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Introduccdao-

A alimentagao na primeira infancia € muito mais do que nutrir: é formar bases sédlidas para que cada crianga
cres¢a saudavel, curiosa, ativa e feliz. Entre 1 e 3 anos, acontecem alguns dos saltos mais importantes da vida:
o peso triplica, o cérebro atinge até 80% do tamanho do cérebro de um adulto e novas habilidades surgem todos
osdias,dafalaaosprimeiros passosfirmes. Umanutricaoequilibradaapoiacadaumadessasconquistasesereflete
emsinaisvisiveisnodiaadiadacrianga. Os 10 Sinais daBoaNutricao sao pistas simples, observaveis, que mostram
qguando o corpo esta recebendo o que realmente precisa para crescer e se desenvolver plenamente.

Cabelos fortes, pele saudavel, boa disposicao para brincar, sono tranquilo, imunidade eficiente, bom apetite,
crescimentoadequado, evacuagoesregulares, dentes saudaveis e energia paraexplorar o mundo: cadaumdesses
sinais conta uma historia. Juntos, revelam que vitaminas, minerais, proteinas, fibras e gorduras estao chegando
ao organismo nas quantidades adequadas, garantindo vitalidade e protecao ao longo da infancia. Quando
um ou mais desses sinais estao ausentes, isso pode indicar uma lacuna nutricional que merece atengao.

Este e-book dereceitas nasceu paraapoiar familias nessajornada. Aqui, vocé encontrara preparagoes saborosas,
simples e pensadas especialmente para criangas pequenas, cada uma delas conectada a um dos 10 Sinais da Boa
Nutrigcao. Todas asreceitas foramdesenvolvidas comfocoem ingredientes que oferecem beneficios reconhecidos
para o crescimento infantil, seja fortalecendo a imunidade, contribuindo para o bom funcionamento intestinal,
ajudando no sono ou estimulando o apetite. Abacate, aveia, frutas ricas em vitamina C, vegetais coloridos,
castanhas, ovos e frango sao alguns dos protagonistas que, combinados com NINHO® Fases, ajudam a fornecer
nutrientes essenciais para que a alimentagao seja completa, saborosa e adequada para cada fase davida, a partir
de 1ano.

A proposta deste e-book é ir além de “o que cozinhar”. E ajudar vocé a enxergar, de forma pratica e acessivel,
como a nutricao se manifesta no cotidiano e como pequenas escolhas podem transformar a saide presente
e futuro das criangas. Cada receita € acompanhada de um breve destaque nutricional, explicando como aquele
alimento apoia um dos 10 sinais. Assim, sua rotina ganha mais sabor, mais confianga e mais proposito.

Que este livro inspire momentos

gostosos na cozinha, desperte 7w : " = —
autonomia alimentar, fortaleca | ‘Gps'-#“" %“\ i '- {r%— %) 7} '

vinculos e, acima de tudo, ajude ff H ( |
alegria e energia para descobrir | me‘ ' N 4 "_"‘i ~a 1B
o mundo. Nl N 0 ! 1ATN l N Ho |

Fases 1+ Fases 3+
\ m { 3+ANos ===

vit'AGOE
[ "w/

Receitas

= 7uTILDESEGUIMENTO ~ !k :'-?rii"fféimEﬂ{nM ETAS Eﬂﬂﬂhﬁ i
Nestle. S/ DEPRIMERA INFANCIA --:LEUEG Z)

:-- > m%cwmﬂumwm L

sua crianga acrescer comsaude,

NAOQ CONTEM GLUTEN

O MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: O ALEITAMENTO MATERNO EVITA lNFECQﬁES

E ALERGIAS E E RECOMENDADO ATE OS 2 (DOIS) ANOS DE IDADE OU MAIS.




indice %

Ninho® Fases 1+

. RECEITA DE ENROLADINHO
Pag. 048 . oMELETE COM NINHO® FASES 1+

o RECEITA DE PAOZINHO
Pag. 06 .. niNHO® FASES 1+

e RECEITA DE COOKIES DE CACAU
Pag .08 E CASTANHAS COM NINHO® FASES 1+

' RECEITA DE MOUSSE DE CACAV
pag - 10 COM NINHO® FASES 1+

P RECEITA DE PICOLE DE MORANGO
Pag. 12 £ gaNANA COM NINHO® FASES 1+

Ninho® Fases 3+

. RECEITA DE TORTINHA DE FRANGO
Pag. 14 comNINHO® FASES 3+

. RECEITA DE SANDUICHINHOS
Pag. 16 .o oriDos COMNINHO® FASES 3+

Pég 78 RECEITADE MUFFIN DE ESPINAFRE
‘ COM COBERTURA CREMOSA COM NINHO® FASES 3+

o RECEITA DE SNACK DE BROCOLIS
Pag. 20 ¢ ue150 coMNINHO® FASES 3+

2 RECEITA DE CUPCAKE DE MACA
Pag.22 ¢ ,yeiacomNINHO® FASES 3+

O MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: O ALEITAMENTO MATERNO EVITA INFEC(}C“)ES

E ALERGIAS E E RECOMENDADO ATE OS 2 (DOIS) ANOS DE IDADE OU MAIS.




=

£~

Foto: Emporio Fotografico

e
i

-
=

R

Imagem meramente ilustrativ

ACESSEA
‘- RECEITA
N\

NOSITE

=h PORCOES:2 (O TEMPO DE PREPARO: 20min

O MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: O ALEITAMENTO MATERNO EVITA INFEC(}&ES
E ALERGIAS E E RECOMENDADO ATE OS 2 (DOIS) ANOS DE IDADE OU MAIS.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-enroladinho-omelete-1

Ingredientes_

OMELETE

o meia xicara (cha) de
milho verde drenado

 1pitadadesal

o 1colher (cha) de dleo

Crescimento e

e 30v0s @ desenvolvimento

RECHEIO CREMOSO
o 2inhames pequenos cozidos e descascados

Uma alimentacgao balanceada
na infancia deve incluir fontes

« 1colher (sopa) de azeite de colina. Encontrada em alimentos
o meia colher (sopa) de suco de limao como o ovo, ela é importante

e 3 colheres (sopa) de NINHO® Fases 1+ para o desenvolvimento

o 1pitadade sal e o funcionamento

adequado do cérebro.

MONTAGEM
o 6tomates-cereja

Modo de Preparo

OMELETE

1. Em um recipiente, bata os ovos com o milho e sal.

2. Em seguida, unte uma frigideira grande com o 6leo e leve ao fogo baixo até esquentar.
3. Despeje a massa da omelete e espere cozinhar e dourar. Depois, vire

com cuidado e deixe até que o outro lado esteja dourado. Reserve.

RECHEIO CREMOSO
4. Em um liquidificador ou processador, acrescente todos
os ingredientes e bata até formar uma mistura homogénea e cremosa.

MONTAGEM
5. Em um prato, coloque a omelete pronta e espalhe o recheio cremoso.
6. Enrole e corte em fatias grossas. Decore com o tomate-cereja e sirva.

O MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: O ALEITAMENTO MATERNO EVITA INFEC(_;()ES
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-paozinho-ninho-primeira-infancia

Ingredientes

o 2batatas-doces pequenas

o 1litrode agua DISpOS.l §ao

e 4 colheres (sopa) de agua alre brincar

o 1colher (cha) de sal Quando a alimentacao vai bem,
« 2xicaras (cha) de farinha de trigo ® a energia para brincar aparece.
o 2 colheres (sopa) de fermento quimico E brincar é essencial para o

e 1ovo desenvolvimento do cérebro,

e 1gdema estimulando criatividade, memobéria,

* 2colheres (sopa) de azeite coghicéo e habilidades sensoriais.
o 3colheres (sopa) de NINHO® Fases 1+

Modo de Preparo

1. Em uma panela, junte as batatas-doces inteiras com casca em L de agua
e leve para cozinhar até que figuem macias, cerca de 20 minutos.

Deixe esfriar completamente, descasque e amasse.

2. Em um recipiente grande, misture a batata-doce

amassada com o ovo, a agua o azeite e o sal.

3. Adicione a farinha de trigo aos poucos e o fermento até obter

uma massa firme e homogénea. Sove por alguns minutos ateé ficar macia.
4. Facga pequenas bolinhas, pincele com a gema e leve para assar em forno
preaquecido a 180°C por cerca de 25 minutos ou até estarem douradas.

5. Retire do forno e polvilhe o NINHO® Fases 1+ por cima dos paes. Sirva.

O MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: O ALEITAMENTO MATERNO EVITA INFEC(_;()ES
EALERGIAS E E RECOMENDADO ATE 0OS 2 (DOIS) ANOS DE IDADE OU MAIS.




. ACESSEA
.- a’- RECEITA
N\

. NO SITE

=\ PORCOES:12 (O TEMPO DE PREPARO: 10min

O MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: O ALEITAMENTO MATERNO EVITA INFECQ&ES

E ALERGIAS E E RECOMENDADO ATE OS 2 (DOIS) ANOS DE IDADE OU MAIS.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-paozinho-ninho-primeira-infancia

Ingredientes .

e | Pele e mucosas
e meia xicara (cha) de NINHO® Fases 1+ » .
; saudaveis
o 2 colheres (sopa) de cacau em po
o 1xicara (cha) de puré de maga Nutrientes como selénio, zinco
« meia xicara (cha) de mix e Omegas 3 e 6, encontrados
d ank icad em castanhas e aveia, exercem
€ castahfas plca. = papel fundamental na saude
o 1xicarade NESTLE® Aveiaem Flocos da pe]e e das mucosas.

Modo de Preparo .

1. Misture todos os ingredientes até obter uma massa homogénea

2. Com a ajuda de uma colher, modele pequenas bolas de massa
e disponha em uma assadeira forrada com papel manteiga.

3. Leve para assar em forno preaquecido a 180°C por

cerca de 10 minutos. Retire, espere esfriar e sirva.

NINHO® Fases 1+ € uma formula infantil destinada a criancas de 1a 3 anos.
A submissao do produto a altas temperaturas pode gerar perdas nutricionais.
Consulte o profissional de saude do seu filho para orientagoes de consumo do produto.

O MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: O ALEITAMENTO MATERNO EVITA INFEC(_;()ES
EALERGIAS E E RECOMENDADO ATE 0OS 2 (DOIS) ANOS DE IDADE OU MAIS.
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-mousse-chocolate-ninho-primeira-infancia

Imunidade

Ingredientes .

eficiente
T [ Uma nutrigao equilibrada oferece
o 2 colheres (sopa) de cacauem po 100% nutri enies cesEEElE GErTE
o meia xicara (cha) de NINHO® Fases 1+ avitamina E presente no abacate,

que contribui para a defesa

e meio abacate @
e areparagao natural do corpo.

Modo de Preparo

1. Bata todos os ingredientes no
liquidificador até obter um creme espesso.
2. Transfira para um recipiente e leve

para a geladeira por 1hora.

O MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: O ALEITAMENTO MATERNO EVITA INFEC(_;()ES
EALERGIAS E E RECOMENDADO ATE 0OS 2 (DOIS) ANOS DE IDADE OU MAIS.




Foto: Emporio Fotografico

Imagem meramente ilustrative

ACESSEA
- RECEITA
N\

NOSITE

e Bananda com
NINHO® Fases 1+

2\ PORCOES:6 (O TEMPO DE PREPARO: 375min
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E ALERGIAS E E RECOMENDADO ATE OS 2 (DOIS) ANOS DE IDADE OU MAIS.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/picolezinho-de-morango-e-banana-com-ninho-fases-1

Ingredientes_

, Boa denticao
e 180 ml de agua
o 3 colheres (sopa) Avitamina C, presente nos
de NINHO® Fases 1+ morangos, é essencial para

que as criangas desenvolvam

* 1xicara (cha) de morangos dentes fortes e saudaveis.

congelados (140¢) ®
o 1banana congelada (130 g)

Modo de Preparo

1. Emum liquidificador, bata todos os ingredientes.
2.Coloque o creme em forminhas de picolé. Leve
ao congelador e deixe gelar por cerca de 6 horas. Sirva

O MINISTERIO DA SAUDE INFORMA: O ALEITAMENTO MATERNO EVITA INFECC_‘,&ES

EALERGIAS E E RECOMENDADO ATE 0OS 2 (DOIS) ANOS DE IDADE OU MAIS.
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-tortinha-frango-ninho

Ingredientes_

o 1xicaras (cha)

de frango desfiado @ Sono de boa

o 2 colheres (sopa) quahdade
de NINHO® Fases 3+ Evitar atividades muito estimulantes
o 2 colheres (sopa) (como jogos ou musicas altas) apos

de creme de ricota as 17h ajuda a garantirum sono
g restaurador. Uma alimentagao

* [ eQlhey (chayde/sa) equilibrada, com alimentos ricos

« 1pitadade orégano em triptofano, como o frango,

« 3unidades de pao tipo folha também favorece noites tranquilas.

Modo de Preparo .

1. Posicione os paes em forminhas de empada ou cupcake para formar uma base para

a torta e leve para a Air Fryer por cerca de 10 minutos, até que esteja dourado. Reserve.
2. Em um recipiente, misture o frango desfiado com o Ninho® Fases 3+,

o creme de ricota, o sal e o orégano até obter um recheio cremoso.

3. Divida o recheio e acrescente nas forminhas assadas. Sirva.
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-sanduichinhos-coloridos-ninho

Ingredientes_

PASTA LARANJA

e 1ovo cozido @

 1cenoura cozida

o 2colheres (sopa) de NINHO® Fases 3+
 1colher (cha)de sal

o 1pitadade orégano
PASTAVERMELHA

e 1ovo cozido @

« meia beterraba pequena cozida adequado

o 2 colheres (sopa) de NINHO® Fases 3+ O peso adequado é resultado

* 1colher (cha) de sal do equilibrio entre ingestao,

e 1pitadade orégano qualidade da alimentacdo e satide
PASTAVERDE geral. Preparar sanduichinhos com
+ 10vo cozido @ todos os grupos alimentares é uma
forma pratica e saborosa de ajudar

o 2colh d inaf id
colheres (sopa) de espinafre cozido ey

o 2 colheres (sopa) de NINHO® Fases 3+
MONTAGEM
« 8 fatias de pao de forma sem casca

Modo de Preparo 2

PASTALARANJA

1. Emum liquidificador ou processador de alimentos bata os ovos, cenoura, o Ninho® Fases 3+,
o sal e o orégano até obter uma mistura cremosa. Reserve na geladeira até a montagem.
PASTAVERMELHA

2. Em um liquidificador ou processador de alimentos bata o ovo, o espinafre, o Ninho® Fases 3+,
o sal e orégano até obter uma mistura cremosa. Reserve na geladeira até a montagem.
PASTAVERDE

3. Em um liquidificador ou processador de alimentos bata todos os ingredentes

até obter uma mistura cremosa. Reserve na geladeira até a montagem.

MONTAGEM

4. Aqueca as fatias do pao de forma em uma frigideira quente até dourarem.

5. Corte as fatias ao meio e depois cada metade ao meio

novamente, a fim de obter 4 quadrados pequenos.

6. Espalhe as pastas batidas por uma das fatias quadradas

e feche com outra fatia para formar um sanduiche. Sirva
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-muffin-espinafre-cobertura-cremosa-ninho

Ingredientes_

MASSA

o xicara (cha) de espinafre cozido @

e 30V0S

o 1colher (sopa) de NINHO® Fases 3+

o meia xicara (cha) de agua

 meia xicara (cha) de NESTLE®
Farinha de Aveia

o 3 colheres (sopa) de queijo
parmesao ralado Bom apetite

o 3 colheres (sopa) de azeite

e 1colher (sopa) de fermento
quimicoem po

Afalta de apetite pode estar
relacionada a deficiéncia de ferro.
Alimentos como o espinafre, ricos
* 1colher (cha) de sal nesse nutriente, ajudam a manter
o 1pitada de pimenta-do-reino a gosto uma boa saude e estimulam

o apetite.

COBERTURA CREMOSA
o meia xicara (cha) deinhame

cozido e amassado
e 4 colheres (sopa)

de NINHO® Fases 3+
 1colher (sopa) de azeite
o 1pitadade sal

Modo de Preparo

MASSA

1. Em um liquidificador, coloque o espinafre, os ovos, o NINHO® Fases 3+, a agua,
a NESTLE® Farinha de Aveia, o queijo parmesio, o azeite, o fermento,

o sal, a pimenta e bata até obter uma massa homogénea.

2. Transfira a massa para uma forminha de muffin e leve ao forno

preaquecido a a180°C, por cerca de 20 minutos ou até ficar dourada.
COBERTURA CREMOSA

3. Em um processador, bata o inhame, o NINHO

Fases 3+ e 0 azeite até obter um creme homogéneo.

4. Sirva os muffins com a cobertura por cima

NINHO® Fases 3+ € um composto lacteo destinado a criangas a partir dos 3 anos
deidade. A submissao do produto a altas temperaturas pode gerar perdas nutricionais.
Consulte o profissional de saiide do seu filho para orientagdoes de consumo do produto.
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-snack-brocolis-ninho-queijo

Ingredientes 2

o 1xicara (cha) de brocolis @

e 1litro de aguafervendo

« 1xicara (cha) de NESTLE®
Farinha de Aveia

. ) Cabelos e unhas
 1xicara (cha) » o
: saudaveis
de ricota amassada
e 4 colheres (sopa) As vitaminas do complexo B, como
de NINHO® Fases 3+ biotina (B7) e acido folico (B9),
 1colher (cha) de sal Sa0 ESSencials para © abglqs ©
] i unhas saudaveis. O brocolis € uma
* 1colher (cha) de oregano excelente fonte de acido félico
o 2colheres (sopa) e antioxidantes.
de queijo parmesao

Modo de Preparo

1. Cozinhe o brocolis em uma panela com a agua fervendo

ate que fique bem macio, cerca de 20 minutos.

2. Retire os brocolis da agua e transfira, ainda quente, para um liquidificador.
Adicione a NESTLE® Farinha de Aveia, a ricota, o NINHO® Fases 3+,

o sal e o orégano e bata bem até obter uma consisténcia pastosa.

3. Faga pequenas bolinhas com a pasta de bracolis e empane

no queijo parmesao. Leve para a geladeira por 30 minutos antes de servir.
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/mini-cupcake-de-maca-ninho-fases-3-e-aveia

Ingredientes .

e 1Tovo
o 2colheres (sopa) de oleo
o 3 colheres (sopa)

de NINHO® Fases 3+ Fu 0950 intestinal
o 3 colheres (sopa) regular

de farinhade trigo
. % . O consumo adequado de fibras,
e meiaxicara (cha)de ) : -
) ) ) aliado a uma boa hidratacgao,
Nestle® Aveia Flocos Finos @ contribui para o bom funcionamento
o 3 colheres (sopa) de agua intestinal. Incluir frutas, verduras,

 meia colher (sopa) legumes e cereais ricos em fibras,
como a avelia, faz toda a diferenca

de fermentoempo no dia a dia.

e meia maga ralada
e meia maga picada
em cubos pequenos

Modo de Preparo

1. Em um recipiente misture o ovo, o 6leo e o Ninho® Fases 3+.

2. Adicione a farinha de trigo, a Nestlée® Aveia Flocos Finos, a agua,

o fermento em pé e a maga ralada e mexa até formar uma massa homogénea.
3. Misture delicadamente a maga em cubos e despeje em forminhas

de papel (numero 0) dentro de forminhas para empada e leve para

assar em forno médio-alto (200°C), preaquecido, por cerca de 30 minutos.

NINHO® Fases 3+ € um composto lacteo destinado a criangas a partir dos 3 anos
deidade. A submissao do produto a altas temperaturas pode gerar perdas nutricionais.
Consulte o profissional de saiide do seu filho para orientagdoes de consumo do produto.




Sabe qual é o ultimo passo de toda receita?

Reciclar as embalagens

Vocé sabia que 97% DAS EMBALAGENS dos produtos
Nestlé®ja sao produzidas para serem recicladas?

Separe embalagens secas
dos materiais organicos,
como sobras de alimentos.

Limpe e esvazie as embalagens.
Se possivel, use agua de reuso caso
precise retirar o excesso e deixe secar.

Possui davidas sobre como reciclar — peeyeimll  Acesseanossapagina com

Informacoes e dicas sobre

as embalagens de suds receitas? eaf o sustentabilidade.

A NESTLEESTA EM UMA JORNADA PARA A REGENERAGCAO
E ESTABELECEU COMPROMISSOS COM O PLANETA:

Vamos reciclar o equivalente

% <9 a todo o plastico que colocamos

no mercado anualmente.

AN C
LN\ ILe.generar

e nutrir o
Nestle. quefazbem




Receitas
Nestia

Receilas

WSS 5 Recsiins

O destino ideal para quem ama se inspirar e fazer

receitas maravilhosas



https://www.receitasnestle.com.br

Alem de Receitas,

VOCE
ENCONTRA:

Foodlists tematicas, onde sugerimos
receitas deliciosas. E vocé também
pode criar a sua!

A ferramenta “O que tem em casa?”
te ajuda a aproveitar os ingredientes
gue vocé tem na geladeira para inovar
nas receitas do dia-a-dia.

G i cosrpbilo sobng oo lpoas de Batri aplica case luncianam os Batala das proteing: abeming o
Al by e e b ek cos whany prodein |

O Blog tem sempre mateérias

fresquinhas e selecionadas para vocé!

O que tem em casa?

Basta indicar dois ou trés ingredientes
para a gente te ajudar a fazer uma bela receita.

Indique até 3 ingredientes:

Ingrediente/Produto

Buscar receitas >

Videos com passo a passo dasreceitas
e programas de entretenimento.


https://www.receitasnestle.com.br/busca/ingredientes
https://www.receitasnestle.com.br/artigos
https://www.receitasnestle.com.br/videos

1eceitas
Nestle

Nestle.

NINHO

Fases
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