GUIA PARA FAMILIAS

Alimentacao sem pressao

Um guia acolhedor para familias que convivem com a seletividade alimentar no dia a dia.

Conhecer, oferecer e respeitar: cada pessoa tem seu préprio tempo.
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PRINCiPIOS FUNDAMENTAIS

Seguranca vem antes de variedade

Este material nao é sobre comer mais de um dia para o
outro. O foco estd em construir seguranca diaria por
meio de alimentos conhecidos, texturas previsiveis e

cardapios verdadeiramente flexiveis.

Cada crianca e cada adulto no espectro autista tem seu

préprio ritmo sensorial. Esse tempo merece

acolhimento constante e respeito.

COMO CONDUZIR AS REFEIQGES

Ofereca sem obrigar: a presenca do alimento a mesa ja é um passo significativo de aproximacao.

Deixe a pessoa escolher a ordem: a previsibilidade comeca pelo controle sobre o que entra

primeiro no prato.

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

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

Descreva a textura e o preparo: explicar antes se a comida é macia, crocante ou morna elimina

5 surpresas.
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MAPEAMENTO SENSORIAL - PARTE 1

Os 10 alimentos
sensorialmente estaveis

Opgoes frequentemente mais previsiveis para muitas

pessoas. Observe sempre as preferéncias individuais.

ALIMENTO

PERFIL SENSORIAL

4

FORMATOS SEGUROS DE OFERTA

BATATA-DOCE

Sabor suave, adocicado leve; textura que
varia entre cremosa homogénea e firme

macia.

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

ARROZ BRANCO

Cheiro quase neutro, sabor brando e
textura uniforme muito previsivel.

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

GRAO-DE-BICO

Estrutura macia, sabor terroso suave e
consisténcia que nao se desmancha sem
mastigar.

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

BANANA MADURA

Cor visualmente uniforme, docura
constante e odor doce amplamente
familiar.

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

ABOBORA CABOTIA

Docura suave e textura densa e cremosa
quando bem cozida, sem fibras
aparentes.

Puré 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 validagdo final é sempre de quem consome.
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MAPEAMENTO SENSORIAL - PARTE 2

Mais cinco
op¢oes previsiveis

Alternativas de aroma brando e texturas

adaptaveis da cremosidade a crocincia.

ALIMENTO

PERFIL SENSORIAL

FORMATOS SEGUROS DE OFERTA

CENOURA

Coloracao viva constante e sabor doce
brando, com crocancia limpa ou maciez
total.

Palitos crus firmes, ralada em fios finos sem
caldo, ou cozida em puré homogéneo.

FRANGO coziDO

Proteina de sabor neutro e textura
uniforme, sem gordura visivel nem pele.

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

MAMAO PAPAIA

Docura delicada, baixissima acidez e
polpa que se desmancha facilmente na
boca.

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

PERA FRESCA

Aroma sutil e refrescante; crocante
quando firme ou aveludada quando
madura.

Fatias finas com ou sem casca, pedacos

cozidos no vapor ou puré morno suave.

CHUCHU cozIDo

Altamente neutro, sem odores
marcantes e textura aquosa muito macia.

Cubos pequenos escorridos, puré delicado
com azeite ou caldo limpido 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 ja tolera em outros itens.
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PRATICA COTIDIANA

Cardapios sem pressao: como usar

Combinagoes baseadas em texturas conhecidas. Pontos de partida flexiveis, nunca regras.

Sirva itens separados no prato Liberdade de ritmo e por¢io

Evite contato direto entre alimentos diferentes. Deixe a pessoa escolher a ordem e a quantidade.
Pratos com divisérias ou potinhos ajudam a Ter controle sobre o préprio prato reduz a
conter odores e umidades. ansiedade de mesa.

Permissdo para pausar ou parar Substituicoes sequras imediatas

A recusa deve ser acolhida com naturalidade. A Troque qualquer item por uma opcao ja

refeicdo nao pode se transformar em um campo consolidada sem julgamentos. Comer com

de negociacao. tranquilidade é o objetivo central.

LINGUAGEM DAS TEXTURAS

Cremoso Macio Firme

Purés lisos de batata-doce ou Arroz bem cozido, frango Palitos de cenoura, rodelas de
abébora, sem pedagos ou desfiado fino e chuchuem banana e gomos assados de
fibras. cubos tenros. batata.

Complementos opcionais: agua de coco natural para hidratacdo e pitadas sutis de canela em pé apenas quando houver aceitacao
sensorial prévia.
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PLANEJAMENTO PRATICO - CARDAPIOS 1 E 2

Do cremoso ao misto

Duas abordagens diarias com foco em texturas aveludadas ou transigoes graduais.

Cardapio 1— Calma e suavidade (texturas homogéneas)

REFEICAO COMPOSIGAO SUGERIDA

CAFE DA MANHA Mingau de arroz bem cozido, puré de banana prata e mamao em cubos bem
macios.

LANCHE Puré aveludado de abdbora cabotia com pitada leve e opcional de canela em pé.

ALmoco Arroz bem cozido macio, frango cozido desfiado fino, puré de batata-doce e
chuchu amassado.

LANCHE Pera cozida no vapor e amassada, acompanhada de dgua de coco fresca.

JANTAR Creme morno de cenoura, grao-de-bico cozido amassado em pasta e frango bem
desfiado.

Cardapio 2 — Variedade mista (combinagdo de macio e firme)

REFEICAO COMPOSIGCAO SUGERIDA

CAFE DA MANHA Arroz soltinho leve, banana madura fatiada em rodelas firmes e cubos de
mamao.

LANCHE Cenoura crua cortada em palitos firmes acompanhada de grao-de-bico cozido
macio.

ALIMENTAGCAO SEM PRESSAO Made with GAMMNA

ALmoco Arroz branco, tiras firmes de frango grelhado, batata-doce assada em gomos e


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

PLANEJAMENTO PRATICO - CARDAPIO 3

Leve e Refrescante

Sabores suaves e texturas leves para dias de maior aceitagdo.

REFEIGAO COMPOSIGCAO SUGERIDA

CAFE DA MANHA Mamao em cubos + arroz bem cozido leve.

LANCHE DA Pera fatiada.

MANHA

ALmoco Arroz branco + frango desfiado + chuchu em cubos + cenoura ralada fina.
LANCHE DA Banana em rodelas + agua de coco.

TARDE

JANTAR Caldo ralo de abébora + grao-de-bico bem cozido.
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PLANEJAMENTO PRATICO - CARDAPIO 4

Reconfortante e Estavel

Texturas cremosas e macias que transmitem sequranga d mesa.

REFEIGAO COMPOSIGCAO SUGERIDA

CAFE DA MANHA Mingau de arroz + puré de batata-doce leve + banana amassada.

LANCHE DA Puré de cenoura.

MANHA

ALmoco Arroz soltinho + frango bem cozido + abébora em cubos macios + chuchuem
puré.

LANCHE DA Mamao em cubos.

TARDE

JANTAR Grao-de-bico ensopado macio + arroz bem cozido.
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PLANEJAMENTO PRATICO - CARDAPIO §

Flexivel para Expandir Sem Pressao

Combinagoes que podem ser ampliadas aos poucos, no seu ritmo.

REFEIGAO COMPOSIGCAO SUGERIDA

CAFE DA MANHA Arroz bem cozido + banana firme em rodelas + pera fatiada.

LANCHE DA Cenoura em palito levemente firme.

MANHA

ALmoco Arroz branco + frango em tiras + batata-doce assada + chuchu em cubos.
LANCHE DA Mamao em cubos.

TARDE

JANTAR Abdbora em puré + grao-de-bico macio + frango desfiado.
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ENCERRAMENTO

A alimenta¢ao no TEA nao é s6 nutrigao —
é também sensacao, confianga e seguranca.

Este guia é um ponto de partida: use os alimentos que ja sao aceitos como ‘ponte’ para novas experiéncias

— sempre no tempo da pessoa.

Consulte um nutricionista e um médico em caso de dificuldade de degluticdo, alergia ou restri¢do alimentar grave.
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