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BEBIDA DE BANANA
E CHOCOLATE

A NN NN

‘é Rendimento: Tempo de preparo: Tempo de preparo total:
‘ 1porgdo (250 ml) 5 minutos 5 minutos

i

INGREDIENTES:
1Tunidade de COMPLEAT® PEDIATRIC (250 ml)
1 banana prata (73 9) INFORMACAO NUTRICIONAL
2 colheres (sopa) de chocolate em pd (30 g) PORCAO: 250mI (1 porg&o) %(XD
Valor energético S%Zgzay‘(j)u 30
MODO DE pREPARO: Carboidratos 95g 32
1. Em um liquidificador, coloque todos os ingredientes Protefnas 199 =
e bata bem. SirVa. Gorduras totais 189 31
Gorduras saturadas 69 27
Gorduras trans Og
Fibra alimentar 6 22
DICAS: coloque a bebida em saquinhos - va o ¢
para fazer geladinho, leve ao congelador sodie #90me °

i (*) % de valores diérios com base em uma dieta de
por 2 horas. Sirva. 2000kcal ou 8400kJ. Seus valores diarios podem

ser_ maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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BEBIDA DE MELANCIA
E HORTELA

A RNNNNNNNR RN

== Rendimento: Tempo de preparo: Tempo de preparo total:
U 2 porgdes (200 ml cada) 5 minutos 5 minutos

INGREDIENTES:
1 unidade de COMPLEAT® PEDIATRIC (250 ml)
1 xicara (cha) de melancia em cubos sem carog¢o (180 g) INFORMACAO NUTRICIONAL
Valor energético oﬁgskéali 16
MODO DE PREPARO: Carboidratos 489 16
1. Em um liquidificador, coloque todos os ingredientes Protefnas 29 °
e bata bem. SirVa. Gorduras totais 129 20
Gorduras saturadas 4g 17
Gorduras trans Og
Fibra alimentar 3g 10
Saédio 220mg 9

(*) % de valores didrios com base em uma dieta de
2000kcal ou 8400kJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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PICOLE DE ABACAXI
E COCO
BRI
) et 0 g cace @ Sminatos @ Smimtos

INGREDIENTES: INFORMACAO NUTRICIONAL
1 unidade de COMPLEAT® PEDIATRIC (250 ml)
1 xicara (cha) de abacaxi (200 g) Valor energético 168 keal o s
2 colheres (sopa) de leite de coco (30 ml) Carboidratos 249 s
Proteinas 69 7
Gorduras totais 79 n
MODO DE PREPARO:
Gorduras saturadas 3g 12
1. Em um liquidificador, coloque todos os ingredientes Gorduras trans 0g -
e bata bem' Fibra alimentar 2g 6
2. Divida em forminhas de picolé e leve para congelar Sédio 101mg 4
por cerca de 2 horas. Sirva. (%) % de valores dirios com base em uma dieta de

2000kcal ou 8400kJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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TROPICAL
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== Rendimento: Tempo de preparo:
D 2 porgdes (200 ml cada) 5 minutos
’
INGREDIENTES:

1Tunidade de COMPLEAT® PEDIATRIC (250 ml)
1 xicara (chd) de manga picada gelada (160 g)
4 morangos congelados (48 9)

MODO DE PREPARO:

1. Em um liquidificador, coloque todos os ingredientes
e bata bem. Sirva.
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Tempo de preparo total:
5 minutos

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

PORCAO: 200ml (1 por¢do) % VD (*)

Valor energético 3‘111221311 17
Carboidratos 54g 18
Proteinas g 14
Gorduras totais g 19
Gorduras saturadas 49 16
Gorduras trans 0g

Fibra alimentar 4g 15
Sédio 208mg 9

(*) % de valores didrios com base em uma dieta de
2000kcal ou 8400kJ. Seus valores didrios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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CREMINHO
SUPER VERDE
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Rendimento: Tempo de preparo:
U 1porgéo (350 ml) 5 minutos

Tempo de preparo total:
5 minutos

INGREDIENTES:
1 unidade de COMPLEAT® PEDIATRIC (250 ml)

1 xicara (chd) de abacate maduro congelado (180 g)
1 folha de couve (30 9)
1 colher (sopa) de mel (22 g)

MODO DE PREPARO:

1. Em um liquidificador, coloque todos os ingredientes
e bata bem. Sirva.
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INFORMACAO NUTRICIONAL

PORGAO: 350ml (1 por¢do) % VD (*)

Valor energético 653 keal ou
2733 kJ
Carboidratos 869
Proteinas 20g
Gorduras totais 29g
Gorduras saturadas 99
Gorduras trans 0g
Fibra alimentar 139
Sodio 347mg

33

(*) % de valores didrios com base em uma dieta de
2000kcal ou 8400kJ. Seus valores diarios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades energéticas.
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SOPINHA CASEIRA
COM CARNE

AN NN
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INGREDIENTES:

1 colher (sopa) de azeite (12 g)

1 colher (sopa) de cebola ralada (12 g)
1 dente de alho picado (3 9)

100 g de musculo picado

Meia colher (chd) de sal (2,5 g)

1 tomate sem sementes picado (100 g)

MODO DE PREPARO:

1. Em uma panela de pressdo, aqueca o azeite e refogue

a cebola e o alho.

2. Doure a carne e junte o sal e 2 xicaras (chd) de agua
fervente. Deixe cozinhar por cerca de 10 minutos apds

pegar pressao.

3. Espere sair toda a pressao, abra a panela cuidadosamente
e acrescente o tomate, a cenoura, a batata, o chuchu e
meia xicara (chd) de dgua. Feche a panela e deixe cozinhar
por mais 5 minutos apds pegar pressdo, ou até que os

legumes estejam macios.

4. Desligue o fogo, acrescente o COMPLEAT® PEDIATRIC,

polvilhe a salsa e sirva a seguir.
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== Rendimento:

2 porgdes (325 g cada)

Tempo de preparo:
15 minutos

Tempo de preparo total:
40 minutos

N

»

2 colheres (sopa) de cenoura picada (15 9)
2 colheres (sopa) de batata picada (15 g)
2 colheres (sopa) de chuchu picado (15 g)
2 colheres (sopa) de salsa picada (6 g)

1 unidade de COMPLEAT® PEDIATRIC
(250 ml)

INFORMACAO NUTRICIONAL

PORGAO: 325g (1 porgdo) % VD ()

Valor energético G%ijgalij’u 30
Carboidratos 609 20
Proteinas 369 47
Gorduras totais 279 48
Gorduras saturadas 8g 36
Gorduras trans Og

Fibra alimentar 5g 18
Sodio 688mg 29

(*) % de valores didrios com base em uma dieta de
2000kcal ou 8400kJ. Seus valores didrios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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CREMOSO DE
MANDIOQUINHA
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Rendimento:
1porgdo (400 g)

Tempo de preparo:
15 minutos

Tempo de preparo total:

50 minutos
INGREDIENTES:
1 xicara (cha) de mandioquinha (180 g) Meia xicara (chd) de leite (100 ml)
1 colher (cha) de sal (5 9) Tunidade de COMPLEAT® PEDIATRIC

(250 ml)

2 colheres (sopa) de salsa picada (6 g)

1 colher (sopa) de dleo (10 ml)
2 colheres (sopa) de cebola picada (24 g)

1 dente de alho amassado (3 g9)
INFORMACAO NUTRICIONAL

MODO DE PREPARC:

. . Valor energético Gszeségabou 34
1. Em uma panela, coloqgue mandioquinha, o sal, 2
xicaras (chd) de dgua e cozinhe em fogo médio por Carboidratos 1079 35
cerca de 20 minutos, ou até ficar macia. Proteinas 199 25
2. Passe as mandioquinhas por um espremedor. Gorduras totais 249 3
L Gorduras saturadas 8g 34
3. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola
eo thO Gorduras trans 0g
) . . . Fibra alimentar 9g 32
4. Junte a mandioquinha amassada, o leite e cozinhe oo Jrme .
por mais 10 minutos, até formar um creme. Desligue o — .
fogo, adicione o COMPLEAT® PEDIATRIC. Sirva com §00Kca s 500K Saun valores ancs poger
ser maiores ou menores dependendo de suas
a salsa. necessidades energéticas.

4* Nestle
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POLENTINHA COM
CARNE MOIDA

A RNNNNNNNR RN

INGREDIENTES:

Molho:

1 colher (sopa) de azeite (12 ml)

2 colheres (sopa) de cebola picada (24 g)

100 g de carne moida

1 pitada de sal (19)

1 tomate maduro sem sementes picado (100 g)
1 colher (sopa) de manjericdo fresco (3 g9)

1 unidade de COMPLEAT® PEDIATRIC (250 ml)

Polenta:

1 colher (sopa) de manteiga (13 g)
1 colher (cha) de sal (5 g)

1 pitada de noz-moscada (1 9)

4 colheres (sopa) de fuba (44 g)

P

Rendimento:
2 porgdes (345 g cada)

Tempo de preparo:
15 minutos

Tempo de preparo total:
45 minutos

MODO DE PREPARO:
Molho:

1. Em uma panela, aquec¢a o azeite e refogue a cebola.

2. Junte a carne, o sal e refogue por cerca de 10 minutos ou até que seque todo o liquido.
Use um garfo para ir amassando os grumos que forem se formando, e ir “soltando” a
carne.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

PORGAO: 345g (1 por¢io) % VD (*)

3. Com a carne ja sequinha acrescente os tomates e
cozinhe por cerca de 15 minutos ou até apurar o molho.

4. Desligue o fogo, misture o manjericdo e o COMPLEAT® Valor energético 788 heal ou 39
PEDIATRIC e reserve.

Carboidratos 81g 27
Polenta: Proteinas 369 47
5. Em uma panela, agueca 1 xicara e meia (cha) de dgua. Gorduras totais 379 66
Adicione a manteiga, o sal e a noz-moscada. Gorduras saturadas 149 60
6. Coloque o fubd, pouco a pouco, mexendo sempre Gorduras trans 09
para ndo criar grumos, até ferver. Fibra alimentar 69 23
7. Deixe cozinhar por cerca de 10 minutos, mexendo sodio 7seeoms %3

sempre. Sirva com o molho reservado.
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(*) % de valores didrios com base em uma dieta de
2000kcal ou 8400kJ. Seus valores didrios podem
ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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SOPA DE
GALINHA

ANNNNNNNNNANNANNNANNNNNNINIAAAAAAAAAAANAT
\'\.; ' = Rendimento:

\ 2 porgdes (380 g cada)

Tempo de preparo:
15 minutos

Tempo de preparo total:
40 minutos

INGREDIENTES:
1 colher (sopa) de azeite (12 ml) Meia colher (chd) de sal (2,5 9)
1 colher (sopa) de cebola picada (12 g) 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
50 g de peito de frango cozido e 69
desfiado 1 unidade de COMPLEAT® PEDIATRIC
1 xicara (chd) de acelga picada (62 g) (250 mb
Meia mandioquinha cozida em cubos (65 g)
1 tomate sem sementes picado (100 g)
2 colheres (sopa) de macarrdo ave maria INFORMAGAO NUTRICIONAL
w0
PORCAO: 380g (1 porgdo) % VD (*)
Valor energético 6;155%513“ 32
MODO DE PREPARO: _
Carboidratos 779 26
1. Em uma panela aquec¢a o azeite e doure a cebola. Proteinas 299 38
2. Adicione o frango, a acelga, a mandioquinha, o Gorduras totais 29 a4
tomate’ le) macarréo eo sal' Gorduras saturadas 79 31
3. Acrescente 1 xicara (chd) de agua fervente, tampe Gorduras trans o9
a panela e cozinhe por cerca de 10 minutos ou até os Fibra alimentar 69 23
legumes e o0 macarrdo estarem macios. sodio 695mg 29
4. Desligue o fogo, acrescente 0 COMPLEAT® PEDIATRIC. A e

Sirva. necessidades energéticas.
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MACARRAO COM
MOLHINHO DELICIA

A NN NN

Rendimento:
2 porgdes (375 g cada)

P
J
‘ @ Tempo de preparo:
&
=

15 minutos

Tempo de preparo total:
30 minutos

INGREDIENTES:

1 colher (sopa) de manteiga (13 g) Tunidade de COMPLEAT"® PEDIATRIC
(250 ml)

1 xicara (chd) de brdécolis picados e
aferventados (130 g)

1 colher (sopa) de farinha de trigo (11 g)
1 xicara (cha) de leite (200 ml)

1 pitada de noz-moscada (1 9) 1 xicara e meia (cha) de macarrao tipo
Meia colher (chd) de sal (2,5 9) penne cozido (120 g)

2 colheres (sopa) de queijo mozarela
ralado (30 9)

2 colheres (sopa) de queijo parmesao INEORNES Ao) LRiCIONAL

Valor energético 0‘6"9208;21‘1 34
MODO DE PREPARO: Carboidratos 95g 32
1. Em uma panela, derreta a manteiga e doure a farinha Proteinas 259 33
de tl’igO. Gorduras totais 24g 43
i Gorduras saturadas 129 54
2. Acrescente o leite aos poucos.
Gorduras trans 0g
3. Acrescente a noz-moscada, o sal e 0s queijos, e mexa Fibra alimentar 79 26
bem até estar homogéneo. sedio 788mg 33

(*) % de valores didrios com base em uma dieta de

4. Desligue o fogo, acrescente o COMPLEAT® PEDIATRIC 2000kcal ou 8400KJ, Seus valores didrios podem

ser maiores ou menores dependendo de suas

e 0s brdécolis. Sirva com o macarrao cozido. necessidades energéticas.
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NUTRICIONALMENTE COMPLETO

O SUPERPODER DA
"H"eauhgﬂﬁ NUTRICAO PARA

| QUEM PRECISA
%(égllg{_f_?ct | DE UMA FORCA EXTRA.

Alimento Nutricionalmente Completo  §

- Fornece 22% de TCM.

Do total de lipideos.

- Alto teor de vitaminas
€ minerais.”

*Calcio, selénio, biotina, acido pantoténico
e vitaminas C, Bl, B2, B6 e B12.

T e

- 15% de proteinas.

Com polpa de frut | i
vegetais desidratadds, : i
prute‘gas animal e veg etal i 2 g de mix de fibras
2. exclusivoe na porcﬁo de

250 mL.
Provenientes do puré de péssego, dos
legumes desidratados (tomate, cenoura,

ko o st feijao verde e ervilha), alem de fibra da

250 mL :.s1 s ¢ |I|J ervilha, FOS, inulina e goma acéacia.

| Sem adigdo de corante
NAO CONTEM GLUTEN | earomatizante.

Créditos: Receitas Nestlé
Fotografias: Sheila Oliveira

Apoio:

9= Nutrico [ Onde comprar: E
RECEITAS o¢\locé www.nutricaoatevuce.com.brl =
Nestie !

o Nestle

" HealthScience

Para mais informagges, acesse: www.nestlehealthscience.com.br
Servigo de atendimento ao profissional de saide; 0800-7702441

Esse & um material informativo e ndo substitui as recomendacoes
e orientacoes de um profissional de saude.
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