


|nd'.oe

B S 1 ﬁ 8
1 20 e Fonclée ‘ 2
£ uein @ »
1 28 ronence o (RS 30

36 SHD cones  SiiRE 38
4

46

al

O jotadeRes

Massa com Tevte ¢
Lecumes ne feRne

Salada é¢ TRante
com Molhe &«
lecurte, Caril ¢ Alhe
E’e.xe €spada com
Moo ¢ VeceTans

ésparcucte a Polenhesa

Rante® coMm VeoeTans NalTcades

|
& 32 rank Lampare * 34 EspinarRes com TRuta ¢ Tinhees

Matea com Nalada
MivTa TRemical

Sanduiehe dé¢ TRante com
Salada ¢ locur™e de bima

Teire-éspada com
Lecumes na Chapa

TorTilha éncrectica



54 Avesﬂ?uz ANada
coM Twmentes

58 Pesuceo ARemaTico

@ B? &parcucte af Arrabiata
R com VeceTas ¢ ATum

‘ 76 (epeans, Too

7 Oves, Lecuminesas, 8'] Teure, TRance,
RUTeS Sceds, Sementes ".!l' o Carne

bal Alwentes ¢ Pebidas
y 82 Lete. lowrre. @Quijo |1 B4 con clevade Tor e
CoRduRas, Acticar ¢ Sal

8 86 Michel Platini ﬂ B9 7ekka Puska

e
g[] Andretlla Vassiliou @ gz Closario

TRabaliaRam ne (omeR ‘, 4.\ Um [ivRe com mais do
COMO CAMPLON ¢ VeneeR! | 95 qlic UMa meTal

=t




O} joCadeRes

{
&

Apelido  Puyol
Nome Carles
Selegdo nacjonal Lsparha
Data de nascimento 13/4/79 _ ’
Lagar de nascimento Lieida (Esparka) Apelido ‘é""f dsa"“ez
Equipas anterjores — Selegiio nac’;i:\"';el Esa;':&?\a
Ewpap:xs Tq;; [F)i FBe E:r:elona (Esparha) Data de nascimento  5/12/9
A Lugar de nasCimento Langreo (Espanha)
Equipas anferiores  Sporting Gijon, Real Zarageza,
Valencia FC (Espanha)
Equipa atual FC Barcelona (Espanha)
Posicdo Avancado
Apelido  Paaske Sprensen
Nome Cathrine
Sele¢o nacjonal Dinamarca -
Data de nascimento 14/6/7% ) -
Lugar de nascimento Dannemare, Tsland of Lolland (Dinamarca) hpelids Torres Sanz

Equipas anteriores

Equipa atual
Posicdo

Rudbjery BK, Brandby TF, Linkdpings FC
(Dinamarca), Sydney FC (Austrdiia)
Fortuna Hijseeing FC (Dinamarca)

Médio centro

Nome

Sele¢do nacjonal
Data de nascimento
Lugar de nasCimento
Equipas anteriores

Equipa atual
Posicdo

Ronaldo dos Santos
Cristiano
Portugal
5/2/95
Funchal (Portugal)

Spocting CP (Portugal),

FC Manchester United (Ingiaterra)
FC Real Madrid (Esparha)
Avancado

Apelido

Nome

Sele¢o nacjonal
Data de nascimento
Lugar de nasCimento
Equipas anterjores

Eqipa atual
Posicao

Fernando José

Espanha

20/3/%4

Fueriabrada, Madrid (Espanha)
Atletico Madrid (Espanha),

FC Livecpool (Inglaterra)
Chelsea FC (Inglaterra)
Avancado

®




Apelido  Lampard Jpelido Senra da Siva
X Nome Frank Nome Marcos Antonjo
Selegdo nacjonal  Tnglaterra Selegio nacional Esparha
Data de nascimento 20/6/79 Data de nascimento 17/7/76
Lugar de nascimento Romford (Tnglaterra) Lugar de nascimento  Sdo Paulo (Brasi)
Equipas anferiores West Ham Unjted FC (Tnglaterra) Equipas aneriotes 540 Caetrano (Brasi)
Eqipa atual Chelsea FC (Tngiaterra) Eqipa atual FC Vilarreal (Espanha)
Posicdo  Médjo Centro Posicdo Médio centro
Apelido D2 Silva Gomes Apelido  Kiose
Nome Heurelho Nome Miroslav
Selegdo nacjonal Brasil Selegdo nacjonal  Alemanha
Data de nascimento 15/2/9 ‘ Data de nascimento  7/6/79
Lugar de nascimento  Jodo Pinheiro (Brasil) w Lugar de nascimento Opole (Polonia)

Equipas anterjores  Cruzeiro EC (Brasil) Equipas anterjores  FC 0F Homburg, . FC Kajsersiauter,
Equipa atual Tottenham Hotspur FC (Tngiaterra) Werder Bremen, FC Bayern MinChen
Posicdo Guarda-—redes (ANlemanha)
Equipa atual JC Lazio Rome (Tdlja)
Posicdo Avancado

Apelido  Ramos Garcia
Nome  Sergjo
Selegdo nacjonal Esparha

Data de nascimento 0/>/96 Apelido  Gerrard

Lugar de nascimento Camas (Espanha) Nome Steven
Equipas anterjores  FC Sevilla (Espanha) Selegcdd nacijonal  Inglaterra

Equipa atual FC Real Madrid (Espanha) Data de nastiments  0/5/90
Posicdo Defesa Lugar de nascimento \Whiston, Liverpool (Tnglaterra)
Equipas anteriores -
Equipo actual  FC Liverpool (Inglaterra)

Posicion  Médjo centro

Apelido  Smith
Nome  Kelly DYONNAIS
Seleg@o nacjonal  Tnglaterra )
Data de nascimento  29/10/79 Apelido - Courcutt @ L
Lugar de nascimento \Jatford (Tngiaterra) Sotec Nm) ;"""‘“ < TP
Equipas anferioces  Arsenal LFC (Tnglaterra) elegao racioral - Jraca :
e o Data de masciments 11/7/36

Equipa atual
Posicdo

Seton Hall Unjversity,
Philadelphia Charge,
New Jersey Wildcats

EUN),

Aesenal LFC (Inglaterra)
Boston Breakers (EUA)

Avancada

Lugar de nascimento
Equipas anteriores

Equipa atual
Posicao

Ploemeur (Franga)

FC Locient, Stade Rennajs FC (Franga),
AC Milan (Ttdia), FC Girondins

de Bordeaux (Franca)

FC Qlympico Lyon (Franga)

Medio Centro




Carles Puyel

A Minh§ coMda Tavepr:™;
depois e UM joce ?

e

Os Meus TRES intRedientes
PRéFéPldOS?



0 meu baTide T’ )= 21

Qucm cozinha ©s Mels pRaTes
TaveliTes ?

2 mnha esposa
e 2 minhd m3e




Masta coMm TevTe

coM LeCuUmer ne fTolne
Carles Puyol

160 g de massa (seca),
Cozida al dente

/) cebolinha 2 Colheres de sopa

a5 rodelas e 71 de pesto caseiro
Ay fi oY preparadg de
%‘ WY Y- forma saudavel
LS % ¥l
L o\ 2 .
-4 B 2\ =N 4
2 mates £.n
as rodelas | 1 Colher de sopa
| de azejte
1 beringela A pimento vermelho as

as rodelas rodelds (sem sementes)



Distribui 05 legumes partidos sobre
uma assadeira ou bandeja

de it a0 forno, pouco funda. Rega com
1 colher de sopa de azeite. Mexe para
misturar bem os lequmes Com 0 azejte
e Coloca o feCipiente numa grelha

oy no forno aquecido a 200°C (grau
centigrado).

De vez em quands, mistura os legumes
até ficarem macjos,

Aquece dgua numa cagarola media oy
grande que seja suficiente para a
quanrtidade de massa. Leva a ferver
em lume forfe. Mistura a massa,
acresCenta um pouco de azejte para
ndo colar e retira. Deixa ferver
durante 5 210 minutos, dependends do
Tamanho e da quantidade da massa.
Escorre & massa Com um Coador,
Mistura o pesto Com o5 legumes
assados ou na grelha e Com & massa
cozida

Toca a Comer!

Para

oI criancas

Valeres nufricionajs
por porgdo infantil

Evergia N30 k)

269 keal
Proteinas 74
Hidratos de carboro>3 g
Gorduras 10 ¢



El (RisTane Kenalde

(omveo pequeno-alMopo
anTes é¢ UM Joto coVe de...

. . Ih—mﬂ""
leite Com Cereais, +odo » tipo
de fruta e, claro, pao

AlimenTes gue
coVe d¢ comcR?

Bacalhay com batatas e arroz, salada
mista Com fomate e fruta fresca.



LomM®e UMa dicTa saudavel me ajuda
a JotaR bem.

£ 5 compustivel para o meu desempenho. Se ndo utilizarmos o
combustivel Certo, ndo Conseguimos AlCANCAC Um desempenho de ¥opo.

Comoe bebida RefReseante ¢ Tacsea (oVe dé:

a/ 4
g:aa;em 935 e fodo o +ipo de symp
urajs frescos Com morangos 5
)

barana, magq e manga

io . .
ni‘lres;\: :"}:‘0 m::i'o Tempo d;sponivel e gefaimente Comd
urante do Clybe oy noytros IoCajs Com Alayns
am9os, :




?e.xe—esPada coM

Lima® ¢ VeceTans
Ceistiano Ro"?_» ,w

£ 1 purhado de L, Semm—
‘ Salsa .ﬁ-esca P ﬁle'\'es de Pescada
_ cada com Cerca
g Sl | . de175-250s

3 con\eres de 50pa

1 pimentd vermelho du verde de azeite
partido em tiras ™
(refirar as sementes)
—
1 cebola

media, picada

2= dentes de alho
picados €ininho ou

esmagados
1 malagueta
2 fomates picipici seCo, esmagado
em pedacos 1 €olha de loyro ou’) malagueta, sem sementes,

picada fininho



Aquece o forno 2190° C

Pacte os filetes de pei)(e—espada 30 mejd pPaAra
obter & pedagos. Tempera Com um poucs de
pimenta preta. Utiliza uma colher de sopa de
azejfe para reqar o peixe e Para untar um
+abuleiro de it a0 forno Com +amanho suficiente
para o peixe-espada.

Numa cagarola aquece 2 Colheres de sopa de
azejfe em lume brando e acrescenta a cebola,
o alho e 2 malagueta e salteia durante cerca
de 2 minutos oy ate a cebola estar macia,
Acrescenta os pedagos de Yomate, o sumo de
limdo e & folha de louro, Aquece até ferver,
depois reduz para lume brands e deixa
cozinhar durante cerca de 5 minutos oy ate o
molho €iCar um Poucod espesso,

Coloca cerca de um +erco do molho no €undo do
Tabuleiro de it a0 forno, Coloca o peixe-espada
no molho, Cobre o peixe Com o restante molho e
dispde as tiras de pimento verde ou vermelho e
as fa+ias de limdo por cima do peixe-espada.
Cobre com folha de aluminio.

Leva a0 forno & cozer 3190° C durante cerca
de 20 minatos ou até o peixe ficar opacs, mas
ainda hdmido o interior, Tem cuidado para ndo
ficar demasiado cozinhade.

Coloca cada um dos pedacos numa fravessa

e ColoCa por Cima A salsa picada. Serve Com
batatas ou massa.

Valores na'\'r;cmna,s
Erergia M2k)
Pafa por porgao infantil: Prca
q’ Proteinas 204
i , Hidratos de cacbonott g
" Cnangas Gorduras 94




3 SurebolisTas @

(0] munSdo futebol ha muito tempo que estimula pessoas
3 pratica de exercicio fisico.

de todas as idadese condigoes
empenhado em que comam

Agora parece que esta também
bem.

cer! fala de bons alimentos, boa
entivar as criancas a

a comerem bem.
mbém por uma

Comer como campedes even
cozinha e bom futebol.O objetivo € inc

terem uma vida menos sedentariae
vida saudavel passa ta

alimentagao saudavel Esta & a mensagem que querem
transmitir 13 idolos de futebol que todos querem imitar, um
grupo multicultural de 13 futebolistas,]ogadores e jogadoras,

famosos em todo 0 mundo,que nos apresentam as suas
receitas € alimentos favoritos.

uym estilo de

\causd &

m habitos menos

uire
ncia

bservar a incidé
emnas cardiacos,

s suas principais
entarismo),

a,as Criancas adq
mo inquietante ©
s nainfancia (probl
ecoma
e,tabaco, sed
aidade.

A cada dia que pass
saudaveis.E N0 mini

de doengas cronica
apoplexias, diabetes).juntament

causas (obesidade, dieta deficient
cadavezem mais tenr

ios os fatores qué determinama

obesidade, entre eles destaca-s€ O consumo excessivo
de alimentos com elevado teor de calorias, proteinas,
gorduras € hidratos de carbono, e também de acucares.
mo campedes e vencer!a
e a Comissao Europeiad
plico para um dos
ais do seculo XXL.

Embora sejam var

o livro Comer cO
Heart Federation
cializar o pU
ude e soci

Comaajudad
UEFA,aWorld
pretendem conscien
piores problemas desa

EUROPEAN COMMISSION

I‘:azemos frente
a obesidade juvenil

Un'ao das ASSOCIaQOeS Eu'opelas de F UtebOI
A UEl A Ul 11a0 daS ASSOC agoeS EUIOpe as de

uteb0|)( eo OIgal ISmo que eglJIa o 1Uteb0| na
EUIopa.

Xlwlt:llcli-leart Federation

or| i

A ol Heart Federation é uma organizaca

SOCieg::jla\zjernamental que compreende 12936930

socted ase; médicas e organizacdes que lut

e qengas cardiacas, de mais d ;"
s dos cinco continentes ¢ 100

ﬁocmisséo Europeia
omissa ia é
A com! ;TE% II'Ec;Jro!oela é 0 6rgao executivo
peia, que at i
da Unizo _ggs ualmente inclui 27
r

www.uefa.com
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