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A arte de cozinhar 
durante o 
acampamento

Não há nada como uma refeição 
preparada ao ar livre durante as férias 
de acampamento: os sons de um fogo 
crepitante e os cheiros flutuando no ar 
fresco. Algo sobre cozinhar ao ar livre faz 
toda a experiência – desde a preparação 
de alimentos até saborear a sua última 
mordida. Quem acampa sabe que com 
tempo, paciência e planejamento, o ato de 
cozinhar no acampamento é um grande 
momento de descontração e união entre as 
pessoas presentes. Para que o momento 
de cozinhar no camping seja lembrado 
sempre de forma positiva, listamos algumas 
dicas úteis e importantes que você pode 
fazer nas suas proximas aventuras.
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Fogareiros

Hoje em dia existem muitos fogareiros 
compactos, que você consegue levar em 
qualquer mochila, sem carregar muito peso.

Existem dois tipos diferentes de fogareiro.
Um deles é para cozinhar rápido e pouco, o 
outro é para quem arrisca ser o Masterchef 
do acampamento. Por isso, veja qual é mais 
adequado para você.

O fogareiro mais potente 
tem uma estrutura 
quadrada, parecendo 
um mini fogãozinho. É 
bastante estável e o refil 
é colocado ao lado da 
boca usada para cozinhar. 

É ótimo para campings estruturados, e para 
quem deseja cozinhar panelas maiores. Mas 
também, é mais complicado de se carregar.

O fogareiro mais compacto 
usa um refil de gás encaixado 
embaixo da boca do fogareiro, 
e é bem mais simples. Mas 
também só consegue suportar 

panelas pequenas, e pouca comida. Muito 

mais fácil de carregar, quase não pesa, e 
é indicado para trekkings e acampamentos 
rápidos e leves.

Mas há quem prefira 
cozinhar com uma fogueira. 
Além de ser um instrumento 
para cozinhar, a fogueira 
também aquece, ilumina, e 

espanta mosquitos. Acender uma fogueira 
não é fácil, e quanto mais você praticar, 
melhor você vai ficar. É um aprendizado 
importante para situações de emergência.
Uma das desvantagens de cozinhar com 
a fogueira é o risco de incêndio. O simples 
fato de não fazer o fogo de maneira correta, 
pode levar faíscas que causam incêndios 
enormes. Tenha cuidado para não acender 
fogueiras perto de locais com muitas folhas 
secas. 
Apagando o fogo: Ao final, verifique se 
a fogueira está bem apagada antes de 
abandonar o local. Fogueiras merecem 
cuidado, ao acender uma fogueira, você 
esta responsável por ela. Mantenha sempre 
um balde de agua por perto por segurança.

Panelas

Você sempre pode levar para o 
acampamento as panelas normais que 
você utiliza em casa, mas muitas vezes 
isso é ruim porque elas não se encaixam 
e acabam sendo um volume bastante 
grande para carregar. Para quem busca 
praticidade e pouco volume, existem 
conjuntos de panelas (inclusive com pratos 
e talheres) em que tudo se encaixa, fica 
uma coisa dentro da outra, o que otimiza o 
espaço e a forma de armazenar tudo. Com 
esses conjuntos é possível carregar todo 
equipamento de cozinha em um só volume. 
É bastante prático.

Pratos

Evite levar para sua aventura prato de material 
quebrável. Vidros, cerâmicas e porcelanas 
ficam em casa. Leve algum prato de plástico, 
silicone, alumínio ou madeira.

Talheres

Existem alguns modelos de conjuntinhos de 
talheres de acampamento onde garfo, faca e 
colher geralmente são menores que o normal e 
costumam ficar unidos, facilitando o transporte. 
Mas se você não tem desse tipo e não quiser 
investir nesse equipamento, não há o menor 
problema de você utilizar o talheres normais 
que utiliza em casa.

Lembre-se que antes de ir acampar, é importante que você escreva um 
menu para cada refeição que vai consumir, incluindo o horário do lanche. 
Essas opções são definitivas quando você chega ao acampamento, por 

isso é crucial que vá preparado com antecedência. Um bom cardápio 
também serve como uma lista de referência e garante que a comida que 

você leva esteja corretamente atribuída às refeições, então ninguém acaba 
com um jantar enlatado de vegetais na última noite. Certifique-se de levar 

em conta o número de campistas na viagem, bem como seus desejos 
pessoais e o número de dias e noites em que estarão na floresta ou na área 
natural que visitarão. Lembre-se de embalar as ferramentas de cozimento 

corretas, incluindo o termômetro. E sempre leva pelo menos um dia extra de 
suprimentos de alimentos, apenas no caso.

Outras Dicas:

• Medir os ingredientes para cada refeição antes do tempo e embalar em sacos ziplock. Rotule 
cada saco adequadamente.
• Prepare sopas, ensopados ou chili antes do tempo. Congelar e manter no refrigerador. 
Reaquecimento para uma refeição rápida.
• Não se esqueça da folha de alumínio resistente. Há muitos usos para esta no acampamento.
• Bloco de gelo vai durar mais do que gelo em cubos.
• Todos os itens no seu refrigerador devem ser embalados em sacos ou recipientes estanques.
• Para evitar visitas indesejadas de animais, mantenha os alimentos armazenados ou pendure 
acima do nível do solo.
• Use sacos ziplock para armazenar alimentos como sopa, molhos, pimentão, etc. Congelar o 
saco e colocar no refrigerador. Ajuda a manter os outros alimentos frios.
• O pão de Pita embala melhor e permanece na forma melhor ao acampar do que pães regulares 
do tipo.
• Traga lanches energéticos para entre as refeições.
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3 Receitas de acampamento 
rápidas e fáceis

Burritos para café da manhã

Basta mexer alguns ovos com um pouco de molho 
de taco, adicione o presunto cozido em cubos e, em 
seguida, decore com pimentões verdes, tomates, 
coentro e queijo. Envolva-os firmemente em papel 
alumínio e guarde-os até precisar deles.

Macarrão à carbonara

Primeiro, cozinhe o espaguete em água fervente 
de acordo com o tempo indicado na embalagem. 
Em uma panela, doure a pancetta com o alho 
picado, quando a pasta estiver pronta, coloque na 
frigideira, junte os ovos e o queijo ralado, misture 
tudo bem e finalmente tempere com azeite de 
olivia e bastante pimenta.

Brownie em casca de laranja
Retire as tripas da laranja com uma 
colher. Encha a laranja até a metade 
com a mistura de bolo. Coloque os topos 
de volta e enrole as laranjas com papel 
alumínio. Definir as laranjas nas brasas 
da fogueira para cerca de 30 minutos 
ou até a farinha "esponja". Pronto! Você 
já tem uma deliciosa sobremesa para 
desfrutar no acampamento.

Produtos que facilitarão a sua 
viagem de acampamento

 Economize espaço e leve o conforto de cozinhar 
em casa para o camping. Com ele, cozinhar no 
acampamento fica muito mais fácil. Seu sistema de 

transporte permite que todas as 
partes se encaixem perfeitamente 

ocupando muito menos espaço e evitando 
que você esqueça de alguma peça.

Modelo: SY-300

A Lanterna Tática X-900 é ideal para pesca, 
camping, vigilantes noturnos. Lanterna mais 
leve e super resistente, leve-a a qualquer lugar 
e desfrute de conforto e durabilidade.

Modelo: X-900

Faca filetar ideal para cozinha, pesca, 
camping e serviços gerais. Qualidade 
Profissional.

Modelo: FS-2007-EB

Para facilitar o preparo 
dos alimentos, utilize 
este prático e resistente 
fogareiro. Ele funciona 
com cartucho de 
gás, possui exclusivo 
sistema de regulagem fina de potência para 
maior economia e comodidade. 

Modelo: FOG 1/2

A principal característica dos produtos da Sumax é a inovação e 
qualidade de nossos produtos. Cadeira produzida pelo Sumax, 
ideal para pesca e camping. Por ser dobrável é facilmente 
transportada, sendo também leve e prática.

Modelo: CADEIRA 4
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Camping

MESA-3

Caixa térmica plástica com rodinhas 
capacidade  de 28 litros. Este 
equipamento faz o papel de Caixa 
Térmica, Organizador, Mesa e 
Banquetas.  O produto tem duas 
abas que quando fechadas abrigam 
as banquetas, 
uma em cada 
lado e ainda 
o suporte da 
mesa que se 
forma quando 
abertas as 
laterais.     

MESA-2

MESA-4

103017

MESA-1
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Coletes de Salva Vida Kids

• Para lazer, natação, pesca, entre variadas 
atividades aquáticas
• Zíper super resistente, com proteção interna e 

externa para que ele não prenda em sua roupa
• Dois fechos plásticos super resistentes

• Tirante de ajuste nos próprios fechos
• É um colete super leve, feito em 90% 
Neoprene + 10% Poliester laminado, 

Espuma: 100% EPE

NPS-K

Coletes de Salva Vida

• Bolso grande para acomodar o que você precisa;
• Zíper de alta qualidade e confiabilidade YKK Zipper;
• Extremamente confortável.
• Design preparado para estabilidade na água;
• Placa de elevação;
• Segurança na frente e na traseira;
• Mantém a cabeça acima do nível da água;
• Equilibra o corpo na água;
• Protege contra choques e impactos
• Troca automaticamente a posição da placa para melhor 
desempenhar sua atividades.

LY-020

ANVT-10M-SDW
• Feito de sanduíche durável e 
respirável para liberar a água 
rapidamente
• Colete salva-vidas do sanduíche tem 
o caráter leve
• Equipar zíper frontal para fácil 
desgaste e fechamento apertado
• Construa com 2 tiras de fivela para 
garantir a segurança apertada
• Espuma NBR integrada garante o 
melhor flotamento

ANVT-14M-SDW
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PESCA Varas

   Modelo         Tamanho    Res. de linea
SCORC-661M
SCORC-661MH
SCORC-661H

6'6''           
6'6''
6'6''

8-17lb
10-20lb
12-25lb

   Modelo         Tamanho    Res. de linea
SCORC-701M
SCORC-701MH
SCORC-661H

7'0''
7'0''
7'0''

8-17lb
10-20lb
12-25lb

   Modelo         Tamanho    Res. de linea
SCSMC-661MH
SCSMC-661H
SCSMC-661XH

6'6''           
6'6''
6'6''

10-20lb
12-25lb
15-30lb

   Modelo         Tamanho    Res. de linea
SCSMC-701MH
SCSMC-701H
SCSMC-701XH

7'0''
7'0''
7'0''

10-20lb
12-25lb
15-30lb

Uma vara especial para quem procura qualidade ao extremo, com um blank com a Tecnologia 
36TON, alia leveza e força com um excelente desempenho em arremessos. Equipado com o 
que tem de melhor esta vara tem acabamento premium e detalhes que a tornam exclusiva.

A vara Salminus vem montada em um blank com a tecnologia NT30TON NANO TECHNOLOGY, 
um blank muito resistente e leve ao mesmo tempo. Esta vara tem ação Action Fast, o que 
permite fisgadas rápidas, garantindo uma grande eficiência na pesca dos grandes peixes 
esportivos como o Dourado.

   Modelo         Tamanho    Res. de linea
SAC-56M
SAC-56MH
SAC-56H
SAC-60M
SAC-60MH
SAC-60H

5'6''           
5'6''
5'6''
5'10''
5'10''
5'10''

8-17lb
10-20lb
12-25lb
8-17lb
10-20lb
12-25lb

   Modelo         Tamanho    Res. de linea
SAC-66M
SAC-66MH
SAC-66H

6'6''
6'6''
6'6''

8-17lb
10-20lb
12-25lb

A vara Amazon  vem em um blank de fibra de carbono IM10 de alta resistência, a vara conta 
com passadores de dióxido de Alumínio, com isso essa vara consegue uma resistência 
excelente com baixo peso, tornando sua pesca muito mais confortável.

AMAZON
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PESCA

Sua ação natural vai alem do conceito de 
peixinho de plástico, imitando um peixe 
invasor no território dos predadores. 
Exploramos outros sentidos dos peixes, como 
a proteção dos filhotes, domínio territorial, 
instinto predador , reflexo, irritavilidade, 
competitividade e até curiosidade, fazendo 
com que o ataque das iscas 
artificiais da Sumax seja cada vez 
mais semelhantes a um peixe vivo.
Todas as Iscas são equipadas com 
garateias VMC Vermelhas.

Especificações:
Tamanhos: 50mm, 65mm
Peso: 4.6g
Profundidade: 0.8m – 1m
Ação: Floating

SSH-50F-350

SSH-50F-008

SSH-50F-226

SSH-50F-227

SSH-50F-331

SSH-50F-337

SSH-50F-341

SSH-50F-342

SSH-50F-004

SSH-50F-357

SSH-50F-359

SSH-50F-446

SSH-50F-450

SSH-50F-468

SSH-50F-510

SSH-50F-515

SSH-50F-520

SSH-50F-594

SSH-50F-525

SSH-50F-333

SSH-50F-401

SSH-50F-604

SSH-50F-111

SSH-50F-140

SSH-50F-222

SSH-50F-005

SSH-50F-012

SSH-50F-030

Isca de superfície versátil, perfeitamente 
balanceada e projetada para lances longa 
distância (não pula para a recuperação, 
mas permanece relativamente estável,
como preso à superfície). Ideal para a 
animação "Walk-the-Dog" que causa 
saltos de água. Superfície de rolamento 
muito marcada em recuperação linear.

Especificações:
Ganchos VMC ®
Anéis de qualidade
Tamanho: 13 cm
Peso: 29 g
Ação: Superfície

BLSMT

PRB

FAYU

FG

FHC

FPGH

FS

FT

GHS

HDBSRD

HDFFU

HDPSRD

HDRHU

HT

MUL

NIA

PMB

PPGH
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A carretilha Sumax Ocean são carretilhas de perfil alto ideal para várias modalidades de pesca, tanto 
em água doce quanto em água salgada. Contam com um excelente poder de tração de 16 lb (8 kg), por 
conta dos 8 discos que compõem sua fricção. Para tal poder de tração, foi necessário reforçar o eixo que 
apoia o carretel, evitando assim que sofra deformações quando exigido ao extremo.
A carretilha Ocean conta com características que concederão a ela uma vida útil mais longa, assim como 
mais conforto para o pescador:

Mini Ocean Ocean RedOcean Gold

Manopla Emborrachada
Proporciona uma melhor 
pegada durante a briga 
com um peixe

Manivela Ajustáve

                    Modelo     Rolamentos    Recolhimento     Freio Maximo     Peso       Cap. Linha
Mini Ocean
Ocean Gold 
Ocean Red

MO-250
OCG
OCR

2
3+1
3+1

3.8:1
4.2:1
4.2:1

Possui peças internas fabricadas em inox, conferindo-lhe 
maior resistência aos efeitos de oxidação ocasionados 
pela água do mar. A manivela desta carretilha é ajustável, 
podendo o pescador optar por outra regulagem deixando 
assim o recolhimento da linha mais confortável. Além, é 
claro, de a manopla ser emborrachada, o que proporciona 
uma melhor pegada durante a briga com um peixe.
A coroa e o pinhão da carretilha Sumax Ocean foram 
desenvolvidos em latão extremamente resistente, assim 
como a coroa do distribuidor de linha. Para não perder o momento exato da fisgada, quando na pescaria 
de espera, foi atribuído a esta carretilha um alarme de saída de linha.

7lbs
30lbs
30lbs

140g
450g
450g

0.30mm/90m
0,40mm/400m
0,40mm/400m

A Sumax inovou mais uma vez trazendo 
para o mercado de pesca esportiva a 
carretilha Sumax Lady, com Design 
desenvolvido para o Público Feminino, 
unindo personalidade e performance.
Ideal para pesca em pesqueiros, rios e 
lagos de água doce.
Indicada para a pesca de traíra, black-
bass, tucunaré, tilápia, truta entre outras 
espécies.

- 9 rolamentos
- Carretel em alumínio usinado
- Engrenagem em latão usinado
- Sistema de embreagem unidirecional
- Freio com regulagem ponto-a-ponto
- Duplo sistema de freios:
         Centrífugo e Magnético
- Pegadores da manivela em E.V.A.
- Duplo Sistema de freio: 
         Centrífugo e freio magnético;
- Relação de recolhimento 7,1: 1
- Capacidade de linha: 
         0,285mm/150m 
         0,33mm/100m 
         0,30mm/120m

Desenvolvida para as mulheres 
que também adoram pescar, 
a vara para carretilha Ladies 
da Sumax é leve e tem design 
diferenciado. Em tons de rosa 
chama a atenção 
logo a primeira 
vista.
Não deixa de lado 
a resistência, pois 
conta com Blank 
em carbono híbrido, 
ou seja, carbono 
em espiral, sendo 
o inicio oco e a 
ponteira maciça. 
O cabo com 
detalhes em EVA, é 
confortável, macio 
até para mãos 
mais sensíveis.

Esse conjunto faz 
com que a Ladies 
tenha apenas 110 
gramas, ideal para 
pescarias mais 
longas e intensas.

Possui 6 
passadores 
e 1 ponteira, 
conferindo 
precisão aos 
arremessos.

LadyPESCA
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PESCA

Ingredientes 
• 500 kg de filés de peixe, limpos
• 2 ovos
• 2 batatas cozidas e amassadas
• 4 colheres (sopa) de salsinha picada
• 1 dente de alho pequeno picado
• 100 g de azeitonas verdes e pretas sem caroço, picadas
• 2 xícaras (chá) de pão ralado ou farinha de rosca
• 4 colheres (sopa) de azeite
• Sal e pimenta-do-reino moída na hora a gosto
• Gomos finos de limão para servir

Modo de preparo
1. No processador, triture rapidamente o peixe com 1 ovo e depois acrescente a 
batata. Misture bem até obter uma massa. 
2. Junte a salsinha e o alho e a azeitona. Tempere com sal e pimenta. 
3. Bata o ovo restante e reserve. 
4. Com as mãos úmidas, modele os bolinhos em discos de aproximadamente 5 cm de 
diâmetro e 1 cm de altura. Passe pelo ovo batido e depois pelo pão ralado. 
5. Frite em uma panela antiaderente com o azeite até dourar dos dois lados. 
6. Escorra em papel-toalha e sirva quente com o limão.

Bolinho de peixe

 Modelo     Rolamentos    Peso    Recolhimento   Cap. Mono     Cap. Multi        Frenagem
BMAXSP5
BMAXSP10   
BMAXSP20
BMAXSP30   
BMAXSP40 
BMAXSP60   

3+1
3+1
3+1
3+1
3+1
3+1

6,40 oz
7,00 oz
8,90 oz
9,20 oz
9,60 oz

13,30 oz

5.2:1
5.2:1
5.1:1
5.1:1
5.1:1
4.8:1

0,18mm/100m
0,20mm/140m
0,25mm/120m
0,25mm/165m
0,25mm/265m
0,35mm/190m

0,10mm/150m
0,12mm/140m
0,15mm/170m
0,17mm/160m
0,20mm/190m
0,25mm/220m

Black Max ™ comprovado valor e confiabilidade agora em um rolo 
bobina. Com o sistema de gerenciamento de linha Rocket ™, a 
família de bobinas giratórias Black Max lançará mais 
longe com menos nós de vento. Além do sistema 
de rolamento suave quatro, a estrutura de 

grafite leve e rotor oferece 
desempenho sério em um 
grande valor.

6.4lb/2.9kg
6.5lb/3kg
14lb/6.4kg
14lb/6.4kg
14lb/6.4kg
20lbs/9.1kg

C3
As carretilhas de perfil redondo Ambassadeur C3 da ABU Garcia são sem 
dúvida os modelos mais testados e aprovados mundialmente por pescadores 
esportivos. Desenvolvidas com tecnologia de ponta e precisão, estas carretilhas 

são fabricadas na Suécia sob rigoroso controle de qualidade e oferecem 
aos pescadores a soma de todas as características de qualidade 

adquiridas em de mais de vinte e cinco anos de produção 
e evolução deste ícone, tudo isto somado a garantia de 

qualidade que só os produtos da Marca ABU Garcia 
podem oferecer.

 Modelo     Rolamentos    Recolhimento   Manivela
C3-4600
C3-4601   
C3-5500
C3-5501   
C3-6500 
C3-6501   

3+1
3+1
3+1
3+1
3+1
3+1

5.3:1
5.3:1
5.3:1
5.3:1
5.3:1
5.3:1

Direita
Esquerda
Direita
Esquerda
Direita
Esquerda
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Vestuarios

Estas capas de chuva são 
ideais para dias chuvosos, 
para ser usada por 
ciclistas ou motociclistas, 
e também para pescarias 
e caçadas. Com seu 
tecido de alta qualidade, 
100% impermeável,e 
reforçado com costuras 
seladas, oferece a 
proteção e conforto 
necessários, podendo ser 
vestida com facilidade 
diretamente sobre a 
roupa. 

Capas de Chuva

DC-920-1

DC-920-2 DC-920-3 DC-920-4 DC-920-5

Forro Interno Bolsa a prova 
de água

Faixa refletiva

SUMAX 34 SUMAX 33

Calca Dry Fit~

Os tecidos Sumax Moving Fishing UV possuem 
fator de proteção mínima de até 20 UFP. 
Quando acompanhado dos selos             e           
garante um tempo de exposição ao sol acima 
de 10 horas.
A tecnologia Sumax Moving Fishing Dry 
transporta o suor para as camadas mais 
externas do tecido, facilitando a rápida 
evaporação da umidade. Sua pele mantém 
sempre seca, proporcionando uma sensação 
de frescor e bem-estar mesmo após várias 
lavagens.

Os bonés de pesca da Sumax foram projetado para oferecer maior proteção contra os raios 
solares, possui aba alongada e proteção para o pescoço. Fabricado com material leve e de 
secagem rápida. Possui cordão com presilha para ser acoplado a camiseta para evitar que o 
boné se perca caso saia da cabeça quando a embarcação estiver em movimento.

Bones de Pesca 
l

SB-1702

SB-1701

SB-1603

SB-1602

SB-1303
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Ingredientes 
• 1/2 kg de garoupa
• 1/2 kg de robalo
• 1/2 kg de camarão miúdo limpo
• 1/2 kg de mariscos com casca
• 2 cebolas grandes
• 3 tomates
• 60 gr de cenoura picada

Modo de preparo

1. Leve ao fogo médio uma panela com o azeite. Aqueça 
as cebolas ( em pedaços pequenos), o alho, o tomilho, etc. 
Cubra com o molho à base de peixe. Acrescente os tomates 
(cortados sem pele e sem sementes ), a cenoura e batata. 
Cozinhe até que a batata fique cozida.

2. Leve ao liquidificador o caldo. Bata bem até que fique 
com consistência homogênea e coe-o.

3. Leve ao fogo o caldo e aqueça bem em fogo baixo. 
Adicione o açafrão. Acrescente as postas de peixe uma a 
uma sempre na seguinte ordem: primeiro os de carne mais 
firme e depois os mais macios. Acrescente os camarões e 
os mariscos e deixar ferver até que as cascas se abram. 
Despreze os que não abrirem. 

4. Sirva o bouillbaise imediatamente, com pão.

Sopas são ótimas opções para dias frios. Esta receita é perfeita para todo mundo dormir quentinho!

Bouillabaise
• 70 gr de batata picada s/ casca	
• 2 dentes de alho
• 2 litro de molho à base de peixe
• 1 copo pequeno de azeite
• açafrão, salsa, tomilho, louro
• sal e pimenta moída
• pan para acompanhar

VEstuarios

Colecao Roupa para Ciclismo ~

~

2019

MAX-CAM-5

MAX-CAM-6

MAX-CAM-7

MAX-CAM-8

MAX-CAM-9

MAX-CAM-10

MAX-CAM-12

MAX-CAM-11

Segurança, Conforto, Funcionalidade e Estilo
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5 maneiras para queimar 
gordura e melhorar sua 
pedalada Com certeza na hora que encaram uma dura subida, 

desejam ser alguns quilos mais leves. Existem 
alguns benefícios óbvios em queimar gorduras, 
principalmente para os praticantes de esportes, e mais 
ainda para ciclistas. Qualquer peso adicional dificulta 
nossa vida. Além do mais um corpo mais leve nós dá 

uma sensação muito melhor, ficamos mais 
fortes, mais dispostos e mais propensos à 

render mais nas pedaladas.

Faça treinos intervalados constantemente
Basicamente, o treino intervalado no ciclismo consiste em alternar estímulos de 

alta e baixa intensidade. Ou seja, o atleta realiza séries de tiros em alta velocidade, 
intercalados com intervalos de recuperação, que podem acontecer com descanso ativo, 

no qual se mantém o exercício em uma intensidade baixa, ou passivo, quando o exercício é 
interrompido. O ideal é que o treino intervalado no ciclismo seja feito alternado com os demais 
treinamentos específicos. Quando combinados com os treinamentos regulares de resistência, 
estes exercícios, segundo pesquisas, mostram que há um aumento do consumo de oxigênio 
contribuindo para elevar o limiar de lactado do atleta, o que favorece resistir mais tempo em alta 
intensidade, consequentemente queimando mais gordura.

Respeite a sua recuperação
Lembre-se que treinamentos duros só funcionam se você permitir que seu corpo se recupere 
adequadamente. Além disso, a recuperação é tão importante quanto o treino. Se você não fizer 
sua recuperação de forma adequada, não poderá dar ao seu corpo os estímulos necessários 
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para continuar evoluindo. Estará cansado 
e isso pode limitar a quantidade de tempo 
você conseguirá treinar. Nestas condições 
o organismo pode entrar num processo 
de Over Training e passar a não queimar 
gordura adequadamente. Lembre-se também 
de ter um sono adequado. O sono é quando 
seu corpo repara e se recupera totalmente. 
Pesquisas mostram que redução no sono 
retarda o metabolismo, o que, obviamente, 
não é benéfico para a queima de gordura, e 
contribui para o ganho de peso.

Faça alguns treinos em jejum
Quando os seus depósitos de glicogênio 
estão baixos, seu corpo 
é forçado a queimar suas 
reservas de gordura, razão 
pela qual vários ciclistas do 
pelotão profissional fazem 
alguns treinamentos em 
jejum durante a temporada.
Esta técnica deve ser 
executada na parte da 
manhã, mas só em dias 
de treinamentos leves. Se 
for ultrapassar este tempo, 
leve comida! Não execute 
mais do que uma ou duas vezes por semana. 
Uma boa dica é consumir um shake proteico 
nesta refeição. Mas lembre-se, a orientação 
de um bom nutricionista esportivo ajuda 
muito.

Coma mais gordura! 
Se você quiser ser um “queimador de gordura” 
mais eficiente, comer mais gordura ajuda, 
especialmente se você comer mais ômega-3 
através de peixes gordos, nozes e abacates. 
A pesquisa mostra que esses ácidos graxos 
ativam os receptores em seu trato digestivo 
que melhoram seu metabolismo de queima 
de gordura. É recomenda ingerir cerca de 

50 por cento de suas calorias diárias deste 
tipo de gordura. Mas atenção: a ingestão de 
gordura não deve acontecer durante a noite. 
Outra coisa: você precisa dar seu corpo várias 
semanas para se adaptar antes de você 
se sentir realmente bem durante os treinos 
principais Ou seja: se você é um ciclista 
recreacional que pedala “de vez em quando”, 
esqueça esta história de 50 % de gordura 
em sua dieta. E lembre-se que esta gordura 
deve vir dos ácidos graxos provenientes do 
“omega-3″, e não do fast food mais próximo!

Beba água antes das refeições
Beber aproximadamente 500 ml de água antes 

de cada refeição ajuda a emagrecer. É o que diz 
um estudo publicado recentemente no periódico 
científico Obesity.
“Ao beber água antes de uma refeição, ocorre 
uma distensão do estômago, que libera 
hormônios e sinais para o cérebro sinalizando 
que a saciedade já pode ser iniciada. O 
processo começa antes mesmo da refeição. 
Os sinais levam 20 minutos em média para 
atingir o cérebro, ou seja, ao ingerir água 30 
minutos antes de comer, o indivíduo tem a 
saciedade ativada e assim sente-se saciado 
com quantidades menores que de costume.” 
Finaliza a médica.



ciclismo
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Garrafas AWB-091

Para todas as suas necessidades de ciclismo

- Abertura ampla para facilitar a 
limpeza e o preenchimento.
- Válvula SoftLock. Confortável com 
fecho de bloqueio de rotação.
- Capacidade: 600cc / 21oz
- Resistência ao calor: 70C / 158F
- Material: AS.

Suporte de Garrafas

- durável e leve
- Material PC-Plástico
- Peso: 30g

ABC-083

Mantenha-se hidratado enquanto você pratica o seu esporte preferido com 
nossos suportes de garrafa

ABC-121

- A geometria especial 
mantém a sua gafarra 
de forma segura, 
permitindo uma 
recuperação rápida e 
fácil.
- Durável e leve.
- Peso: 46g

Bolsa Para Smartphone - AHB-042

• Fixado no quadro através de 2 velcros.
• Fundo reforçado.
• Touchpad utilizável através de proteção contra 
água, com bolso transparente.
• Apropriado para Smartphone com modelos 
entre 4.5" - 5.8".

• Confeccionado em nylon da alta densidade
• Cores: Vermelho, verde, azul

AGB-131

AGB-021

AHB-051

A bolsa Skorpion AHB-051 vem com tampa 
em material touch-screen, foi desenvolvida 
para ser fixada no quadro no tubo superior 
da bike. É ideal para transporte de celular. É 
de fácil acesso, a prova d'água, muito leve e 
funcional.



Anti-inflamatório

Baixa caloria

Antioxidante

Baixo carboidrato

Vitamina K

Cálcio

Vitamina C

Vitamina A

Potássio

Luteína
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Faz bem para:

Olhos A saúde do coração

Benefícios da

Em todos os aspectos a couve é um vegetal vital, rico em 
nutrientes, saudável e com um sabor delicioso.

A Couve

Tem mais ferro 
que a carne

O cálcio da 
couve é melhor 
absorvido pelo 
organismo do que 
o leite

Tem 80% mais 
vitamina C que a 
laranja

A inflamação

Ossos
Sistema Imunológico

Prevenir anemia

Perda de Peso capacidade de 
desintoxicação

reduzir o colesterol

4 Ótimas receitas de suco verde com couve

Suco verde com maçã
2 folhas de couve
1 maçã verde
Suco de 1 laranja
Espinafre
Bata a couve e a maça no liquidificar. 
Esprema o suco da laranja e mata 
mais um pouco. A quantidade de 
espinafre fica a seu gosto. Bata tudo no 
liquidificador por alguns segundos.

Suco verde tradicional
2 laranjas
3 folhas de couve
1 pedacinho de gengibre
1 litro de água. 
Descasque as laranjas, corte-as em 
pedaços, tirando as sementes; coloque 
no liquidificador junto com as folhas 
de couve bem lavadas e com talo. 
Acrescente o gengibre e a água. Bata 
tudo. Coe só se necessário.

Suco verde de abacaxi e pepino
1 fatia média de abacaxi 
1 folha grande de couve 
1 pedaço pequeno de pepino
1 fatia fina de gengibre
200 ml de água de coco (ou água). 
Coloque todos os itens no 
liquidificador e depois bata bem para 
não precisar coar.

Suco verde com kiwi
1 kiwi 
1 folha grande couve 
1 pedaço pequeno de pepino 
3 folhinhas de hortelã fresca 
200 ml de água de coco (ou água). 
Bata bem todos os ingredientes no 
liquidificador e tente beber sem coar.



  30      http://www.pescacenter.org/        Pura Energia     31 

acessorios

Modelo     Tamanho       Tamanho
                 da lâmina         total

FNFSF4
FNFSF6
FNFSF7

10 cm
14 cm
19 cm

20 cm
28 cm
32 cm

Modelo     Tamanho       Tamanho
                 da lâmina         total

BPFNF4SH1
BPFNF6SH1
BPFNF7SH1
BPFNF9SH1

10 cm
15 cm
19 cm
23 cm

20 cm
28 cm
32 cm
36 cm

Modelo     Tamanho       Tamanho
                 da lâmina         total

PRFGL6
PRFBL6

15 cm
15 cm

27 cm
27 cm

Modelo     Tamanho       Tamanho
                 da lâmina         total

BP704SH1
BP706SH1 
BP707SH1
BP709SH1

10 cm
15 cm
19 cm
23 cm

20 cm
27 cm
32 cm
36 cm

RTC-6P136C

RPLR8-706

Encontre na Pesca Center as Bolsas de Pesca 
desenvolvidas especialmente para o pescador, com 

funções que facilitam a pescaria.

Bolsas de Pesca

Cores Disponiveis

Bolsa ideal para armazenamento 
das tralhas de pesca, confeccionada 

com material anti mofo 
e impermeáve. Alça de 

mão e alça de ombro 
regulável.

SM-1821

RUCSB

SM-1716

SM-1621 
– Materiais: Feita em 2000D Nylon, 
material altíssima qualidade
– Fundo rígido anti-derrapante e 
totalmente a prova de umidades e 
fácil de limpar

– 5 bolsos com 
zíper na parte 
externa da bolsa 
+ 3 aberturas para 
acessórios na parte 
externa

A bolsa da Sumax SM-1716, construída com o Nylon 600D de 
alta qualidade e grande resistência, vem equipada com diversos 
bolsos e compartimentos especialmente desenhados para atender 
as necessidades do pescador. Conta com bolsos especiais com 
revestimento interno para proteger equipamentos delicados 
como óculos de sol, câmeras fotográficas entre outros. 
Suas alças e fundo são acolchoados, garantindo conforto 
durante o transporte. 
Dimensões aproximadas: 42cm x 30cm x 32cm

A Rapala RUCSB é uma bolsa de 
pesca com dois espaços para transportar 
caixas de pesca, que podem ser giradas 
na frente para facilitar o acesso. Os dois 
compartimentos principais são abertos 
para formar uma bolsa de trabalho muito 
prática. Alça de ombro ajustável. A área 
de apoio nas costas acolchoadas.
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acessorios

A Sumax inovou com esse acessória, 

Afiador de anzóis 
PYA-HS01

Sua utilização é muito fácil, com o afiador Sumax você 
consegue a melhor fisgada.
- Cabe na palma da mão
- Agiu
- Super leve
- 2 formas de afiar

Esta ferramenta foi feita para facilitar a utilização 
em diferente espécies de peixes, facilitando 
dessa forma a retirada do anzol e evitando 
riscos de abater o peixe, além de melhorar o seu 
desempenho na pescaria. 
Produto de excelente desempenho, testado e 
aprovado pelos melhores pescadores e amigos da 
Pesca Center!

Removedor de Anzóis
PYA-HR03

Borracha
Siliconada 

 Sistema de trava e
recolhimento

Anti-enrosco  Haste em
aluminio

 Haste Confortável
em EVA

Passaguá   Ecológico

NT-0715N-SM (15'')
Aro: L 455 x W 370mm
Cabo: 400 mm
Diâmetro: 850mm

NT-0719N-SM (19'')
Aro: L 596 x W 460mm
Cabo: 500 mm
Diâmetro: 1100mm

A Sumax em busca de novas tecnologias desenvolveu um passaguá 
ecológico. Desenvolvida com borracha siliconada que não machuca os 
peixes, e com essa nova tecnologia, facilita também a remoção de iscas 
artificiais de uma forma segura e prática, preservando o pescador e seu 
peixe. SUMAX Ecologicamente buscando seu bem estar.

O Aerador Flutuante Custom da Rapala é usado para manter o oxigênio de recipientes com 
água, para manter vivos peixes ou iscas. 

Aerador Flutuante - RCDFA

Este produto tem um tamanho compacto, e grande operação de 
tempo. Mistura suavemente o ar na água. Conta também com 
uma pedra de liberação de ar no fundo.
Funciona com pilhas 3C (não inclusas)
Oxigêna em média 1,5 litro por minuto (0,4 gal)

Desenpenho: 
18 horas de tempo de execução contínua
36 horas com intervalos de 15 minutos

Porta Varas - PYA-RH12
O expositor de varas se torna excelente para que você organize 
com segurança suas varas, acomoda 4 varas e aloja firmemente 
sem oferecer risco de queda.
Suporte prático e eficiente, sua fixação é simples e pode ser fixado 
em vidro, paredes, embarcações, etc.
Não ocupa espaço, e podendo, assim, ser instalado em pequenas 
área. É o suporte inteligente para manter organizada e segura sua 
tralha de pesca.

Alicate SU-36

Dupla abertura

Balança para até 18 kg

 Cabo em EVA antideslizante
e confortavel

produto extremamente forte, resistente 
e leve, tudo o que os pescadores 

mais exigentes procuram 
para manusear seu troféu.
    Tamanho: 29cm


