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Ele Cozinha, Ela Lava € um blog sobre uma vida (mais) saudavel, com receitas e
reviews a restaurantes, dicas sobre exercicio fisico e motivacao para enfrentar o
ginasio, produtos de beleza, looks do dia e moda, como alguns clips sobre o
dia-a-dia.

O objetivo da partilha das receitas & motivar as pessoas a fazerem mais por elas.
E aqui no Ele Cozinha, Ela Lava que juntos iremos redescobrir uma vida mais
saudavel, um passo de cada vez.

Criado em Junho de 2015 e conquista leitores todos os dias.

Visitem: http://www.elecozinhaelalava.pt
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AQUI E ACOLA BELEZAE (UM POUCO DE) MODA FITNESSECENAS  COISAS FIXES PERDICOES CULINARIAS

LE COZINHA, ELALAVA

MESMO QUANDD ELE NAD CDZINHA

# Aqui E Acolé

1 Novembro, 2015 / Comentar

Lisboa - Ja se passou um ano

Faz hoje um ano que nos mudamos para Lisboa.

N&o me levem a mal. nds até estamos a gostar bastante de Lisboa. Ele farta-se de ir ver o Benfica, festejou o Bicampeonato e até

jé tem Redpass, mas o nosso lar € e serd sempre no Norte.

Categoria Aqui e acold / Etiquetas lisboa, mudancas, norte, porto, viver em Lisboa

0

1 Outubro, 2015 / Comentar

(afé no Chiado

SOBRE NOS CONTACTOS

Sobre Nds

MNasceram ambos no Norte, no entanto
o destino trouxe-os em 2014 para Lis-
boa. Com personalidades tio bem mar-
cadas como os seus sotagues, vao colo-
cando os alfacinhas nos seus devidos si-
tios. Quando n3o estio a praticar
bullying com alfacinhas aproveitam pa-
ra conhecer Lisboa, experimentar no-
vos restaurantes e novas receitas laem

casa.

| can't be for you all of the

things youwant me to But |
will love you constanthy
- "Hot Gates by Mumford

and Sons"

AU

Viagens,

ACOLA

sitios a visitar, Restaurantes
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# Beleza E (Um Pouco De) Moda
26 Outubro, 2015 / Comentar

Halloween Blogger's Choice

BLLOGGER'’S
CHOICE

#thisishalloween
30% | 409% | 509%

26 a 30 de Outubro de 2015

209%

=
Bioderma Sebium. Gel Espumante
Purificanta 200ml
13,56 €

Mais uma Blogger’'s Choice acaba de chegar 3 Skin.pt, com iniimeros produtos com descontos até 50%. Espreitem ja e aprovei-

tem para comprar uns miminhos.

Categoria Beleza e (um pouco de) Moda / Etiquetas Blogger's Choice, descontos, halloween, promogées, skin, skin.pt

20 Outubro, 2015 / Comentar

Miminhos de Inverno - Bioderma

SOBRE NOS CONTACTOS

Sobre Nis

MNasceram ambos no Norte, no entanto
o destino trouxe-os em 2014 para Lis-
boa. Com personalidades tio bem mar-
cadas como os seus sotagues, vdo colo-
cando os alfacinhas nos seus devidos si-
tios. Quando ndo estdo a praticar
bullying com alfacinhas aproveitam pa-
ra conhecer Lisboa, experimentar no-
vos restaurantes e novas receitas ld em

casa.

®

Ela Cozinha

43 Foodie

| can't be for you all of the
things you want me to But |
will love you constantly

- "Hot Gates by Mumford

and Sons"

wlrgoria
FLEZAE MODA

Produtos de Beleza e dicas, Looks
do dia e novidades no mundo da
moda.
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#Fitness E (enas

SUPERMERCADO
0L

BIOLOGICO

i RESTAURARTE

O novissimo Biomercado no passa despercebido na rua e abriu no inicio deste més, na zona do Saldanha, em Lisboa, apresenta

uma grande variedade de produtos, possui ainda uma decoragio sébria, cuidada e elegante, com enormes arddsias com informa-

goes escritas por cima. Neste supermercado encontra as secgdes habituais de um comum supermercado com uma oferta exclusi-

vamente biolégica ou de origem sustentavel.

Categoria Colsas nas / Etiquetas bioldgi

2015/ 60 Comen

Detox Day
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SOBRE NOS CONTACTOS

Sobre Nds

Masceram ambos no Norte, no entanto
o destino trouxe-os em 2014 para Lis-
boa. Com personalidades tio bem mar-
cadas como os seus sotagues, vao colo-
cando os alfacinhas nos seus devidos si-
tios. Quando ndo estdo a praticar
bullying com alfacinhas aproveitam pa-
ra conhecer Lisboa, experimentar no-
vos restaurantes e novas receitas 1d em

casa.

Ela Cozinha

43 Foodie
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| can't be for you all of the
things youwant me to But |
will love you constantly

- "Hot Gates by Mumford

and Sons”

[N

Novidades Saudaveis, receitas, dicas
e exercicios.
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# Perdicdes Culindrias

2 Novembro, 2015 / Comentar

Receita de Mousse de Morango

COISAS FIXES PERDICOES CULINARIAS

LALAVA

LE NAD CO7INHA

Esta € uma opgdo simples e saudavel para quando bate aguele desejo por um docinho!

Para comegar apresento-vos o Queijo Quark, muito popular no mundeo “fitness™ e as suas vantagens/beneficios:

=

Categoria Perdi¢des Culindrias / Etiquetas manteiga de améndoa, mousse, mousse de morango, mousse sauddvel, queijo quark, receita de

mousse, receitas sauddveis

25 Qutubro, 2015 / Comentar

Receita de Nutella (aseira

T

SOBRE NOS CONTACTOS

Sobre Nis

MNasceram ambos no Norte, no entanto
o destino trouxe-os em 2014 para Lis-
boa. Com personalidades tio bem mar-
cadas como os seus sotaques, vio colo-
cando os affacinhas nos seus devidos si-
tios. Quando ndo estdo a praticar
bullying com alfacinhas aproveitam pa-
ra conhecer Lisboa, experimentar no-
vos restaurantes e novas receitas |d em

casa.

Ela Cozinha

43 Foo

| can't be for you all of the
things you want me to But |
will love you constantly

- "Hot Gates by Mumford

and Sons"

CULINARTA

Receitas
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# (oisas Fixes

2 Novembro, 2015 / Comentar

Must See: Lendas do Crime

A VERDADEIRA HISTORIA
DOS INFAMES GEMEOS KRAY

LENDAS
CRIME

TOM HARDY TOM HARDY

Apo6s um vislumbre do trailer. Sim, vislumbre porgue quando vemos um filme gue nos puxa paramos imediatamente de ver o trai-

ler, mas serd escusado dizer que as expectativas estavamon fire.

Lendas do Crime & narrado por Frances Shea, a mulher de Reggie Kray, interpretada por Emily Browning e conta a ascensio do
império de crime organizado dos irm3os Kray durante os anos 60.

Tom Hardy, em duplicado, tem em Lendas do Crime um desempenho que comprova mais uma vez o seu talento. Por um lado te-
mos Reggie, calculista e gue planeia com enorme cuidado a ascensio em Londres vivendo por dentro e por fora toda a alucinagio
e toda a grandeza que caracteriza a vida do crime e, por outro lado, Ronnie, uma personagem mais complicada de lidar, com um
comportamento deveras esquizofrénico e uma vontade enorme de triunfar como gangster que o leva a ndo medir conveniente-
mente 3s suas agdes.

Quase como completos opostos, Reggie e Ronnie constroem o seu império aos poucos mesmo com as tipicas desavengas familia-
res.

Num dos momentos chave do filme vemos os irmaos Kray envolvidos numa luta B-R-U-T-A-L, onde irremediavelmente nos esque-

Categoria Coisas Fixes / Etiquetas cinema, filme, Lendas do Crime, Tom Hardy

cemos que sdo interpretados pelo mesmo ator.

o]

0 Qutubro, 2015 / Comentar

[

Chef Express, o novo aliado na cozinha

Sobre Nos

Nasceram ambos no Norte, no entanto
o destino trouxe-os em 2014 para Lis-
boa. Com personalidades tio bem mar-
cadas como os seus sotaques, vie colo-
cando os alfacinhas nos seus devidos si-
tios. Quando ndo estdo a praticar
bullying com alfacinhas aproveitam pa-
ra conhecer Lisboa, experimentar no-
vos restaurantes e novas receitas ldem

casa.

FOLLOWERS

| can't be for you all of the
things you want me to But |
will love you constantly

- "Hot Gates by Mumford

and Sons”

LOTSAS H

Reviews a filmes, livros. Divulgacao
de novos produtos, entre outros.



2 Novembro, 2015 / Comentar

Receita de Mousse de Morango

Esta é uma opgio simples e saudavel para quando bate aguele desejo por um docinho!

Para comegar apresento-vos o Queijo Quark, muito popular no mundo “fitness” e as suas vantagens/beneficios:

Categoria Perdicdes Culindrias / Etiguetas manteiga de améndoa, mousse, mousse de morango, mousse sauddvel, queijo quark, recefta de

mousse, receitas sauddveis

1 Novembro, 2015 / Comentar

Lisboa - Ja se passou um ano

| can't be for you all of the
things you want me to But |
will love you constantly

- "Hot Gates by Mumford
and Sons"
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pullividedy
ELE COZINHA, ELALAVA 0ST PATROCINADD

MESMO QUANDD ELE NAD COZINRA

A mensagem publicitaria sera
E— Conentar — vinculada como conteudo
editorial do blog e a lin-
guagem sera adaptada ao
estilo do mesmo. O post sera
replicado nas redes sociais,
o além de ser enviado via
odesin o oz 2014 paa L newsletter aos subscritories.

boa. Com personalidades tio bem mar-

cada como s s sofaaes, o - Todo o conteudo patrocinado

cando os alfacinhas nos seus devidos si-

tios. Quando ndo estdo a praticar Seré identificado para OS

bullying com alfacinhas aproveitam pa-

ra conhecer Lisboa, experimentar no- I e i to reS .

vos restaurantes e novas receitas 13 em

casa.

Ela Cozinha

Foodie

Catesoria I/ ctiaveto

| can't be for you all of the

things you want me to But |

will love you constantly

- "Hot Gates by Mumford
Receita de Mousse de Morango and Sons”
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2 Novembro, 2015 / Comentar
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SERVICOS DISPONTVELS

Cobertura de eventos

(Langcamento de livros, ante-estreias de filmes, cocktails, festas e jantares de confraternizagao, demon-
stragao de produtos e servigcos). Garantia de pelo menos um (1) post sobre o assunto, incluindo set de
fotos mais divulgacao nas redes sociais.

Patrocinio Direto
E um artigo especial, nunca com menos de 3000 caracteres com a presenca da marca em causa.

Guarda-roupa
Consiste na utilizacdo de outfits ou acessérios da marca durante um determinado evento ou apenas para
divulgacao como look do dia no blogue e redes sociais.

Passatempos e Giveaways
Aceitacao de brindes e produtos para sorteio entre os leitores do blogue, com direito a link para o site/rede
social desejado pelo cliente.

Teste de Produtos
Um post sobre o assunto, incluindo set de fotos mais divulgacao nas redes sociais.



INTERESSADO EM ANUNCLAR?

PARA OUTROS TIPOS DE PARCERITA £
MATS TNFORMACDES ENTRE EM
(ONTATO VIA EMATL

FLECOZINHAELALAY A@GMAIL.COM

Aqui no Ele Cozinha, Ela Lava s6 sao indicados produtos e servicos que gostamos e que vemos interesse em partilhar com os leitores.
Sendo assim, ndo aceitamos pagamentos por criticas exclusivamente positivas e ndo avaliamos produtos que ndo se enquadrem com a
tematica do blog.



