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ingredientes: leite integral e/ou
leite integral reconstituido, leite
em po integral, fermento lacteo

QUEIJO SARDINHA IOGURTE

14 15 55 16
& N

ingredientes:Leite reconstituido
parcialmente desnatado, preparado de
morango (4gua, xarope de aclcar, amido Pr?“"'“'“
modificado, aglcar, polpa de morango, Rice
calcio (fosfato tricalcico), aromatizantes,
acidulante acido citrico, espessante goma
guar, corante natural carmim e
conservador sorbato de potassio), soro
de leite reconstituido, xarope de agucar e
fermento lacteo.

IOGURTE

MARGARINA FEIUAO
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PUTTER

ingredientes: Creme de leite,
cloreto de sédio e corante
natural de urucum.

21

ingredientes: Agua, aclcar, suco
concentrado de magd, suco concentrado
de uva, vitamina ¢, acidulante: acido
citrico (ins 330), corante: antocianina (ins
163i), aromatizante: aroma natural,
edulcorantes artificiais: sucralose (ins
955) (10,0mg/100ml). acesulfame de
potassio (ins 950) (6,0mg/100ml) e
antiespumante (ins 900a). e

SUCO DE
FRUTA

18

ingredientes: Manteiga (creme de
leite pasteurizado, cloreto de s6dio
(sal), corante natural de urucum INS
160b), creme vegetal (cloreto de
sédio (sal), e conservante sorbato
de potassio ins 202) e mistura de
maltodextrina e espessantes LBG
(INS 120) e goma guar (INS 41 2)

0 NAATLO,
T5AU ;

ingredientes: Tomate, acucar,
amido modificado, acidulante.

iy

MOLHO DE &G
TOMATE

ingredientes: Suco de uva
integral. Ndo contém gluten

ingredientes: Tomate
acidulante acido citrico.

ingredientes: Suco de uva reconstituido
(51%) (dgua e suco de uva concentrado) e
suco de maga reconstituido (49%) (agua e
suco de magd concentrado). 100% suco.
NAO CONTEM GLUTEN.
Sem Adi¢do de Aclcares: Adogado
apenas com suco natural de frutas.

REFRIGERANTES
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ingredientes: leite e/ ou leite
reconstituido, proteina do soro do
leite, amido modificado, café soltvel,
estabilizantes celulose
microcristalina,hidrogenofosfato de
di-potassio, hidrogenofosfato de di-
sodio, fosfato trissddico,
aromatizantes.

BEBIDA
PROTEICA

<

MANDIOCA/
MACAXEIRA

«€@py

o

30 31 32

MILHO
ENLATADO
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GRAO-DE-BICO

TOMATE

38

35

ingredientes:Aclcar, massa de cacau,
manteiga de cacau, permeado de soro
de leite em po6, gordura vegetal, soro
de leite em po, leite em po integral,
gordura de manteiga desidratada,
emulsificantes (lecitina de soja,
poliglicerol polirricinoleato) e
aromatizante

CHOCOLATE
AO LEITE

39

SAL

ingredientes: pasta de cacau, acucar,
manteiga de cacau, emulsificante
lecitina de soja e aromatizante.

40

< -
!




OBJETIVOS

] Estimular a leitura de rétulos.

Classificar alimentos conforme
o nivel de processamento.

Promover aprendizado Sobre
escolhas alimentares saudaveis.

MATERIAIS

e Cards de alimentos

e Semaforo ilustrado — 1 por
equipe/pessoa.

e Carta-resposta ou guia do
mediador.

e Caneta ou marcador
(opcional).

e Fita adesiva (colar oS

cards no semaforo)

PREPARAGAO

e Embaralhe os 40 cards.

e Divida oS participantes em
equipes (ou
individualmente).

e Distribua um numero igual
de cards por equipe.

e Cada equipe recebe Seu

semaforo.

REAL|ZACAO:

DETETIVES DOS
AL,IMENTQS:
MISSAO SEMAFORQ

Passo a Passo

Passo 1 - Explicag@o inicial

Explique o Significado das cores do
semaforo:

Verde: in natura ou minimamente
processado. devemos preferir!

processado, consumir com
moderagcao.

Vermelho: ultraprocessado, consumir
raramente.

Passo 2 — Andlise dos CARDS

o Cada equipe analisa oS Alimentos
de Seus cards.

e Discute e decide em qual cor do
semaforo cada card deve ser
colocado.

e O mediador circula entre as
equipes. Estimula discussdes

Passo 3 - Apresentacdo dos semaforos

e Cada equipe apresenta Seu
semaforo para o grupo.

o O mediador revela a classificac@o
correta usando a carta-respostao.

e Explica oS motivos para cada
classificagdo.

Passo 4 — Pontuac@o (opcional)

e 1 ponto por card corretamente
classificado.

e Equipe vencedora recebe (

reconhecimento Simbdlico

(opcional).

N

@oLe @
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N*®do Alimento Cor do Explicacao Breve
Card Semaforo prEAs

1 Macga Verde In natura, minimamente processada.

2  Alface Verde In natura, rica em fibras e vitaminas.

3 Batata-doce Verde In natura, sem aditivos.

4 Leite de Verde Minimamente Processado simples,

caixa mantém caracteristicas do leite integral.

5 Laranja Verde In natura, minimamente processada.

6 Cenoura Verde Alimento in natura, rica em nutrientes.

/  Frango Verde Minimante processado, proteina magra.
Minimante processada, proteina de

8 Carne Verde . P P
qualidade.

. Processado; farinha, fermento e

9 Pao Amarelo . .

aditivos simples.
3 Processado: leite, sal e fermento,

10  Queijo Amarelo

consumo moderado.
Sardinha Processado: adicao de 6leo apenas para
11 Amarelo s P P

enlatada

conserva.




Contem leite e fermento, pouco

12 logurte natural Verde

processado.
Ultraprocessado: acucar, aromatizantes,
13 logurte Vermelho . .
corantes e espessantes. muitos aditivos.
, Ultraprocessada; conservantes, aditivos e
14 Margarina Vermelho P . ..
gorduras industriais.
Minimante processado, sem aditivos
15 Arroz Verde e P
artificiais.
L Minimante processado, saudavel e
16 Feijao Verde .. P
nutritivo.
, Processado: contém leite e sal, consumir
17 Manteiga Amarelo

com moderacao.

Alimento 3 base Ultraprocessado: creme vegetal,
18 de manteiga Vermelho  conservantes e espessantes. Nem chega
a ser uma manteiea.

19 Suco de uva Verde Minimante processado, sem adicao de
integral acucares e aditivos.
Suco minimamente processado, Sem adicao
20 . Verde , P . ;
reconstituido de acucares e aditivos.

Ultraprocessado: primeiro ingrediente &
21 Suco (refresco) Vermelho o que contem mais (dgua e acticar), tem
adocantes artificiais e muitos aditivos

Molho de Processado: contém acucar, consumir
22 Amarelo

tomate moderadamente.

Molho de Minimante processado, sem aditivos
23 Verde P

tomate ultraprocessados.
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24 Refrigerante Vermelho Ultraprocessado: acucar e aditivos artificiais.
, Ultraprocessado: conservantes, corantes e
25  Salsicha Vermelho .. P
aditivos.
26  Bebida proteica Vermelho Ultraprocessada: estabilizantes e aromatizantes.
27  Peixe Verde Minimante processado, proteina saudavel.
Mandioca/maca . ..
28 , Verde in natura, sem aditivos.
xeira
29  Milho Verde In natura ou minimamente processado.
30 Ovos Verde iIn natura, proteina de qualidade.
31 Milho enlatado  Amarelo Processado: contém sal adicionado.
Minimante processado, Pouco ou nenhum
32  Cuscuz de milho Verde processamento industrial - o milho é apenas
triturado ou floculado e depois cozido no vapor.
33 Cafe Verde Minimante processado, sem aditivos.
34  Tomate Verde In natura.
Chocolate ao , .
35 aite Vermelho Ultraprocessado: acucar, gorduras e aditivos.
36  Chocolate 70% Amarelo Processado: menor quantidade de aditivos.
. , Minimante processado, fonte de proteina
37  Grao-de-bico Verde P P
vegetal.
38  Acucar Amarelo Ingrediente culinario, consumir com moderacao.
39 Sal Amarelo Ingrediente culinario, consumo moderado.
40 Oleo Amarelo Ingrediente culinario, preferir 6leos vegetais.
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MODELO SEMAFORO

VOCE PODE IMPRIMIR NA FOLHA A4 PARA
CADA JOGADOR/EQUIPE OU MONTAR EM
CARTOLINAS PARA CADA JOGADOR/EQUIPE

Yy * —
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EVITE ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS

MODERE OS ALIMENTOS
PROCESSADOS

PREFIRA ALIMENTOS
IN NATURA OU
MINIMAMENTE PROCESSADOS




DETETIVES DOS_
ALIMENTOS: MISSAO
SEMAFORO
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EVITE ALIMENTOS
ULTRAPROCESSADOS

MODERE OS ALIMENTOS
PROCESSADOS

PREFIRA ALIMENTOS
IN NATURA OU
MINIMAMENTE PROCESSADOS
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