
Guia para famílias

Alimentação sem pressão
Um guia acolhedor para famílias que convivem com a seletividade alimentar no dia a dia.

Conhecer, oferecer e respeitar: cada pessoa tem seu próprio tempo.
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Princípios fundamentais

Segurança vem antes de variedade

Este material não é sobre comer mais de um dia para o 
outro. O foco está em construir segurança diária por 
meio de alimentos conhecidos, texturas previsíveis e 
cardápios verdadeiramente flexíveis.

Cada criança e cada adulto no espectro autista tem seu 
próprio ritmo sensorial. Esse tempo merece 
acolhimento constante e respeito.

Como conduzir as refeições

1 Ofereça sem obrigar: a presença do alimento à mesa já é um passo significativo de aproximação.

2 Deixe a pessoa escolher a ordem: a previsibilidade começa pelo controle sobre o que entra 
primeiro no prato.

3 Sirva os alimentos separados: evitar misturas reduz sobrecargas visuais e sensoriais imediatas.

4 Permita trocar por outro alimento seguro: ter uma rota de escape conhecida preserva a calma da 
refeição.

5 Descreva a textura e o preparo: explicar antes se a comida é macia, crocante ou morna elimina 
surpresas.
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Mapeamento sensorial ·  Parte 1

Os 10 alimentos 
sensorialmente estáveis
Opções frequentemente mais previsíveis para muitas 
pessoas. Observe sempre as preferências individuais.

Alimento Perfil sensorial Formatos seguros de oferta

B atata-d o c e Sabor suave, adocicado leve; textura que 
varia entre cremosa homogênea e firme 
macia.

Assada em rodelas secas, cozida no vapor, em 
purê aveludado ou em gomos firmes.

A r ro z  b r a nc o Cheiro quase neutro, sabor brando e 
textura uniforme muito previsível.

Grãos soltinhos e secos, papinha macia, 
mingau espesso ou caldinho ralo coado.

G r ão -de-b ic o Estrutura macia, sabor terroso suave e 
consistência que não se desmancha sem 
mastigar.

Cozido macio e inteiro, amassado em pasta 
lisa ou assado levemente crocante.

B a n a n a  m a d u r a Cor visualmente uniforme, doçura 
constante e odor doce amplamente 
familiar.

Fruta inteira com casca para descascar, 
amassada sem grumos ou cortada em rodelas.

A b ób or a  ca b oti á Doçura suave e textura densa e cremosa 
quando bem cozida, sem fibras 
aparentes.

Purê aveludado, fatias assadas sem casca ou 
creme morno servido em tigela separada.

Importante

Nenhum alimento é aceito universalmente por todas as pessoas. A estabilidade sensorial indica apenas maior 
probabilidade de conforto; a validação final é sempre de quem consome.
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Mapeamento sensorial ·  Parte 2

Mais cinco 
opções previsíveis
Alternativas de aroma brando e texturas 
adaptáveis da cremosidade à crocância.

Alimento Perfil sensorial Formatos seguros de oferta

C e no u r a Coloração viva constante e sabor doce 
brando, com crocância limpa ou maciez 
total.

Palitos crus firmes, ralada em fios finos sem 
caldo, ou cozida em purê homogêneo.

F r a ng o  c o z i d o Proteína de sabor neutro e textura 
uniforme, sem gordura visível nem pele.

Desfiado bem fino, pedaços macios 
ensopados em caldo claro ou tiras grelhadas 
firmes.

M a m ão  pa pa i a Doçura delicada, baixíssima acidez e 
polpa que se desmancha facilmente na 
boca.

Cubos pequenos regulares, purê amassado 
com garfo ou batido em vitamina rala.

P e r a  f r e s ca Aroma sutil e refrescante; crocante 
quando firme ou aveludada quando 
madura.

Fatias finas com ou sem casca, pedaços 
cozidos no vapor ou purê morno suave.

C h u c h u  c o z i d o Altamente neutro, sem odores 
marcantes e textura aquosa muito macia.

Cubos pequenos escorridos, purê delicado 
com azeite ou caldo límpido ralo.

Dica de preparo

Mudar a forma de preparo altera a textura sem transformar o prato em um desafio desconhecido. Comece sempre pela 
textura que a pessoa já tolera em outros itens.
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Prática cotidiana

Cardápios sem pressão: como usar
Combinações baseadas em texturas conhecidas. Pontos de partida flexíveis, nunca regras.

Sirva itens separados no prato

Evite contato direto entre alimentos diferentes. 
Pratos com divisórias ou potinhos ajudam a 
conter odores e umidades.

Liberdade de ritmo e porção

Deixe a pessoa escolher a ordem e a quantidade. 
Ter controle sobre o próprio prato reduz a 
ansiedade de mesa.

Permissão para pausar ou parar

A recusa deve ser acolhida com naturalidade. A 
refeição não pode se transformar em um campo 
de negociação.

Substituições seguras imediatas

Troque qualquer item por uma opção já 
consolidada sem julgamentos. Comer com 
tranquilidade é o objetivo central.

Linguagem das texturas

Cremoso
Purês lisos de batata-doce ou 
abóbora, sem pedaços ou 
fibras.

Macio
Arroz bem cozido, frango 
desfiado fino e chuchu em 
cubos tenros.

Firme
Palitos de cenoura, rodelas de 
banana e gomos assados de 
batata.

Complementos opcionais: água de coco natural para hidratação e pitadas sutis de canela em pó apenas quando houver aceitação 
sensorial prévia.
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Pl ane jamento prático ·  Cardápios 1  e  2

Do cremoso ao misto
Duas abordagens diárias com foco em texturas aveludadas ou transições graduais.

Cardápio 1 — Calma e suavidade (texturas homogêneas)

Refeição Composição sugerida

C a f é  da  m a n h ã Mingau de arroz bem cozido, purê de banana prata e mamão em cubos bem 
macios.

L a nc h e Purê aveludado de abóbora cabotiá com pitada leve e opcional de canela em pó.

A l m o ç o Arroz bem cozido macio, frango cozido desfiado fino, purê de batata-doce e 
chuchu amassado.

L a nc h e Pera cozida no vapor e amassada, acompanhada de água de coco fresca.

J a nta r Creme morno de cenoura, grão-de-bico cozido amassado em pasta e frango bem 
desfiado.

Cardápio 2 — Variedade mista (combinação de macio e firme)

Refeição Composição sugerida

C a f é  da  m a n h ã Arroz soltinho leve, banana madura fatiada em rodelas firmes e cubos de 
mamão.

L a nc h e Cenoura crua cortada em palitos firmes acompanhada de grão-de-bico cozido 
macio.

A l m o ç o Arroz branco, tiras firmes de frango grelhado, batata-doce assada em gomos e 
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Pl ane jamento prático ·  Cardápio 3

Leve e Refrescante
Sabores suaves e texturas leves para dias de maior aceitação.

Refeição Composição sugerida

C a f é  da  m a n h ã Mamão em cubos + arroz bem cozido leve.

L a nc h e  da  
m a n h ã

Pera fatiada.

A l m o ç o Arroz branco + frango desfiado + chuchu em cubos + cenoura ralada fina.

L a nc h e  da  
ta r de

Banana em rodelas + água de coco.

J a nta r Caldo ralo de abóbora + grão-de-bico bem cozido.
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Pl ane jamento prático ·  Cardápio 4

Reconfortante e Estável
Texturas cremosas e macias que transmitem segurança à mesa.

Refeição Composição sugerida

C a f é  da  m a n h ã Mingau de arroz + purê de batata-doce leve + banana amassada.

L a nc h e  da  
m a n h ã

Purê de cenoura.

A l m o ç o Arroz soltinho + frango bem cozido + abóbora em cubos macios + chuchu em 
purê.

L a nc h e  da  
ta r de

Mamão em cubos.

J a nta r Grão-de-bico ensopado macio + arroz bem cozido.
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Pl ane jamento prático ·  Cardápio 5

Flexível para Expandir Sem Pressão
Combinações que podem ser ampliadas aos poucos, no seu ritmo.

Refeição Composição sugerida

C a f é  da  m a n h ã Arroz bem cozido + banana firme em rodelas + pera fatiada.

L a nc h e  da  
m a n h ã

Cenoura em palito levemente firme.

A l m o ç o Arroz branco + frango em tiras + batata-doce assada + chuchu em cubos.

L a nc h e  da  
ta r de

Mamão em cubos.

J a nta r Abóbora em purê + grão-de-bico macio + frango desfiado.
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Encerramento

A alimentação no TEA não é só nutrição — 
é também sensação, confiança e segurança.
Este guia é um ponto de partida: use os alimentos que já são aceitos como ‘ponte’ para novas experiências 
— sempre no tempo da pessoa. 💛

Consulte um nutricionista e um médico em caso de dificuldade de deglutição, alergia ou restrição alimentar grave.
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