Receitas do Workshop de Dietas
Pastosas e Gostosas




Dicas para uma alimentacao pastosa e
gostosa

Apesar do seu filho necessitar de ingerir todos os
alimentos triturados, deverd, igualmente, ter uma alimentacao
saudavel, equilibrada e variada:

o Evite uma alimentagdo mondtona. Utilize os
mesmos alimentos da refeicdo principal da
restante familia, necessitando apenas de os
triturar;

o Separe os diferentes componentes do prato
principal. Desta forma, o seu filho podera ter a
percecdo do sabor dos diferentes alimentos;

o Além do sabor, o aspeto do prato apresentado
pode ser importante para aumentar a
aceitabilidade da refeicao;

o Recorra a especiarias e ervas aromaticas, para
aumentar a palatabilidade dos alimentos.

A hora da refeicao
devera ser sempre um
momento de prazer!




Receitas - Pequeno-almoco

1. Leite com pao
o 200 mL de leite de

vaca meio gordo;
o 1 P3o de mistura ou
centeio.

Preparagao:

Numa taga, coloque 200 mL de leite meio gordo e junte um
pao, de preferéncia de mistura, cortado aos pedacos.

2. Leite com bolacha Maria

o 200 mL de leite de vaca meio gordo;
o 6 Bolachas Maria® ou Torradas®.

Preparagao:

Numa taga, coloque 200 mL de leite meio gordo e junte 6
bolachas Maria® ou Torrada®.




3. Leite com Cereais
o 200 mL de leite de vaca meio gordo;

o 30 g de cereais Corn Flakes.

Preparacao:

Numa taca, coloque 200 mL de leite meio gordo e junte
30g de cereais tipo Corn Flakes.

Observagoes:
Em caso de
necessidade, poderd

triturar as misturas com
auxilio de uma varinha
magica. Poderd também
adicionar fruta a estas
receitas, se pretender.

Assim como um pouco de
canela, cevada ou compota.

Caso a textura das preparacdes referidas seja demasiado
fluida, poderd espessar o preparado com recurso a espessantes.



Receitas - Refeicoes Principais

1. Salmao com puré de batata e esparregado de espinafres

(3 doses)

Puré de batata:

@)
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7 Batatas médias;

1 Caneca de leite meio gordo;

1 Colher de sobremesa de manteiga;
1 Pitada de noz-moscada;

1 Pitada de pimenta branca;

1 Pitada de sal.

Preparagao:

Descasque e corte as batatas em pedacos e coloque a

cozer em agua abundante, com um pouco de sal. Deixe ferver

entre 10 e 15 minutos.



Apds as batatas estarem cozidas, escorra a agua e desfaca
as batatas com o passe-vite. Aquega bem o leite.
Junte a batata uma colher de sobremesa de manteiga, a noz-
moscada e a pimenta. Mexa com uma colher de pau e junte o
leite, até obter a consisténcia desejada.

Esparregado de espinafres:

o 1 Molho de folhas de
espinafres  frescos
bem lavados (200g);

o 2 Colheres de sopa

de azeite;
o 1 Dente de alho

picado;

1 Colher de cha de manteiga;

1 Colher de sopa de farinha de trigo sem
fermento;

100 mL de leite meio gordo;

1 Pitada de noz-moscada;

1 Pitada de sal;

1 Pitada de pimenta.

O O O O

Preparagao:

Num tacho ou numa frigideira larga, leve ao lume o azeite
e o alho picado. Deixe aquecer e junte os espinafres. Tempere
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com uma pitada de sal e salteie em lume forte até que os
espinafres percam a agua. Coloque os espinafres num copo e
passe com a varinha magica sem triturar muito.

No mesmo tacho onde salteou os espinafres, leve ao lume
a manteiga, os espinafres picados e a farinha. Mexa muito bem.
Aos poucos, e enquanto mexe, adicione o leite. Tempere com um
pouco de pimenta e noz-moscada ralada. Mexa muito bem até
borbulhar. Retire do lume e deixe repousar alguns minutos até
servir.

Salmao Grelhado:
o 3 Postas de

salmao;
% Limao;
1 Pitada de
pimenta

branca;
o 1 Pitada de sal.

Preparagao:

Tempere, previamente, o salmdao com uma pitada de sal e
pimenta branca e % limdo espremido. Coloque a grelhar as
postas de salmdo, durante 3 minutos em cada fase. Apds estar



cozinhado, podera triturar as postas de salmdo na picadora

elétrica.

2. Arroz de tomate com peitos de frango e couve de

Bruxelas (3 doses)

/

Arroz de tomate:

@)
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1 Cebola pequena;

1 Dente de alho;

1 Colher de sopa de azeite;
1 Tomate maduro grande;
% Chdavena de arroz;

1 Pitada de sal.



Preparacao:

Pique a cebola e o alho e coloque-os numa panela, com
uma colher de sopa de azeite. Junte o tomate cortado aos
pedacos, sem as sementes, e deixe refogar aproximadamente 5
minutos. Adicione 2 chavenas de dagua e deixe ferver. Apds
levantar fervura, junte o arroz e coloque uma pitada de sal.

Peitos de frango:

3 Peitos de frango;

2 Dentes de alho;

1 Pitada de pimenta preta;
1 Pitada de sal;

Caril a gosto;

% Limao.

O O O O O O

Preparagao:

Prepare uma marinada de sumo de limao, pimenta preta,
caril e alho picado, adicione os peitos de frango e deixe repousar
cerca de 15 minutos. Numa frigideira quente, verta a marinada,
coloque os peitos de frango com um pouco de sal e deixe
cozinhar durante 4 minutos de cada lado. Apds estarem
cozinhados, podera triturar os peitos de frango numa picadora
elétrica.



Couve de Bruxelas cozida:

o 8 Couves de Bruxelas.

Preparagao:

Coloque 8 couves de Bruxelas congeladas a cozer, num
tacho com um pouco de agua e uma pitada de sal. Quando
estiverem cozidas, poderd passar com a varinha magica.

Receitas — Lanches

1. logurte com fruta e linhaca
o 1 logurte natural;
o 2 Pecas de fruta;
o Sementes de linhaca
em po.

Preparagao:

Triture 2 pecas de fruta
cruas a seu gosto. Numa taga,
coloque por camadas o iogurte
natural, a fruta passada e as
sementes de linhaga em péd.
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2. Batido de fruta com cereais
Muesli®
o 100 mL de leite de vaca

meio gordo;

1 Peca de fruta;

30g de cereais tipo
Muesli®.

Preparagao:

Junte em 100 mL de leite de
vaca meio gordo, duas pecas de
fruta a gosto. Triture o preparado
com a varinha magica e junte 30g
de cereais Muesli® previamente

triturados. Caso a textura da
preparacao referida seja
demasiado fluida, poderd espessar o preparado através de
espessantes.
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