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quiz &

O Nutri quiz ¢ um jogo de acdo colaborativa, desenvolvido

pelo Centro Colaborador em Alimentacdo e Nutricdo do Escolar/
CECANE UNIRIO, cujo objetivo é contribuir com as acdes

de Educagao Alimentar e Nutricional no ambiente escolar.
Brincar alimenta conhecimentos e desperta sentimentos i
para pensar sobre a alimentacdo adequada e saudavel.
Divirta-se!

moNtdNdo o jodo

I. imprimd toddS pddgiNndS deste arquivo, frente e verso,
em papel em formato A4 compativel com sua impressora.
Recomendamos que:

As paginas 1 a 14 [montagem, instrucdo e tabuleiros] sejam impressas em papel comum ~
e as paginas 15 a 36 [cartas e caixa] sejam impressas em papel cartdo ou cartolina.

Vocé pode imprimir os diferentes tipos de cartas
em diferentes de cores de papel ou cartolina.
Por exemplo:

perguNtdf, em cartolina amarela;

feNtiNdo d comidd, em cartolina azul;
peNfdNdo em comidd, em cartolin verde;

e dicdf dof mereNdeirof, em cartolina rosa.

2. recorte df cdrtdJ seguindo as linhas tracejadas. E @

3. MoNte d cdixd, da seguinte forma:
Primeiro, faca vincos em todas as linhas pontilhadas para marcar as dobras, (/ N
|
|
| -

em seguida, recorte o contorno da caixa pela linha tracejada;
faca as dobras, seguindo a marcagdo dos vincos;

cole os triangulos vincados como indicado na caixa e,

em seguida, nas laterais internas da caixa, reforcando a montagem.

4. MONte o piNo-cHdpéu

. /
e bom jodgo! ol
dica: 17y .
vocé pode perfoNdlizdtr o tdbuleiro, iz 2
df cdrtdf e d cdixd do jogo recortdndo, \/ @«
coldNdo e coloriNdo eftdf iLuftrd¢oel. \ !
Lembre-fe de decordt df cdrtdf ST

de formd due Ndo dcdbe com
d furprefd No jodol!
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CRIAGAO H H
Ana Carolina Veiga o bJ etl\/O
Bruna Larissa Costa Lima Maranhdo
Maria Birman Cavalcanti Todos os participantes jogam com apenas um pino para chegarem
Maria de Lourdes Ferreirinha juntos ao final do tabuleiro.
Renata Albino Jerénimo
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jogdNdol!

1. O mais novo do grupo comega sendo o jogador-mestre.

2. Ojogador-mestre pega uma cartaperduNtd elé somente a pergunta em voz alta

para os demais membros do grupo.

3. Aresposta deve ser lida em siléncio pelo jogador-mestre.

4. Os jogadores terdo dois minutos para descobrir a resposta.

Neste tempo:

pode

ndo pode

fazer desenhos

falar a resposta
ou parte dela

o fazer mimicas

jogador-mestre

escrever, desenhar
ou fazer gestos

que simbolizem nimeros

utilizar um jogo de forca
[ver dica abaixo]

escrever, desenhar

ou fazer gestos

que simbolizem letras

[exceto no caso das letras perguntadas
nas cartasdicd modo forcd]

podem

os falar livremente

demais jogadores
Jog “chutar” respostas

utilizar as cartas dicd dof mereNdeirof

dicd

Algumas das dicdf dof mereNdeirof indicam modo forcd.
Nestas dicas, o jogador mestre podera fazer tracos

no lugar de cada letra da resposta, como em um jogo de forca.

|

A cada dica modo forcd, osjogadores podem perguntar

ao jogador-mestre se uma determinada letra, a sua escolha,

estd presente na reposta.

5. Caso os jogadores descubram a resposta dentro do tempo de dois minutos,
0 pino-chapéu anda uma casa.

Caso os jogadores ndo acertem a resposta em dois minutos, uma nova carta
perduNtd deve ser retirada e a rodada recomeca.

Ao terminar a rodada, a carta perguNtd lida deve ser colocada no final
da pilha.

6. Comeca entdo uma nova rodada. O jogador que estiver a direita de quem
iniciou o jogo sera o novo jogador-mestre. E assim por diante.

CASAS efpeciaif

JeNtiNdo d comidd [casa 12] e peNSdNdo d comidd [casa 18]

Quando o pino-chapéu estiver em uma destas casas o jogador-mestre da
rodada deve pegar uma carta feNtiNdo d comidd [nacasa 12] ou
peNfdNdo d comidd [na casa 18].

Cada jogador deve pegar um papel em branco e escrever ou desenhar
a sua resposta.

A rodada termina quando todos tiverem respondido a pergunta, e o grupo
avanca de casa.

As respostas destas casas devem ser entregues a professora ou ao professor.
Elas trazem boas questdes para debate com a turma.

cHedou dgeNte prd djuddr!

Se os jogadores descobrirem a resposta na primeira rodada nesta casa,
devem pular para a casa 10, conforme indicado no tabuleiro.

Se os jogadores descobrirem a resposta em outra rodada, devem andar
para a casa seguinte, sem pular nenhuma casa.

7. O jogo termina quando a prato fica pronto e é hora de

dtdcqar!



peixe recHeddo ccoV Pt
com cdftdNHd-do-brdfil e dbricd dtdcdr!

fiNdLizdNdo
. pré-dgqueceNdo recHedNdo eNvoLv'eNdo o cozimeNto por
JeNtindo o forNo o peixe © peixe , 15 MiNUtof
d comidd com d pdftd em pdpel coziNHANdo
dLumiNio O peixe por
45 MiNUtof recolocdNdo

o peixe No forNo

IZ jUNtdNdo d

dftdNHa-do-brdfil
caf © Ji retirdNdo peNfdNdo

o pdpel d comidd
dLumiNio
bdteNndo I 6
tudo colocdNdo
Liquidi '
z;’é ;lflfc'ﬁcddo jUNtdNdo jUNtdNdo No Liquidificador
d pdStd d pimeNtd-do-reiNo d polpd do dLHo cozido
e d cepold dbrico e d dqud do é cHedou geNte
cozimeNto brd djuddr!
Je dcertdr de primeird,
pule pdrd d cdfd 10!
o e . . temperdNdo temperdNdo ; ‘
INICIO Limpando o peix i defcdfcdNdo COZINHde,O
o peixe peixe © peixe o dLHo com d dgud
com JdL com Limdo o dlHo

por 3 miNutoS

MAIS iNformdedeS fobre eftd e outrdS receitdS No Livro alimeNtof regioNdif brdfilLeitof,
difpoNivel em: Http://189.26.128.100/ddb/docf/portdlddb/publicdcoef/Livro_dlLimeNtof_redioNdif_brdfileirof.pdf






pd¢ocd de cdrNe-fecd
com bdNdNd-dd-terrd

juNtdNdo d bdNdNd

AcrefceNtdNdo com d Mifturd
f@Nti Ndo AﬂdN;:Io d cirNe Tefoq;:mflo ?chrcii':EZ ijed ’;:’Sur?JNdo dd cdfne
d comidd por 15 miNutof d cebold mandiocd 4 e due
totdlmente refoddNdo
deffddd d bdNdNd
Nd Véfperd: com Oleo
|2 trocdNdo d dgud
do cHdrque
peld ¢ vez cortando peNfdNdo
d bdNdNd d comidd
em cubof
o 1S
é/perd:
d cdrNe retitrdNdo o exceffo . trchNdo
em cubof d rdur trocando d dgud d dgud
prd djuddr!
Je dcertdr de primeird,
pule pdrd d cdfd 10!
, Nd Véfperd: Nd Véfperd: Nd Véfperd: ' ) '
. ’ . rg: . .
INICIO NLZ\qur{ZE 2 colocdNdo drmadzeNdNdo trocdNdo d dgud Nd }/efloe;q. tLocrdeo
charque o cHdrque de o cHdrque Nd do cHdrque d dqqu ;C drque
remolHo em ddud  delddeird peld 1 vez peld 2% vez
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A~ oo o o p‘(
pdo de dueijo com doidbddd c t |
LevaNdo
pré-dqueceNdo fdzeNdo Abrindo do forNo (200 °c)
f@ Ntindo o forNo d 200 °c boliNHd S UA': b;JArdico colocdNdo zzrcftoé/\gloNuUrZ?
d comidd por 20 miNutof com d MdfJfd °© 'e © UM pedd¢o :
dd pboliNHg de qudbddd
e fecHdNdo colocdNdo
bem df boliNHd proNntdf
No tdbuleiro .
|2 ActefceNtdNdo ONEAINGO ©

o polvilHo dof poucof. tabuleito com  PeNJSdNdo

UM pouco de d comidd

oleo pdrd Ndo
cortdndo grudar I 6
d doidbadd
em duddrddof defcdNfdNdo C@ﬁd{ﬁd;l\ng colocdNdo
pequeNof d mdffd pdrd mifturdr ° queijo
e refervaNdo por dez miNutof bem d mdffd rdlddo é cHedou deNte
prd djuddar!

Je dcertdr de primeird,
pule pdrd d cdfd 10!

INITA~T bdteNdo em AcrefceNtdNdo d _ ‘
INICIO SepdrdNdo om Liquidificador ActefceNtdNdo  cenourd gté obter defpejamdo
of iNngredieNtef -, . o ovo it d mdffd
o 6Leo e o iogurte UMd mifturd bem .
UNiforme em umd tigeld
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bolo de taNgeriNA

batend ActefceNtdNdo AffdNdo o bolo
JENEINDO  amafa  attednds | AcTEIceNtando Por 43 minutef
. s o fermento
d comidd por um miNUto C:Z\NQ;CHONje MifturdNndo
o fermento defpbejdNdo d mdffd

Jobre d cdldd
e d tdNgeriNd

IZ bdteNdo
d cldrd em Neve colocdNdo

dcdlda  peNfdNdo
e d taNngering d comidd

Nd dffddeird
18

AcrefceNtdNdo batend bol dici q
df gemays dteNdo o polo A ICION'dN o Sebdrando
por 30 feguNdof o dg¢Ucdr
d clard é cHegou geNte
dd gemd brd djuddr!
Je dcertdr de primeird,
pule pdrd d cdfd 10!
colocdNdo .
N J . defpejdNdo
INICIO d dgud com coziNHANdo 4 caldg defcdfcdndo cortdndo df tangerindy
o qg):cUqu dté cardmelizadr Nd dffddeird df tangerindf LoNgitudiNndLmeNte
No fogo _
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gdLiNHddd com pedui

coziNHdNdo por Lo

. dourdNdo AcftefceNtdNdo L . MiNUtof ou dté que
JeNtindo o frdNgo d cebold e avando coziNHdNdo o drroz fique mdcio
d comidd  fem ufardleo o dlHo picddo © arroz o drfoz com

d dgud refervddd
do coziMeNfco ActefceNtdNdo
do pequi o pequi
coziNHdNdo
I em ddud ferveNte
por 20 miNUtof ActefceNtdNdo  peNJSdNdo
oJfdLe d COMldd
o Louro.

16

cortdNdo
o dlLho defcdfcaNndo refervdNdo
e d cebold o dlLHo d dgud
N Lavadndo
e d cepbold dd coc¢do o pequi é CHerU qute
prd djuddr!
Je dcertdr de primeird,
pule pdrd d cdfd 10!
e 4 . cortdNdo ffdNdo fodo médio
INICIO LimpdNdo o frdNgo o £rANGo temperdNdo A eM fodo mé
em peddcof o frdNgo (180 grduyf)

por 30 miNutof
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O Guia Alimentar para
a Populacao Brasileira
classifica os alimentos
em 4 categorias
usando como
critério o tipo
de

R: Processamento

Para fabricacdo de

farinha, o grdao de

trigo passa por um
tipo de processamento

minimo. Qual?

R: Moagem

Um alimento
retirado diretamente
da natureza é

um alimento

R: In natura

Para o feijao
ser estocado e
comercializado, ele
precisa passar por um
tipo de processamento

|
|
|
|
|
|
|
I
I
|
| minimo. Qual?
I
I
I
I
I
I
I
I
[}
I
|

R: Secagem

s PR P

<SS g TR Ty R

Quais sao os

trés alimentos

minimamente
processados mais
presentes na mesa

dos brasileiros?

R:Arroz,

feijdo e farinha

Alimentos in natura
adicionados de sal,
acucar, 6leo ou
vinagre sao chamados

de alimentos

R: Processados

S g g s SR

g s S e s

Qualquer alimento que
tenha ingredientes de
uso exclusivamente
industrial é de

|
|
|
|
|
|
|
que tipo? '
|
|
|
|
|
|

R: Ultraprocessado

O consumo excessivo
de sddio e de
gorduras saturadas
pode influenciar o

aumento da pressao

R: Arterial
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Qual o alimento
in natura que tem sua
origem na India, mas
que todos acham que

é do Brasil?

Para poder preparar
refeicdes saborosas
e sauddveis é preciso

saber

R: Cozinhar

Os alimentos in natura
ou minimamente
processados sao

a base de uma
alimentacao adequada

e

R: Saudavel

Planejar, comprar,

cozinhar e limpar,

devem ser tarefas
realizadas por quem

na familia?

R: Todos

Mesmo quem nao
sabe cozinhar pode
preparar uma comida

seguindo uma

R: Receita

O tempo na cozinha
pode ser diminuido

guando se tem mais

R. Pratica

Quem nao sabe
cozinhar e ndo
desenvolve as préprias

habilidades culinarias,

alimentos menos

|
|
|
|
|
|
|
costuma comer J
|
|
|
I
|
|

R: Saudaveis

Ao desenvolver ou
aprimorar habilidades
culinarias, prefira
preparacdes

com alimentos

R: In natura
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Sal, dleos, gorduras
e agucar sao
produtos bdsicos

para

R. Cozinhar

Qual o principal
objetivo da
publicidade

de alimentos?

Alho,cebola, coentro,
salsinha, cebolinha
e pimenta sao

alimentos usados para

R: Temperar

Frutas, legumes e
verduras ficam mais
baratos quando estdo

na

Em geral, qual local
para comprar frutas,
legumes e verduras
oferece menor prego

|
|
|
|
|
|
|
e maior variedade? !
|
|
|
|
|
|

R: Feiras

Para dar conta de
todas as atividades

do dia a dia e ainda

|

|

|

|

|

|
cozinhar, o que é |
|
necessario? |
|

|

|

|

|

R: Planejamento

O Guia Alimentar para
a Populagao Brasileira
é uma fonte confiavel

de

R: Informacdo

Quando precisamos
almocar na rua, é
melhor buscar lugares
qgue vendem que tipo

de comida?

R: Refeicdes
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O enfraquecimento
da transmissao de
habilidades culinarias
entre geragoes
favorece o consumo de

que tipo de alimentos?

R: Ultraprocessados

Quem pode participar
do Conselho de
Alimentacdo Escolar?
Representantes de
pais e responsaveis,
trabalhadores da
educacdo, sociedade

civil e

R: Governo

Quem é o profissional
que deve elaborar
o cardapio que é

oferecido nas escolas

publicas do Brasil?

R: Nutricionista

Ao incentivar a
compra de alimentos
da agricultura familiar
o Programa Nacional

de Alimentacao
Escolar estd apoiando

o desenvolvimento

R: Sustentavel

30%, no minimo,
da verba do
Programa Nacional
de Alimentacao
Escolar deve ser
usada na compra de
alimentos produzidos

pela agricultura

S g g s SR

R: Familiar

A oferta de
alimentacdo escolar
em escolas publicas

é dever do Estado

e direito dos

g s S e s

R: Estudantes

A alimentacdo escolar
é parcialmente
financiada pelo
governo federal.

Qual é o unico item
com o qual esse
dinheiro pode

ser gasto?

R: Alimentos

Quem pode denunciar
irregularidades
na execucdo do
Programa Nacional de

Alimentacdo Escolar?

A Ve < - S o Y

g ks Ok <
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O Programa Nacional
de Alimentagao
Escolar tem dois
pilares: oferta de
comida saudavel

e acdes de educacao

alimentar e nutricional

na

Principal
representante do
grupo dos cereias,

é um alimento
extremamente

|
|
|
|
|
|
|
I
I
I 7 .
| versatil.
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
|

Que medicamento ou

suplemento alimentar

consegue substituir os
efeitos benéficos

dos alimentos?

R: Nenhum

Para ter saude, além

de uma alimentacao

adequada e saudavel,
devemos também

praticar

R: Atividade fisica

Para garantir os
nutrientes necessarios
ao bom funcionamento

do nosso corpo,

comer alimentos

|
|
|
|
|
|
|
é necessario !
|
|
|
|
|
|

R: Variados

Devemos tratar
0 0SSO corpo

e o corpo do outro

1
|
|
|
|
|
com O mesmo I
|
|
I
|
|
I
|

R: Respeito

A percepg¢ao que o
sujeito tem do préprio

corpo é chamada de

R: Imagem corporal

O desperdicio
acontece em varios
momentos do

sistema alimentar:

|

|

|

|

|

!

plantio, colheita, [

armazenamento, :

processamento, :

transporte, :

comercializacao, %\o
e .

R: Consumo
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No Brasil, os
alimentos transgénicos
produzidos em maior
volume sdo a soja

eo

R: Milho

Uma producao
sustentavel de
alimentos apoia o
desenvolvimento
ambiental,

econdmico, social e

R: Cultural

A producdo de aglcar
para fabricacdo
de alimentos
ultraprocessados
utiliza normalmente
qual tipo de producao

agricola?

R: Monocultura

O consumo alimentar
causa impactos
positivos ou negativos
sobre a saude, as
relacdes sociais

€ a

R: Natureza

s PR P

<SS g TR Ty R

Qual tipo de
alimento costuma
estar associado ao
aumento do uso de

agrotoxicos?

R: Transgénico

Que modelo
produtivo de
alimentos respeita a
natureza, as relagdes
sociais e ndo utiliza

agrotoxicos?

R: Agroecologia

S g g s SR

g s S e s

Monoculturas
dependem do uso de
que tipo de produto

para o controle de

|
|
|
|
|
|
|
pragas? '
|
|
|
I
|
|

R: Agrotdxicos

Qual é o primeiro
alimento considerado
adequado, saudavel e

sustentavel?

R: Leite materno
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Comer em companhia,

com familiares, amigos

ou colegas de trabalho

ou da escola se refere
ao conceito

de

R: Comensalidade

O Brasil ja foi o maior
produtor mundial
deste grao com aroma

inconfundivel.

Originario das
Ameéricas, muita gente
0 consome cozido.
Nas festas juninas, ele

faz sucesso total.

R: Milho

Qual prato
tipico brasileiro
é preparado
tradicionalmente com

feijdo e carne suina?

R: Feijoada

Qual alimento é
muito servido na
alimentac¢ao escolar,

nesce em vagens, tem

|

|

|

|

|

|

|

tem cores e sabores !
|
diferentes? [
|

|

|

|

R: Feijao

Que alimento
criado no Sudeste

é considerado

|

|

|

|

|

|
patrimoénio alimentar |
|
brasileiro? |
|

|

|

|

|

R: Pdo de queijo

Que alimento tem
diferentes tipos, é

popular, consumido
em todo o Brasil

|
|
|
|
|
|
|
e rico em potassio? '
|
|
|
|
|
|

R: Banana

O Brasil é responsavel
por 85% da oferta
mundial dessa fruta
amazonica, rica

em antioxidantes.

por praticantes de

[

|

|

|

|

|

|

:

: Muito consumido
:

: atividades fisicas?
I

I

I

I

I

I

|
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Como nossos gostos,
hdbitos e prdticas
alimentares sao

construidos?

A alimentacdo é
uma pratica social.
Que fatores podem

influenciar ou definir

nossa alimentacao?

A

o - -

Segundo o Guia Alimentar
para a Populagao Brasileira,
os alimentos podem ser
organizados em 9 grupos:
feijOes; cereais; raizes
e tubérculos; legumes e
verduras; frutas; castanhas
e nozes; leite e queijos;
carnes e ovos; agua.
Quantos grupos

de alimentos vocé

comeu ontem?

Para ter uma
alimentacado saudavel
é fundamental realizar

gue refeicdes?

Dé um exemplo de
como a alimentacgao
na sociedade mudou
ao longo da historia,

desde a época da pré-

historia até os dias

Por que a maioria
das propagandas
de alimentos na
TV e na internet
sdo de alimentos

ultraprocessados?

alimentac¢ao?

de hoje. %\o

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
Elas influenciam sua %\O
I
|
|
|

Pensando na
sociedade e no meio
ambiente, quais
seriam boas formas
de compra ou de
consumo alimentar? %\O

Pensando na
diversidade cultural
nas cinco regides do

Brasil, dé exemplos de
comidas tipicas

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
ou regionais. *&\o
|
|
|
|
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Cada pessoa tem
uma relacao afetiva
e existencial com a

alimentacao.
O que a alimentacao
representa

para vocé?

Que comida mais te
lembra sua familia?

Por que?

Qual a sua comida
do coracgao?

Nossa papilas
gustativas sentem
cinco sabores nos
alimentos: doce,

salgado, amargo, acido
e umami.
Qual deles mais te

agrada?

Que comida vocé
gosta e come ha mais

tempo na vida?

Qual dos cinco
sentidos mais
influencia suas
escolhas alimentares?
Visdo, olfato,

paladar, audicao (ex:

consisténcia)?

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
crocante) ou tato (ex: %\O
|
|
|
I

Que comida mais te
lembra seus amigos?

Por que?

Qual comida vocé
menos gosta?
Ja experimentou? Ja
parou pra pensar
por qué nado gosta?

9 e T e T

o Tal o S o o
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