
A partir dos 7 meses 

Plano alimentar:9 

A partir dos 7 meses o bebé pode fazer 2 refeições principais. 
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Exemplo de plano de refeições: 

 

Pequeno-almoço: leite 

Almoço: puré de legumes com 15g carne/15g peixe + fruta  

Lanche: papa de cereais 

Jantar: puré de legumes com 15g carne/15g peixe 

Ceia: leite 

Alimentação infantil: 

Diversificação 

alimentar aos 6-7  

meses 

Fig. 11 
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A partir dos 6 meses 

A partir dos 6 meses, poderá iniciar a introdução dos alimentos ricos 

em proteína como a carne, o peixe e o ovo.2, 3 

Carne e Peixe 

Adicionar, triturados, numa quantidade de cerca de 

30 g/dia (peso da carne crua, equivalente a 1 

cubo de espetada), ao creme de legumes, açorda 

ou farinha de pau.2 

As 30g de carne/peixe podem ser totalmente ofere-

cidas ao almoço ou fracionadas entre o almoço e o jantar.2 

Sendo ricas em fontes de ferro, a sua introdução neste momento é 

essencial, por se esgotarem por esta altura as reservas de ferro do 

bebé.2, 3 

 

 

 

 

Nota: Podem ser oferecidos todos os tipos de carne e peixe, exceto o 

bacalhau salgado (demolhado) que só deve ser introduzido mais per-

to dos 12 meses.2 

Preparação do puré de legumes com carne:  À base do puré adici-

onar uma porção de carne sem gordura, cozendo tudo sem juntar 

azeite ou sal. Triturar a carne no final da cozedura do puré.7 
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Preparação do puré de legumes com peixe: Cozer o peixe à parte 

retirando as espinhas e a pele. Com a água que cozeu o peixe con-

feccionar o puré de legumes e adicionar o peixe desfiado/triturado ao 

caldo.7 

O peixe pode ser fresco ou congelado (depois de descongelado deve 

ser consumido na sua totalidade).7 

 

Pão 

Pode dar a conhecer ao seu bebé o sabor e 

a textura do pão oferecendo-lhe uma  

côdea para ele “roer” (não dê miolo pois 

pode causar engasgamento).7 

Privilegie o pão da padaria, isento de 

conservantes, de preferência de mistura ou 

integral.7 

 

Plano alimentar:9 

 

 

 

Exemplo de um plano de refeições aos 6 meses: 

Pequeno-almoço: leite 

Almoço: puré de legumes com  30g carne/30g peixe + fruta 

Lanche: papa 

Jantar: leite 

Ceia: leite 

Fig. 58 


