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Receitas para
 crianças
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 Introdução
 Índice
 A alimentação infantil é um tema que está na ordem do dia. E no mês em que se celebra o dia da criança, o Lidl não quis deixar passar esta oportunidade, para celebrar com todos os pais, uma perspetiva de alimentação saudável para os seus filhos.
 AA verdade é que em poucos anos, os hábitos alimentares das crianças mudaram. O consumo de açúcar triplicou e tornou-se o grande inimigo da saúde. Os números da obesidade infantil aumentaram brutalmente, e com eles, a ameaça de muitas doenças. Perante este cenário, decidimos apresentar dicas e muitas receitas saudáveis elaboradas pelo nosso chefe Ermida. Se somos aquilo que comemos, queremos que as nossas crianças sejam mais saudáveis e felizes.

Page 3
                        

ReceitasCriantas
 Dica1
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 Reunir a famíliaà volta da mesa
 Sempre que possível, faça as refeições em família. Junte toda a família à volta da mesa e tente cumprir
 horários, sem ruídos de fundo, como a televisão, tablets ou smartphones. Uma refeição em família é mais que uma simples partilha de alimentos, é também a partilha de
 valores, fundamental em termos de socialização.
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 O dia começa com um bom pequeno almoço
 Dica2
 Dica3
 Comer bem devagar
 Há hábitos que se cultivam de pequenino. Tomar um bom pequeno almoço em casa é um deles. É a refeição do dia que fornece a energia e os nutrientes essenciais às primeiras horas da manhã, e desta forma permite que o seu filho dê o seu melhor, tanto em termos intelectuais, como em
 termos físicos. Em casa, com a Em casa, com a família reunida à mesa, sirva sempre uma dose de leite ou iogurte natural (evite os de pedaços ou os cremosos), um pão de mistura
 ou cereais não açucarados e uma peça de fruta. Assim evita os pequenos-almoços de cafetaria, menos saudáveis e muito mais
 dispendiosos.
 Um dos princípios básicos para uma alimentação saudável é aprender a comer lentamente. É normal que muitas vezes as crianças comam depressa demais porque querem sair da mesa para fazer outras atividades. Ensine-as a comer mais devagar e explique-lhes a importância de mastigar bem os alimentos, como forma de controlar o peso e saborear melhor.
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 Dica5
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 Uma, duas e várias refeições ao dia
 Água e mais água,se faz favor
 Para ter uma alimentação saudável é importante que as crianças comam várias vezes ao longo do dia, entre 5 a 6 refeições, com intervalos não superiores a 3 horas e meia entre si. Comer bem é sinónimo de comer várias vezes ao dia, de forma equilibrada e variada e sem saltar refeições, e é importante que as crianças comecem desde cedo a perceber isto.
 PPara ter uma alimentação saudável é também importante que as crianças comam bem tanto nas refeições principais como nas refeições intermédias (merendas), evitando snacks, batatas fritas ou chocolates, por norma hiper calóricos e com um valor nutricional reduzido. Sempre que possível, convença-os a comer alimentos saudáveis como fruta fresca, frutos secos, iogurtes naturais ou queijos de doses individuais.
 Beber água ao almoço e jantar, beber água nas outras refeições, beber água ao longo do dia. O segredo é evitar que a criança sinta sede porque este sintoma já é sinónimo de desidratação. Ensine aos seus filhos que a água é a bebida principal e que os sumos, refrigerantes, preparados de refrigerantes e bebidas açucaradas, são para ser consumidos apenas em momentos especiais.
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 Dica6 Insistir
 Conquistar os mais novos para uma alimentação saudável não passa só pelo estômago, mas também pela visão. Apresentar pratos
 cheios de cor, com diferentes frutos e vegetais, distribuídos em formas divertidas pode abrir o apetite. Afinal, os olhos também comem.
 O papel dos pais é, aos poucos e poucos, introduzir novos alimentos saudáveis na dieta dos filhos. Como todos sabemos, a primeira reação deles a novos sabores é dizer que não gostam. Não aceite o não deles como resposta final. Insista até que eles provem o novo alimento. As crianças só vão ter bons hábitos alimentares se os hábitos dos pais também forem adequados. Por isso, dê o exemplo e faça uma alimentação variada e nutritiva.
 Os olhostambém comem
 Dica7
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 Atenção: a alimentação não é moeda de troca!
 Quem prepara o lanche que as crianças levam para a escola são os pais. Por isso, deixamos um conselho: aposte na variedade mas não facilite na quantidade. Inclua uma peça de fruta fresca da época e/ ou leite ou iogurte e, se possível, pão, bolachas pouco açucaradas ou cereais, mas não exagere nas quantidades. Se o fizer, o apetite para o almoço e/ ou jantar pode diminuir. E não se esqueça: acrescente sempre uma garrafa de água na mochila.
 As meAs merendas não devem ser monótonas, mas antes variadas e criativas. Sem ter de despender muito tempo na sua preparação, são inúmeras as possibilidades a explorar.
 A alimentação dos mais pequenos não pode ser objeto de negociação. Por vezes, as crianças comem mal para chamar a atenção dos pais e estes acabam por negociar recompensas como brinquedos, passeios, festas, etc. Isso resolve a questão pontualmente, mas lembre-se: a alimentação faz parte dos princípios de educação! É inegociável.
 Preparar o lanche dos mais pequenos
 Dica9
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 Dica10
 Conheça as ementas dos seus filhos. Se ao almoço na escola comeram carne, em casa ao jantar dê-lhes peixe. Varie os acompanhamentos, alterne carne e peixe, experimente
 vários tipos de frutas, iogurtes, bolachas, etc. A variedade é tudo.
 Se os pais forem bons exemplos em termos de dieta alimentar, os filhos, mais tarde ou mais cedo, vão copiar os seus comportamentos. As crianças aprendem os hábitos alimentares através da observação dos adultos, vivenciando a escolha, preparação e confeção dos alimentos. Faça uma dieta familiar mediterrânica: aposte nos frutos e vegetais, introduza a sopa ao almoço e jantar, alterne peixe com carne, e sempre que possível, pratiquem uma atividade física em conjuntconjunto. A saúde agradece!
 Variedade naalimentação
 Dica11
 Dar o exemplo
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 A alimentação é um assunto de todos
 Uma forma interessante de envolver os mais novos nesta questão é decidir em conjunto as “ementas” da semana. Experimente um dia, após o jantar, manter toda a família à mesa mais 10-15 minutos para escolherem em conjunto algumas refeições do dia seguinte (pequeno almoço, lanches para levar para escola, jantar). Ao incluir os mais novos no momento de planeamento e preparação das suas refeições, evita que eles rejeitem os lanrejeitem os lanches que levam de casa porque simplesmente lhes foram impostos. Ao mesmo tempo, se a criança aprender a preparar o seu pequeno almoço, lanches ou merendas, será muito mais fácil fazer escolhas equilibradas e comê-las, de facto.
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 Leve ao lume uma panela com água e deixe ferver.
 Junte as ervilhas e espere 7 mi7 minutos até cozerem. Em
 seguida, escorra-as e aproveite a água,
 colocando-a de novo na panela. Passe as ervilhas por
 água fria.
 LLave os restantes legumes, corte-os em pedaços e coloque-os na panela.
 DeiDeixe cozinhar durante 20 minutos, desligue o lume e reduza tudo a puré. Leve de novo ao lume, junte o azeite, tempere com uma pitada de sal e mexa. Quando começar a ferver desligue o lume e
 deideixe arrefecer.Sirva a sopa decorada com as
 ervilhas.
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 Leve ao lume uma panela com água. Depois de lavar o alho-francês, corte-o em rodelas e coloque na panela. A sA seguir, junte a cenoura, os chuchus, a courgette cortados em pedaços e os alhos. Deixe cozer durante 20 minutos, retire do lume e reduza tudo a puré. Depois, leve de novo ao lumlume, junte o azeite e tempere com sal. Mexa bem, deixe ferver e, a seguir, desligue o lume. Assim que arrefecer um pouco, sirva.
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 Aqueça o forno a 180º. Numa tigela misture a farinha,
 o sal, o fermento e os orégãos.
 AbAbra uma cavidade, junte o azeite, o ovo e o leite e
 misture. Depois junte o fiambre
 cortado em tiras ou cubos pequenos com o queijo e misture tudo muito bem.
 Unte pequenas Unte pequenas formas com margarina e polvilhe com
 farinha. Divida a mistura pelas formas sem encher demasiado e leve ao forno durante 18 minutos.
 Dica: Se preparar estes queques em formas de
 silicone, não é necessário untar ou polvilhar.

Page 13
                        

13
 Descasque a cebola e pique juntamente com os alhos.Coloque Coloque numa panela com um pouco de azeite e leve ao lume até a cebola ficar macia. Junte a cenoura e a courgette raladas. Escorra os cogumelos e misture, deixe cozinhar até que todo o líquido evapore. Acrescente os espinafres e o milho, e volte a misturar. Tempere com sal e deie deixe cozinhar até os espinafres perderem o volume. Aqueça o forno a 180º.
 Numa tigela misture o iogurte com os ovos, junte depois a farinha e uma pitada de sal e mexa bem. Divida os legumes pelas formas, junte a mistura dos ovos e leve ao forno durante 20 minutos. Retire e deixe arrefecer. Pode servir frio ou morno.
 SugestãoSugestão: Sirva estas tartes em formas individuais de silicone coloridas (não precisam de ser forradas com massa). Pode usar outros legumes que as crianças gostem mais como brócolos ou couve-flor, entre outros.
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 Tempere os filetes com uma pitada de sal, raspa e sumo de um limão, um pouco de azeite e os orégãos. Deixe marinar por uns momentos. Lave os brócolos e as cenouras e corte-as em
 palitos ou rodelas. LLeve ao lume uma panela com água e deixe ferver. Junte a cenoura e os
 brócolos e deixe cozinhar durante 4 minutos. Depois escorra.
 Aqueça o forno a 180º.CoCorte 4 pedaços de papel de
 alumínio e dobre cada pedaço ao meio.
 Em cima de cada pedaço de pEm cima de cada pedaço de papel coloque um filete. Divida a cenoura e os brócolos pelos filetes, regue com o molho que ficar na tigela e feche bem o papel de modo a ficar um
 embrulho parecido com um presente.Coloque no tColoque no tabuleiro e leve ao forno
 durante 15 minutos.Sirva na mesa e abra os embrulhos
 em frente às crianças.
 Nota: Pode substituir o peixe ou os legumes por outros que a criança
 goste mais.
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 Dica: Pode fazer desenhos no puré depois de pincelado com os ovos ou decorar depois de pronto com motivos infantis.
 Descasque a cebola e pique juntamente com os alhos.Coloque Coloque numa panela com um pouco de azeite e leve ao lume até a cebola ficar macia. Junte uma cenoura ralada e o milho e vá misturando em lume brando durante 5 minutos. Junte o atum escorrido, a salsa e coloque uma pitada de sal. Desligue o lume.
 Aqueça o Aqueça o forno a 180º. Prepare o puré (de acordo com as instruções da embalagem) e assim que estiver pronto divida a mistura do atum por 4 recipientes e cubra com o puré. Pincele o puré com o ovo batido e leve ao forno até ficar dourado. Retire, deideixe arrefecer um pouco e sirva.
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 Descasque a cebola e pique juntamente com os alhos.
 Coloque Coloque numa panela com um pouco de azeite e leve ao lume até a cebola ficar macia. Junte o alho-francês e deixe cozinhar
 até que fique sem água. Desligue o lume e deixe
 arrefecer. Deite o aDeite o arroz para uma tigela, junte o peixe bem desfeito, a
 mistura do alho-francês, a salsa, o pão ralado, o ovo e misture até
 ficar uma mistura moldável. Acrescente uma pitada de sal.
 FFaça pequenas bolinhas, passe-as no ovo batido e depois no pão ralado e frite-as em óleo quente até ficarem douradinhas. Retire-as, deixe escorrer e sirva.
 Nota: pode substituir o frito pelo forno, para isso basta aquecer o forno a 200.º, pincelar o tabuleiro
 com azeite e levar ao forno durante 15 minutos.
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17Sugestão: sirva em pequenos recipientes coloridos e decorados com temas infantis.
 Coloque uma panela ao lume com água e uma pitada de sal e deixe ferver. Lave a couve-flor e deixe cozer durante 10 minutos, depois escorra. Descasque a cebola e os alhos e pique tudo muito fino, deite para uma panela, junte azeite e leve ao lume ao lume até a cebola ficar macia. Adicione a carne e mexa até ficar solta. Depois junte o tomate picado, o tomilho e uma pitada de sal. Mexa e tape a panela, deixando ficar a cozinhar em lume brando durante 15 minutos.Reduza a couve-flor a puré e deite-a para uma panela, junte a noz-moscada e leve ao lume mexendo de vez em quando até que fique com a consistência do puré de batata, junte o queijo e mexa.Deite metade em pequenas Deite metade em pequenas formas de loiça, coloque depois a carne e por cima o resto da mistura da couve-flor. Sirva quente e decorado a gosto.
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 Aqueça o forno a 180º.Corte os filetes em fatias finas, tempere-os com sal,
 sumo de limão e um pouco de orégãos. Lave os tomates e
 corte-os em rodelas.Unte uma Unte uma forma de pizza com azeite e coloque os filetes numa só camada de modo a
 que fiquem bem juntos. Cubra-os com as rodelas de tomate, polvilhe com o resto dos orégãos e regue com um
 pouco de apouco de azeite.Por cima coloque as azeitonas
 cortadas em rodelas e o queijo.
 Leve ao forno durante 20 minutos, retire e deixe arrefecer um pouco.
 Sirva em fatias.
 Truque: A apresentação deverá ser semelhante a uma pizza.
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 Sugestão: também pode servir o hambúrguer em pão com folhas de alface, pepino e tomate.
 Abra a lata de sardinha e deixe-a escorrer. Descasque a cebola e o alho e pique tudo muito fino, deite para uma tigela. Coloque o tomate em água a ferver durante 10 segundo, retire-o. Passe-o por água fria e retire a pele, corte-o ao meio, retiretire as pevides e pique-o.Tire a sardinha da lata, retire a espinha e desfaça-a. Coloque-a numa tigela, junte a salsa, o tomate picado e misture bem. Depois junte o ovo, o pão ralado e continue a misturar até ficar uma mistura moldável. Molde 2 hambúMolde 2 hambúrgueres com a mistura, leve ao lume uma frigideira antiaderente untada com óleo, junte os hambúrgueres e deixe-os cozinhar até ficarem douradinhos de ambos os lados. RRetire e sirva com massa, arroz, salada ou legumes salteados.
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 Leve ao lume uma panela com água abundante e deixe ferver.Junte o ramo de ervas, o frango
 e uma pitada de sal e deixe cozer durante 20 minutos.
 Desligue o lume e deixe o frango arrefecer dentro do caldo.
 LLave o alho-francês e retire a parte verde, corte a parte
 branca em rodelas finas, lave-as e deixe-as escorrer. Desfie o frango, passe o caldo pelo
 coador de rede fina para outro tacho e leve ao lume.
 Deite o alho-fDeite o alho-francês numa panela, junte o azeite e leve ao lume. Depois junte o tomate
 picado, misture e deixe cozinhar mais 5 minutos. Acrescente ao frango desfiado um pouco de
 manjericão picado ou orégãos e mistumisture. Coza o esparguete no caldo de cozer o frango durante 9 minutos, depois escorra-o e junte-o ao tacho onde cozinhou o alho-francês. Misture e sirva
 quente decorado a gosto.
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 Nota: pode também juntar raminhos de brócolos.
 Leve ao lume uma frigideira antiaderente e deixe aquecer. Junte a carne e mexa bem até ficar solta, depois escorra. Descasque a cebola, os alhos e pique tudo. Deite para um tacho, junte o azeite e leve ao lumlume. Deixe cozinhar até a cebola ficar macia. Junte a beringela cortada em cubos pequenos, o tomate picado e misture. Tape e deixe cozinhar em lume brando até a beringela perder o volume. Depois junte a carncarne, misture e deixe cozinhar 10 minutos. Junte o caldo do grão escorrido e os cominhos, misture e deixe cozinhar mais 10 minutos. Verifique o sal e sirva polvilhado com salsa picada.
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 Parta o chocolate em pedaços, deite-o numa
 tigela e derreta-o.PPonha a gelatina a demolhar
 em água fria durante 5 minutos, depois escorra e
 derreta-a. Bata as claras em castelo e junte o açúcar aos poucos batendo sempre até que fiquem mais duras e brilhantebrilhantes. Junte os dois iogurtes ao chocolate derretido e mexa bem, adicione a gelatina
 derretida e continue a mexer. Por último, junte
 metade das claras e misture bem. Deite a mistubem. Deite a mistura em
 taças e coloque no frigorífico até ficar bem
 fresco.
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 Aqueça o forno a 180º. Unte uma Unte uma forma com um pouco de margarina e polvilhe com farinha. Deite no liquidificador o leite, o óleo, o açúcar, a farinha e o chocolate. Misture tudo muito bem e depois junte o fermento e misture mais um poucpouco. Deite a mistura na forma e leve ao forno durante cerca de 20 minutos. Desenforme e sirva frio em fatias, decorado com fruta fresca.
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 Deite as framboesas congeladas numa panela, junte o açúcar e o sumo de limão. Ponha em lume brando até que as framboesas descongelem, mexa e deixe cozinhar durante 10 minutos.
 Desligue o lume e deiDesligue o lume e deixe arrefecer. Triture as bolachas até ficarem tipo pão ralado.
 Divida-as por 4 copos. Descasque as bananas e
 corte-as em rodelas, depois divida-as também pelos copos. DeDepois adicione o iogurte e coloque em cima uma colher
 com a mistura das framboesas.Decore a gosto e sirva.
 Sugestão: pode substituir as framboesas por morangos. A framboesa que sobrar pode guardar no frigorífico num recipiente fechado e juntar sempre que quiser aos seus
 iogurtes ou cereais.
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 Sugestão: pode preparar as panquecas em moldes de metal com feitios infantis a gosto.
 Numa tigela, misture a farinha com o fermento e a canela. Descasque as maçãDescasque as maçãs, corte-as ao meio, retire as pevides e rale. Depois regue-as com o sumo do limão. Junte à farinha o mel e o leite, mexendo sempre até ficar uma massa homogénea. Acrescente a maçã ralada e mistumisture. Leve ao lume uma frigideira anti-aderente untada com um pouco de óleo, deixe aquecer e junte um pouco de massa. Deve cozinhar até a massa ficar dourada nos bordos. Vire-a e deixe cozer do outro lado aaté ficarem douradinhas. Retire e sirva morno ou frio.
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