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I N g R E D I E N T E S :

M O D O  D E  P R E PA R A Ç Ã O :

Banana madura
Açúcar (ao gosto do consumidor)
Canela
Erva-doce
Leite de coco

Misture a banana, o leite de coco, a canela e outros 
ingredientes numa panela e ponha ao lume com 
o leite de coco ‘’sem mexer’’ durante 15 minutos 
e depois acrescente o açúcar, em seguida deixe 
a ferver num intervalo de 10 minutos e missão 
cumprida, prato pronto para se consumir.

Nota: Quanto mais madura a banana for, menor 
será o tempo e a intensidade do lume.

L U M I N O  D E  BA N A N A  ‘ ’ A Ç Ú C A R A D O ’ ’
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5.5. PARA OS MAIS PEQUENOS

P A P A  D E  M A L A M B E
“ É uma das papas recomendadas para crianças com desnutrição pelo alto conteúdo em 
proteínas e Vitamina C”.

I N g R E D I E N T E S :
1 Chávena de Malambe
½ Chávena de farinha de milho ou mapira
4 Colheres de açúcar

M O D O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :
Mergulhe as sementes de malambe em água quente e deixe um tempo. Separe as sementes, 
adicione o açúcar e a farinha àquele sumo. Ponha no lume e mexa até ficar cozido.

P A P A  D E  B A T A T A - D O C E  C O M  A M E N D O I M

I N g R E D I E N T E S :
3 Batata-doce média
Água q.b.
1 Chávena de amendoim torrado em pó

M O D O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :
Lave a batata-doce e ponha a cozer em pouca água e em pouco tempo. Depois de cozidas as 
batatas, faça um puré e junte o pó de amendoim torrado, misturando bem.

P A P A  D E  f A R I N h A  D E  M I L h O  C O M  B A N A N A  E  A M E N D O I M
I N g R E D I E N T E S :
3 Colheres grandes de farinha de milho
2 Bananas esmagadas
2 Colheres de sopa de amendoim pilado e torrado com açúcar

M O D O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :
Ferva a água em uma tigela e dilua a farinha. Misture a farinha à água em fervura e mexa bem. 
Misture o açúcar e a banana esmagada. Por fim, adicione o amendoim.

P A P A  D E  M O R I N g A
I N g R E D I E N T E S :
3 Chávenas de água
4 Colheres de sopa de milho moído ou farinha de milho
2 Colheres de sopa de feijão torrado moído ou farinha (feijão-manteiga ou qualquer outro feijão)
1 Colher de sopa de amendoim torrado
1 Colher de sopa de pó de Moringa
1 Colher de chá de açúcar

M O D O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :
Ferva a água, misture a farinha de milho, feijão e amendoim torrado. Acrescente o açúcar e o pó 
de moringa (acrescente, misturando depois que a papa estiver cozida).
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P A P A  D E  f A R I N h A  D E  M I L h O  E  A M E N D O I M
I N g R E D I E N T E S :
2 Chávenas (xícaras) de água
2 Colheres de sopa de farinha de milho
2 Colheres de sopa de farinha de soja ou amendoim

M O D O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :
Ferva a água. Misture à água as farinhas de milho e de amendoim e deixe cozer. Por fi m, misture 
o Açúcar, e adicione a farinha de soja.

P A P A  D E  f A R I N h A  D E  M I L h O  f E R M E N T A D A 
Doses para 1 criança

I N g R E D I E N T E S :
½ Chávena de farinha de milho
1 a 2 Colheres de açúcar (mel ou fruta)
1 Colherinha de óleo

M O D O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :
Colocar a farinha de milho de molho com um pouco de água fria durante 1 a 2 dias, num recipiente 
com tampa à temperatura ambiente. Depois cozinhar a farinha durante pouco tempo (5 minutos). 
Uma vez cozida, juntar à papa o açúcar (mel ou banana). Também se pode juntar à papa, 2 colheres 
de amendoim ou castanha torrada e pilada.

P A P A  D E  B A T A T A - D O C E  D E  P O L P A  A L A R A N J A D A
I N g R E D I E N T E S :
1 Chávena de batata-doce cozida
2 Colheres de sopa de amendoim torrado e pilado

M O D O  D E  P R E P A R A Ç Ã O :
Lave as batatas, coza-as com casca e com pouca água.
Depois de cozidas, descasque-as e faça um puré. Torre o amendoim, deixe fi car frio e pile até 
obter uma farinha.Junte o amendoim com o puré de batata-doce, misture bem (se tiver muito 
grosso acrescente um pouco de água fervida).

Nota: Esta papa não necessita de açúcar. Se quiser pode acrescentar folhas verdes (abóbora, 
mandioca, batata-doce) piladas e cozidas. As folhas devem ser cozidas com pouca água 
em pouco tempo. Também pode-se substituir o amendoim por feijão cozido e esmagado) e 
acrescentar leite de coco ou óleo.
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