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Neste Natal decidimos presentear-te com
algumas informacdes, curiosidades e receitas
para gue esta época se torne mais saudavel,
saborosa e sem tantos arrependimentos.

Fica entdo com a nossa lista de belas receitas,
planos de treino entre outras informacodes.

Esperemos que gostes e
desejamos-te um Feliz Natal!




RECEITAS DE NATAL

Bolo Rainha (Pitada do Pai)
Bolachas de Gengibre
Broas de Batata Doce
Rabanadas no Forno

MAPA CALORICO

PLANO DE TREINO DE NATAL







A Joana Serpa e a Marta Ferreira trabalharam
em conjunto para te trazer estas fabulosas
receitas para a mesa. Receitas estas sem
exageros, com poucas gorduras, mas com
um sabor igualmente delicioso para te
alegrarem a Ceia de Natal. Aqui ficam as
sugestdes das nossas “chefs” nutricionistas.



BOLO RAINHA (PITADA DO PAI

* 1 chavena farinha de aveia;

* 1/2 chavena farinha de améndoa;

* 2 OVOS;

* 4 colheres de sopa de azeite;

* 1/2 laranja (sumo e raspa);

* 1/2 lim&o (sumo e raspa);

* 4 tamaras;

* 1/2 chdvena de frutos secos (améndoa, pinhao, avelas);
* Canela em po;

* 2 colheres de cha de fermento.

*Fotografia meramente ilustrativa.



[” Pré-aquece o forno a 180°C.
02 Numa taca junta os ovos e 0 azeite e mexe bem com uma vara de arames.
03 Junta as farinhas e a canela, juntamente com o sumo e raspas de laranja e limao.

04 Adiciona as tamaras, algumas passas, améndoas e pinhdes, (guarda os restantes para
colocares por cima).

05 Mexe bem, e junta uma pitada de sal e o fermento. Volta a mexer e deixa a massa
repousar cerca de 10 minutos.

06 Num tabuleiro, coloca papel vegetal e a massa em formato mini Bolo Rainha (ou Bolo
Rainha Grande). Coloca (a gosto) mais passas e frutos secos e leva ao forno, cerca de
15/20 mins.

07 Delicia-te com o cheiro enquanto estdo no forno.

08 Depois de criar agua na boca, delicia-te saudavelmente em familia.



BOLACHAS DE GENGIBRE

* 1209 de farinha de espelta;

* 30g de farinha de aveia;

* 15g de raiz de gengibre;

* 1 colher de cha de erva-doce;

* Sumo de 1 laranja;

* 50g de acucar mascavado;

* 90g de manteiga a temperatura ambiente;

* Sementes de sésamo q.b.

*Fotografia meramente ilustrativa.



[” Misture a manteiga com o acucar com a ajuda de uma batedeira, até obter um
creme.

02 Acrescente depois a farinha de espelta, aveia, erva-doce, o gengibre finamente
triturado e o sumo. Misture tudo até conseguir formar uma massa que se descole das
paredes da taca.

03 Forre o tabuleiro com papel vegetal.
04 Com pequenos pedacos da mistura preparada, preencha as formas para as bolachas.

05 Em seguida, salpique as bolachas com as sementes de sésamo, pressionando bem
de modo a que estas figuem agregadas a massa.

06 Leve-as a cozer no forno a 170°C durante 20 minutos, reservando os ultimos 5 para
aloirar (grelha superior do forno).



BROAS DE BATATA DOCE

» Batata doce cozida (3009);

* Farinha de aveia ou espelta (1009);
* Farinha de coco (509);

* 1 ovo;

* 1 gema;

* Tamaras (809);

* 1 colher sopa de azeite;

* 1 colher cha de erva doce;

* 1 colher cha de canela;

* Raspa de limao;

» 2 colheres de café de fermento em pod

*Fotografia meramente ilustrativa.



[” Num processador de alimentos junte a batata, as tdmaras, o ovo e o azeite e triture;
02 Junte as farinhas, a canela, a erva doce, a raspa de limao, o fermento e envolva;
03 Com ajuda de 2 colheres forme as broas e disponha num tabuleiro forrado com papel vegetal;

04 Pincele com uma gema e leve ao forno cerca de 30 mins ou até atingir a consisténcia desejada



RABANADAS DE FORNO

* Fatias de pao;

* 1L de leite magro;

* 3 0VOS;

» 2 paus de canela;

* Casca de limao;

* 2 c. sopa de acucar de coco ou mel;

* Canela g.b

*Fotografia meramente ilustrativa.



01 Coloca num tacho ao lume o leite, os paus de canela, a casca de limdo e o adocante
(mel ou acucar de coco) e deixa levantar fervura;

02 Enquanto esperas, prepara as fatias de pao e bate os ovos;

03 Quando o leite levantar fervura retira do lume, passa as fatias de pao pelo leite e, de
seguida, pelos ovos batidos;

04 Dispde o pao num tabuleiro e polvilha as fatias com canela;

05 Leva ao forno, previamente aquecido, cerca de 20 minutos ou até dourar.
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Deixamos-te aqui também o mapa caldrico de alguns dos
alimentos que costumamos consumir nesta época.

* 1 fatia de bolo rei (50g) - 189 Kcal,

* 1 rabanada (659) - 159 Kcal;

* Aletria (80g) - 285 Kcal;

* 1 filhds (65g) - 159 Kcal,;

* 1 taca de arroz doce (120g) - 196 Kcal;

* 1 Ferrero Rocher (25g) - 155 Kcal;

* 1 Mon Chéri (21g) - 96 Kcal;

* 1 Gin ténico (225ml) - 171 Kcal;

* 1 copo de champanhe (1I00ml) - 87 Kcal;
* 1 copo de Whisky (50ml) - 110 Kcal.

Fonte: Tabela de composicdo dos Alimentos (INSA), FatSecret - Portugal e websites das respetivas mar-
cas dos produtos






Para todos os que desejam manter o
ritmo, iniciar os treinos ou para todos os
arrependidos decidimos deixar-vos um
desafio para combater o tempo parado ao
longo destes dias de Natal.

Com um plano de treino que podera gastar
em média 600 calorias.

A equipa deseja-te um Feliz Natal e um
Prospero Ano Novo, com tudo do melhor,

saude e alegria!



TREINO DE NATAL

Rotacdo joelhos, cabeca, pulsos, tornozelos, ombros, etc...

Repetir os exercicios 1, 2, 3 e 4 ao longo de 6 minutos o0 maximo de vezes possivel.

Y

30 x jumping jacks 10 agachamentos

5 Inchworm

10 Single leg v ups



FACIL: realizar 1 min de exercicios MEDIO: realizar 1:15 min de DIFICIL: Realizar 1:30min com
com 20 seg .de repouso exercicios com 20 seg. de repouso 15 seg. de repouso

Burpees
Fazer Hiit por niveis

Wall squat Plank toe touch
Fazer Hiit por niveis Fazer Hiit por niveis

Lateral raises Jump squats Conduc¢ao peso
(com garrafas de dgua) Fazer Hiit por niveis Fazer Hiit por niveis

Fazer Hiit por niveis

REPETIR PARTE 1 (SE POSSIVEL)



Starfish abs
20 x de cada lado

Reverse Crunch
20 x

Prancha
FACIL: 30 seg.
MEDIO: 1:00 min.
DIFICIL: 2:00 min.

REPETIR PARTE 2 (SE POSSIVEL)

Alongamentos gerais



A NOSSA EQUIPA

TREINADOR E TEAM LEADER

Ol3, sou o Jodo Félix, treinador e fundador do projeto JOAO FELIX OUTDOOR
FITNESS. Com Mestrado em Ensino de Educacédo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario e Licenciado no curso de Motricidade Humana, decidi intercalar
o melhor dos dois mundos para me inspirar na metodologia dos treinos que
pratico.

Sabe mais sobre mim no site www.joaofelixpt.com

TREINADOR

Ol3, o meu nome é Luis Alcobia!

Sou licenciado em Motricidade Humana - Educacdo Fisica e Desporto,
tenho também certificado como treinador de Natacdo L1, treinador de

Halterofilismo L1 e treinador de CrossFit L1.

Sabe mais sobre mim no site www.joaofelixpt.com

TREINADOR
O meu nome é Paulo Ferreira e sou licenciado em Educacao Fisica e Desporto.
Estou diretamente ligado a drea do futebol como treinador e também a drea

do exercicio fisico com personal trainer. Também sou professor de Atividade
Fisica e Desportiva.

Sabe mais sobre mim no site www.joaofelixpt.com



JOANA
SERPA

nutricionista

NUTRICIONISTA

Ol3a! Sou a Joana Serpa, licenciada em Ciéncias da Nutricdo, na Universidade
Lusdéfona de Humanidades e Tecnologias e membro da Ordem dos
Nutricionistas. Atualmente dedico-me a nutricdo clinica.

Sabe mais sobre mim no site www.joaofelixpt.com

NUTRICIONISTA

OIl3!! Sou a Marta e sou umas das nutricionistas que te vai acompanhar neste
desafio. Sou licenciada em Ciéncias da Nutricdo pela Universidade Luséfona
de Humanidades e Tecnologias de Lisboa e membro efetivo da Ordem dos
Nutricionistas desde 2019.

Sabe mais sobre mim no site www.joaofelixpt.com

DESIGNER
Ola! Sou a Tania Cunha e sou Designer.

Sou uma jovem criativa e apaixonada de alma e coracdo por tudo o que a
vida me reservou até hoje. Ao logo dos anos, 0 meu caminho foi-se moldando
e fui tendo a oportunidade de fazer aquilo que mais amo: ajudar marcas e
empreendedores como eu, a tornarem os seus sonhos realidade, através do
design e branding. Desde que me lembro que sempre quis criar. Adoro todo
O processo da criacdo, desde a ideia a nascer na minha cabeca, o projetar e
vé-la a tornar-se real.

Sabe mais sobre mim no site www.taniacunha.pt






