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Descubra os primeiros passos
para cuidar do seu bebé.

-~ Intermarche
-' -”I j.z i ” Receitas e dicas da nutricionista Lillian Barros intermarc he.pt @




Descubra aqui
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para cuidar

o
do seu bebe.
O amor que sente pelo seu bebé é tao
grande que podia ir daqui até a Lua.
E temos a certeza que serd o melhor pai
ou mae do mundo inteiro. Com este guia
vai poder aprender algumas dicas
e conselhos sobre como cuidar dos mais
pequenos. E ja tem a papinha toda feita;
de dicas de alimentacao, passando por
fraldas, até planos de salide e passeios...

aqui vai encontrar um pouco de tudo para
gue nao falte nada ao seu bebé.
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PRIMEIROS MESES:

O leite materno deve ser a principal fonte
de alimentacdo do seu bebé. Amamentar,
além de fortalecer a ligacdo emocional
entre mae e bebé, oferece inimeras
vantagens para o sistema imunitario e
para o desenvolvimento geral do bebé.

ENTRE OS 4 E OS 6 MESES:

Quando iniciamos a introducao de
alimentos, idealmente estes devem ser
alternados com a amamentacao devido
ao poder nutritivo e benéfico para o bebé.
Deve comecar a oferecer novos alimentos,
texturas, odores e sabores.

A introducao de novos alimentos deve

ser feita com 3 dias de intervalo.

Comece por sopas, papas e fruta.

A PARTIR DOS 6 MESES: &=

A colher e o prato sdo novas experiéncias
que ajudam o seu pequenote a
desenvolver a coordenacgao entre a mao e
a boca. A base inicial podemos diversificar
e oferecer novos sabores: nabica, nabo ou
couve-flor. A sopa ao almogco comecga a
ser realidade. A carne, como o frango, ja
estd a ser descoberta tal como uma maior
variedade de frutas.

LILLIAN BARROS a mossa mubniciomista

déa-0Re wmas ideias sobre a alimemtacio da Aua criamea:

Durante os primeiros anos de vida, é crucial oferecer

uma dieta balanceada e nutritiva para garantir
que recebam os nutrientes necessdrios
para o seu desenvolvimento fisico e cognitivo...
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APARTIR DOS 7/8 MESES

/-8 meses parece ser o momento em que se deve
incentivar a introducao de novas texturas, com alimentos
progressivamente menos triturados, e deixar comer

a mao sempre que assim entender. Deixe-o explorar.
Estd na altura de considerar a introducao progressiva
de outros alimentos como ovo, leguminosas e iogurte.
Deverad partilhar com o seu médico pediatra a estratégia
e 0 momento certo para o seu bebé, ou procurar a ajuda
de um nutricionista.

Aos 12 meses, o seu bebé grande ja pode comecar
as refeicoes em familia e a sua medida.

Quem estd habituado a alimentar
bebés a partir dos 12 meses sabe

que o momento da refeicao pode ser
stressante - para o bebé e para o adulto.
Muitas vezes o bebé recusa-se a comer,
cospe, chora, atira alimentos para o chao...
tudo isso € perfeitamente normal

e ndo deve ser visto como uma critica
negativa a qualidade da refeicdo.

Nesta fase, brincar

com os talheres, cantar, contar histdrias
ou mesmo dancar pode ser um truque
precioso para tornar as refeicoes mais
faceis e divertidas para todos.




1-4 MESES

Exclusivamente J

leite materno ou
formula adequada.

6-7 MESES

4 Frango ou Perd e Peixe magro,
nao deve exceder as 30 gldia,
devendo oferecer-se carne 4 vezes
e peixe 3 vezes por semana.

V' Aumentar a oferta de vegetais

menos moidos (crus ou cozinhados).

v Podem ser adicionados nabica, nabo
e couve flor,

A PARTIR
DOS 9 MESES

 Frutos gordos (noz, améndoa,
avela, coco, caju, pinhao, pistacio)
e sementes (abobora, girassol,
linhaca e chia).
Devem ser naturais, sem sal,
e bem triturados, pelo risco
de engasgamento.

d

Retardar ao maximo o consumo de agucares de adicao e equivalentes, alimentos
ultra-processados, gorduras trans, aditivos, corantes alimentares e excesso de sal.

4-6 MESES

4 Legumes sob a forma de creme.
1peca de fruta por dia (maca,
pera, banana) esmagada ou cozida.

v Azeite Cru.
v Sopa,papae fruta. o °_°

<l

8-9 MESES

v Pode iniciar-se o ovo. A sua
introducao deve ser gradual, num
maximo de 3 ovos por semana.

4 Leguminosas (feijao, grao, fava,
lentilha e ervilha) em pequenas

porgoes.
- @

v Iogurte natural. |

A PARTIR
DOS 12 MESES ==

v/ A crianca a partir do 1ano
de idade ja deve comer de acordo
com o padrao alimentar da familia.

Variar ao maximo a oferta de
alimentos dentro dos varios
grupos alimentares.




ADIRA GRATIS '
BEBE +

Intesmanche

APROVEITE AS VANTAGENS

DIA 25

DE CADA MES
15% EM CARTAO"

EM TODA A LOJA

*A acumular no seu Cartdo “Os Mosqueteiros” ou "Cartdo Poupanga”. Promogéo valida no dia 25 de cada més, em compras com Cartdo iguais ou
superiores a 50€, até 31/12/2024, exclusivo para clientes com Programa Bebé+ Poupanca, apenas para lojas aderentes, salvo rutura de stock ou erro
tipografico. Ndo acumulavel com a vantagem do Programa Familias Numerosas+.



AO ADERIR AO
PROGRAMA

BEBE +

GANHE AINDA
um kit de produtos
da marca PorSi

O SEU BEBE AINDA MAL NASCEU
MAS JA POUPA COMO GENTE GRANDE.

*Oferta de um kit de produtos da marca PorSi (Toalhitas bebé Sensitive 64 unidades + Gel de banho 2 em 1 bebé 750ml + Creme muda fraldas
100ml + Logao hidratante bebé 500ml + Cotonetes bebé 60 unidades + Mochila 100% algod&o “Roupinha do bebé”) na 12 adeséo ao Programa
Bebé+, limitada a um kit por Cartéo.
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As papas confecionadas
em casa sao uma 6tima forma
de explorarmos as combinacoes
de diferentes cereais que mais
agradam ao nosso bebé, fugindo do
processado e industrializado.

Aos cereais podemos adicionar fruta
triturada e alternar entre sabores.







a
do seu bebé

O paladar do seu bebé estd em desenvolvimento.
E as refeicoes sdo memdrias e histdrias que ficam para
sempre. Divirta-se na hora de refeicao! Escolha os
momentos certos, calmos e onde o seu filhote se sinta

confortavel e seguro.

Experimente:

Nao o deixe
Conversar sozinho. Ele
com ele durante estd a descobrir
a refeicdo, olhar “coisinhas novas”
nos seus olhos. e precisa da sua
presenca.

Dicas wwg. paclitan

Dé o alimento
calmamente.
Deixe-o0
experimentar,
pegar, saborear
e brincar.

Cheme de Iécolos

a puadin dos 4/6 meaes

INGREDIENTES (4 DOSES)

e 1 brécolo pequeno (100 g)

e 1 pedaco de abdbora

e 2 batatas

e 2 dentes de alho

e 2 c. de sopa de azeite

e + 30 g de carne de aves, peixe ou tofu (por dose)

MODO DE PREPARAGCAO

Cozer os legumes. Quando estiverem tenros, triturar.
Desligar o lume, finalizar com um fio de azeite

e voltar a triturar. Adicionar cerca de 30 g da fonte
proteica a escolha por cada dose de sopa.




INGREDIENTES
e 80 g de feijao cozido

e 2 cenouras

e 1 couve-flor pequena
e 2 alho francés

e 2 c. de sopa de azeite

e + 30 g de carne magra, pescada,
tofu ou 1 ovo (por dose)

MODO DE PREPARACAO

Cozer os legumes. Quando estiverem tenros,
adicionar o feijao cozido e triturar. Desligar o lume,
finalizar com um fio de azeite e voltar a triturar.
Adicionar cerca de 30 g da fonte proteica

a escolha por cada dose de sopa.

Cneme de comouna
aqwntindoslr/G'msuws

INGREDIENTES (4 DOSES)
e 2 cenouras médias ou 1 pedaco de abdbora
e 2 curgetes médias ou 2 batatas

e 1 cebola pequena

e 2 c. de sopa de azeite

e + 30 g de carne de aves,
peixe ou tofu (por dose)

MODO DE PREPARACAO

Cozer os legumes. Quando estiverem tenros, triturar.
Desligar o lume, finalizar com um fio de azeite e voltar
= a triturar. Adicionar cerca de 30 g da fonte proteica

a escolha por cada dose de sopa.



O seu bebé estd a crescer e vai sentir apetite muitas
vezes por dia. Uma boa forma de complementar
a sua alimentacdo € introduzindo pequenas

bolachas caseiras na dieta, que devem ser ricas em
cereais, fruta e vitaminas essenciais. Descubra aqui
as mais recomendadas para cada etapa. O seu bebé
vai adorar!

Bolachas de Bamama
aqmniinde'm.oA.%

INGREDIENTES (6-10 BOLACHAS)
e 1 banana da madeira

¢ 50 g de flocos de aveia

e Canela qg.b. (a partir dos 8 meses)
¢ Raspa de laranja (opcional)

MODO DE PREPARACAO

Esmagar bem a banana até formar uma papa.
Adicionar os flocos de aveia e envolver bem.
Forrar um tabuleiro com papel vegetal. Formar
pequenas bolinhas e achatd-las formando
peguenas bolachas. Levar ao forno pré-aquecido
a 175 graus até estarem crocantes (~15 minutos).

—=
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INGREDIENTES (4 DOSES)
¢ 100 g de farinha de aveia
e 100 g de cenoura

¢ 100 g de maga

¢ 50 ml bebida vegetal de arroz nao adogado
ou leite materno

e 1 pitada de fermento

MODO DE PREPARACAO

Cozer as macas e as cenouras (sempre que possivel

a vapor) e reduzir a puré. Deixar arrefecer. Pré-aquecer
o forno a 180°C. Num recipiente colocar todos

os ingredientes e misturar bem. Verter a mistura

em formas de silicone. Levar ao forno por cerca

de 15 minutos. Retirar e deixar arrefecer.

NOTA: Pode mudar mais tarde, apds a introdugdo do ovo e das sementes
na dieta da crianga esta receita pode ser acrescida destes ingredientes.

14
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com candla

a padin dos 4/6 meaes

INGREDIENTES (6-10 BOLACHAS)
e 1 maca

e 1 pau de canela (a partir dos 8 meses)
e Casca de limao

MODO DE PREPARACAO
Cozer a macd num tacho com dgua, um pau de canela

e casca de limao. Triturar até formar um puré ou servir . =iy ‘ .

cortada aos pedacinhos.

' @ o | Pa/[umﬁua/.» de milllet
a pantin des 8 meses

INGREDIENTES (6-10 BOLACHAS)

e 6 c sopa de flocos de aveia

e 4 c sopa de millet

e Canela em pé a gosto ou farinha de alfarroba g.b.
e 2 peras

e 500ml de dgua ou leite ou bebida vegetal

MODO DE PREPARACAO

: W, Juntar todos os ingredientes e deixar cozinhar mexendo
r'-"* ..1..4_ ; L regularmente durante cerca de 20-30 minutos. Juntar

" - ’ mais agua durante o processo caso fique muito espessa.
:’ No final pode triturar para ficar sedosa. Deixar arrefecer
€ servir ou reservar para mais tarde.
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Pamquecas de magd
2 aneia

INGREDIENTES (6-10 BOLACHAS)

e 1 Ovo PorSi

¢ 1 Banana ou Maca PorSi Programa Origens
e 4 colheres de sopa de Farinha de Aveia PorSi BIO
e g.b fruta e logurte Natural PorSi

(toppings opcionais)

MODO DE PREPARACAO

Numa taga comece por esmagar a banana ou triturar a
maca. Junte a aveia, 0 ovo e mexa bem.

Aqueca a frigideira e com um papel de cozinha espalhe
umas gotas de azeite. Coloque a massa e deixe cozinhar.
Assim que vir umas “bolhinhas” vire.

Pode servir com iogurte e fruta.
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Quem ja passou por uma gravidez

ou esta a passar agora, sabe como

€ quando chega a altura dos desejos...
E apesar de ainda nao existir uma
explicacao exata, na maioria,

nao sao motivo de preocupacao.




%

A mossa rubriciomista Lilliam Barvwos
deixa algumas dicas para esta fase:

Néo fique muitas Aoras E nana satisfagen
A2/M COMe. o dp/;%'m, veja eatas
Faca pequenas refeicoes ao longo oTLg")e/_; mas vuels:
do dia e escolha os hidratos
de carbono, uma forma eficaz
de prolongar a saciedade.

2 Tortilhas de milho/arroz com
queijo fundido light ou queijo creme,

2 Tremogos bem demolhados,

- . > X ) ,
E morvmad ten a temtacdo Palitos de vegetais com humus,
de QU Ccomen QQ%O > Ovos cozidos,

memos aaudinel

c > Egg muffins.
Para ajudar a resistir a tentacoes,
na altura de ir as compras, opte
por nao comprar esses produtos. Quando lhe apetecer algo doce pode
Planeie as suas refeicoes e tenha sempre optar por fruta, gelatina zero
opcoes praticas e rapidas para acucar, gelados 100% fruta, iogurtes
os dias em que nao preparou nada. de aromas com zero acucar.

Bolimf ‘4
de amendoim 2 cacou
e

INGREDIENTES (6-10 BOLACHAS)

e 30 Tamaras PorSi . . . -

Pique grosseiramente os amendoins utilizando
* 3 colheres de sopa de bagas de Goji um processador ou uma faca. Reserve.
e 2 colheres de sopa de Flocos de aveia PorSi VivaBem No processador pique as tdmaras, juntamente com
o dleo de coco, a manteiga de amendoim, o cacau
cru, as bagas de goji e as sementes de chia até
obter uma pasta homogénea. Junte os amendoins
e 2 colheres de sopa de Cacau cru e envolva. Reserve a mistura no frigorifico para
e 2 m3o cheias de Amendoim torrado PorSi obter a consisténcia desejada para moldar.
Utilizando as m&os humedecidas com dgua, faca
pequenas bolinhas com a mistura preparada e
® 1 colher de chd de Canela em pé PorSi refrigerada. Envolva no coco ralado, reserve no
e 3 a 4 colheres de sopa de Coco Ralado PorSi frigorifico e estdo prontas! 17

MODO DE PREPARACAO

e 1 colher de sopa de Oleo de coco PorSi BIO
e 1 colher de sopa de Manteiga de Amendoim PorSi

e 1 colher de sopa de sementes de Chia PorSi VivaBem
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PASSATEMPO

E TAO FACIL GANHAR

1 ANO

DE FRALDAS
GRATIS

Limnca n” B 200 HEADI IS
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Lkmngen." BV ATITEAJTHD

3]+ 1 o IPRO TESTE!

Regulamento disponivel em intermarche.pt
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PASSATEMPO

4 PLANOS DE SAUDE
PARA OFERECER!

Use o Cartdo Poupanga ao comprar artigos
do folheto Feira do Bebé de 11 a 25 de janeiro de 2024 ou
adira ao Programa Bebé +
para ser um dos premiados.

lntm\manché

CARTAD
POUPANCA
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Vdlido até 25 de janeiro de 2024. Consulte o regulamento na loja ou em intermarche.pt



@) s~UDE PRIME
e Saiude para todos

Este Produto é um Plano de Servicos Médicos, ndo é um Seguro de Salde.
Esta informacdo ndo dispensa a consulta das Condicdes Contratuais Gerais, disponiveis
em saudeprime.pt/intermarche. A Satde Prime é uma marca comercial propriedade
exclusiva da UnlimitedCare - Servicos de Salde e Assisténcia, S.A.



coM O Bl INTERMARCHE
E A SAUDE PRIME

IDEAL CUIDA+

ACUMULA 8€

Consultas até 35€, Video-consultas de atendimento permanente
24h/ 7dias por semana gratuitas, Check-Up anual 40€,
31 atos médicos dentdrios gratuitos e muito mais.

R

SAUDE® PRIME

- Saude para todos



PODE ADERIR A UM
DESTES PLANOS!

SUBSCRICAO GRATUITA

PARA TODOS OS CLIENTES
COM CARTAO POUPANCA

REDE MEDICA
A Rede Médica utilizada pela Salde Prime - a Future Healthcare, conta com os mais
prestigiados Hospitais Privados em Portugal Continental e Ilhas. Conhega a rede (AQUI).

Em caso de dlvida contacte a Salde Prime através do 217 818 288 (chamada para a rede fixa
nacional), ou do email apoio.cartacintermarche@saudeprime.pt.

DUvidas sobre “Cashback”, Cartdo Poupanca Intermarché e programas de fidelizacdo,
contacte-nos através do 249 880 614 - Linha de Apoio ao Cartdo Intermarché (chamada
para a rede fixa nacional).

Saiba mais em intermarche.pt @




I-SIZE € uma norma de homologagdo
de cadeiras auto para criangas que
vigora em simultGneo com a norma ECE
R44/04, mais antiga. Esta tinha como
principal referencial o peso da crianga.
O objetivo da norma i-Size & tornar
mais fdacil para os pais a escolha da
cadeira auto adequada para o seu filho.
A norma i-Size faz parte da diretiva UN
ECE R129. Trata-se dum regulamento UN
para todos os paises, projetado para
melhorar os sistemas de reteng¢do das
crion¢as. Os regulamentos e normas
definem os padroes de seguranca
infantil. A principal alteracdo passa
a ser definido pelo tamanho da crianga.

PRINCIPAIS ALTERAQéES:
I1-SIZE (ECE R129)

CQnAALBic,w;ﬁ.o non altuna e idade das criangas.

Tnamanote no semtido imwenso a marcha
obrigatoério até aos 15 meses de idade.

Maion quwtecdo contra impactos laterais.







DISTINGUIDAS
PELA DECO PROTESTE
COMO A ESCOLHA

ACERTADA
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Pelo segundo ano, as Fraldas Agilidade
e as Fraldas Cueca PorSi T4 receberam
a distingdo de “escolha acertada”
atribuida pela Deco Proteste,
um pequeno grande mimo que nos enche de orgulho.

PROTESTE

pAS intermarche.pt ﬁ



