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Women, [nfante & Children

| Every Child Degerves
- a Healthy Start

WIC de Nova Jersey

Guia de alimentacao
de bebés

Alimentacao do seu bebé de 10 a 12 meses

O leite materno e a férmula fortificada com ferro continuardo sendo importantes fontes nutricionais para o bebé mesmo depois
de vocé comecar a oferecer alimentos sélidos. Comece a oferecer leite integral quando o bebé tiver um ano.

Bebés amamentados

GRAOS

4 a 8 colheres de sopa por dia.
Cereais para bebés aprovados
pelo WIC. Torrada seca, biscoitos,
pao, bagels, paezinhos ou muffins
simples. Macarrao e arroz
cozidos.

enquanto a méae e o bebé quiserem.

LEGUMES

8 a 12 colheres de sopa por dia.
Legumes cozidos cortados em
pedacos pequenos.

FRUTAS

8 a 12 colheres de sopa por dia.
Frutas frescas, descascadas e em
pedacos pequenos.

@ Continue amamentando sempre que o bebé quiser.

@ A American Academy of Pediatrics (AAP) recomenda continuar a
amamentacao com alimentos complementares por 2 anos ou mais ou

O bebé precisa de cerca de 16 a 24 oz por dia de férmula fortificada com ferro. Continue oferecendo
férmula em um copo. O bebé deve parar de usar a mamadeira até os 12 meses de idade.

PROTEINAS

4 a 8 colheres de sopa por dia.
Ave, ovo, peixe ou carne bem
moidos ou picados ou feijao
cozido e amassado.

Estes sdo alguns exemplos de como as porcées de lanches e refeices podem ficar no meu prato.

Café da manha

Leite materno e\
ou férmula i !

3 colheres de

sopa de morango j colhergs
picado e sopa de
cereal seco
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Wornen, Infante & Children

3 colheres de
sopa de brécolis
cozido picado

Almoco Lanches
Leite materno /4 Leite materno /7~
ou férmula - p ou férmula i V.
4 colheres de %.’:_.—" \ 5

sopa de péssego
enlatado, picado e
sem agucar

4 colheres de
sopa de molho L
de maca 4 biscoitos

integrais

2 colheres de
sopa de salmao
enlatado

3 colheres de sopa
de cenoura cozida
picada

Esta instituicido proporciona oportunidades igualitarias.

3 colheres de
sopa de legumes
mistos cozidos

Jantar
Leite materno
ou férmula A \ ]
3 colheres
de sopa de
macarrao
cozido
picado

3 colheres de sopa de
feijao carioca cozido
e amassado




