APOSTILA
DE RECEITAS

Oficina: Receitas Nutritivas
para Enriquecer
a Alimenta¢cdo dos Pequenos

Nutricionista Eliana Barbosa

Op¢oes apropriadas para quem tem Fibrose Cistica
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Brigadeiro de Banana, para comer de colher,
com Trophic Infant®

Ingredientes:
1 banana branca BEM madura, de preferéncia organica
(a casca ja deve estar com rajas preta)

4 a 5 medidas proprias de Trophic Infant®
1 colher de sopa de cacau 100%

Modo de preparo:

Asse a banana no micro-ondas com casca por 2 minutos.

Retire a banana do micro-ondas com cuidado, descasque-a com a ajuda de um
garfo e uma faca e amasse-a bem. Depois misture o Trophic Infant e o cacau
aos poucos até ficar uma mistura bem homogénea.

Distribua a mistura em copinhos de sua preferéncia e coloque na geladeira por
pelo menos 2 horas. Esta pronto o brigadeiro de banana de colher. Seus filhos
irdo adorar!

Dica: picar frutas para comer junto com o brigadeiro (estilo fondue).

Lembre-se de ter um garfo e as frutas preparadas para vocé fazer degustacao
ao realizar a receita.

Qudfagdes
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Sanduiche com pasta do poderoso Hulk

Ingredientes:

3 colheres sopa de iogurte natural integral + Trophic Infant® - 3 medidas
3 colheres sopa de abacate amassado com gotas de limao

2 colheres sopa de atum ao natural com agua e sal (lata)

Tempero a gosto (ex: sal, tempero verde, tomilho)

2 fatias de pao integral ou 1 unidade de pao sirio integral

(exemplo: Pita Bread® - 1 unidade média)

1 fatia de queijo

1 colher de sopa rasa de azeite de oliva

Salada de sua preferéncia (ex: alface, beterraba, cenoura, repolho, rucula,
etc..) - 1 prato médio raso

Modo de preparo:

Amasse o abacate, adicione as gotas de limdo e misture o iogurte

com Trophic Infant®. Em seguida, adicione o atum (escorrido) e tempere
conforme sua preferéncia . Por ultimo monte o seu sanduiche o pao, o azeite
de oliva, a pasta, o queijo e a salada.

Dica: O atum pode ser substituido por frango processado, se preferir.
A pasta pode ficar pronta na geladeira por 24 horas.

Quofagdes
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