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Nome: Italo Fe‘t:;egra
_ * Cidade Natal: Baia Formosa, RN
et =24 Data de nasc:mentq. 06/05/1994.
T a\Estﬂo de Surf QOOfyrfooter

ilidoso. Ele & uma lenda das
m verdadeiro heréi do esporte.
hecer um poucormals sobre ele:

o)
Campeonato na WSL: 2009

 CONQUISTAS

l,f;l’ldlal da Liga Mundial de Surf

(WSL) em 2019
PI’lmélY‘O medalhlsta de ouro da histéria do
=, surfnosJogos Olimpicos (2021, Jap2o)

o

'szfamelro brasileiro a entrar para o Hall da
777“ Fama do Surf (2023)

A LEM Dﬂ‘: ONDﬂ‘l

Picqd DO (TALO

= Aniees de enfrentar as ondas, Italo recomenda um café
— da rnanha saudavel. Quem sabe uma tigela de agai
e para dar aquela energia extra‘?




eparo: 10 minutos
ai e uma boa quantidade
ola Mae Terra pra ser feliz e

dita energia. '

- M0Do Dt
PREPARO

Bata o acai mae terraeo

iNGREDENTES

500¢g de acai Mae Terra iogurte natural no
100g de iogurte natural liquidificador ou mixer.
1banana

Transfira a mistura para
- um bowl e adicione banana
e morango em rodela.

S morangos
Granola Tradicional Mae |
Terra a gosto

Melaco de cana a gosto

(opcional) Finalize com uma

© quantidade generosade
granola tradicional Mae
Terra e melago de cana.
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Nome: Yago Dora
Cidade Natal: Curitiba, PR

Data de nascimento: 18/05/1996
Estilo de Surfe: Goofy footer

Yago Dora é uma figura iconica no mundo do surfe. Com seis
anos na elite do surf mundial, ele conquistou o coragéo dos fas e
se destacou por sua versatilidade e paixao pelo esporte. Vem
nhecer mais sobre ele:

na WSL: 2012

, _as do mundo
DA ONDAS

Yago é um amante da vida, do surfe, dos animais e do amor.
Seu lugar preferido no mundo é o Hawaii, onde encontra

. 4 inspiracao e paz.

Apreciador de boa musica,ele curte desde rock até eletrdnico.
Valoriza uma alimentacgao de qualidade.

Yago Dora é um surfista habilidoso, e sua paixéo pelas ondas

salgadas serve como um lembrete de que a vida também pode
ser encontrada na simplicidade do mar.

Ricd DO 44Go

Antes do treino, gosto de

comer granola para me

_ fornecer energia rapida e
‘- duradoura. Assim, me

1N0 disposto para
Jas!




Pa

Tempo dep
A receita favc
pré surfe do Yz

REDIEN

lheres de sopz
gurte tipo grego
oy

‘- I L 3
@

»

tradicional zero agucar M

LW gty
TSR Y ‘.‘1‘] 1.0
' $,
- I i rll L]
alatgch '
. ii.i ¥
A
|y




l;'—fk. gEs f},—t E&‘z‘f"“‘
'y \

.
L
L& ‘|'="' L !
W P
= ¥
-I-l—_-__lj'- —
L -
‘A'.- '__
2.:\'.,.1
D
i
i'|.'-1|: P e e—
- L= -il.--. - 2 =
me o AN

LT

'...: ; >
; -
= Fos h"‘f- ﬂ;}:.}_-‘

Aie
ROUEER

Nome: Sophia Medina .
Cidade Natal: Maresias,SP . -
Data de nascimento: 15/0 5/2005:,
Estilo de Surfe: Regular footer

Sophia é mais do que uma surfista
talentosa; ela é uma verdadeira apaixonada :
pelo mar e pela vida saudavel. Vamos 100,
conhecer um pouco mais sobre essa garota
cheia de energia:

Primeiro Campeonato na WSL: 2019

CONGQUITAY R e T
Camped Sul-Americana aos 16 anos e Camped Pan—Amemcana a0s 1'7 anos

Primeira campea do Qs de piscina de ondas da Amemca do Sul 208 18 anos: :: R
Trés vezes camped brasileira amadora até os 14 anos = . - - :

ALEM D49 ONDAS =

Quando néo estd dominando as ondas, Sophia também é craque no futebol
Ela foi a tinica menina no time titular maseulino da escola,
Ela tem uma tradicio sagrada: comer granola todos os dias.
Nos momentos de descanso, Sophia toca violdo e joga ténis.
Seu pal é seu técnico, e juntos formam uma equipe imbativel.
- Ela é uma entusiasta do treino fisico e da alimenta¢fosaudavel. -
Seu sonho € inspirar jovens garotas a perseguirem seus- sonhos, mostrando

que é possivel conquistar o mundo com ralzes brasﬂelras — ;': I 4

e

PicA DA 90PHiA s = wN

Antes de pegar a prancha ou fazer exercicios, Sophia T -
. recomenda comer uma banana com granola. Energia . '
natural para arrasar nas ondas! -




2 colheres de ag.uc‘a de:
1 xicara de granola M3e Terr:

D Ef#ﬁo

2 em um sad e leve-as a! congelador.

s bananas estiverem firmes (apo erca de 4 horas), triture-as com o leite, o
cac agiicar demerara mae terra no hqu dor ou no processador de
ali

1 Descasque as banahas, corte-as em ro( las, colog

VS

‘-_.

ISredientes se misturem
t_.
dloque granola cacau Mae

até que tod

rvete para un em seguida.




INSPIRADAS
NOS SURFISTAS
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Serve 1 pessoa.
Tempo de preparo: 10 minutos.

- = ~
7 A . .
/ l N G RE \ 1lpote (170g) de iogurte integral de

! \ Sua preferéncia Bowl de iogurte com granola cacau
\ DlENTES + 2 colheres de sopa de Granola Cacau ma3ae terra super crocante e pratico
X Mae Terra. pra consumir no café da manha ou
no café da tarde.
V™ ™

1 Transfira o iogurte para um bowl e mexa bem até que ele
" fique homogéneo.

2. Adicione as 2 colheres de sopa de Granola Cacau Mae Terra.

3, Sirvaem seguida.

ANODO DE
PREPARO

)

4 Vocé pode utilizar outros sabores de granola Mae Terra para compor o seu bowl
G'\ ch A /0 Se preferir uma refeigao mais adocicada, vocé também pode adogar o seu iogurte
com melago de cana.
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Serve 1 pessoa.

1. Coloque o agai Mae Terra em um bowl e mexa com o auxilio de
uma colher pra que ele fique homogéneo e cremoso.

2. Corte as bananas e os morangos em rodelas.
3. Monte as frutas no bowl de acal

4. Finalize com granola tradicional mae terra e sirva bem gelado.

V™ ™

200g de agai Mae Terra .
1banana Tempo de preparo: 10 minutos.
) 5 Bowl de acai mde terra com frutase
\ DIENT ES + 1xicara de cha de morango granola m3e terra pra dar energia
. 2 colheres de sopa de granola Tradicional durante o dia.
Mae Terra
g N

-

.

1. Vocé pode substituir a banana e o morango por outras frutas de sua preferéncia.

2. Experimente também com a granola Mae Terra Castanha de Caju.
3. Finalize seu agai com 1 colher de sopa de melado de cana.

~
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mae terra
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1 = : Serve 1 pessoa.
4 ' NG R E \ 1//2 ldnaanl‘;ao pa.pa.yajncado Tempo de preparo: 30 minutos.
! NT \ * de abacaxi picado Salada de frutas feita com frutas
\ DlE ES + /2 manga picada tropicais pra trazer mais
- 6 morangos cortados em 4 refrescéncia nos dias de verdo e
1 xicara de chi de suco de laranja uma dose extra de crocancia com
2 colheres de sopa de Granola Tradicional granola mae terra.
Zero Acucar Mae Terra
V™ ™
1. Em um bowl, coloque as frutas picadas e misture
g delicadamente.
(= 2- Leve para geladeira por 15 minutos pra ficar bem geladinho.
S
i 3. Coloquei 1 xicara de cha de suco de laranja.

4. Finalize com 2 colheres de sopa de Granola Zero Aciicar Mae
Terra e sirva em seguida.

\

V™ ™

2. Experimente também com outros sabores de Granola Mae Terra pra
dar uma crocéncia extra na sua salada de frutas.

N i

/
‘ i. DI c A ’0 1. Vocé pode substituir as frutas por outras de sua preferéncia.
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mae terra
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Serve 1 pessoa.
Tempo de preparo: 10 minutos.

~
4 \ : :
/ 'N GRE \ 1pote(170g) de iogurte integral gelado

I NT \ 1banana congelada Nada como um bowl refrescante e
\ DIE ES ! % manga congelada saboroso pra comegar o dia, né?
X 1 colher d de leit tal Bowl de frutas amarelas e hortela
colher de sopa de leite vegeta com toque especial de granola mae
Hortela a gosto (opcional) terra contribuindo com muita
2 colheres de sopa de melago de cana (opcional) crocéncia pra sua refeigéo.
1 colher de sopa de coco ralado
2 colheres de sopa de cacau Mae Terra.
VP ™
1 No liquidificador ou no mixer coloque o iogurte gelado, a banana
r congelada, a manga congelada e o leite vegetal, bata tudo até obter
E=2) uma mistura homogénea e consistente.
QO
8 2. Transfira a mistura para um bowl.

3. Pique a hortela bem fina, adicione ao creme e misture.

\
==

Finalize com fio de melago de cana, o coco ralado e a granola cacau
Mae Terra.



mae terra

Serve 1 pessoa.
Tempo de preparo: 30 minutos.

RN
7 \ .
/ 'N GRE \ 9 colheres de sopa de Flocos Finos de

! \ Aveia Mae terra Mingau de aveia quentinho pra
\ DIENTES ! 2 xicaras de cha de Leite vegetal aquecer os coragoes nos dias mais
X 9 colh d de Act frios, com frutas docinhas e granola
colheres de sopa de Aguicar mascavo Mse Terra super crocante pra
Mae Terra complementar o café da manha.
1 banana (opcional)

4 morangos (opcional)

2 colheres de sopa Granola Lasca de
Coco Mae Terra

Canela em pé a gosto (opcional)

V™ ™

1, Em uma panela adicione a aveia, o leite e 0 agticar mascavo, misture
tudo e leve ao fogo mexendo sempre até obter uma consisténcia mais
cremosa de mingau.

2, Coloque o mingau em um bowl e adicione a banana cortada em
rodelas e o morango cortado em quatro.

ANODO DE
PREPAROD

3. Finalize com a granola Lasca de Coco m3ae terra e canela em pé.

)
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mae terra

DIENTES

A\ODO DE
PREPARO

)

%. xicara de cha de aveia em flocos Mae Terra
1 colher de sopa de chia

1 colher de sopa de agicar mascavo Mae Terra
1 colher de sopa de cacau em pé M3ae terra.

% de xicara de cha de leite vegetal

1banana

2 colheres de sopa de granola tradicional Zero
Acucar Mae Terra.

V™ ™

1, Em um recipiente misture todos os secos, a aveia mae terra, a chia, o
acucar mascavo mae terra e o cacau em poé mae terra.

Acrescente o leite vegetal e misture bem pra que a aveia e chia

' absorvam bem o leite.

3, Transfira para um pote de vidro e com tampa e deixe na geladeira

por no minimo 3 horas.

4 Depois de 3 horas, coloque o overnight pronto em um bowl e sirva
com banana em rodelas e granola tradicional Zero Agiicar Mae Terra.

Serve 1 pessoa.
Tempo de preparo: 3hiSminutos.
Overnights de cacau com banana e
granola m3ae terra, super facil de
preparar e uma delicia para os
momentos de lanche.



mae terra

SEJA QUAL FOR 0 MAR QUE
VOCE VAI ENCARAR NO DIA,
COMECE PELA GRANOLA
MAE TERRA




