookies ou muffins caseiros, batata
doce ou inhame (na forma de chips as-
sados sao um sucesso com a criancada)
sao exemplos do que se pode escolher
na hora de montar o lanche.

P de Proteina

O segundo item a ser incluido na lan-
cheira faz parte do grupo das Proteinas.
Uma alimentacao com deficiéncia pro-
teica pode ser causa de manifestacdes
clinicas como alteracées no metabolis-
mo da crian¢a, em seu crescimento e
até no aumento do risco de infeccdes.

Fonte de aminoacidos importantes para
seu desenvolvimento, as proteinas po-
dem ser encontradas em diversos ali-
mentos, porém estao presentes em sua
forma mais rica nos derivados do leite,
em oVvosS e carnes.

Indico como exemplos praticos: ovinhos
de codorna, queijo branco, iogurte, fran-
go desfiado e até uma porcao de carne
moida bem passada.



V de Vitaminas e Minerais

Por ultimo, o terceiro elemento a ser
colocado na lancheira dos pequenos
deve ser rico em vitaminas e minerais.
Frutas e legumes sao 6timas fontes do
que chamamos de micronutrientes: sao
fundamentais para uma boa regulacao
sobre o sistema imunolégico de todos
0S seres humanos.

Uma dieta levemente pobre em vita-
mina A, por exemplo, pode resultar em
uma baixa imunidade, facilitando a con-
tracao de condicGes como o sarampo e
diarreias.

Sucos de fruta natural bem espessos e
fibrosos, agua de coco, porcdes de fru-
tas, leguminosas ou geleias naturais sao
opc¢des que costumam agradar.

Veja alguns exemplos de lancheiras se-
guindo a formula:

1 fatia de bolo integral + 1 porcao de
franguinho desfiado + 1 suco natural de
manga

1 quibe de legumes com recheio de car-
ne moida + 1 suco natural de maracuja

1 pao de batata + 1 porcao de queijo
branco + 1 agua de coco

Viu como nao tem mistério? O impor-
tante é lembrar de sempre incluir um
elemento dos trés grupos!




MEU FILHO SE RECUSA A COMER, E AGORA?

L

Sei bem da dificuldade que os pais en-
contram em fazer com que os filhos con-
sumam alguns tipos de alimentos, prin-
cipalmente as frutas e legumes.

Isso acontece porque as criancas ainda
nao possuem um paladar maduro - o
gosto que nos como adultos achamos
ruim, para eles, é pior ainda! Mas sera
mesmo que o jeito é obrigar as criancas
a comer esses alimentos?

Forcar uma alimentacao com ameacas,
gritos, brigas ou fazer com que ela passe
“horas” em frente ao prato até que coma
0 que esta ali sao maneiras de perpetu-
ar um mal relacionamento da crianca

com a comida, além de nao resolver o
problema. Vejo casos em consultdrio de
pessoas que criaram verdadeiras aver-
sOes a alimentos exatamente por passar
por esse tipo de experiéncia durante a
infancia.

Meu conselho para quem deseja que o fi-
lho mantenha habitos saudaveis é: man-
tenha vocé habitos saudaveis! Sim, dar o
exemplo é a melhor maneira de ensinar
0s pequenos. Com paciéncia e incentivo,
é possivel estabelecer uma relacao po-
sitiva da crianca com aqueles alimentos
tao importantes para sua saude.



CADERNO DE RECEITAS

Na hora do lanche, a comida estara dis-
putando a atencao do seu filho com
outras coisas: com os coleguinhas brin-
cando, com o brinquedo preferido e li-
teralmente qualquer coisa que nao seja
comer! Por isso, crie uma variedade de
lanchinhos durante a semana que tor-
nem a lancheira mais atrativa.

Partindo para a pratica, selecionei algu-
mas receitas que vocé pode fazer na sua
prépria casa: afinal, a comida fica muito
mais gostosa quando é temperada com
amor!

Bolo de Aipim de Liquidificador

« 1 prato de aipim cozido e amassado
(300g)

e 250 ml de leite de coco caseiro
e 1ovo
« 1 colher de sopa de 6leo de coco

3 colheres de sopa de farelos (pode ser
um mix de aveia, quinoa e amaranto,
por exemplo)

« 50g de coco ralado
« 1 xicara de aclcar de coco ou mascavo

« 1 colher de sopa de fermento em p6

Para o leite de coco caseiro:

Bata 1 coco seco pequeno ralado com
500ml de agua morna e coe. O leite pode
ser congelado em vidrinhos por até trés
meses! E uma 6tima opcdo ao leite de
coco industrializado, que contém uma
quantidade muito grande de conservan-
tes.

Para o bolo:

Bata o aipim, o leite de coco, o ovo e 0
6leo de coco no liquidificador. Em segui-
da, despeje a massa em um recipiente
e adicione o restante dos ingredientes,
misturando bem.

Unte uma forma pequena com 6leo de
coco e despeje a massa. Leve ao forno
pré aquecido a 180° por 40 minutos.




Waffle Saudavel

e 1 xicara de leite de coco caseiro ou ou-
tro leite de sua preferéncia

 1colherdesobremesade fermentoempod
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« 1 xicara de farinha de coco ou farinha
de améndoa ou farinha de arroz ou fa-
relo de aveia ou trigo integral (pode
misturar dois tipos de farinhas mesclan-
do por exemplo com farinha de banana
verde, linhaca, beterraba ou outra)

« 2 colheres de sopa de aclcar mascavo
ou de coco (opcional)

1 colher de sopa de 6leo de coco

Bata todos os ingredientes no liquidifica-
dor e distribua a massa na maquina de
waffles.

Essa receita rende em média 4 porcoes!

Minhas sugestdes de recheio: ovo me-
xido, banana, maca cozida com canela,
pasta de amendoim sem acucar, geléia
de frutas sem acucar ,etc.

Pao de Batata Doce com Chia
(Sem Gluten)

« 3 batatas doces médias (ou aipim)
e 1 colherde chadesal rosaoumarinho
« 2 gemas

« 1 colher de sopa de manteiga Ghee
(para os que ndao consomem leite de
vaca, pode ser substituida por 6leo de
COCO)

« 3 colheres de sopa de fécula de batata
ou de mandioca

« Erva de provence a gosto (ou alguma
erva de sua preferéncia)

« 1 colher de sopa de chia em graos

Cozinhe as batatas com o sal. Escorra a
agua e esprema as batatas com a ajuda
de um espremedor. Em uma panela, co-
loque a massa, junte a manteiga e cozi-
nhe até a manteiga secar em fogo baixo.
Retire do fogo, adicione as gemas, e leve
ao fogo novamente até secar as gemas.
Ainda na panela, adicione a fécula e mis-
ture até virar um puré. Por ultimo, adicio-
ne a chia em graos e desligue o fogo.

Forre uma assadeira com papel mantel-
ga e, com a ajuda de um saco de confei-
teiro, faca as bolinhas. Pincele com gema
de ovo. Pré aqueca o forno a 180° por 15
minutos e asse o0s paes por 20 minutos.



Pao de Queijo Sem Queijo (Sem Lactose)
« 500g de aipim cozido e espremido

« 500g de polvilho azedo

« 2 colheres de cha de sal marinho

« 3 colheres de sopa de semente de chia
« 3 colheres de sopa de 6leo de coco

« Um pouquinho de agua para dar liga

Bata todos os ingredientes no liquidifica-
dor. Atencao para a quantidade de agua,
é bem pouca! Faca as bolinhas e asse em
forno aquecido a 180° por 40 minutos.

Essa versao de pao de queijo € ideal para
quem nao pode consumir derivados do
leite! Vocé pode congelar sem assar por
até 3 meses.

Bolinho de Cenoura com logurte
(rende 4 porcoes)

« 100g de cenoura

« 3 colheres de sopa de 6leo de coco

« 2 colheres e meia de uvas passas
 1ovo

« Ysdeiogurte natural

« 1 colher de cha de fermento em p6

» 4 colheres de sopa de farinha de arroz
« Améndoas em laminas para enfeitar

Bata todos os ingredientes no liquidificador
até atingir uma massa homogénea. Distri-
bua em forminhas préprias para muffins
ou cupcakes e salpique as améndoas em
léaminas por cima. Asse em forno pré aque-
cido a 180° por aproximadamente 30 min.

Nuggets Caseiro

500g de frango

« Alho, sal, cebola e tomate sem pele a
gosto

4 colheres de farelo de aveia
« 50ml de agua

1 ovo

« 2 colheres de farinha de linhaca

Tempere o frango cozido com o alho, sal,
cebola e tomate sem pele. Ainda morno,
passe no triturador. Junte a massa com
2 colheres de farelo de aveia e a agua.
Essa € a massa do seu nuggets. Faca o
formato do nugget e passe no ovo para
empanar. Em seguida, empane na mistu-
ra das 2 colheres de farelo com a farinha
de linhaca. Asse por cerca de 30 minutos
em forno a 180°.




Quibe de Quinoa com Legumes

« 1 xicara de cha de quinoa em graos
(200g)

« 1 colher de sopa de farinha de arroz
(sem glaten)

« 1 cenoura grande ralada

« 1 abobrinhaitaliana pequena ralada
« 1 berinjela pequena ralada

« 1 cebola picadinha

« 1 colher de sopa de cheiro verde

« 2 colh. de sopa de hortela picadinha
« 2 colh. de sopa de orégano fresco

« 1 pitada de sal rosa ou sal marinho

« 2 colh. de sopa de azeite

Cozinhe a quinoa em graos e escorra a
agua. Misture com a farinha, a cenoura,
a abobrinha, a cebola, o cheiro verde, a
hortela e o orégano. Tempere com sal
e misture. Coloque metade da mistura
em uma assadeira untada com azeite e
aperte bem a superficie com uma colher.
Faca uma camada de quibe, outra de re-
cheio (indico ricota ralada, carne moida
ou frango desfiado) e a outra metade da
mistura da camada de quibe por cima.
Regue com azeite e leve ao forno médio
pré-aquecido. Asse por 30 minutos em
forno a 180° ou até dourar.

Uma 6tima opcao de lanchinho, vocé
pode congelar e manter por até 3 meses
depois de assado.

Chips de Abobrinha

« 1 abobrinha grande
e Sal rosa ou marinho

 Paprica doce ou Curry em p6 (opcional)

Corte as pontas da abobrinha e exclua.
Faca fatias bem finas utilizando um rala-
dor.

Disponha as abobrinhas em uma base
preparada com papel toalha, lado a lado.
Salpique o sal e deixe descansar por 30
minutos para soltar bem a agua.

Coloque papel toalha por cima da abo-
brinha, para retirar toda a agua que ela
soltou.

Disponha as fatias de abobrinha em uma
forma antiaderente e leve ao forno pré-
-aquecido a 180° por aproximadamente
15 minutos ou até dourar levemente.

Retire do forno e tempere o0s chips com
uma pitada de paprica doce ou curry se
desejar. Espere esfriar e armazene em
potinhos fechados para que mantenham
a crocancia.



Mousse de Chocolate sem Acucar
« 1 abacate maduro

« 2 bananas maduras

« Cacauem pé

Bata o abacate e as bananas no liquidi-
ficador. Acrescente o cacau em pd aos
poucos até a mistura ficar escura.

Danoninho Natural

« 500g morangos lavados (se possivel,
prefira os organicos)

« 1 xicara de acucar mascavo
« 4 colheres de cha de estévia
« 300g de tofu escorrido ou ricota

« 1 colher de cha de gelatina sem sabor
ou agar agar

« 5 gotas de esséncia de morango
(opcional)

Para colorir, bata um pedaco de beter-
raba com o minimo de agua e utilize as
gotinhas como corante.

Coloque os morangos e o acucar em
um refratario fundo e leve ao microon-
das por 6 minutos na poténcia maxima,
mexendo a cada 2 minutos. Deixe esfriar
um pouco e acrescente a gelatina pulve-
rizando. Ao esfriar completamente, bata
no liquidificador junto com os outros in-
gredientes até formar uma pasta.

Distribua em copinhos e leve a geladei-
ra. Essa receita rende bastante e é suces-
so garantido.




DICAS DE PREPARO E CONSERVA

O ideal é nao exagerar na variedade e nem
na quantidade de comida: isso pode gerar
duvida (o que eu como?), desanimo (nao
vou conseguir comer tudo!) e até frustracao
(todo mundo ja terminou de comer menos
eu) principalmente em criancas mais novas.

Escolha alimentos certeiros, que a crianca ja
esteja acostumada a comer em casa. Vocé
pode convida-la a preparar 0 menu da se-
mana com vocé, tornando a hora do lanche
uma atividade aguardadal!

Quer aprender a escolher o melhor iogurte
paraseu filho? Leia a lista de ingredientes no
rotulo da embalagem. Quanto menos itens,
mais natural. Fuja de ingredientes que lem-
bram produtos de farmacia: na maioria das
vezes se tratam de aditivos quimicos.

Sucos de caixinha contém uma quantida-
de muito grande de acucar, aspartame, co-
rantes e conservantes. Mesmo que sejam
praticos, nao sao nada saudaveis. Para eco-
nomizar tempo durante a semana, escolha
um dia para fazer os sucos e congele-os em
forminhas de gelo. Na hora de montar a lan-
cheira, vocé pode até combinar as diferentes
frutas e até um pedacinho de couve paraum
suco incrementado.

Quando nao for possivel enviar a fruta intei-
ra (no caso de criancas menores, por exem-
plo), utilize uma faca de ceramica para picar.
A ceramica evita o escurecimento do ali-
mento. As facas podem ser encontradas fa-
cilmente e costumam ser bem baratas. Vale
o investimento!

Outra dica para evitar as manchas na fruta
cortada é pingar algumas gotinhas de limao
por cima, geralmente trés gotas bastam.
Além disso, utilize se for possivel recipientes
escuros e pequenos, para que a fruta nao fi-
que muito exposta ao ar.

Além da lancheira térmica, tenha em casa
um pacote de gelo retornavel: um pacotinho
de gel mantido no freezer que pode ser reuti-
lizado varias vezes. Ele ajuda muito a manter
os alimentos fresquinhos por mais tempo.

No caso de sucos, vocé pode colocar tam-
bém pedrinhas de gelo dentro da garrafinha.
Assim, o gelo ira derreter ao longo do dia, di-
luindo o suco e 0 mantendo na temperatura
ideal para o consumo.

Dedicando um tempo a organizacao e pla-
nejamento, tudo fica mais facil. Sao solucoes
simples, que podem ser incorporadas na ro-
tina alimentar do seu filho e que com certe-
za farao toda a diferenca, afinal, a saude co-
meca de dentro para foral!

Ah! E se vocé deseja continuar aprendendo
sobre nutricao infantil, ter acesso a muitas
outras receitas e dicas, além de fazer parte
de uma comunidade unida em busca da sau-
de em primeiro lugar, ndo deixe de acessar 0
meu site e me seguir no Instagram!

Site www.andreiafriques.com
Instagram @andreiafriques
Com amor,

Andreia Friques


http://www.andreiafriques.com/

