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de forno quentes e aproveite este tempinho para fazer aquilo
necessita seja cozinhar ou nao. A maioria dos bebes pern
assim por longos periodos de tempo e muitos acabarac
por adormecer.

Pode ainda aproveitar para deixar algumas coisas adiants
quando tiver algum tempo como por exemplo preparar 0s 1€
e deixar no frio até a hora de cozinhar.

Cozinhar e congelar ’
Cozinhar em maiores quantidades e congelar em porgoe
6tima forma de economizar tempo e dinheiro...

Sao muitas as refeicoes que podemos cozinhar 0
hora que precisarmos e também muitos alimentos @
preparar e congelar para ser mais rapido de cozinhar
Ficam alguns exemplos de alimentos que podemos €/

g e umé

SCONg

ye pode
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epae’”

pa ﬂufm’ molhos caseiros, rolo de came-
' s, almondegas, carmne picada temper

ada pareé

, paes, muffins e panqueca®




Planeamento das refeicoes

Este é para mim o passo mais importante na organizagao
familiar. O planeamento das refeigoes auxilia imenso um pai/mae
ocupado que chega a casa em cima da hora das refeicoes e que
deixou tudo para preparar. Uma ementa da semana planeada
com antecedéncia pode facilitar a organizagao das refeigoes,

a compra dos ingredientes e a tarefa de cozinhar. Ajuda também
a perceber se estamos a oferecer ao bebé uma gama ampla de
sabores, texturas, cores e nutrientes. Muitas familias caem no
erro de comer sempre 0s mesmos pratos sem se aperceberem

e o planeamento vai ajudar a evitar essa situacao.

Durante a semana pode tambeém ir anotando ideias para

as refeigdes da semana seguinte, pois sera muito mais facil

na hora de fazer a ementa e também muito mais fécil

de equilibrar alimentos e nutrientes.

“Uma ementa da semana planeada
com antecedencia pode facilitar
a organizacao das refeicoes,

a compra de ingredientes
e a tarefa de cozinhar.”

Dicas para congelar as suas
refeicoes

« Os alimentos cozidos devem arrefecer a
temperatura ambiente e congelados em
recipientes herméticos rapidamente.

« A divisao dos alimentos em porcoes
individuais ajuda a congelar e descongelar
os alimentos mais rapidamente.

« Os alimentos tendem a expandir quando
congelado s por isso deixe 1/3 do recipiente
vazio.

« Rotule os alimentos e indique a data de
confecao/congelacao na etiqueta.

= O congelador devera estar abaixo dos -18°C.

= 0 tempo méximo para o armazenamento dos
alimentos congelados € cerca de 2/3 meses.

« Descongele sempre os alimentos no
frigorifico. Quando nao for possivel e
descongelar no micro-ondas por exemplo
consuma de imediato apos descongelar.

« Refeicoes descongeladas devem ser
consumidas no prazo de 24horas depois de
descongelar.

« Nao volte a congelar ou reaquecer comida
descongelada.




