Dieta familiar
com 1ano 1
de idade ANO

Entre os 9 e 0s 12 meses, a maioria dos bebés pode
comecar a comer refeicoes familiares adaptadas e
a alimentar-se com mais confianca.
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Legumes variados Peixe desfiado ou feijao Cereais moles ou
cozinhados até esmagado como fonte de massas de forma
fFicarem macios proteina e ferro pequena

Mantenha os alimentos macios v
e em pedagos pequenos é
Ou corte-os em fatias finas que o bebé possa agarrar e \

levar a boca. Incentive a autoalimentac¢ao e as refeicoes
em Familia sempre que possivel. Por volta dos 12 meses,
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a maioria dos bebés deve beber maioritariamente por 3
copo, em vez de biberao. w




