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Objetivo do jogo: Corinbor refeiches didriag com a mador quantidade de
valor nutricional possivel:

Componentes: 150 cartas divididas em 2 barathos. Pedidos (48 cartas de
pedido) & cozinha (72 cartas de alimentos e 30 cartas de manipulagioy;

Namero de participantes: 2o 6 chets;
Duracho: dis 25 minutos em fogo alto o &) minubes em fago baio.

-« Baralho de cozinha ~———

0 haratho du cozinha & composto de cartas amarelas, azuis, vermelhas e
verdes, sendo que os trés primeros s representam grupes alimentares,
Cada grupo alimentar tem tris subgrupes, divididos por nivels de acordo
com i proporgio de futrentes que existe em cada um. O Nivel nutricional
1 combém Rabxa Quantidade: o Mivel motricional 2 conbém Media Quantida-
e ¢ 0 Nivel nutricional 3 contém Alta Quantidadie.
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Carea de Manipulaggio

Energéticos

As cartas Amarelas correspondem ao grupo dos ENERGETICOS, alimen-
tos responsdveis por dar energla, disposicio e vitalidade ao corpo, Entre
eles eatio

Al

gTJJ Mivel 2« Ralves: batata, mandiocs, card, inharme,
~4 Importantes fornecedones de energla, pois contém amido:

Caria de ARmenng

Mivel 1 - Ingredientes: acticar, dlew, azelle, sal,

Esses ingredientes energéticos o o sal devem ser utilizados em
quantidades moderados para cozinhar e temperar os alimen-
o]

Nivel 3- Cereals: trigo, covada, milho, gquinag ¢ arror
U cereais inlegraks <50 maks nutritives por possuirem mais vi-
ttminas minaraes e fibras,

Construtores

As cartat Vermelhas cornspondem ao grupo des CONSTRUTORES, all-
menken que fornecem a matéria prima para o nosso corpo produzit anticor-
pos: vanos hormomies, tecidos, mibsculos, osses e dentes, Entre elos est3o:
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Nivel 1 = Feijoes: Frijdo entre outras legaminosns como sofa,
Ientilha,  ervitha @ K ol b Cerdom combidog s+m Vilgem,
Comtém amibdin sdo rioos em fibras, profeinag, fesro o potassio;

Nivel 2 - Leite e derivados: Coalhada, queije; ricota ¢ iogurte,

i Ricos e prodeinas il encedimie L'[u-].'l:ll.hdr.". consthtuco lobe
de mibnerain como o cloh, selénio, zinco @ o magndslo ¢ de
vitaminas-como o [y B2 ¢ BLE

Nivel 3 - Carne e Owos: Preives, bovimes, poncos, aves ¢ seus
pvos. Fonles de proteina de excefnte qualidade, vitaminas
do complexo B e minerain, especiaimente. o ferm, o mnco, ©
magnisin, o sidin e o potissio,

Reguladores

As cartas Aznis correspendem as grupo dos REGULADORES, constituido
pelas frutas, verduras ¢ legumes, que sio essenciais para ¢ funcionamen-
to dios nossos grgios, Verduras; legames ¢ frubas 5o ricos em vilaminas,
minerais, fibras e devem estar presentes diarfamente nas refeighes, pois
sontribierm para o protecio 3 sande e diminakdo da ocorréncla de wirias
diengas. Entre esses alimentos et

Nivel 1 - Verduras: Alface, chivoria, almeirio, racula, couve,
acvlga, agrido, brocolis,  chicdria, couve-flor, espinafre,
mostarda, repothe entre outras, Vendurss s30 as  partes
poralmente verdes das plantas, também conhecidas como
hortalicas. utilizadas como alimento no seu estado raburl;

Nivel 2- Legumes: Jilo, pimentino, berinjels, cenoura, eterraba,
abobrinha, peging, tomate, chuchu entre oulros. Leguine
& o fruto ou o semente de diferentes espicles de plantas,
principalmente das legominosas, atilizados como alimentos;

Mivel 3~ Frutas: Aderoly, banana, lasarja. limido, magi. moran
0, mamdo, manga, agal, wva entre oulras.




Manipulacao de alimentos

Frofissional especializado em Nuotrigae, que {az as mdi-
p .| taghes <obre as melhorss refeicies parn cada perfil, de
Como ufilizar: Selécione uma refeigio que jd lenha pre -

s ) parado e uma que outro jogador também tenha, que sa-

%y Nulricionista:
acordo com an necessidades nutricionais em cada fase da
wida e momendo do dia;
jaen do o tiph, e roque. Por exemplo: Seleciono win alnnogs de 6 portos e
cuzieiied © troco por s alnrope de 8 o fos, de mickro cogimleino;

3y Complemento:

Para complomentar os nutrientes de uma reteicio, uma
{1 muiricionista pode indicar complementos: alimentares

comp um shake especial enrguecido em vitaminas,
Como olilizar Selecione urna carts de alimento cm sas

§

- bancada ou de outro jogador e aumente um nivel mtri-
N | cigngl, Por exewpli: fenho e minka benceda o cose Verdie-
ris e ¢ de Wivel T, coloeo e cima dida o carda Covmplewento, mifhorandy seu
ralor malricanial parre o Nivel 2 {obs: essa carda wio fungion ern ingredienies;

T Reaproveitar:

Nem tudo que s joga fora ¢ lixo, Ao descascar am aba-
caxd para fazer suco, sua casca pode ser usada para farer
chit. Ao cozinbar legumes, a dgua pode ser reutilizada no

AT
“ ! Coma utilizar: Mostre ¢ descarte esta carta, procune uma
carta de alirmento na pitha de sobras e adicdone & sua ban-

cila. Por exvenplo; ma mlnha vez previan de smds cartis Azviis (reguladores) pnd
curmpliter wm pedide, entde revvlo o Carta renprovertar @ lodos os jogadores ¢ o
descart para o barathe de cozinka, Eido procuro ma pilha de desperdicio
{dscarhel pmr carhy dzud ¢ Lrago pan sl bgscnd:

'l W T

Alirmntos do mesmic gripo normalmente compartitham
dem mmvearnos noitrientes, poe laso, nutricionistas orientam
iue @ MeCEssirio consumir determinados nutrientes, po-

rem diversificando a sma fons,

< Camn atilizan Selecione wma carta de alimento que es -
\c T i v sba baneada ¢ seja do mesmo Gropo (Enengétice,

Construtor e Reguladar) que a da baneada de outro jagador e troque-as. Par
garmplo: Tenb @ oorbe Ingredieredes (nived 1) ¢ oadro fogadir bem. o carb Clargiis
(el 3). Amhes sde mmiereles ou sefin, eiergdticos. Desarrdo o carhi Trocd, pege
Carfa Coveais doonteo fogador @ o sew Ligar deiv a cucta Ingreaticnles

Ty Contaminagio:
£ A contarminagao de wm aliments pode ocarner por falta
-ﬁ de higienizacio do coginheire ou descuido para conser-
: var o alimento, deixando- fora da gelodviva, por-exem-
L
i, = R Como utilizar: Selecione uma carta de alimento na ban -
o Ml ™ ondn de outro jugador, descarte a carta selecionada junto

com esta para o funde do baralhe de cozinha. Por enmgplo; Perooho gue outro
ogpador est iy onnpletamde et carke die Pedido, el celeciom ent s ftra=
cacdir et Frudas (Wioed 3, mmestro a certa Contamtriogdi, oo seguidi o descarii,
L uctrr jogader tmphdm desctrta o carfa Frufas;

——— Pegmek:

E sempre bom estar atento A cozinha, duranis ¢ preparo,

B See by for bem organizado, alguns alimentos podem sue-

' mir " misteriosamente.”

Como utilizar: Selecione uma carta de alimento na ban -
© | cada de outro jogador e raga para sua bancada. Por exiem-

d plae: W imin evz, previse de 2 moeks de alimentos eonstru-

i purred compplitar wm predidi. Ubserve quie onbro jogador femt i cirla Leite ¢

dervivadvs firel 21, moabro @ cagtn Pegned ¢ o descarto pava o fimdo io Baralbo de

cozipine. Pegoa Corhi Leite ¢ derivadin ¢ adictine & reiniu bincide;




[Mespensa:

Lim bom chef sempre fem dma despensa cheta de ali-
menlos nas methores condicies de conservacio

Como utilizar: Decscarte cas carta para ¢ fundo do bara-
the de cozinha e compre 42 carias da parte superior do
baralho de cozanha. Por evempli: compre @ carti despeaisa,
FITS PRSPl if sl @ Lo piis diirs oS s annenif
i parriedaide de corfas e as chanees de conpdvtar wn pedido niais edptio.
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Formas de preparo dos alimentos

A forrma

die cozinhiar o= alimentos pode aletar o geu valor nutricional.
Aqui apresentamos uma representacli simplificada das difirentes formas
de prepare, que podem variar dependendo do tipe de alimento. Por lsso,
constlte sempre um nutriciomnistal

Cru (02

Mo afeta o valor nutricional do alimento! E sempre a methar
psenlha para as frutas, para alguns legumes. @ para algomas
virrduras.

Vapor (-1f

Protege o alimento do exoesso da calor e preserva o seu sabor, cor
o textura. Poupa o meio ambiente, pois emprega Menos eneTgia
do que cutivs tipos de cozimento.

Assado (-2

Alguns nuitriesties podem ndo resistir ao calor. Quando seguldas
as lecnicas adequadas para assar o alimente, as peridas sao
minimizacdas, sssimcomeo a produgde desubstancias indesepivers,
Revomenda-se que a lemperatura nio wltrapasse o8 18 C.
Cozido -3k

Mos alimentos lmersos na Agua, ocorrend desprindiments de
nutrientes e compostos de cor @ sabor para a agua.

Frito {4}

A frituras em lemperaturas muito Altas provocam oxidagio dos
dlecs ¢ podem produzir substincias indesejivels. Recomenda-se
quet o temperatura nio ullrapasse of 18P
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Refeicoes

Café da manhi:
A primeira das principas refelqdes. O consamo habitual de café
da manhi se associa & balxo risco de sobrepeso e obesidade, bem
como melhoria na capacidade de aprendizagem.

L)

Almogo e Jantar;
Sdo relvigies de extrema importincia para o pquilibrie nutricio-
ratl, ou sefa, para garantir a maior parte dos nutrientes necessarios
para a sua atividade didria

Lanches!
Sdo pequenas refoigbes distribuidas pelos periodos do dia (ma-
nhd, tarde o a noite) ¢ utilizadas para complememtar s meces-

sicade diana de nutrienies

—e= Regrasdo Jogo ———
Arrumando a Mesa

41 ~ ¢ Separe 0 haralho de coinha no centro da mesa deixando
Wmnhﬂu#d.mﬁﬁw _

6 4 haralhos die pecido, conforme o tipo de refei-
oo e volta dio baralho die cozinha e revele trés cartes de cmla refeicho;
" Separe 5 cartas do baralho de-cozinha para cada jogadar;
4 Ojogo tem inicio pelo jogader mats jovem,
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—a= Dicas Nutritivas ————

| Para melhor aproveitamento de nutriertes, ¢ melhor consemir as frotes

LT

1. Frutas, leggumes everduras sio ticos m ViLaminas, mincras, corbond ratos
: i i [ibras e devemn estar presentes diarfamente nes refeoes,

. Wu‘l'ﬁ. e -I;Fﬂlrm s quatro 1, Frutas, legumes ¢ verduras contribuem parsa profecio & sanaili & plira o
; ; Wy i e dimirmicde do rsco de ocorréncia de virias doengas;

4. e e foemm squilibrada e aomentar o consomo die frofs, legomes ¢
verduras 8o boas dicas para urma alimentagio sdequada;

5. 1 consumo excessivo de sal e sodio pode aumentar os niveis da pressio
i-petar associado-a sroblemas docoragho;

f, s fefibes © leguminosas sao importantes fontes de prodenas, ferro ¢
filsras;
7. Okbos, porduras, sal @ agiear devem ser usados em quantidades
modersdas para cozinhar e temperar on alinenios;
8. As gorduras trans nde devern der consumidas, pois sio projudicias

v 1 PR ey

zatder
. Cafe da Manim Almoco 9. Sempre que comprar um produto alimenticie, lesa o rdlulo alentamente,
siiite O J om espicial observando o valores matncionais O ritulo & una importante

forma de comunicacdo entre o5 bricanies e consumidores.

| 10, Reduza aos poucos o sal usado nas receilas. O paladar se aclapta A
redugin gradativa da quantidace de sal nos alimentos sem prefusdicar a
percepeiao do sabor

11 Comece a lemperar alimentos usando ervas, pimenta. atho o sueo de
limae, lsto ajudara a diminuir & quantidade de sal que usani. O sabor
peculiar destes ingredientes substitul uma boa quantidade do sal utilizade
| i receila)

Cartas de pedids arendidas

12. Evite o uso do salero ma mesa da refeigio;

13, E importante comaumir diariamente: frotas, verduras, legumes. g
ik, carnes magras, leijies o cereais inlbegrais;

14. Os cereais trign, cevada, milho, quinoa, ¢ arrox 3o consumddos na
foerrma de graos coaides ou na forma de fiocos 2 dao origem 3 tannhas que
si0 utilizadas em virias preparagbes culindrias;

L
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15 D cepeuis integrais o mais nubniivos por possuinem mais vitamines,
minerais ¢ fibras

16, A coccio dos-alimentos aumenia sua conservacao, facilita a suadigestio
pelo organismo e o aprovetamento de varos ¢ mvportanies ntraentes

17 A majoria dos legumes ¢ das comes, fefjdes, ovis, algunk cereats &
massas precisam de corimento para sefem consumidos. Nesses cgsos,
ok o prepare methorar a disponibilidade dos nutrientes, garante sua
seguranga de consumao;

18, Raires & tubémulos comn batata, mandioc, mamdiogquinka, card ¢
inhame sdo importantes fornecedores de enenga, pois comdém amidio:

19 Liibe v derivados como coalhada, qoeljos, sleoda e ogure sllo fooi ém
proteings de excelente gualldade, fonte de minerais como o calclo, selénio,
eincn e 0 magnésio ¢ de vitaminas como a 1, B2 ¢ B2

20. Peives. Bovinos, Porcos, Aves e seus ovos sio fontes. de proteina de
excelente qualidade, vitaminas do complexo B o minerais, especialmente o
Ferros, o #imeo, 0 ridjindao, o sidio e o pobissio;

21, Faga ey refeigoes com calma ¢ mastigue bem os alimentos,

22, O ecafé da manhd & primeira das principais refeicoes. Esse habibo se
associa a baixo nsco de sobrepeso e obesidade, bem como methora na
capaci dade de aprendizagemy;

. Almaogo ¢ Jantar sdo refelgies de extrema imparkineia pars o equal [ibrio
pakricional, ou siga, para garantic o makor parte des puirientes necessarios
para o sua otividade didria;

2h Os larches sdo pequenas refeighes dis tribuldas pelos perindos do dia
(manhd, larde ¢4 nai bel ulifizadas para comple mentar a sas necessidade
difrma de nutrientes;

25, Brite o desperdiciol Procure utilizar partes. dos alimenios gle vocd
o dsa normatmente, como lalos & folhas (breocolis. beterraba, cenoura,
salsinha, etc).
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Fontes de Pesquisa:

» Candipio das escolas urbanas e Rurais de Uberlandia;

= Mivleo de Estudos ¢ Mesquisas em Alimentagiao - NEPA da UNICAMT;

* Cidnrias Nutricionats; aprendendo a aprmder - Dt de Ollivedea, [LE
MAR- CHIN |. Sergio;

* Kramse: Alimentos, Nutrigho ¢ Dictoberapia; Tabela Brastbeirg de Com-
posicas de Allmientos - TACO,

= Material informativi do Programa Mesa Brasil, Programa ¢ Consetho
Municipal de Alimentacde Escolar;

= ORNELLAS, LH Tiécnica dietéticn; sélegio ¢ preparo dos alimentos
Ted.rev ampl.. Séo Poulo: Athenen Editora, 2001, 330p.;

= PHILIPPL 5.T. MNutricho & Weonica dietdtica. Barwerd, 5P Manole, 2603
3p.

* DOMENE, SM.A. Tecnica dietéticn teoria ¢ aplicacies, Rio de Janein
Guanabara Koogan, 2011, 350p.;
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= Anquivis Brasileiros de Cardiologio, v. 100, 0. 1, p 140, Bupd 3, Jan 2013

s Brisdl, Minlstérlo da Sadde, Secretaria de Atencin & Sadde, Guia ali-
menlar para o populicho brastleira: promovendo a alimentacio sau-
divel / Mintstério da Sande, Serretario de Atengio 4 Sande - Brasilie
Miniabdrin da Saride, 2008, 210 p. (S6ne A Normans & Manosas Teomioos),

= Manual de orentagio- aos consomidore - Dducacio par 0 Consumo
Saudivel, Agincia Mackomal de Vigilincia Samitana - Anvisa, Ministe-
rio dit Saude, Apencia Nacional de Vigilincla Sanbiria, Geréncia Ge-
raal de Alimenies, Umeersidade de Brasila, Departamento-de MNotrigia,
Brosilia = DI = 2008, www. anvisa, gov.br |

* Organicacdo Moandial da Sadcde (OMS) Estratégin global em ali-
mintagdo sauddavel, atividade fsica e sadde Genebra: Organdea-
chn Mundial da Sadde: 2004 |acesso em; 16/07/2017), Disponivel:
ibtpe/ /U802 128,100/ nutrican/ docs  geral / ebPortogues pdf;
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