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Eis um divertido jogo de cartas
para ser partilhado com os amigos
e familiares, quer na sua construcao,
quer a jogar. Exige sorte, estratégia
e conhecimentos sobre alimentacao.

Sentes-te a altura?
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COMO JOGAR?

7+1é umjogo extremamente divertido para ser jogado
por, pelo menos, 2 jogadores. O jogo é individual ou
pode ser jogado em equipas desde que os jogadores
da mesma equipa ndo se encontrem sentados lado
a lado, mas sejam intervalados por elementos da(s)
equipa(s) adversaria(s). Todos retiram uma carta do
baralho e quem conseguir a carta numérica mais
alta serd quem inicia o jogo. Em caso de empate, os
jogadores empatados retiram novamente uma carta,
de modo a se encontrar o primeiro jogador. Na segunda
rodada, quem iniciard o jogo serd o adversdrio sentado
a esquerda de quem iniciou a primeira rodada e assim
sucessivamente.

0 jogador a direita do que iniciard o jogo embaralha
as cartas e distribui 6 a cada jogador, sem que os
restantes vejam as cartas dos restantes jogadores.
As cartas que sobrarem da distribuicdo sdo colocadas
num monte com a face para baixo, que se denomina
Ementa. O primeiro jogador escolhe uma das suas
cartas para jogar, colocando-a em cima da mesa
com a face para cima (se s6 tiver cartas PASSE, pode
jogar uma, dando lugar a sua accdo especial).

Seguindo o sentido dos ponteiros do relégio, o
jogador seguinte terd de colocar em cima da carta
jogadauma carta do mesmo naipe ou com o mesmo
namero. Cada naipe representa uma fatia das
7 fatias da Roda dos Alimentos ou o seu centro.
Ndo existe o mesmo numero de cartas em cada naipe,
reflectindo a ordem crescente com que cada grupo de
alimentos deve estar presente na alimentacdo didria.

Se um jogador ndo tiver uma carta do mesmo naipe ou
com o mesmo numero pode jogar uma carta PASSE,
caso a tenha; se ndo for o caso, passa a vez e retira
uma carta da Ementa (mesmo que a carta retirada
da Ementa seja do mesmo naipe ou tenha o mesmo
numero da carta que obrigou a ir a Ementa, ndo lhe é
permitido jogd-la neste momento).

Ganha o jogador que fique primeiro sem cartas
e soma os pontos das cartas de todos os outros
jogadores (incluindo os pontos dos companheiros de
equipa, se for o caso). Estes pontos reverterdo para o
jogador ou a sua equipa. Todas as cartas numéricas

valem o valor da carta (por exemplo, a carta 3 vale
3 pontos) e as cartas PASSE valem 30 pontos cada
uma. Vence o jogo o jogador ou a equipa que atingir
primeiro os 701 pontos. Se a Ementa tiver terminado
e nenhum dos jogadores tiver acabado as suas cartas,
baralha-se o monte de cartas previamente jogadas e
cria-se assim umanova Ementa, continuando-se 0jogo.

FUNCOES DAS CARTAS PASSE

Sé podem ser jogadas se o jogador ndo tiver nem o
naipe nem o numero da carta em jogo. Os jogadores
que ndo cumpram esta regra, verdo todos os seus
pontos conquistados até entdo serem anulados.

CONSTRUCAO DO JOGO

Imprimam as pédginas 5 a 31, com as frentes das 160
cartas principais que irdo constituir o baralho. Se as
folhas impressas forem finas, considerem cold-las em
cartolina, deixando visivel a face impressa. Recortem
as cartas. Imprimam 27 cépias da pagina 32, com os
versos das cartas principais. Colem a face branca
dos versos das cartas na face branca das frentes (ou
da cartolina, caso a tenham utilizado), de forma a cada
carta ter visivel a sua frente e verso.

Do mesmo modo, imprimam e colem as frentes das
cartas-pergunta e os respectivos versos, que se
encontram nas paginas 33 a 48.

Considerem plastificar as cartas, de modo a lhes
conferir uma maior durabilidade.

Imprimam a pagina 49 e recortem o dado. Considerem
também colad-lo numa cartolina, antes de recortar,
dobrd-lo e cola-lo através das porcdes brancas. Nessa
mesma folha, recortem o pedo, colandonuma cartolina
e recortando o centro com a medida exacta para ficar
preso no lapis.
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CARTA DO DADO PASSE

0 jogador escolhe o naipe que deseja que o jogador
seguinte jogue e lanca o dado PASSE. Consoante a
face que saia no dado, realiza-se a accdo respectiva:

+3 0 jogador anterior tira 3 cartas da Ementa;
+2 O jogador anterior tira 2 cartas da Ementa;
Stop O jogador seguinte perde a vez;

Inversdo

Inverte-se o sentido do jogo (se 0 jogo decorre no
sentido dos ponteiros do relégio passa para o sentido
contrdrio e vice-versa); se s existirem 2 jogadores,
funciona como o Stop;

Naipe

0 jogador tem de escolher um naipe diferente
(daquele que proferiu antes de lancar o dado) para
ser jogado pelo jogador seguinte;

Pergunta PASSE

0 jogador que lancou o dado roda o pedo PASSE;

o jogador anterior faz-lhe a primeira pergunta da
cor sorteada com o pedo PASSE, sem o deixar ver a
resposta (todas as préximas perguntas dessa cor
serdo realizadas seguindo a ordem da lista; quando
se terminar a listagem, volta-se a perguntan®1). Se
acertar, o lancador do dado lanca-o novamente; se
ndo acertar, o lancador retira 5 cartas da Ementa.

As cores correspondem a:

branco: agua;

laranja: cereais e derivados & tubérculos;
verde escuro: horticolas;

rosa: fruta

azul: lacticinios;

violeta: carnes, pescado e ovos;

verde claro: leguminosas;

amarelo: gordura e 6leos.

CARTA DE PRATO DO DIA

0 jogador escolhe um naipe para que todos os outros
jogadores lhe mostrem uma carta desse naipe.

Os jogadores que ndo tiverem cartas desse naipe
retiram 5 cartas da Ementa. Se todos os jogadores
mostrarem uma carta desse naipe, é o jogador dessa
carta queretira 5 cartas da Ementa.

TROCA BE
v MERENDAS

CARTA DE TROCA DE MERENDAS

0 jogador pode escolher trocar as suas cartas
com as de outro jogador; caso ndo o deseje fazer,
indica que jogadores irdo trocar as cartas entre si;
no caso de ndo querer trocar e existirem apenas
2 jogadores, o outro jogador coloca as suas cartas
no final da Ementa e retira um nimero idéntico
de cartas de cima da Ementa.

(MD)

CARTA DO MENU DEGUSTACAO

Antes de jogar, o jogador seguinte retira
aleatoriamente uma carta ao jogador desta carta, bem
como uma carta a cada um dos restantes jogadores
(mas, se algum dos restantes s6 tiver uma carta, ndo
verd a sua Unica carta ser retirada) e fica com elas.
Quem jogou a carta determina o préximo naipe.




CARTA DO AGENTE PASSE

0 jogador escolhe ver o jogo de 1 dos adversarios,
fazendo-o de forma aos restantes jogadores ndo
terem o mesmo privilégio.

CARTA DA RODA DOS ALIMENTOS
O seu jogador anula as regras ditadas pelas cartas
PASSE ou dado PASSE do jogador anterior.

CARTA DO PLANETA PASSE

0 jogador seguinte tem de jogar a carta de Dado
PASSE; caso ndo a tenha, retirara cartas da Ementa
até a ter; se a Ementa entretanto terminar sem que o
consiga, baralha-se o monte de cartas previamente
jogadas e cria-se assim uma nova Ementa; caso a
mesma chegue novamente ao fim, significa que
todas as cartas de Dado PASSE estdo na mdo dos
restantes jogadores e entdo passara a vez.

ELEMENTOS DO JOGO

3x9 cartas de Agua

3x8 cartas de Cereais e Derivados & Tubérculos
3x7 cartas de Horticolas

3x6 cartas de Fruta

3x5 cartas de Lacticinios

3x4 cartas de Carnes, Pescado & Ovos
3x3 cartas de Leguminosas

3x2 cartas de Gorduras & Oleos

16x1 cartas do Dado PASSE

2x1 cartas de Prato do Dia

2x1 cartas de Troca de Merendas

2x1 cartas do Agente PASSE

2x1 cartas do Planeta PASSE

2x1 cartas de Menu Degustacdo

2x1 cartas da Roda dos Alimentos

40 cartas de Perguntas PASSE

1 dado PASSE

1 pedo PASSE
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Castigo para quem ndo tiver. Castigo para quem ndo tiver.
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MERENDAS

Troca cartas ou manda
os outros jogadores trocarem
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AGENT
PASSE

Tem direito a ver
0 jogo de um adversdrio.

MENU |
> DEGUSTACAO +

0 jogador seguinte tem que ficar com
uma carta de cada um dos jogadores.
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MENU |
> DEGUSTACAOQ +2

0 jogador seguinte tem que ficar com
uma carta de cada um dos jogadores.
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PLANETA
PASSE

0 jogador seguinte tem
que jogar a carta Dado Passe

PLANETA
PASSE

0 jogador seguinte tem
que jogar a carta Dado Passe.

RODA DOS
ALIMENTOS 5

Anula as regras dadas
pelo jogador anterior.

31

RODADOS &
% ALIMENTOS & |

Anula as regras dadas
pelo jogador anterior.
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CARTAS-PERGUNTA

«t

Pelo menos,
10 copos de 200 ml.
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Errado. Muitas vezes, por serem light,
as pessoas ingerem uma maior quantidade
de bebidas light, acabando por ingerir
muitas calorias.

‘(80%) 88 ap Ieande ap s=100ed §
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Ndo. Tém nutrientes muito diferentes,
pelo que ndo podem ser substitutos.
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Tém acucar ou edulcorantes,
podem ter gas, podem ter corantes.
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opaduir opu saueIasLIIAI 19qaq anbiod ‘wig
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Ndo. A adicdo de fibra a dgua vai adiar
que facas uma alimentacdo saudavel
e que continues sem comer vegetais.
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CEREAIS E DERIVADOS

& TUBERCULOS
XYY XY X Yol

CEREAIS E DERIVADOS
& TUBERCULOS
00000000

0 puré de batata tem 30%, 60% ou 90%
de batata?

60% de batata.

%0

/BINPIO0S B WA BPIZOJ BIR}R] BD
e1819Ua ap wadejusdiad an) "vINpIos Bp WaA
B]11J B1RIR( B BISISUS B 0459

Oeeeceee
S0TINJ¥IENL B
SOAQVAINIA I SIVIYII

CEREAIS E DERIVADOS
& TUBERCULOS
e0000000

As gomas, o pdo e 0 arroz
sdo equivalentes?

Né&o. O pdo de mistura e o arroz
tém hidratos de carbono complexos
mas as gomas nao.
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CEREAIS E DERIVADOS
& TUBERCULOS
00000000

Qual a principal funcdo do nutriente
em maior quantidade nestes alimentos?

Energética. O nutriente em maior quantidade
nestes alimentos pertence a classe
dos Hidratos de Carbono.
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Se dividir o meu prato do almoco em 4,
quantos quartos deve ter de cereais,
derivados ou tubérculos?

1 quarto, sendo que 2 outros
devem ser de horticolas e % de carne,
pescado ou ovo.
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CEREAIS E DERIVADOS
& TUBERCULOS
e0000000

Os alimentos da fatia
dos Cereais e derivados & Tubérculos
devem estar em todas as refeices do dia?

Sim. Em cada refeicdo, deve existir
um alimento pertencente a esta fatia
da Roda dos Alimentos
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HORTICOLAS
00000000

Tenho de comer horticolas todos os dias?

Sim. Para conseguires os 400g de vegetais
recomendados, tens de comer
todos os dias os legumes do prato ou da sopa.
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HORTICOLAS
0000000

Como tomate no ketchup. E saudavel?

10g de molho de tomate, além de algum tomate,
tém acucar e outros aditivos. Estd muito longe
dos 400g de horticolas necessdrios.
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HORTICOLAS

00000000

Juntar varios horticolas é saudavel?

Além de saudavel, torna o paladar
darefeicdo mais agradavel.
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HORTICOLAS
00000000

O tomate faz bem a pele?

Sim. Como fornecedor de vitaminas,
algumas delas anti-oxidantes, ajuda a manter
a tua pele saudavel e bonita.
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HORTICOLAS
00000000

Sandes de tomate e alface
é um lanche saudavel?

Sim. E uma forma de fornecer
alguns vegetais durante o dia.
Se lhe juntares uma fatia de queijo,
fica lanche completo.
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FRUTA

(XX X X YoYolo)

Tenho de comer quantas
pecas de fruta por dia?

Na adolescéncia, pelo menos 3a 5.
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FRUTA
00000000

Como se chama o “acticar” da fruta?
Frutose.
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FRUTA

(XX X X YoYolo)

0 kiwi é melhor que a laranja?

Ndo. Todas as frutas sdo importantes
e necessarias.
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FRUTA

00000000

Posso comer fruta depois do treino?

Sim, ajuda-te a hidratar e a repor
perdas minerais e vitaminicas, além
de te fornecer alguma frutose.

"B1qY 3 NS ‘SIRISUIW ‘SRUIWERIA
/SEINIJ S WaD3UIO0) SAIUSLIINU 3NQ)

OOCeeeee
ViNndd

FRUTA
00000000

Um iogurte de morango
substitui os morangos?

Né&o. Mesmo quando hé alguma fruta
nos iogurtes, é uma percentagem minima.
Ndo é ao iogurte que se vai buscar
aporcdo didria de fruta.
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LACTICINIOS
[ XX X Yelelele)

Quantas por¢des de lacticinios
devo ingerir por dia?

Trés.
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O leite fornece proteinas, calcio e fésforo.
E o queijo?

Também. Por isso estdo na mesma fatia
da Roda dos Alimentos.
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Ndo bebo leite nenhum,
mas como queijo ao pequeno-almoco,
lanche e ceia. E correcto?

Cumpres com as por¢cdes recomendadas,
mas deverias substituir 1 ou 2 porc8es
de queijo por iogurte ou requeijdo.
Fornecem menos gordura.
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LACTICINIOS
[ X X X YeleYele)

Se comer pdo com manteiga,
preciso de menos leite nesse dia?

Ndo. A manteiga estd noutra fatia
da Roda dos Alimentos.
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0 leite gordo tem mais vitaminas
que o leite magro?

Sim. Como o leite gordo tem maior quantidade
de gordura, fornece também mais vitaminas
lipossoluveis (vitaminas que se dissolvem
na gordura): vitaminas A,D, Ee K.
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CARTAS-PERGUNTA CARNES, PESCADO & OVOS [5 FRENTES]

CARNES,
PESCADO & OVOS
00000000

Gosto muito de carne e estou a crescer.
Posso comer quanta quiser?

Ndo. Em excesso, a carne sobrecarrega o rim.
Orecomendado para a tua idade sdo cerca
de 135g de carne ou peixe por dia.
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Quantas por¢des de carne um jovem
de 15 anos deve comer por dia?

4,5 ou seja, cerca de 135g (ou a quantidade
da palma da mdo com a espessura
do dedo minimo).
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PESCADO & OVOS
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0 ovo fornece menos proteina
que 1 porcdo de lombo de vaca?

Ndo. 1 ovo fornece cerca de 7g de proteina;
1 porcédo de lombo de vaca fornece
6,3g de proteina.
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CARNES,
PESCADO & OVOS
LX X Jelolele]e)

Quantos ovos sdo 1 por¢cdo?
1ovo.
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0 salmé&o é um peixe gordo?

Sim. Por cada 100g, cerca de 23g sdo gordura,
sendo mais de 15g gordura insaturada.
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CARTAS-PERGUNTA LECUMINOSAS [5 FRENTES]

LEGUMINOSAS

00000000

A ervilha pertence a fatia
das leguminosas?

Sim. Tal como a fava, sdo duas
leguminosas habitualmente frescas.
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Se comer feijoada,
jd comi as 2 porcdes do dia?

Se te servires de 6 colheres
de sopa de feijdo, sim.
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As leguminosas sdo ricas em fibra?

Sim. Cada porcdo (1 colher de sopa
de leguminosas secas cruas) fornece
cerca de 6g de fibra.
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LEGUMINOSAS

00000000

Quantas por¢des deve um adolescente
de 14 anos comer por dia?

2 porcdes ou 6 colheres de sopa de ervilhas,
ou feijdo, ou gréo, ...
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1 porcdo de grao-de-bico seco cru
quantas colheres de sopa de grdo sdo?

1 colher de sopa de grdo seco cru.
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CARTAS-PERGUNTA

&

Errado. A gordura é um nutriente essencial
a vida. Na alimentacdo sauddvel deve estar
presente em 25% do dia alimentar.
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1 porcdo sdo 10g de azeite
ou 1 colher de sopa.
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Sim e ndo estdo na Roda dos Alimentos
porque ndo sdo essenciais.
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&

A gordura é o nutriente em maior quantidade.
Mais de 80% para a margarina,
manteiga e 6leos.
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3 porcdes, ou seja, 3 colheres de sobremesa
de manteiga ou 3 colheres de sopa
de azeite por dia.
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DADO PASSE + PERO PASSE

Recortar,
dobrar e colar
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Recortar

<

Furar o centro
e usar um ldpis
como eixo
derotacdo
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