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Em alternativa à componente proteica adicionada no 

creme de legumes poderá ser introduzido ao 6º mês 

o tofu natural (o tofu embalado é um alimento proces-

sado). A partir do 7º mês, o tofu natural pode ser adi-

cionado à farinha de pau, açorda, quinoa, millet 

(milho painço), bulgur (triguilho) entre outros cereais, 

sempre muito bem cozidos.  

Também as algas, que são um alimento nutricional-

mente rico em proteína, podem ser introduzidas até 

3-4 vezes por semana, e como complemento do cre-

me de legumes. Devem ser oferecidas as de menor 

teor de sódio (nori, wakame, arame) não sendo reco-

mendado o consumo da alga hijiki na infância.  

Aos 12 meses pode ser introduzido o tempeh e o sei-

tan, ambos fontes de proteína vegetal. Ambos podem 

ser cozidos com legumes e não deve ser adicionado 

molho de soja. Também a soja texturizada 

(granulada) não deve ser utilizada na alimentação do 

lactente, dado tratar-se de um alimento processado. 
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 SUBSTITUTOS PROTEICOS 

Este documento foi elaborado tendo por base o  

Manual ‘Alimentação Saudável dos 0 aos 6 anos: Linhas 

de Orientação para Profissionais e Educadores’  

da Direção Geral de Saúde. 

 
Iniciar a diversificação alimentar com o creme de 

legumes tem a vantagem do treino do paladar 

para um alimento não-doce e não lácteo, bem 

como é importante referir o seu baixo valor caló-

rico e o facto de ser fornecedor de vitaminas, 

minerais e ainda de fibra. 

O creme de legumes não deve incluir mais de 4 

legumes, distribuídos da seguinte forma:  

 1 do grupo dos legumes “base” (batata nor-

mal ou doce, chuchu, curgete, beringela ou 

couve-flor); 

 1 do grupo dos fornecedores de betacarote-

nos (cenoura ou abóbora); 

 1 do grupo dos ricos em antioxidantes 

(cebola, alho ou alho-francês); 

 1 de folhas (alface, brócolo, couve coração, 

etc. e feijão verde). 

Depois de cozidos, os legumes devem ser tritu-

rados e, no momento da refeição deve ser adi-

cionado azeite (no prato) num volume de 5 – 7,5 

ml por sopa. Não deve ser adicionado sal. 

No prato, devem desde sempre ser incluídos 3-4 

hortícolas no prato, de cores e texturas diferen-

tes (ex.: cenoura, brócolo e alho-francês). Deve 

ser incluído um novo legume a cada 3 dias. 

 

 

O cânhamo (máximo 1 colher de café/refeição), 

o gérmen de trigo e a levedura de cerveja 

(máximo 1 colher de café/refeição aos 8 meses e 

1 colher de sobremesa/refeição aos 9 meses) 

podem ser utilizados para enriquecer as sopas 

ou os batidos. 

 HORTÍCOLAS 

 CEREAIS 
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Hidratos de Carbono (HC) ou glícidos 

 São a principal fonte de energia do organismo; 

De acordo com a sua composição, podem ser: 

 Simples absorvidos rapidamente pelo organismo; 

 Complexos, absorvidos lentamente pelo organismo.  

Dentro destes últimos, há ainda os complexos indige-

ríveis, cujo organismo humano não é capaz de digerir 

(fibras alimentares). 

Os HC Simples, como a glicose, frutose (na fruta), galac-

tose,  lactose (no leite), sacarose (açúcar comum), 

devem ser consumidos em menor quantidades porque 

aumentam muito rapidamente o nível de glicemia no san-

gue. 

Por sua vez, os HC Complexos, como amido presente no 

pão, cereais, massas e hortaliças, devem ser mais privi-

legiados. Como têm pouca gordura, são menos energéti-

cos por porção e, sendo ricos em fibras alimentares, pro-

movem a saciedade. 

Lípidos e Gorduras 

São grandes fornecedores de energia, uma vez que 1g 

de lípidos fornece 9 Kcal.  

Estes existem em alimentos de origem animal e vegetal 

como: manteiga, natas, banha, toucinho, azeite, óleos 

alimentares, margarinas, ovo (gema), gordura de consti-

tuição das carnes e pescado, frutos seco e alguns frutos 

tropicais. 

 De um modo geral, a ingestão de lípidos deve 

ser baixa; 

 Dar preferência aos lípidos insaturados, pela 

sua ação na prevenção de doenças cardiovas-

culares; 

 ↓Traduz-se 

 Pela ingestão de menor quantidade de alimen-

tos de origem animal, ricos em saturados 

(carnes vermelhas, manteiga, lacticínios com 

elevado teor em gordura); 

 Na utilização de carnes mais magras (carnes 

brancas) e o uso de quantidades moderadas 

de azeite para temperar a comida. 

Vitaminas e Minerais 

São substâncias indispensáveis para o crescimen-

to e manutenção do equilíbrio do nosso organis-

mo. Embora não forneçam energia, são impres-

cindíveis em pequenas quantidades para regular 

as ações que ocorrem no organismo humano. 

As vitaminas encontram-se numa grande varieda-

de de alimentos, quer de origem animal, quer de 

origem vegetal. Entre elas destacam-se: 

 Vitamina A, presente na manteiga, gema do 

ovo, peixes “gordos” e hortícolas como bróco-

los, couves, cenoura e abóbora; 

 Vitamina D, em óleo de bacalhau, fígado, 

gema do ovo; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Não existe nenhuma regra definida relativamente à sequência da introdução dos diferentes alimentos  

 ou grupos de alimentos; 

 A realização de uma dieta vegetariana no 1º ano de vida implica a atenção de vários fatores de extrema importân-

cia: 

  A sua supervisão deve estar sob a responsabilidade médica;  

 Deve existir uma orientação nutricional realizada por profissional experiente; 

 Quanto mais restritiva for a dieta maior o risco de carências nutricionais com repercussão no crescimento, matu-

ração e desenvolvimento;  

 Deve ser estritamente cumprida a suplementação vitamínica e mineral recomendada. 

 Todos os alimentos podem ser introduzidos a partir da diversificação alimentar, de forma progressiva;  

 EXCETO o sal, o açúcar, o mel, alimentos processados, bebidas açucaradas e chás (nomeadamente por 

 alguns deles conterem funcho); 

 A introdução de cada grupo de alimentos deve ser feita sequencialmente, com intervalos de 2-3 dias. 

 

DIVERSIFICAÇÃO ALIMENTAR EM LACTENTE VEGETARIANO 

A proposta de diversificação alimentar apresentada neste documento deve ser considerada como orientadora e tem subja-

cente o objetivo de permitir o treino progressivo de texturas e paladares, bem como a avaliação de possíveis intolerâncias 

alimentares. O esquema de diversificação alimentar representado na figura deve ser entendido de uma forma flexível e adap-

Deve ser sempre estimulado o consumo de água!  

A introdução da fruta pode ocorrer desde o início 

da diversificação alimentar. Não devem ser excedi-

das inicialmente 1 peça de fruta, e a partir dos 6 

meses 2 peças de fruta por dia. Dar sempre prefe-

rência à fruta da época e variada (cores diferen-

tes). A fruta deve ser usada como sobremesa das 

refeições principais ou complementando uma 

merenda. A maçã, a pera e a banana podem ser 

as primeiras a ser introduzidas. Progressivamente, 

todas podem ser oferecidas, devendo haver algu-

ma reserva durante o 1º ano de vida relativamente 

ao kiwi, ao morango e ao maracujá, por serem 

frutos mais alergénicos. A partir dos 7-8 meses 

será importante aumentar a oferta de hortofrutíco-

las menos moídos (crus ou cozinhados), para esti-

mular o treino das texturas. 

Se possível, o aleitamento materno deve ser manti-

do até, pelo menos, aos 6 meses de vida. Na 

impossibilidade do aleitamento materno exclusivo e 

em lactentes cujos progenitores optem por uma 

alimentação vegetariana estrita, deve ser utilizada 

uma fórmula infantil com proteína de arroz. O 

iogurte, no caso dos lactentes lacto-vegetarianos, 

ou o preparado fermentado de soja nos vegetaria-

nos estritos, poderão ser introduzidos aos 8-9 

meses, em substituição de um lanche de “papa” de 

cereais ou de leite materno / fórmula infantil. 

O aleitamento materno deve ser mantido até, pelo menos, aos 6 meses de vida.  

 FRUTAS 

 PRODUTOS LÁCTEOS 


