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O Elevate Plant-Based
Market, mais do que um
mercado, & um manifesto

ecologico. Conhega a
EM OFF historia inspiradora de
Chantal Di Donato e a sua

missao de unir bem-estar,
sustentabilidade e economia
circular.

25 perguntas.

Tl Respostas diretas. Um
perfil descontraido
e surpreendente do
conhecido speaker
motivacional
Jorge Sequeira,
numa entrevista
onde o humorea
autenticidade sao
palavra de ordem.
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CAPA E ENTREVISTA

A Caetano Auto em
Braga entra numa
nova era. Ricardo
Pimenta, Diretor Geral,
abre-nos as portas

do espaco renovado
gue agora acolhe a
marca Lexus. Uma
conversa sobre inovacao,
sustentabilidade e a
aposta continua na
proximidade com a
comunidade.

=

FINANCAS

Com as taxas de juro a descer,
sera este o timing certo para
comprar casa? A especialista
Catia Clemente responde
com clareza e dicas Uteis para
quem esta a ponderar dar
este passo.

SICA

Depois de “Oceano-Mar’,
a banda bracarense est3
de volta com “Minho-
Funk”. Um novo som que
promete marcar o verao,
com alma, identidade e
muitas influéncias.




edita

Nesta edicao, conduzimos a nossa atengac a Caetano Auto Braga, grupo empresarial gue assume
o lugar de destague na capa. A marca, simbolo de exceléncia no setor automaovel, protagoniza uma
nova era marcada pela modernidade e sofisticacac. Em entrevista exclusiva, Ricardo Pimenta, Dire-
tor Geral da empresa, abre-nos as portas de um projeto arrojado a nova remodelacdo das instala-
coes, agora enriguecidas com a integracao da marca Lexus num espaco premium. Mais do que um
novo capitulo arguitetonico, trata-se de uma visao estrategica que consolida a Castano Auto como
referéncia incontornavel em mobilidade sustentavel, inovacio e compromisso com a comunidade.

Ma rubrica EM OFF, damos a conhecer um rosto bem conhecido do grande publico saob uma nova
luz. Jorge Sequeira, professor, investigador, autor e speaker motivacional, conduz-nos por urma con-
versa genuina, descomplicada e recheada de energia, onde ndo faltarm momentos inesperados e..
“muito pedal”.

MNa seccao de Musica, a banda bracarense OCENPSIEA volta a surpreender. Depois do aclamado
Oeceano-Mar (2021}, o grupe lanca agora "Minho-Funk”, um nove single que antecipa o proximo pro-
jeto. Uma composicao marcada pela autenticidade e inspirada por multiplas vozes gue lhe dao alma.

E Braga continua a afirmar-se também comao cidade-laboratario de praticas sustentaveis  inicia-
tivas comunitarias com impacto. O Elevate Plant-Based Market, evento de pericdicidade mensal, &
disso exemplo: um espago que vai além do conceito de mercado, propondo-se como ecossisterna
de sensibilizacdo ambiental, bem-estar integral e promogao da economia circular local. Uma expe-

riencia que vale a pena conhecar, ’

Nos nossos Roteiros pelo Patrimaonio, propomos-lhe uma viagem a Moncao. A capela-mor da igre- = -
i@ paroquial de Longos Vales e apontada por especialistas como uma verdadeira obra-prima do ro- Wl s
manico portugués, Descubra a sua historia e valor artistico nesta edigao, E 5

Na rubrica de Finangas, analisamos a atual tendéncia de descida das taxas de juro e colocamos a -
pergunta que muitos t&m em mente: serd este o momento ideal para comprar casa? Catia Clemen- T
te ajuda a decifrar o cenario com clareza e objetividade,

Comao ja e habito, trazemos-lhe ainda uma selecao de sugestdes que apuram os sentidos e
alimentam a mente: cinema 2 séries para ver com tempo, livros que entusiasmam 3 primeira
pagina, eventos imperdiveis, trilhos que inspiram evasoes, sabores gue pedsm pausa e con-
templacdo, exercicios de bem-estar fisico & mental, & conselhos praticos gue simplificam o
clia a dia, da tecnologia & organizacao financeira.

Agradecemos, Como sempre, a sua companhia.

Voltarmos em breve, com mais histarias e projetos gue inspiram & convidam a
descoberta.
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O Museu dos Biscainhos reabriu oficialmente ao publico,
assinalando o culminar de uma profunda intervencao
de requalificagao integrada no FPlano de Recuperacao
e Resiligncia (PRR). A cerimonia de reabertura marcou
um momento simbdlico para a cidade de Braga, su-
blinhando a importancia da preservacao patrimonial
aliada a uma visao cultura mpordnea, Com um
nvestimento superior a um milhags de euros, a em-
preitada englobou nao apenas obras de conservacao
e restauro do edificio, mas também a implementagao
de um novo programa museoldgico. Este reposiciona
mento valoriza a riqueza arquitetdnica do palacio, bem
como as suas colecoes de artes decorativas, propondo
uma leitura renovada e mais proxima do publico atual.
A nowva narrativa museoldgica sublinha a dimensao
palaciana do edificio e evidencia expressivos teste
munhos artisticos que atravessarm os séculos XVIl a
XI¥, A articulagao entre a morfologia arguitetonica e
5 r_-:_"nal*;. :_)rn';_rn!_"'L-_ai*;, F_;l;_"rrT'i':_l'_" di ',,"":.i'_¢,=n|_-;_' Umma expe-
rieéncia imersiva, mais inclusiva, sustentavel e acessivel,
promovendo um dialogo entre a memadoria histérica e a
sensibilidade contemporanea. O Museu dos Biscainhos
reabre assim como um espaco cultural de exceléncia,

preparado para receber visitantes de todas as geracdes

conte

e afirmar-se, ainda mais, como referéncia na valorizacao

do patrimaénio histarico e artistico do pais.

BRAGA RECEBE
EMJULHO

OS MELHORES NOMES
DO JAZZ MODERNO

Os melhores nomes do jazz moderno passam por Braga no
Julho é de Jazz. A décima primeira edicao decorre entre 2
212 de julho e apresenta oito espetaculos e dois documen
tarios, dividindo-se por duas semanas. Alem dos bilhetes
individuais, estao também disponiveis passes gerais que
dao acesso a cada sermana de programa. Mo Theatro Circo,
o palco e ccupado por concertos de David Murray Quartet,
Crquestra Jazz de Matosinhos com Peter Evans, Vijay
Iyer Trio & Mary Halvorson's Amaryllis Sextet; serao ainda
exibidos os documentarios “Space is the Place” de John
Coney, e "Inside Scofield”, de loerg Steineck. O gnration
recebe o encontro inédito entre Ava Mendoza, Brad Jones
a Harmnid Drake, o duo Ricardo Toscano e ariel Ferran-
dini, o ensemble de Zoh Amba e os bracarenses Fourward
Os passes semanais estao disponiveis nas bilheteiras do

Theatro Circo & gnration, em bol.pt, @ nos locais habituais

St sta Minhs



A, 227 edicdo do Concurso Municipal de Fotografia decorre
entre os dias 27 de junho e 5 de julho de 2025, Este ano o
terma escolhido & "A Calcada Portuguesa e outras calcadas
de Braga”, com o objetive de valorizar e dar visibilidade ao
patrimdnio cultural da cidade, destacando a beleza esté-
tica e artistica das emblematicas calgadas que decoram as
ruas, pragas e passeios bracarenses. A iniciativa pretende
ainda homenagear a Calcada Portuguesa no ambito da
candidatura da “Arte e Saber-fazer da Calgada Portuguesa”
a Patrimadnio Cultural Imaterial da Humanidade pela
UMESCO, da qual Braga € parceira, O concurso contars
com duas modalidades de participacio: uma através da
utilizacao de maquinas fotograficas proprias [com forneci-
mento de rolo fotografico); outra com recurso a maguinas
descartaveis, disponibilizadas pela organizacac. No total,
serac admitidos 50 participantes, sendo 20 vagas des-
tinadas a quem utilizar a sua propria maquina e 30 para
quem optar pelas magquinas descartaveis. Paralelarmente,
sera convidado um fotografo profissional de Braga, queira
desemvolver um trabalho de autor compaosto por 20 ima-
gens originais, com base no tema do concurso, Este por-
tfolio integrara o espdlio da autarquia e sera apresentado
numa exposicac publica a realizar em data a anunciar, Du-
rante o periodo do concurso, os participantes poderao uti-
lizar gratuitaments os autocarros dos Transportes Urbanos
de Braga, bastando para tal apresentar uma declaracao
emitida pela Camara Municipal de Braga que funcionara
como bkilhete, Tal como em edigdes anteriores, sera orga-
nizada uma exposicao plblica dos trabalhos premiados e
de uma fotografia de cada participante. Esta mostra tera
lugar na Fonte do idolo, dando visibilidade & criatividade e
talento dos concorrentes, Este concursa € organizado pela
Carnara Municipal de Braga, com o apoio dos TUB-EM eda
empresa bracarense Koy Lab - Alobum Tailoring.

TUNA DE VETERANOS
DE VIANA DO CASTE-
LO DA CONCERTO NO
TEATRO MUNICIPAL
SA DE MIRANDA

A Tuna de Veteranos de Viana do Castelo promove, no am-
hito das celebracdes do seu 227 aniversario, um espetaculo
comemarativo no dia 21 de junho de 2025, pelas 21h00,
no Teatro Municipal Sa de Miranda, em Viana do Castelo. In
tegrado na programacao oficial de "Viana Capital da Cultura
do Eixo Atlantico”, este concerto constitui um momento
de especial significado para a Tuna, traduzindo-se numa
homenagem ao percurso artistico e humano construido
ac longo de mais de duas décadas de atividade cultural
A apresentacaoc em palco incluirda um repertério renovado
e cuidadosamente preparado para a ocasiao, no qual se
cruzam novas composigies e arranjos com algumas das
obras mais emblematicas do historial musical da Tuna de
Wetaeranos, O espetaculo conta, ainda, com a participacao
especial do Coro Canto Encanto - grupo apadrinhado pela
Tuna - e com a presenca da bailarina Silvia Lima, cuja inter-
pretacao artistica contribuira para uma abordagem multi-
disciplinar e sensorialmente enriquecedora do evento.
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MUITO MAIS QUE COMIDA,
UMA EXPERIENCIA GASTRONOMICA!
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NMum ano particularmente marcante, em que Braga
astenta o titulo de Capital Portuguesa da Cultura, a ci-
dade prepara-se para viver aguela gue e considerada a
maior festa popular do pais, com um cartaz ambicioso,
profundamente enraizado na tradigao, mas voltado
também para acontemporaneidade artistica.

Entre-os dias 17 e 24 de junho, Braga transforma-se
nurm, auténtico palco a ceu aberto, com mais de 200
jos emblematicos,
partici-

noras I'_‘l-;_' [_‘.'r_u_]l_a'rul-;'-_arj, ";,-Z_'ll;_' o
65 entidades envolvidas e cerca de 10 mi
pantes. A cidade acolhera, durante oito dias, uma
efusao de cor, fé e identidade cultural, que promete
atrair milhares de visitantes e afirmar, uma vez mais
o 530 Jodo como expoente maior da tradicdo popular
portuguesa

Osprograma deste ano reflete uma cuidadosa cura
doria «cultural, reunindo alguns dos momentos Mais
conicos da festa: o Cortejo Etnografico, as tradicionais
Rusgas, 0 desfile internacional de gigantones & cabe-
cudos, bern como as procissdes solenes, momentos
jiosidade popular se entrelaca
alegria profana. A Gala Sanjoanina, um dos evente
maior prestigio da programacao, trara a palco art
de renome comao Katia Guerreiro, Daniel Pereira Cristo
& uma atuacao inedita que celebra as sonoridades na

2im Jgue a re

cionais, do Minho aos A«

Noites memoraveis de misica ao vive

Mo dominio dos grandes concertos populares, o cartaz
apresenta nomes como Tony Carreira, Diogo Picarra,
Agata, Sons do Minho, Ana Lua Caiano & Bandua
prometendo noites memaoraveis de musica ao vivo, O
tradicional espetaculo de fogo de artificio no Monte
P!_"'_"r.:_" gncerrara, CoIm rT'F_Z-:_;-' er :_'i-_'lI LIMa s52mang ae
festa gque combina o sagrado e o profano como ne
nhuma outra celebracao em Portugal

;_I - T

ontro de geragoes com impacto de £3

euros
Depois de sete anos a frente da Comissao de Festas
de 5. lodo, em jeito de despedida, Firmino Margues
agradece as dezenas de wvoluntarios e movimentos
associativos, & destaca a autenticidade desta cele-
bragao, «Este @ 0 550 Jodo mais auténtico de Portugal
Um encontro entre geracgoes, tradicdes e emocoes,
que transforma Braga na verdadeira capital da alegria

populars, referiu na apresentacao, que decorreu como

& habitual junto & Capela de 5. Jodo

Em plena Capital Portuguesa da Cultura, o 5ao Joao
de 2025 ganha ainda maior projecao nacional e inter
nacional, Ricardo Rio, Presidente da Camara Municipal
de Braga, sublinha a importancia simbdlica e cultural




da festa. «Em ano de Capital Portuguesa da Cultura,
2 530 Jodo de Braga eleva ainda mais o seu valor pa-
trimonial, cultural e afetivo, mostrando aoc pais e ao
mundo o que de melhor temos: o espirito bracarense
em festa», sublinhou.

Por seu turno, o presidente da Associacado Empresa
rial de Braga, Daniel Vilaca referiu que «o0 comércio
ocal, a restauracao, a hotelaria e os servigos vivern um
momento de grande vitalidade, impulsionados pelos
milhares de visitantes gue selecionam Braga para ce-
lebrar o S0 Jodos,

As previsdes para a edigao de 2025 530 otimistas, com
a AEB a estimar a presenga de 1,3 milhtes de pessoas
@ um impacto econtdmico que poderd rondar os 23
milhdes de euros,

Ja o conego Mario Martins recordou que Joao Baptista
foi descrito por Jesus como «uma lampada que ardia
e alumiavan», destacando o programa religioso das
festas, particularmente a majestosa Procissao e a eu-
caristia em honra de 5. Joao.

Também presente na apresentacao, Marco Sousa, da
Entidade Regional de Turismo Porto @ Norte de Por-
tugal, aponta ao mérito da organizacdo que mantém
um programa onde estao bem intrinsecas as tradigdes
da cidade, mas que, por outro lado, tem conseguido
ginovars e «alevars a sua qualidade,

Festa é candidata ao Inventario Nacional

do Patriménio Cultural Imaterial

A festa caminha também para um reconhecimento
de maior envergadura, com a sua candidatura ao In-
ventario NMacional do Patrimoénio Cultural Imaterial,
valorizando o seu papel insubstituivel no panarama
das romarias tradicionais portuguesas.

Este ano, a vertente visual e simbadlica das festas tera
como destague a evocacao de episdédios biblicos nas
margens do Rio Este, como o Batismo de Cristo e a
representacao monumental de Sao Cristdvao - icones
visuais gque remontam ao final do século XIX e conti
nuam a moldar o imaginario coletivo da cidade,

Homenagem ao mestre José Veiga

O ano de 2025 serid também marcado pela home
nagem ac Mestre José Veiga, no centenario do seu
nascimento, uma figura incontornavel da cultura po
pular bracarense, cuja obra contribuiu para enraizar e
dignificar as tradigdes sanjoaninas.

Com um programa que cruza tradicdo, modernidade e
expressac artistica, 0 Sao Jodode Braga 2025 afirma-se
como um exemplo singular de celebracdo popular e
patrimanio vivo, preparado para encantar, emocionar
e unir todos agueles que, em Braga, encontram um lar
termporario de festa, memdria e cultura.

Acvisto Minha



LUISA COSTA GOMES VENCE
A 30." EDICAO DO GRANDE
PREMIO DE LITERATURA DST

& escritora Luisa Costa Gomes foi distinguida com o
Crande Prémio de Literatura dst 2024 pela obra Visitar
Amigos e Outros Contos, uma coletidnea gue lhe valeu
o reconhecimento undanime do jori, composto por
José Manuel Mendes (presidentea), Lidia Jorge e Carlos
Mendes de Sousa. O galardao, no valor de 30 mil euros,
assinala simultaneamente a exceléncia da autora e o
307 aniversaric de um dos mais prestigiados premios
literarios em Portugal, promovido pelo dstgroup.

O juri destacow a =energia narrativas presente nos
contos, bem como «spersonagens poderosas na sua
diversidade socioldgica e afetivas, salientandao ainda a
«recusa da inércia existencial» e a «construcao formal
gue enriquece a experiéncia de leituras. A decisao foi
tomada por unanimidade,

José Teixeira, presidente do dstgroup, sublinha a
missao transformadora do prémio. «0 Grande Prémio
de Literatura dst esta ha 30 anos a compreender a
forma de construcao de um mundo mais justo, usando
a literatura como ferramenta de descoberta, de trilho,
de desbravamento de um caminho iluminado pelos
escritores, porgque Na coisas que so o5 poetas & que an-
tendem. O livro de contos de Luisa Costa Gomes € um
perfaito espalho do nosso alfabeto, da nossa grama-
tica sensorial, da nossa forma de existéncia inquieta,
atrevida e, ao mesmo tempo, espirituals,

A presente edigao, dedicada a prosa, contou com
mais de 200 candidaturas, reafirmando a relevancia
2 g prestigio que o prémio tem vindo a consalidar ao
longo das dltimas trés décadas. Sem desmerecer os
restantes concorrentes, o juri fez guestao de assinalar
a qualidade de outras obras finalistas, entre as quais
Toda a Gente Tem um Plano (Bruno Vieira Amaral),
Emidio e Ermelinda [(Sandre Willlam Jungqueira), A

Selva Dentro de Casa (Possidanio Cachapa), Estendais
[Cisela Casimirol, Livre da Doenca [Djaimilia Pereira de
Almeida), Morre da Pena Ventosa [Rui Couceiro) e A
Yida Airada de Dom Perdigote (Faulo Mareiras).

A cerimania oficial de entrega do prémio tera lugar no
Theatre Circo, em Braga, no dia 28 de junho, e inte-
grara uma programacac cultural inédita, concebida
especialments para assinalar os 30 anos da iniciativa
Esta celebracio reforca o papel do dstgroup como
urn dos principais mecenas privados da cultura em
Fortugal.

Institulde erm 1995, o Grande Prémio de Literatura dst
alterna anualmente entre prosa e poesia, tendo dis-
tinguido ao longo dos anos figuras de referéncia da
literatura portuguesa, coma Teolinda Gersao, Joac de
Melo, Lidia Jorge, José Viale Moutinho, Jodo Luis Bar-
reto CGuimaraes e Fernando Guimaraes




a Mova de Famalicao prepara-se para ter dois novos
parques urbanos que prometem transformar significati
vamente a paisagem da cidade e reforcar a sua aposta
na sustentabilidade e qualidade de vida dos cidadios,
Com um investimento global de cerca de cinco milhdes
de euros, os futuros Parques do Pelhe e de Singaes Morte,
situados nas entradas da cidade, representam uma nova
centralidade verde com cerca de 10 hectares de extensdo
total. © arranque das obras esta previsto ate ao inicio de
agosto,

2 Pargque de Singaes Morte, localizado em Gaviao,
constitui uma expansac do atual Pargue de Singaes. A
intervencao abrange uma area de aproximadamente
2.2 hectares e tem como principais objetivas a renatura
lizacao da sub-bacia da ribeira local e a integracao paisa
gistica com o tecide urbano envolvente. O projeto prevé
a criacao de zonas verdes, eixos pedonais, plataformas
e travessias, bem como a construgao e reabilitagdo das
infraestruturas publicas existentes, incluindo a requalifi
cacao do leito e margens da ribeira. Esta obra representa
um investimento de 1,8 milhdes de euros e permitira a
gacao entre o bairro de 5ao Vicente e a nova area urbana,
estendendo o pargue até a zona do Tribunal, num espaco
onde se plantardo mais de 500 arvores, promovendo um
ambiente floride e natural

For sua vez, o Par -".1I. e do Pelhe, situado no Lugar dos
Queirmados, na Uni de Freguesias de Famalicdo e

Calendario, abrangera uma area de cerca de 8 hectares e
sera dotado de uma forte componente lddico-desportiva
O espaco serd desenvolvido ao longo do Rio Pelhe g in-
cluird diversos equipamentos para a pratica de atividade
fisica, como campos de voleibol de praia e basguetebaol,
skate parque, Zonas de rappel, minigolfe, petanca e jogo
da malha. A area sera embelezada por urna vasta mancha
verde, composta por mais de 5 mil arvores e arbustos, O
contrato de adjudicacao da obra ja foi celebrado, no valor
de 29 milhdes de euros.

Durante a apresentacac publica dos projetos, o presi-
dente da Camara Municipal de Famalicao, Mario Passo
destacou a importancia estratégica d 5 inL‘_*r\-'L-*r'm_:-:f_*s.
zEstes 530 dois parques que contribuem decisivamente
para a requalificacio do espaco publico e para a regene-
racao urbana das zonas envolventes, funcionando como
auténticos pulmoes verdes e promovendo uma melhor
qualidade de vidas. O autarca salientou ainda que =530
projetos ambiciosos que criam novas centralidades ur
banas e que se assumem como urulungarrr:nb:z naturais
da cidade a Norte £ a Sul, em articulagdo com outros
espagos verdes, como a Devesa e o Pargque de Singcaess,
Ambos os projetos contam com financiamento no ambito
do programa Morte 2030, atraves de candidatura ao aviso
de Reabilitacdo e Regeneragdo Urbana, reforcando o
compromisso do municipio com unw cidade mais verde,
inclusiva e preparada para os desafios do futuro




MAO MORTA, EMMY CURL,
GANSO E RITA VIAN ANIMAM
A NOVA TEMPORADA

DOS BANHOS VELHOS

De Maio a Setembro, o Museu Cultural de Caldas das
Taipas, em Guimaraes, volta a acolher a programacac
cultural dos Banhos Velhos - Taipas Termal. Com uma
proposta diversificada e de acesso gratuito, esta 14.°
edicac promete mais de duas dezenas de iniciativas

entre concertos, cinema ao ar livre, teatro, t«

visitas guiadas, oficinas infantis & até uma noite d
cada a astronomia.
Ano apds ano, este ciclo cultural tem vindo a afir-

no gano

mar-se como uma referéncia incontorna
rama cultural da regido. Luls Mota, respo
arganizacac destaca o impacto crescente do
sublinhando que «os Banhos W ja um marco
mportante na programacac ; , walorizado
pPor um es5paco Com uma mistica absclutamente sin
gulare, A missdo mantém-se firme: descentralizar a
oferta cultural e garantir

todas as

Savel peld

ento

/e e inclusivo a

ganha um dia adicional, especialmente dedicado a
projetos musics 35, bem como uma

ascidos nas Taipa
tertllia comemorativa dos 150 anos do emblematico
cagonal dos Banhos Velhos

estende-se por mais de quatro

= referencla da musica

adificio ¢

Narmes

yarranque esta marcado para & de Junho, com

os concertos de Marguise e Rita Vian. Segue-se, a 4 de
Julho, a atuagado de emmy Curl e Homem em Catarse
Agosto, tradicionalmente o meés mais festivo, reserva

Agosto, uma noite de

trés dias de concertos: a 9
5 Ganso

fado com o Grupo de Fados da Vila; a 22, os
partilham o palco com os IBSXJAUR, e a 23, a nova
geracgao de talentos locais s > a cena com Moise at

Valve, Correr Andar e Theo. A 12 de Setembro, a pro

10 musical encerra com o0s estreantes Galeria

Incerteza e os intemporais Mac Morta, seguidos de um

D set por Jubilee,

gramar



Cinema valoriza patriménio histérico
O cinema ao ar livre re 1 a valor -
trimdnio histarico, promoy o uma ponte simbd
antre passado e presente. Destaque, em Julho, para
o ’I'* Srmall Things Like These / Pequenas Coisas

35, de Tim Mielants. Em 4 , terdao lugar
Sess0e speciais de Emilia Pérez, de Jac '1u'“' Audiard
e xjr'.L1 qur. de Miguel Comes.

.ﬁ.tnﬂdudes para tﬂdu a familia

o W educativo assume também um papel de
g COMm uma -;_:-[-_\l ta pensada para todas as idades
rogramacac abre a 28 de Maic com um workshop
de escrita criativa, ao qual se somam diversas oficinas
nfantis, de contadores de histdrias a aulas de olaria
Entre as atividades familiares incluem-se ainda uma
noite de observacao astrondomica e uma visita noturna
a0 patrimonio termal.

Teatro
O teatro marca presenca em dois mome ||T espe-
ciais: em Julho, com a ca A MNoite, pelo G
de Teatro Amador de Campelas, e em Sete
Nﬂ te em Familia, apre

que encerra a edicdo de

moro, Uima
entada pelo grupo ATRAMA,
025

A entrada para todas as iniciativas e gratuita. A pro
gramacao completa e respetivas atualizactes podem
ser consultadas em taipastermal.com/page anhos-
s ou nas redes sociais oficiais dos Ba 1hu~ Welhos
sipas Termal
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Ma rubrica EM OFF da Revista Minha, o desafio é simples, mas

revelador: conhecer os gostos pessoais e preferéncias de

personalidades da regido através de 25 perguntas informais
que imp&em respostas curtas e diretas. O nosso convidado de
junho é Jorge Sequeira, professor, investigador, autor e speaker
motivacional. Fomos a descoberta do seu lado menos conhecido,

guiados por uma conversa leve, divertida, sem papas na lingua e
“com muito pedal”!

Qual seria o titulo da sua autobiografia?
Ancrivel aventura de urm palhago sério,

Se pudesse viver dentro de um filme, qual escolheria?
O Pirata das Caraibas.

Uma palavra que o descreve, atualmente?
Entusiasmadao.

Qual € a sua misica preferida?
“Imagine” - John Lennon

Quem gostava de ter como convidado num jantar?
Jesus Cristo

Se 56 pudesse comer um prato para o resto da vida,

qual seria?
Desde que tenha Bacalhaw, vai sempre!

Café ou cha? Com ou sem agucar?
Cha sem acucar

Qual € a sobremesa que nunca consegue recusar?
Pudirm Abade de Priscos

Verido ou inverno? E porqué?
Werao! Pouca roupa, luz e mar,

Um livre que o marcou?
Dar ao Pedal

Qual é a sua cidade de eleigio?
Banguecoque - Tailandia

O que nao pode faltar na sua mala ou mochila?
Oculos e calcdes

Qual seria a sua habilidade superpoderosa?
Transparente! Para fazer coisas nunca vistas..,

Qual ¢ a primeira coisa que vé no telemodvel de

manha?
As horas

. 5S¢ pudesse dominar instantaneamente uma nova
. lingua, qual seria?
i Arabe,

: Qual é o seu lema de vida?
- Avida tem fases, Ou fazes ou ndo fazes!,,

. O que faz para se animar num dia mau?
2 Comer, beber e... ouvir musica.

. Preferia viajar para o passado ou para o futuro?
. Porqué?
: Futuro. Para ver o resultado do gue estamos a fazer no
: Presente,

. Viagem de sonho?
i Japao

. Clube do coragao?
: Braaaaaaaaaaaagaaaaaadaaaaal

' Qual foi a coisa mais inesperada que aprendeu
. recentemente?

: Poder-se votar para acabar com a democracia. Um para
. doxo que me deixou furioso!

Qual € o seu guilty pleasure? [Ou seja, que coisa

. gostatanto de fazer, mas gosta pouco de confessar?)
i Sexo, drogas e rock'n'roll. 5& a do meio esta erradal...

Qual o maior medo que tem?
: Falta de amor

' Quem ¢ o seu idolo?
i Zelensky - "Um palhaco sério”

. Uma meméria que nunca esquecera?
i A morte prematura do meuw pai. Eu tinha 11 anos
: & senti-me perdido.

Sl st Minha
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FIDUCIAL INFORMATICA INAUGURA
NOVA SEDE EM BRAGA COM OLHOS
POSTOS NO FUTURO TECNOLOGICO

‘. .
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oi com espirito de celebragdo e projecao
estratégica que a Fiducial Informatica
inaugurou oficialmente, em Gualtar,
Braga, o seu novo polo tecnologico,
situado na Rua da Lameira. Apesar de
as instalacfes estarem em pleno fun-
cionamento ha ja um ano, apds a saida
da marca do centro de negodcios |deia
Atlantico, a cerimonia de Inauguracio
representou um marce importante no
processo de afirmacac da empresa no contexto nacional
e na consolidacdo da sua presenca no ecossistema tec-
nolégico bracarense.
O evento contou com a presenca de colaboradores,
parceiros institucionais, fornecedores, representantes
do Municipio de Braga, da Universidade do Minho, da
InvestBraga e estudantes universitarios. Mais do que um
simples ato simbdlico, a iniciativa teve como objetivo re-
forgar lagos entre os diferentes intervenientes do setor, ao
mesmo termpo que procurou dar a conhecer aos jovens o
trabalhe desenvalvido pela empresa. Os Nnovos escritdrios,
adaptados as necessidades de uma eguipa altamente
especializada, acolhem atualmente 50 colaboradores,
maioritariamente engenheiros informaticos de elevado
nivel técnico. Este investimento traduz o compromisso
da empresa em proporcionar condicdes de exceléncia
aos seus profissionais e potenciar a inovacio continua na
area da engenharia de software.
Fundada em 2017 em Leiria, a Fiducial Informatica &€ a
filial portuguesa do grupo internacional Fiducial, espe-
cializada no deservolvimento de software de gestdo e
solucdes digitais para empresas. A mudanga para Braga
foi motivada pela necessidade de crescimento e proximi-
dade a polos de conhecimento e talento, como a Univer-
sidade do Minho, e culminou agora com a inauguragac
do espago gue alberga as equipas de desenvolvimento
da empresa.
“Temos cada vez mais projetos internos dentro do Grupo
Fiducial, & Braga revelou-s& um scossistema ideal para
sustentar esse crescimentao”, afirma Filipe Mendes, res-
ponsavel técnico da Fiducial Informatica. "Queremos
continuar a expandir eguipas & atrair talento. Por isso,
este evento € também uma forma de nos darmos a
conhecer aos jovens que estao agora a sair da universi-
dade” acrescenta.

A MISSAO DE APOIAR A TRANSFORMAGAO DIGITAL
DO GRUPO FIDUCIAL

Ao contrario de empresas que operam no mercado com
mudltiplos clientes, a Fiducial Informatica trabalha exclusi-
vamente para o universo internoda Fiducial. & sua missao
passa por desenvolver, manter e eveluir solucdes digitais
que suportam as atividades do grupo em areas como
direito, auditoria, contabilidade, banca, conselho finan-
ceiro, imokiliaria, seguranga humana e eguipamento de

escritarios "Agui em Braga, desenvolvemos, por exemplo,
funcionalidades para a plataforma de e-commerce do
Grupo, bern como aplicagdes de gestao de tesouraia e
compras e vendas”, explica Filipe Mendes, Os projetos sdo
desenhados em articulagdo com as equipas funcionais
em Franga - como os product owners - gue transmitem
as especificagdes e acompanham os desenvolvimentos
realizados pelas equipas em Portugal.

Com um polo sélido e dindmico em Braga, a empresa
garante capacidade de resposta a projetos estratégicos,
assegurando ao mesmo tempo a qualidade, seguranca &
fiabilidade que caracterizam a atuagao da Fiducial.

MEIO SECULO DE SOLIDEZ E INOVACAD

A FIDUCIAL foi fundada em 1970 por Christian Latouche,
e & hoje uma referéncia eurcpeia no apoio Mmultidisciplinar
a empresas. Conta com mais de 15.000 colaboradores,
distribuidos por 860 agéncias, ao servigo de mais de 340
mil clientes em setores tdo diversos como a contabilidade,
o direito, a auditoria, os servicos bancarios, a consultoria
financeira, o imobilidrio, a sequranga e as tecnologias da
informacac.

A partir de Braga, a Fiducial Informatica contribui para a
continuidade da transformacao digital gue esta no centro
da estratégia do grupo, operando com rigor, seguranca e
um prafundo conhecimento dos processos internos.

COMPROMISSO COM A REGIAOE COM A RESPONSA-
BILIDADE SOCIAL

A inauguracao do novo polo em Braga nao representa
apenas um investimento em infraestruturas ou na
expansao de uma eguipa técnica. E, sobretudo, uma
afirmagao de compromisso com o desenvolvimento eco-
nomico e social da regido. A Fiducial Informatica integra
a estratégia de responsabilidade social do grupo, pro-
movendo a formacgao continua dos seus colaboradores,
deserwvolvendo parcerias educativas e contribuindo para o
emprego local qualificado.

A empresa adota também praticas sustentaveis alinhadas
com os valores da Fiducial: proximidade, rigor, responsabi-
lidade e compromisso com o futuro. Ao envolver a comu-
nidade académica no evento, a Fiducial Informatica abre
portas a urma nova geracao de profissionais que podera vir
a integrar os seus quadros e contribuir ativamente para os
desafios tecnologicos do grupeo.

Com uma estrutura sélida, projetos em desenvolvimento
constantes & uma ligacao estratégica & matriz francesa, a
Fiducial Informatica esta hoje preparada para reforgar o
sel papel dentro do grupo. A escolha de Braga como base
de operacies tecnoldgicas confirma o potencial da cidade
como centro de inovacao digital, @ a empresa pretende
continuar a crescer, atrair talento e investir em solugtes
que facam a diferenca.
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ELEVATE PLANT-BASED MARKET

UMA NOVA CULTURA SUSTENTAVEL
NO CORACAO DE BRAGA

A cidade de Braga tem vindo a afirmar-se como palco de
transformacdes sustentaveis e iniciativas comunitarias
incvadoras. Uma das mais notaveis e o Elevate Plan-
t-Based Market, evento mensal que, mais do que um
mercado, se apresenta como um verdadeiro ecossistema
de sensibilizacao ambiental, berm-estar holistico e apoio
a economia circular local. A sua fundadora, Chantal Di
Donato, descreve-o como =Um espago sem julgamentos,
onde se inspira a comunidade a apoiar negocios gue
beneficiam o planeta e os animais» Esta & a histdria de
como uma ideia se transformou num mavimento

A genese do projeto remonta a 2019, quando Chantal
participou como oradora no CouraVeg, em Paredes de
Coura. A experiéncia revelou-lhe o poder de inspirar e

de ser inspirada, levando-a a tomar a decisao de nao ser
apenas mais uma expatriada a usufruir do que Portugal
tem para oferecer, mas alguém empenhada em retribuir.
Dai germinou a vontade de criar um espaco que promo-
vesse valores éticos, ecoldgicos e comunitarios,

Com raizes na Africa do Sul e um percurso internacional
que inclui certificacies em nutricdo holistica, yoga e
coaching de saude, Chantal Di Donato traz consigo uma
abordagem integral ac bermn-estar e a sustentabilidade.
Braga, por seu lado, oferecia o terreno fértil para semear
a mudanga - uma cidade vibrante, em crescimento, mas
ainda carente de eventos consistentes gue unissem
educacdo ambiental, alimentacao consciente & comércio
local,




DO SONHO A CONCRETIZACAO

Os primeiros passos do Elevate Plant-Based Market
foram dados com o apoio da Associacao Synergia, na
Quinta da Capela. Embora a iniciativa tenha sido recebida
com entusiasmo, a localizacao revelou-se limitadora em
termos de visibilidade. «0s expositores sentiam-se pouco
vistoss, relembra Chantal. © verdadeiro ponto de viragem
aconteceu em setembro de 2024, quando o mercado se
transferiu para a Mesa na Pracga, no Mercado Municipal
de Braga, apds um encontro promissor com a equipa de
ambiente do Municipio.

A nova parceria deu-lhe nao apenas um palco mais cen-
tral, mas também uma colaboracao mais estreita com a
autarquia, que reconheceu no Elevate um aliado estraté-
gico No seuU compromissa com a sustentabilidade. Desde
entdo, o mercado tem contado com 20 a 30 expositores
por edicao, oferecendo uma ampla variedade de produtos
plant-based, artesanato, cosmetica natural, joalharia arte-
sanal, velas ecoldgicas e até brinquedos sustentaveis,

O Elevate distingue-se por integrar experiéncias educa-
tivas e sensoriais gque transformam a simples visita ao
mercado num verdadeiro momento de conscienciali-
zacao. A iniciativa Yoga and Lunch, por exemplo, oferece
aos participantes uma sessao de yoga matinal seguida de
um almogo vegano com menus criativos e equilibrados,
numa fusao entre beme-estar fisico e alimentar.

Cada mercado € pensado como um evento familiar
pedagogico: ha atividades para criangas, workshops de
culinaria vegetal, demonstragdes de produtos de beleza

vegan, palestras sobre plantas medicinais e sessbes de
bem-estar. «E uma abordagem holistica para um tema
verdadeiramente holisticos, defende a fundadora.
Importa destacar também o apoio regular a associagdes
sermn fins lucrativas, como a ABRA, a REFOOD e o projeto
Let's Swap. Parte das receitas e donativos recolhidos du-
rante os eventos reverterm diretamente para estas anti-
dades, reforgando o compromisso do Elevate com causas
sociais e ambientais.




B SALVA'O PLANETAY
PINTEALEd

A VISAO DE UM FUTURO SUSTENTAVEL

O sucesso do mercado plant-based deuw origem a novas
ramificagdes. Uma delas & o Elevate Women, encontros
mensais que rednem empreendedoras locais para trocar
ideias & potenciar negdcios dentro de urma ldgica de coo-
peragac e apoio mutuo, Mais uma vez, a comunidade &
0 eixo central. «& economia circular e local & em udltima
instancia, a mais sustentavels, sublinha Chantal.

Mas talvez o projeto mais ambicioso seja a Conferéncia
Elevate Braga, agendada para os dias 10 a 12 de outubro
de 2025, com lugar marcado na Biblioteca Publica de
Braga. Durante trés dias, serac debatidos temas como
o impacto ambiental das escolhas alimentares, a moda
sustentavel, a relacao humana com a natureza e os efeitos
positivos de uma dieta vegetal de inspiragac mediterra-
nica na saude publica. O evento contara com paingis,



webinars, mercados tematicos e diversas atividades
abertas a comunidade, ainda em fase de angariacao de
patrocinadores.

A forca do Elevate reside, em dltima analise, na sua capa-
cidade de criar comunidade, Num mundo cada vez mais
globalizado, «£ reconfortante e necessaric olhar para
o que esta perto. Desde os agricultores que vendem a
sua producao sem intermediarios, aos artesaos que pro-
duzem com &tica e consciéncia, e aos peguenos Negocios
que se orientam por valores e nao apenas por |lucross,
assinala.

Ao promover a partilha de saberes e recursos, o Ele-
vate atua como catalisador de uma mudancga cultural,
sem recorrer a discursos extremistas ou polarizadores.
«Queremos inspirar sem julgar. Reconhego o esforgo da
autarquia em concretizar projetos verdes ambiciosos e as
dificuldades em mobilizar a populacao Adoro esta cidade
e acredito que juntos podemos subir de nivels, afirma
Chantal Di Donato.

BRAGA, CAPITAL VERDE?

O desejo declarado da fundadora € ver Braga tornar-se a
capital portuguesa da vida verde e da sustentabilidade.
Uma meta ambiciosa, mas cada vez mais plausivel, se
iniciativas como o Elevate continuarem a crescer com a
mesma vitalidade, criatividade e autenticidade com que
nasceram.

Mum tempo em que se impde repensar habitos, econo-
mias e prioridades, o Elevate Plant-Based Market assu-
me-se cormo uma semente de transformacgao que ja co-
meca a florescer em multiplas direcoes. E, como qualquer
jardirm bern cuidado, promete continuar a dar frutos,




A medida que a Primavera
desperta, a nossa cozinha
também se transforma

NOVO MENU

Viray-tip
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ENTREVISTA AO DIRETOR GERAL
DA CAETANO AUTO EM BRAGA E GUIMARAES,
RICARDO PIMENTA
«AS NOVAS INSTALACOES
ESPELHAM A APOSTA DA TOYOTA
E DA CAETANO AUTO EM INOVACAO,
SUSTENTABILIADADE

E QUALIDADE NO SERVICO»

A Caetano Auto em Braga esta a redefinir a experiéncia
automdvel com um nove félego de modernidade e
sofisticacdo. Em entrevista exclusiva a Revista Minha,
Ricardo Pimenta, Diretor Geral da empresa, revela os
bastidores da recente remodelacio das instalagbes,
queintegra agora a marca Lexus num espago premium,
e partilha a visdo estratégica que consclida a Caetano
Auto como referéncia em mobilidade sustentavel,
inovacdo e proximidade com a comunidade.

A Caetano Auto em Braga passou recentemente por
uma renovagio profunda. Quais foram as principais
motivagdes por detras desta remodelagio?

& remodelagio foi impulsionada pela necessidade de
alinhar o espaco fisico a evolugcido da marca, reforcando
a nossa imagem de modernidade, sofisticacao e com-
promisso com a exceléncia no atendimento ao cliente.
Procuramos tambeém melhorar a experiéncia de gquem
nos visita, oferecendo um ambiente mais confortavel,
funcional e tecnologicamente avancado

Que melhorias foram introduzidas nas novas instala-
¢oes e de que forma refletem a evelugao da marca?
As novas instalacdes foram pensadas ao detalhe, com
Zonas de exposicac amplas, areas de atendimento mais
acolhedoras e modernas, espagos dedicados a digita
zacao da experigncia & um apds-venda mais eficiente.
Tudo isto espelha a aposta da Toyota e da Caetano Auto
em inovagao, sustentabilidade e gualidade no servigo.

A marca Lexus ja estava presente em Braga, mas
agora passa a estar integrada nas novas instala-
¢oes da Caetano Auto. O que motivou esta mudanga
estratégica?

Esta integracdo surge da vontade de oferecer uma ex-
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periéncia mais completa, diferenciadora e premium,
em linha com o posicionamento da Lexus. Faz sentido
que a presenga da marca esteja integrada num espaco
renovado, onde podemaos assegurar elevados padrdes
de servigco e um contacto mais direto com os restantes

servigos da Castano Auto.






Fi

Que vantagens representa esta Integmio, tanto
para os clientes Lexus como para a opera¢io da Cae-
tano Auto?

Fara os clientes, significa um servigo mais personalizado
centralizado e eficiente, num espaco moderno e exclu
siva. Para a operacdo, permite sinergias entre agquipas
ctimizagao de processos e reforco da presenga da Cae
tano Auto como referéncia em mohbilidade de exceléncia
na I'l."gi.-'ll.'.l

Esta mudanca implica um reforgo na oferta de servi-
¢os e experiéncias para os clientes Lexus?

Sim, sem ddvida. Estarmos a elevar a fasquia a nivel de ex-
periégncia do cliente, com um atendimento mais pros
sarvicos dedic 5 e uma envolvéncia mais alint acom
o universo da marca, onde cada detalhe faz a diferenca

Como & que esta integragio refor¢ca a posi¢cio da
Caetano Auto enquanto representante de marcas
de referéncia na regido?

A integracdo reforga a nossa posicac ac consolidar o por-
tefolio das marcas que representamos, Nnum espago de
referéncia. Demonstra também a confianca das marcas
ng nosso trabalho e o nosso compromisso continuo com
a qualidade e a inovaca

A Caetano Auto tem uma histdéria sélida na regido
Minho. Como define a cultura da empresa?

A nossa cultura @ marcada pela proximidade, pelo com
prom y com a qualidade e pelo foco nas pessoa
elas clientes ou colaboradores. Valorizamos relagdes du-
radouras, trabalho em equipa & um espirito de evolucao
constante

Como tem evoluido o relacionamento com os clien-
tes locais ao longo dos anos?

O relacionamento tem-se tornado cada vez mais proximo
e personalizado. Apostamos no acompanhamento con-
tinuo e em solucdes que vao ac encontro das reais neces
sidades dos nossos clientes, A confianca que construimos
ac longo do tempo &, para nos, um motivo de orgulho




A aposta nos ditimos anos nas viaturas hibridas e
elétricas tem sido evidente. Como avalia a adesio
dos clientes a esta transi¢3o energética?

A adesao tem sido positiva e crescente. Os clientes estao

cada vez mais informados e conscientes da importancia
da sustentabilidade. Cabe-nos a nds facilitar essa tran-
sicao, com aconselhamento, test-drives e solucoes adap
tadas a cada perfi

Que outras iniciativas sustentdveis a Caetano Auto
em Braga e em Guimardes, através das marcas que
comercializa, tem vindo a implementar, para além
da mobilidade elétrica?

fernos vindo a implementar praticas
Cconsumo energetico nas instalagdes, a

o

mo a reducac do
gestao eficiente
de residuos, e a aposta em tecnologias de manutengao
mais sustentaveais, Também promavemaos acdes de sansi-
bilizacao junto dos clientes e colaboradores.

O foco nas pessoas € um dos pilares da Caetano
Auto. De que forma a empresa promove a proximida-
de com os seus clientes e a comunidade envolvente?
Fromovemos essa proximidade atraves de um atendi

mento E'T'I[_F_'ILIL'Q. niciativas locais, eventos cam a comu

nidade e uma comunicacao transparente. Valorizarmos o
df_.f_, Rumano da mobilidade e Procuramos sempre criar

acoes reais

E em termos de Responsabilidade Social, que tipo
de agdes ou parcerias locais a marca desenvolve ou
apoia?

lfemos parcerias com  instituicdes locais, apoiamos
eventos culturais e desportivos, e desenvolvernos agdes
solidarias que envolvem a comunidade. Acreditamos que
o nosso papel vai além do setor automdvel - gueremos
contribuir positivamente para o desenvolvimento da

regiac

Fa
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O que mais valoriza nas pessoas que trabalham

consigo?

Yalorizo a atitude, o compromisso e a vontade de crescer

Costo de pessoas com espirito de equipa, que trazem
deias, que se envolvem, gue t&m empatia
e que colocam o cliente no centro de tudo
o que fazem.

Quais sio as principais valéncias e ou
servicos que diferenciam a Caetano
Auto?

A nossa diferenciacgao esta na combinagao

entre as marcas de referéncia, um servico
apds-venda de exceléncia, uma equipa es-
pecializada e uma abordagem muito focada
na cliente, Apostarmos tambérm na digitali-
Zacao e em experiencias personalizadas.

Quais as mudan¢as do mercado auto-
mével mais relevantes que identifica,
nos ditimos anos e que solugdes ino-
vadoras tém vindo a ser adotadas pela
empresa?
As principais mudancas passam pela ele-
trificagaon, digitalizacao e novas formas de
mobilidade. Temos vindo a adaptar-nos com
solugdes como agendamento online, propostas de mobi-
lidade flexivel & uma forte aposta na formacdo continua
da equipa.

Quais tém sido os pontos chave para o sucesso da
marca Caetano Auto?

O foco no cliente, a solidez das parcerias com as marcas
que representamos, a qualidade do servico e, acima de
tuda, as pessoas que fazem parte da equipa. E esse equi-
librio que nos mantém fortes e consistentes,

Que metas estratégicas est3o tragadas para os
préximos anos da Caetano Auto em Braga e em
Guimaries?

Continuar a crescer de forma sustentawvel, reforcar a lide-
rancga regional, apostar na inovacao e na digitalizagao e,
claro, continuar a ser uma referéncia na experiéncia do

cliente.




Ha planos de expansio, novos servigos ou outras
marcas a integrar no future?

Estamos sempre atentos ao mercado e abertos a novas
oportunidades, 4 expansao e a diversificacao fazem
parte da nossa visao, desde que estejam alinhadas
Com Os Nossos valores e com o gue os nossos clientes

procuran,

Como imagina o futuro da mobilidade e o papel da

Caetano Auto nesse novo cenario?
Vejo um futuro mais sust

entavel, i.'JI!_'_|'T-='.-" 2 centrado no

cliente, & Castano Auto estard na linha da frente dessa
transformacao, como facilitador de novas solugdes de

mobilidade, sempre com um servige de exceléncia
proximidade
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_ QUANDO OS GIGANTES
VAO A BRASA FAZ-SE HISTORIA

s segundas-feiras sdo, para a maioria, um dia

cinzento. Para os mais corajosos, s80 apenas o

prelddio de mais uma semana. Mas nesta Se-

gunda, com o feriado do dia seguinte a ajudar,
algo diferente pairava no ar de Braga: fumo, cheiro a
brasa, e um chamamento guase mitoldgico vindo da
Tasca do Paiol. E quando o Paiol chama, é porque ha festa
grande, ou melhor, festa de gigantes. E gigantes, houve.
Da grelha, do pote, da alma e da tradicdo. O pretexto?
UIma justa, calorosa e deliciosa homenagern ao Sr. Victor
[Victor Peixoto), fundador do icdnico restaurante O Victor,
da Pdvoa de Lanhoso, Um nome que dispensa apresen-
tagtes a gquem conhece a verdadeira cozinha minhota,
agquela que se faz com lume brando, maos calejadas e um
coracao sempre & beira de ferver, A festa uniu dois dos
mais inquietos e apaixonados criadores de momentos
gastrondmicos da regidao: a Tasca do Paiol e a Garagem
33. Tiago Carvalho e David Cunha, os anfitrides e cam-
plices desta noite, deram o mote: celebrar o homem, o
mito, o mestre da grelha, numa neite cnde a comida foi
tdo importante guanto a memaria.

UMA LENDA A MESA

Mais do que um cozinheiro, o Sr. Victor € um contador
de historias.. com lume e grelha. Na sua cozinha, o ba-
calhau danga sobre brasas como se fosse a primeira vez.
O cabrito e a costeleta de vitela tém sabeor de domingo e
cheire a infancia. E um mestre da cozinha portuguesa que
nunca se rendeu ac “gourmet por cbrigagdc”. O sabor &
a sua assinatura; auténtico, potente e carregado de he-
ranga. E por isso, nesta "Segunda de Gigantes”, o fogo nao
serviu apenas para cozinhar: serviu para honrar. Mum dos
momentos mais emocicnantes da noite, foi-lhe entregue
uma tela com a sua imagem, simbolo de uma vida entre

o fumo e a paixao pela gastronomia. Um retrato digno
de um herdi popular, dagueles que trocam espadas por
arelhas.

UMA EMENTA SEM MEDO DA NODOA

A festa comecou como mandam as regras do Minho! de
peé, cope na mae, petisce na outra, elhes no lume. Pre-
sunto fatiado & mao, chouricos e farinhotes fritos, pac
alentgjanc a estalar com gueijo da serra, sandes de porco
e lombelo, espargos e tomates com anchovas grelhados.
Era umn festim para os cinco sentidos, mas especialmente
para o clfato e o paladar, ou melhor, para o apetite. 1a
sentados, o alinhamento do jantar ndo poupou coracdes
fracos: tartare de lombo com coracdo de alface, pastel
de massa tenra com costela mendinha e magd, carne
de porco estufada e massada de vaca velha nos potes,
costeletas de vaca na brasa com legurmes grelhados. E,
claro, fidalguinhos & sobremesa, um doce tipico & incon-
tornavel, com nome nobre e sabor popular. Se a comida
aguecia o corpo, a mdsica tratava da alma. A desgarrada
entre Soraia Araujo e Simao Margues levou gargalhadas e
aplausos a brasa. Mais tarde, foi o DJ Berto Boss que pos
a malta a mexer, num bailarico rdstico com aroma a fumao
e alma sclta. Casa cheia, alegria em lurme alto. A Segunda
de Gigantes foi uma declara¢io: de amor & cozinha tra-
dicional, de respeite ao saber dos mestres, e de compro-
misso com um futuro que respeita as raizes. O fogo serviu
para cozinhar, sim. Mas tambérm para unir. © Paiol e a
Garagem 33 provaram gque se pode inovar sem esgquecer
o sabor da terra. E o 5r, Victor? Saiu com o coragdo cheio,
a alma sorridente e uma plateia inteira a agradecer-lhe
cada prato, cada grelha, cada chama. Como se ouviu por
|3; “A roupa pode sujar-se, mas as memarias... essas bri-
lham para semprea”.






EXTERNATO PAULO VI
ENSINO INOVADOR, IDENTIDADE GLOBAL

Com mais de 50 anos de historia, situado no coragao de
Braga, o Externato Paulo VI alia tradicac e inovagao numa
proposta educativa centrada na exceléncia, na formacédo
integral & no sucesso de cada aluno. Num ambiente fami-
liar e exigente, os alunos aprendern a pensar, a ser e a agir
com responsabilidade.

UM COLEGIO GLOBAL EM PORTUGAL

Integrado na rede internacional dos Colégios ESSE — com
23 colégios em quatro continentes & uma universidade
em desenvolvimento o Externate Paule VI & um dos
representantes em Portugal desta miss&o educativa ca
télica, com identidade prépria e aberta a todos. Promove
uma educacac centrada na forrmmacaoc integral do aluno,
na dignidade humana, na interioridade e na empatia. Com
autonomia pedagdgica, leciona do pré-escolar ao 2.° ano
de escolarndade.

EDUCAR PARA O FUTURO, FORMAR PARA A VIDA
Aberto a todas as familias, o colégio valoriza a diversidade
de contextos, promovendo a inclusdo, o pensamento
critico e a liberdade de consciéncia. O percurso escolar
decorre num ambiente desafiante, onde os alunos sao
chamados a pensar, criar, experimentar e transformar.
O compromisso do Externate Paulo VI com a exceléncia
academica @ evidente na adogao de tecnologias de ponta,
como a robdtica e o tablet, sem abdicar do manual im
presso. Oferece ensino bilingue [Portugués-inglés) com
certificagao Cambridge, complementado com Frances
a partir do 5° ano. Disciplinas como Empreendedorismo
e Lideranca, Geometria Aplicada, Arte e Comunicagao,
Escrita e llustragao Recreativa, Design, Aprender a Pensar,
Teatro, Danga e Formagdo Integral preparam os alunos
para os desafios do mundo atual.

INFRAESTRUTURAS E AMBIENTE DE EXCELENCIA

Com uma localizacao privilegiada e patrimonio arquite-
tdnico singular, o colégio alia tradicdo & modernidade. Os
espacos sao pensados para inspirar: salas com tecnologia
de ponta, biblioteca, laboratarios, espacos criativos, campo
desportivo, horta pedagdgica e dreas exteriores de recreio
gue favorecem o bem-estar, a autonomia e a criatividade
dos alunos. A Bandeira Verde, atribuida pela ABAE, reco-
nhece o nosso compromisso ambiental. O selo YEscola
Amiga da Crianga” distingue o nosso cuidado com cada
aluno.

EDUCACAO PERSONALIZADA COM METODO DAS
INTELIGENCIAS MULTIPLAS

Uma marca distintiva do Externato Paulo VI € a abordagem
pedagdgica baseada nas Inteligéncias Multiplas, com es-
timulos sensoriais, emocionais e cognitivos. Valorizando
a diversidade de talentos, esta metodologia permite que
cada aluno se desenvolva de forma holistica, alcancando
0 seu potencial. O colégio aposta numa relagao proxima
entre educadores, alunos e familias, construindo uma co-
munidade que cresce na exigéncia, no cuidado e na alegria
de aprender, Através de projetos como o Erasmus+, 0 Eco-
-Escolas e o Evento Desportivo Madre Trindade, os alunos
desenvolvern competéncias sociais, culturais e de cidadania
global. Neste dltimo, que redne anualmente estudantes
de colégios ESSE de varios paises, vivern uma experiéncia
unica de competicao saudavel, intercambio multicultural e
amizade internacional — reforcando o espirito de equipa, o
respeito pela diversidade e a pertenca a uma comunidade
educativa verdadeirarmente global. O lermna "Mais Hurmanos,
Mais Cristaos, Mais Felizes" concretiza-se em agoes diarias,

dentro e fora da sala de aula, preparando os alunos para
serem cidadaos conscientes, solidarios e capazes de liderar
com valores num mundo em constante transformacio.

WHAT COLOR
ARE YOUR
DREAMS?




®.  EXTERNATO
PAULO VI

ALEM DA OFERTA FORMATIVA OFICIAL
O PROJETO EDUCATIVO INCLUI

PRE-ESCOLAR

Inglés Cambridge (diario)
Educacao Fisica
(motricidade global)
Educacao Musical e Dancga
Expressdo Dramatica e
Teatro

Expressao Motora
{motricidade fina)
Expressao Plastica
Matematica

Linguagem QCral e
Abordagem & Escrita
Conhecimento do Mundo
Formacao Integral

Horta Pedagdgica
Campo de Férias Gratuito

B2 EICLG

Inglés Cambridge
CLIL - Content and
Language Integrated
Learning

Educacao Musical (em
inglés)

Expressdo Dramatica
Expressdo Plastica
ExpressGes Artisticas
TIC

Formacao Integral
Apoio ao Estudo
Servico de Psicologia
Eco-Escolas

Horta Pedagogica
Campo de Férias Gratuito

MAIS DO QUE UMA ESCOLA,

UMA FAMILIA

CAMBRIDGE
ﬁ UNIVERSITY PRESS @ externato paulovi @ Externato Paulo VI @ www.externatopaulovi.com Erasmus + -

2.2 CICLO

Inglés Cambridge
Francés a partir do 5.2 Ano
{com Certificacdo pela
Alliance Francaise)
Educacdo Musical (em
inglés)

Formacéo Integral

Teatro

Danc¢a

Apoio ao ao Estudo
Servico de Psicologia
Campo de Feérias Gratuito

paulovi.com/pré-inscricdo

22 CICLE)

Inglés Cambridge
Empreendedorismo e
Lideranca

Arte e Comunicagao
Escrita e llustracao
Recreativa

Aprender a Pensar
Cesign

Geometria Aplicada
Formacéo Integral
Servico de Psicologia e
Crientacdo Vocacional
Campo de Férias Gratuito

BE A PART OF

THIS SCHOOL




PARE RESPIRE REIEAE

NOS HOTEIS BOM JESUS

No coracao do Bom Jesus do Monte, onde a
natureza e a arte caminham lado a lado, os Hoteis
do Bom Jesus acolhem quem procura descanso
com alma e elegancia.

O Hotel do Templo & Spa, totalmente renovado

em 2025, € um refugio de serenidade. Entre linhas |

elegantes e um spa completo, convida a abrandar,
respirar fundo e reencontrar o equilibrio.

O Hotel do Parque, rodeado pelos jardins
romanticos, preserva o charme do século XIX hum
ambiente moderno e tranquilo — ideal para quem
valoriza autenticidade e siléncio.

No Restaurante Panoramico, a vista sobre Braga
encontra-se com os sabores do Norte, pelas maos
do chefe Anténio Pinheiro, num verdadeiro
banquete para os sentidos.

Aqui, o tempo ganha outro ritmo.
E cada momento importa.

hoteisbomjesus.pt



UMREFUCIODE
SERENIDADE. ONDE O SPA
ONVIDAADRSLICAR
RELEZARE REENONTRARO

FQUILIBRIO

& N TRE JARDINS
CENTENARIOS RESPIRA-SE
NATUREZAE REFQUINTENUM
AMBIENTE DE CHARIME E

| RANQUIL IDADE

SARORES AUTENTIOSDO
NORTE SFRVIDOS OM
FIECANCIAE TRADICAO SOB
UMAVISTADESI UIVBRANTF
SORRE BRACA



UMA VIAGEM PELA ALMA
DO NORTE DE PORTUGAL

Viajar pelo Minho & como entrar num postal vivo
onde a natureza, a cultura e a gastronocmia se
entrelacam com um encanto quase magico. Esta
regiao do norte de Portugal respira autenticidade,
as pessoas sao genuinas, e esta repleta de tradi-
coes, vilas pitorescas e paisagens de cortar a respi-
racdo. Do verde dos campos ao granito das casas,
cada concelho conta uma historia - e nés fomos a
descoberta.

gl r conhecida como a "Roma Portuguesa”, & o ponto
e de partida perfeito. A cidade vibra com energia jovern,
gracas a sua universidade, mas mantém viva a alma de
uma cidade milenar. © Santuario do Bormn Jesus do Monte
& paragem obrigatcdria, e para quem gosta de vistas pa-
norarmicas, a vista sobre a cidade de Braga € de cortar a
respiragao, Sabias que o seu escaddorio em Ziguezague
representa as virtudes cristds e tem uma leitura simbao-
lica feita em pedra? Mo centro historico, perca-se entre
igrejas barrocas, esplanadas e pastelarias. Nao deixe de
provar o famoso pudim Abade de Priscos - criado por um
padre “bon vivant” do século XIX e as Tibias, um doce pre-

sente em todas as pastelarias da cidade.

Segue-se o berco da nacdo. As ruelas me-
dievais bem preservadas conduzern-nos até ao Castelo e
ao Paco dos Duques de Bragancga. Mas a nova tendéncia
leva-nos até ao baloico do Monte de Santa Catarina,
com vista sobre o concelho. E quando a fome aperta,
experimente as tortas de CGuimaraes ou um tipico arroz

. de cabidela. Uma curiosidade? A estatua de Dom Afonso

r Henrigues em frente ac Castelo foi originalmente alvo

E de criticas por representar o rei com feictes "demasiado
duras” - o escultor defendeu que o fez como forma de
mostrar firmeza.




Rurmo a a vila mais antiga de Portugal,
onde a tradicdo se sente a cada passo. 45 margens do
rio Lima, a ponte romana convida a uma caminhada
contemplativa. Aos domingos, 0 mercado & imperdivel, E
sabias que os romanaos acreditavarm que o rio Lima era
o mitico rio Lethes, o rio do esquecimento? Os soldados
recusavame-se a atravessa-lo com medo de perder a me-
mdria - até que o general Décimeo Jdnic Bruto o fez pri-
rmeiro, chamando os seUs homens Um a um para provar
que ainda se lembrava dos seus nomes. Para um toque
moderno, suba ao baloico do Miradouro da Madalena.
A gastronomia aqui brilha com o sarrabulbho e o famoso
vinho verde tinto em malga ou o Loureiro, proprio do ter-
roir do Vale do Lima.

Mais a norte, oferece uma simbiose per
feita entre mar @ montanha, O Santuario de Santa Luzia &
um dos ex-libris, com o seu elevador panoramico - um dos
poucos funiculares em funcionamento em Portugal -e o
baloigo no monte, ideal para uma foto inesquecivel, Uma
curiosidade: o traje a vianesa tem mais de 30 variantas &
cada mulher bordava o seu com simbolos gque contavam
a sua propria histdria. Aproveite a frescura atlantica para
degustar arroz de lampreia (na epoca) ou uma boa caldsi-
rada. Aproveite e va ao Natario comer uma bola de berlim,
uma coisa & certa, & impossivel comer sé uma.

Em ou melhor, nos Arcos de Valdevesz
[onde Portugal se feg), como se diz, a natureza toma as
rédeas. No coragao do Pargue Nacional da Peneda-Gerés,
ha cascatas escondidas, trilhos verdes e aldeias de xisto
como Sistelo, o "pequeno Tibete portugués” gracas aos
saus socalcos agricolas. Podes ainda visitar a Capela do
Senhor da Boa Fortuna - um templo minusculo no meig
do nada que os locais tratam com enorme reveréncia. Os
baloicos panoramicos instalados na serra do Soajo s30
verdadeiras janelas para o infinito. A matanca do porco
continua a ser uma tradicao forte, com enchidos caseiros
qgue fazemn as delicias de qualguer mesa minhota.







terra do famoso gale, o Galo de Barcelos, @ uma
cidade onde o artesanato e as feiras ganham protago-
nismo. A feira semanal, as quintas, € uma das maicres do
pais e um otimo lugar para provar rojoes e papas de sarra-
bulho, Sabias gque a lenda do Galo de Barcelos nascew de

urm milagre em que um peregrino galego injustamente

acusado foi salvo, por um galo assado que cantou em
tribunal?

Para um togue mais bucadlico, o ofe-
recem experiéncias de enoturismo & romarias populares,
coma as festas das "namoradeiras’, Agui, os famosos
Lencosdos Namorados - bordados por raparigas em idade
de casar - serviam para declarar sentimentos a distancia,
com mensagens simples mas encantadoras, como "Amaor
sincero, sermpre te espera’, Perca-se nos campos de linho,
visite os mosteiros e procure o baloigo do Monte de Sao
Pedro Fins, onde o siléncio € apenas interrompido pelo
chilrear dos passaros

A viagem pelo Minho é feita de contrastes: entre o antigo
2 0 Novo, & uma terra que se vive com todos os senticdos e
que deixa saudade no regresso,

i
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PEREGRINOS
DA EUROPA

Y . =

R I s & e
e W ¥ SRR _,_...--% B

Em articulagdo com os seus parceiros, 0s
Peregrinos da Europa da uma resposta
rapida e eficaz as diversas solicitagbes
do mercado e um acompanhamento
personalizado. A marca é internacional,

_ = e tem representagoes em Santiago de

B b i iy 1 Compostela, Roma e Terra Santa.

A GRANDE
OPORTUNIDADE
PARA EVANGELIZAR

PEREGRINOS DA EUROPA, LDA.

Bom Jesus do Monke - Tendes
4715-056 Braga
Email: info@peregrinosdasuropa.pt
Web: www.peregrinosdaeuropa.pt

. b +351 603 470



" A peregrinacdo é um
sinal peculiar no Ano
Santo, enquanto icone
do caminho que cada
pessoa realiza na suag
existéncia”

www.peregrinosdaeuropa.pt

RECEBER GQUEM CHEGA (INCOMING)

PREPARAR QUEM VAI (OUTCOMING)



O QUE FAZER NAS FERIAS
COM OS MIUDOS?
DESCUBRA ATIVIDADES
DIVERTIDAS PARA TODA

A FAMILIA!

Com a chegada das férias escolares, chega também
a habitual pergunta: “E agora, como entreter os
middos? "Pensando nisso, a Minha deste més
reuniu sugestdes de atividades para aproveitar o
verido dentro e fora de casa, em familia e com muita
alegria.

O fim do ano letive marca o inicio de um tempo de
descanso merecido para as criangas, mas também

de energia a transbordar. As férias sdo a oportuni-
dade ideal para reforgar lagos familiares, afastar-se
das rotinas digitails e criar meméarias gque vio durar
para sempre,

Com estas ideias simples e acessiveis, o verdo pode
ser vivide em pleno, sem necessidade de grandes
gastos. O mais importante & o tempo de qualidade
partilhado e disso, as criangas nunca se esguecem.

Dias de praia ou piscina
Sol, areia e agua: a combinacao perfeita para um dia
inesquecivel. Brincar com baldes e pas, construir cas-
telos, jogar a bola ou simplesmente dar mergulhos
sac formas simples e eficazes de garantir diversio, Se
preferir, troque o mar pela piscina ou por um ric com
vigilancia. O importante & refrescar o corpo e a alma!




Piguenigues e acampamentos

Transforme um simples almoco ao ar livre numa verda-
deira aventura, Escolha um pargque, monte uma manta
e prepare snacks saudaveis. Se houver espaco e tempo,
monte uma tenda no jardim e passem a noite a observar
estrelas. Simples e magico!

Visitas educativas

Museus interativos, quintas pedagdgicas ou centros
de ciéncia oferecermn programas pensados para 05 mais
novos, onde aprender & uma experiéncia divertida. Além
de entreter, estas visitas despertam a curiosidade natural
das criangas.

Oficinas criativas

Teatro, pintura, culinaria ou reciclagem, ha oficinas para
todos o5 gostos! Participar nestas atividades ajuda a
desenvolver a criatividade e a autoestima, ao mesmo
tempao que preanche os dias com cor & imaginacao,

Passeios na natureza

Explore trilhos, descubra animais e incentive caminhadas
leves em familia. Estar em contacto com a natureza ajuda
a reduzir o stress, promove habitos saudaveis e parmite
ensinar, de forma pratica, a importancia de cuidar do
planeta.

Jogos tradicionais ao ar livre

Brincadeiras como a macaca, o jogo do lengo, do peao ou
do elastico continuam a conquistar os mais novos, S8o fa-
ceis de organizar, gratuitas e garantem momentos cheios
de riso e movimento,
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asceu em 2020, mas carrega um sonho que
comecou muito antes. A GlamTours surgiu em
Vieira do Minho, ne coracde do Minho verde-
jante, com um proposito clarc: dar vida a regiao,
valorizar a sua esséncia e mostrar a quem a visita aguilo
gue a torna verdadeiramente Unica, desde a natureza
intacta, &s tradicbes ancestrais e gentes com alma. O
gue comegou como um pequenc projeto de animagio
turistica depressa se transformou numa marca com
identidade propria, reconhecida pela autenticidade das
experiéncias gue oferece e pela forma comeoe liga pessoas
a lugares com emogdo e verdade.
Desde os primeires passeios ao ar livre, em parceria com
peguenas unidades de turismo rural e produtores locais,
até 3 atualidade, com viagens internacionais e uma visdo
cada vez mais global, 3 ésséncia manteve Se inalterada:
criar experiéncias que toguem quem viaja e valorizemn
gquermrecebe. Hoje, a GlamTours continua de almaenrai-
zada emVieira do Minho, entre o'Rio Ave, 0 Rio Cavado e a
Serra da Cabreira, mas com olhos postos no mundo.
Ma GlamTours, cada detalhesconta. A oferta é vasta,mas
o cuidado na criacio de mamentos memoravels é trans-
versal a todas as propostas. Os Sunset Boat Tours, na
deslumbrante Barragem da Canigada, sdoum verdadeiro
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postal em movimento: musica ambiente, céu dourade,
aguas serenas e a serra como cenario. Uma experiéncia
sensorial que encanta gualquer um.

Os Passeios 4x4 turisticos e gastronémicos conduzem
os participantes por aldeias onde o tempo parece ter pa-
rado, entre paisagens de cortar a respiracio e sabores ge-
nuinos da cozinha minhota. Ha ainda opgbes para todos
os gostos: aluguer de e-bikes de BTT & Vespas vintage,
passeios a cavalo por trilhos rurais e pacotes de férias de
prala com tudo incluide, ideals para guemn quer desligar
do mundo sem abdicar de conforto e estilo,

«Mao criamos pacotes iguais para toda a gentes, afirma
a equipa. Esta &, talvez, a maior assinatura da Glam-
Tours, cada experiéncia € desenhada a medida dos de-
sejos e do perfil de quem viaja. 5eja Uma escapadinha
reméantica, uma viagem de grupo, urn retire corporativo
ou uma expedicdo em Africa, tudo € ajustado com
minucia, desde o alojamento asrefeicoes, dos horarios
as atividades,

Esta personalizagao, aliada ao conhecimento profundo
do terrenc e.a colaboracgio com guias locais, comuni-
dades e produtores, garante alge gue pouUcas marcas
conseguem oferecer: autenticidade, ligagio real ao
lugarewrma narrativa propria em cada viagem.
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Portugal no cora¢io, o mundo na bagagem
Apesar de ter raizes profundas em Portugal, a GlamTours
\ tern vindo a expandir horizentes. As Expedicdes a Africa,
o por exemple, sdo hoje uma das propostas mais procu-
P gt '.:_,' radas, através de experiéncias intensas, culturalmente
ricas e com um lade humano muite forte. «Cada destino
tern de teridentidade, emocdo e uma ligagdo real a cultura
local. Se naonos toca, nao faz sentido partilha-los, dizem.
A aposta em novos roteiros € constante. Em 2025, chegam
propostas ainda mais imersivas, com enfoque na gastro-
nomia, nas tradigtes e na ligagao a paisagem, sempre com
os jconicos jipes 4x4 como companheiros de estrada.
& consciéncia ambiental e social faz parte do ADN da
GlamTours. Apesar do uso de veiculos motorizados, a
empresa aposta em praticas sustentaveis, trabalhando
com negocios familiares, evitando desperdicios, pro-
movendo consumo responsdvel e sensibilizando os
viajantes para a importancia do respeito pela natureza
e pelas comunidades. Mais do que seguir tendéncias,
vive a sustentabilidade com coeréncia e sentide de
responsabilidade.

"
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Um espaco que é ponto de encontro

Entre metas e projetos, ha um especial, o GlamSpot, gue
inicialmente foi pensado como uma sala de espera para
os passeios, mas que ja se transformou num verdadeiro
espacode encontro e partilha. Hoje & um café-bar com
esplanada, onde locais & visitantes se cruzam, histdrias
se trocam e a energia da GlamTours se sente em cada
canto. E o reflexo daquilo gue a marca representa, com —
proximidade, autenticidade e boas memdrias. S
Um futuro cheio de histérias por contar

A missao da GlamTours mantém-se clara: criar experién-
cias com emogaoc, valorizar o gue € genuino e construir
relacoes de confianca com viajantes e parceiros. O cres-
cimento continuara a ser feito com os pés bemn assentes
na terra @ com © coracac abertc ao mundo. Porgue
mais do gue oferecer viagens, a GlamTours quer propor-
cionar momentos gue figuem na memdria e gque deem,
sernpre, boas histdrias para contar.

cLAM TOUR

L +351962 289 774 (Chamadas para rede fixa nacional)

= geral@glamtours.pt

Q@ Rua do Pousadouro 133 RC, 4850-429 Braga
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VAI A
AVENTURA?
APRENDA

A PREPARAR
UMA MOCHILA
DE VIAGEM

Wai partir a aventura? Seja para um fim de sermana numa
escapadinha rural, ou para uma viagem mais longa de
mochila as costas, saber prepara-la de forma inteligents
pode marcar a diferenca entre uma aventura tranquila
e um verdadeiro pesadelo logistico. Menos € mais, mas
esguecer o essencial pode custar caro. Organizar a mo
chila certa € o primeiro passo para garantir uma viagem
mais leve, sustentavel e prazerosa. Com estas dicas
estd pronto para dizer “sim” a aventura, onde guer que

ala O leve,

Escolha a mochila certa

Antes de pensar no gque levar, & crucial escolher a mo
chila adequada. Para viagens curtas (dois a trés dias),
urma machila de 30 a 40 litros & suficiente. Para aven-
turas mais longas, opte por modelos entre 50 e 70 litros
Prefira mochilas ergondmicas, com apoio lombar, alcas
acolchoadas e ajuste no peito e cintura, para ter o maior
conforto possivel




Pense no que realmente precisa

Evite o classico "levar por precaucan”. A regra dos trés
& um bom guia para roupas: trés camisolas, trés partes
de baixo (adaptadas ao clima), trés pares de meias e
roupa interior, Combine pegas versateis entre si e dé
prioridade a tecidos leves, de secagem rapida e que nao
amarrotam facilments, Inclua um casaco leve imper-
meavel, calgado confortavel e adaptado ao terrenc, um
par de chinelos ou sandalias para o descanso € acessd-
rios como boné, doculos de sol e lengo multifuncional.

Indispensiveis que fazem a diferenga

Ha itens gue, por mais peguenos que sejam, fazem
toda a diferenca na viagem. E o caso de um kit de
higiene compacto {em frascos de até 100ml), toalha
de microfibra, protetor solar e repelente, kit de pri-
meirgs socorros, copia de documentos e UM pouco
de dinheiro em espécie, powerbank e adaptador de
tomada universal e garrafa reutilizavel (idealmente
com filtro),

Comeo organizar a mochila

A organizacao interna € fundamental para manter o
equilibrio do peso e facilitar o acesso aos itens, Uma
estratégia eficaz passa por colocar, na parte inferiar,
os ohjetos leves e volumosos, como o saco-cama
ou roupa extra; no centro (junto as costas), colocar
05 itens mais pesados, como a necessaire, comida
e equipamentos eletronicos; e no topo e bolsos ex-
ternas, colocar coisas de acesso rapido, como lanche,
um impermeavel, documentos e mapas. Use ainda
bolsas organizadoras ou sacos de compressao para
manter tude em ordem e otimizar espaco.

Teste antes de partir

Depois de arrumar tudo, experimente caminhar com
a mochila durante alguns minutos. Ajuste as algas e
redistribua o peso, se necessario. Se a mochila pa-
recer desconfortavel ou pesada demais, reveja o que
pode ficar de fora.



TROIA HOTEL AMARES
DO VERDE MINHO
AO CONFORTO ABSOLUTO

ntre o bulicio histérico de Braga e o encanto natural
do Pargue Nacional da Peneda-Gerés, ergue-se um
recanto de tranguilidade e conforto: o Troia Hotel
Amares. E desde 1976, um destino gue combina
hospitalidade minhota com um servigo funcional em plenc
coragao da regido onde a tradicio e a natureza se cruzam
com harmonia rara.
Localizado em Amares, terra de sabores auténticos e pai-
sagens que convidam a contemplagao, o Troia Hotel assu-
me-se como ponto de partida ideal para quem deseja ex-
plorar as riquezas culturais e naturais do Minho, sem abdicar
do conforto, da tranguilidade e do bern-astar.
Ao chegar, o visitante & recebido de forma acolhedora por
urma equipa de rececdo sempre pronta a dar as boas-vindas
com a cordialidade tipica da regiao. O estacionamento pri-
vado gratuito, disponivel para todos os hdspedes, & apenas
o primeiro de muitos gestos de conveniéncia que tornam a
estadia agui ainda mais agradavel.

Cs quartos sao cuidadosamente preparados para propor-
cionar descanso absoluto, Equipados com ar condicionado,
televisao, telefone e Wi-Fi gratuito, aliam funcionalidade a
um ambiente acolhedor e luminoso. A acessibilidade nao
foi esquecida: o hotel esta apto a receber hdspedes com
rmobilidade condicionada, num compromisso claro com a
inclusao.

O dia comega com urm despertar saboroso. O pequenoc-al-
maga, incluido na tarifa, € servido todas as manhas na area
de refeictes do hotel. Agui, a simplicidade ganha charme
com paes frescos, frutas da época e a habitual generosidade
portuguesa, Mas é a hora das refeicdes principais que o
restaurante Troia brilha verdadeiramente: da cozinha saem
pratos tradicionais, preparados com mestria e respeito pela
autenticidade gastronamica da regido. Aqui, a alta cozinha
encontra-se com um ambients elegante e sofisticado, onde
pode deliciar-se com pratos exclusivos, acompanhados por
uma selecao devinhos critericsamentes escolhidos na adega
exclusiva, A esplanada é perfeita para desfrutar de refeicdes
deliciosas ao ar livre e o jardim um espaco de tranguilidade
para respirar os ares da regiao,

Para dar continuidade acs momentos de descontracao, o
bar do hotel propde uma carta de bebidas variadas, com
destague para cocktails refrescantes, perfeitos apds um dia
de passeio entre as montanhas e mosteiros que marcam
o territério, E o local ideal para terminar a noite ac som de
uma conversa tranquila ou da musica ambiente que em-
bala o espago,

E se a localizagao é, por si s0, um trunfo, o que dizer da
praximidade a alguns dos destinos mais emblermaticos do
Morte? Braga, com o seu patrimanio religioso e atmosfera
vibrante, fica a escassos 17 quildmetros. Guimaraes, berco
da nagao, esta a pouco mais de meia hora de distédncia, E
para os amantes da natureza, o Gerés espreita ali ao lado,
corm os seus trilhos, cascatas e vistas de cortar a respiracao.
Para escapadelas de fim de semana, viagens em familia ou
retiros a dois, o Trola Hotel Amares & urn convite irrecusavel
a descobrir o Minho em todo o seu esplendor, com a certeza
de que o regresso ao conforto estara sempre a distancia de
uma chave de quarto.
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AMARES
‘. 253995 238

@ @troiarestaurante

Q@ Rua Santa Catarina, Amares, Portugal




mercado imobiliario rural esta a ganhar
uma nova dindmica, impulsionado, em
grande parte, pelo crescimento do tu
rismo em regides com forte identidade
cultural e paisagistica. Rui Simodes & um dos protago-

nistas desta transformacgao. A sua agéncia imobiliaria

tem vindo a destacar-se pela forma como integra o
turismo e o investimento imobiliario, potenciando
o desenvolvimento sustentavel de Terras de Bouro,
Amares e Vila Verde. Conversamos com Rui Simoes
sobre o impacto do turismo no mercado, os desafios
e as oportunidades para o futuro.




Porque decidiu apostar nesta regiao?
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veZ mais notoriedade internacional, 2 isso reflete-se na

De que forma o turismo influencia o mercado imobi-
liario local?
QO turismo tem um papel fundarmental. Muitos dos n

nicialmente como v

clientes chegam

tfam-se com a regiao decidem inwves

1 gerado novas

ortunidades: desde casas de ferias, alojamentos locais

rojetos de turismo rural, ate a reabilitacao de imdwveis

com histaria. Tudo isso contribui para revitalizar as comu-

nidades e dinamizar o mercado imobiliario.

Qual tem sido o papel da sua agéncia neste contexto?
amos trabalhado como ponte entre guem visita
quem quer investir. & nossa abordagem & personalizada

zacla no territério. Ajudamos in-

profundamente enrai

vestidores a encontrar imodveis com potencial turistico
apoiamos familias gque procuram um novo estilo de vida e
acompanhamos projetos de reabilitacao que respeitam a
identidade local.

Mais do que vender casas, procuramos contribuir para o

escimento equilibrado da regiac. Trabalhamos com par

als, damos visibilidade a pequenos produtores e

celiros

promovermos uma visao integrarc virmento



Como avalia o papel das autarquias no fomento
ao turismo sustentavel?
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A agéncia esta a crescer. Ha oportunidades para novos
profissionais?



UL ONE141494-24

QUINTA DOS SONHOS

VALBOM SAQ MARTINHO - VILA VERDE

Mo coragao do NMorte de Fortugal, 5 hectares com casa
senhorial, capela, ruinas, minas de agua e arvores cente
narias. Oportunidade unica para criar um projeto turistico
ou uma residéncia exclusiva rodeada de natureza e tran-
quilidade, Com projeto aprovado para as restantes ruinas

ONE141494-39

REFUGIO T2

VENTOSA - VIEIRA DO MINHO
Refugio T2 com mezanine & piscina no Ventosa-\ieira do
Minho, com vistas (nicas sobre a Albufeira da Canicada. Ar
quitetura de charme em zona tranguila, perfeita para viver,

descansar ou investir. 4 5 min dos principais pontos turisticos!

LY ONE141494-1

T2 COM PISCINA
PASSO - VILA VERDE

Ruina em pedra com projeto aprovado para T2

piscina, no coracao do Minho. Localizacao privilegiada,

Pa
e vista deslumbrante!

Vila Verde, Construa o seu refudgio com charme

LIES ONE141548-18

MORADIA T2

CIBOES - TERRAS DE BOURO

Pronta a habitar! Dois pisos com areas bem distribuidas e
excelente localizacao, a 10 min de Terras de Bouro e 20 min

do Gerés. |deal para viver ou

investir em plena natureza.

LIES ONE141494-37

MORADIA EM PEDRA

SOUTO - TERRAS DE BOURD

Moradia em pedra para recuperar, com 214 m? e 749 m?
de terreno em Souto, Terras de Bouro. Projeto com alma e

charme ristico, ideal para habitacao ou turismo. A8 km da

sede do concelho e 18 km do Gerés,

WL ONE141548-7
RUINA COM 40 M2
CHORENSE - TERRAS DE BOURO
ideal
para projeto de casa de campo! Bons acessos, a 20 min do

Ruina com 40 m* em Chorense, Terras de Bouro

Cerés e 35 min de Braga. Natureza, tranquilidade e poten

cial de valorizacao!

ENVIA A TUA CANDIDATURA E VEM FAZER PARTE DESTA TRANSFORMAGCAO!

9 RUA CARLOS ALBERTO RODRIGUES DE SOUSA PEREIRA | N°87-5840-100-TERRAS DE BOURO
REALTYONEGROUP ' 253138 820 | LICENGA AMI: 23543 - REALTY ONE EAGLE

RUI SIMOES: 918 720 892






A mirpav veceita

Grace na Cozinha

CRACKERS

E estas crackers caseiras com bacon, queijo, alho, sementes e orégaos, parece-

vos bem? Em parceria com a Salsicharia Limiana preparei estas bolachinhas

salgadas. Foram mais um desafio, mas que resultaram numa combinagao

incrivel! Além de amorosas, estas crackers ficam deliciosas e 530 uma 6tima
sugestdo para fazerem e oferecerem a alguém especial!

INGREDIENTES

150 g Bacon Extra em Cubos
ou Inteiro da Salsicharia Limiana

250 g de Farinha de trigo [sem fermento)

1 Ovo médio

2 Colheres de sopa de queijo creme de barrar
2 Colheres de sopa de manteiga

1 Colher de cha de alho granulado ou em pd

1 Colher de sopa de orégaos secos

Sal grosso gb

Sementes de sésamo e linhaca gb

PREPARACAD:

1- Comece por picar o bacon numa picadora,
até ficar em pedacinhos pequeninos.

2- Saltear o bacon numa frigideira (sem
gordura), até ficar crocante.

3- Colocar num recipiente a farinha, manteiga,
queijo creme, o ovo, alho, sal, orégdos e o bacon
ja tostado e envolver tudo com uma batedeira
de varas até ficar tudo bem envolvido e a
descolar do recipiente.

4- Colocar a massa na bancada ou em cima de
um tapete de culindria (silicone) e moldar no
formato de uma bola. Esticar a massa com um
rolo, até que fique fina. Espalhar as sementes
de sésamo e a linhaca por cima da massa
esticada e pressionar um pouco com o rolo.

5-Cortaras crackers comum cortador rendadg,
num formato retangular e levar ao forno num
tabuleiro forrado com papel vegetal, durante
cerca de 12 minutos.

&- Retirar do forno e deixd-las arrefecer em
cima de uma grelha.

SUGESTAO:
Ofereca as crackers numa caixinha bonita,
adornadas com flores e fita de cetim.

AewistoMinha
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TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres da regido Minho.
Aproveite para fazer caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um
vasto e rico Patriménio. Através das redes promovidas pelos municipios, parta a descoberta,
partilhe a paixio pela Natureza e pratique exercicio fisico. Todos os meses, publicamos dois
trilhos diferentes. Acredite que ird conheéer locais fascinantes!

GRANDE ROTA DOS FOJOS (VIEIRA DO MINHO)

Percurso multifacetado, altérna os testemunhos do
presente com os do passado, a paisagem. natural com
a“ paisagemrm humanizada. A  paisagem urbana: vai-se
progressivamente eshatendo, sucedendo-lhe a bucd-
lica paisagem agricela, até serrnos confrontados com
a magnitude da paisagem serrana. A Serra vai-se-reve-
lando a cada curva do caminho, A farta yegetacae dos

DADOS TECNICOS

Distancia: 38 km
Tempo: TThOoOm
Dificuldade: Dificil

PONTOS DE INTERESSE

- Parque de Campismo da
Cabreira

- Cabreira

= Parque de merendas

- Casa de Guarda de Vilarchao
- Fontenarios

- Mascente do rio Ave

vales e encostas soalheiras alterna & quase choca com
a rudefa das cumeadas e das ladeiras fustigadas pelos
wentos. Encontram-se ainda perdidos na imensidao
da Serra testemunhos da dialética milenar Homem/
Serra. Como este-trilho inicia no Pargue de Campismo
da Cabreira, bastara ao visitante seguir a sinalizacao
existente




TRILHO DAS POGCAS (BARCELOS)

Tracato classificado comao de pequena rota (PR), com cerca
de 10,5 KM, .de tipologia circular e de dificuldade “facil”, ca-
racterizado pela variedade de pontos de interesse de natu-
reza paisaghstica e natural, que percorre maioritaramente o

territorio da U F. de Creixomil @ Mariz, mas também uma pe- |,

quena parte da UF de Tamel Sta. Leocadia e Vilar do Monte.
O percuwrso tem Urna. forte componente ambiental e de
senvolve-se numa das mais ricas areas do concelho a nivel
de fauna e flora autoctones, sendo possivel identificar, ao
longo do percurso, manchas florestais repletas de carvalhos
[Quercus faginea L), castanheiros [Castanea sativa Miller)
e principalmente espacies ripicolas como o salgueiro {(Salix
atrocinerea Brot), o ‘amigiro [Alnus glutinosa) & o frexo
[Fraxinus angustifolia Vahl), na bordadura dos cursos de
agua.

Os cogumelos sao tambem uma constante Nos: meses
de inverno, gue mastrarm bem a riqueza deste percurso e
fazern as delicias dos amantes de "Miscaros”, face & diversi-
dade de especies que despontam ao longo da rota.

& capela de Mossa Senhora do Rosdrio € o ponto de refe-
rénciar do principio e do firm. A partir daqui, parte a desco-
berta de um percurso de elevada beleza, atravessando
r iLu;;ircm de agua limpida, pequenas levadas, pontelhas, moi-
nhos recuperados, tal como, o Moinho do Meio ou mesmo

A

DADOS TECNICOS

Distancia: 10,5 km
Tempo: 03h00m
Dificuldade: Facil

PONTOS DE
INTERESSE

- Capela de M. Sra. do
Rosirio

- Pogas de regadio
- Mainho do Melo
- Moinho de Pelandré

- Parque de merendas de
Pelandré

= Arenha da Laranj

a curiosa Azenha da Laranjeira que representam uma he-
ranca cultural de antanho, Ac longe do percurso, aprecie
as indmeras pocas de rega gue dao o nome ao percurso e
gue 580 Uma curiosa forma do homem, nasua relagdo com
a natureza, gerir a abundincia de dgua que prolifera neste
territéric. Cada poca term uma significancia e urma utilidade
-::sr.u::-:'::'fmn. dependendo dos lugares e comunidades, ora
de serventia, ora de rega, ou apenas de retencao de aguas.
Todo este vasto contexto patrimonial esta compilado em
cerca de 10,5 km de percurso, onde a mae fiatureza domina
eveste a sua melhor indumentaria,

Uma pequena parte do percurso coincide ainda com o ca-
minho de S Bento, que segue em direcao a freguesia de
Mariz. Emm termps de fauna e avifauna, pode-se destacar
a forte probabilidade do avistarmento de raposas (Vulpes
vulpes), decoelhos bravos (Oryctolagus cuniculus), da aguia
de-asa-redongla {Buteo buteo), da pega (Pica pica), da rola
brava [Streptopelia turtury do ourico-cacheira (Erinaceus
europaeus), da codorniz (Cotarnix. coturnix), da gralha-
-preta (Corvus corone), do melra-comum (Turdus merula),
do pintassilgo {Carduelis carduelis), da cobra-rateira (Mal-
polon monspessulanus), da ra-verde [Rana perezi), do sapo
comurn (Bufo bufo), da lesma preta [Arion Ater), da sala-
mandra-de-fogo [Sa!;ﬁmaﬂdra salamandr al, entre cutros,
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O Rochedo

Marisqueira | Braga

Este espaco respira mar. E uma das principais maris-
queiras da cidade e serve verdadeiros manjares de
peixe e marisco. O peixe grelhado e o polvo a lagareiro
evidenciam-se nas preferéncias, assim como o peixe
galo frito com arroz de ovas que se tem tornado uma
das especialidades desta casa. Mas ha mais.. marisco,
bacalhau, lagosta ou sapateiras recheadas, Para outro
tipo de palatos, ha excelentes opgoes de carne, como a
posta a mirandesa ou o bife a Rochedao,

N14, 3 - Priscos | 253 165 189
Horarlo: Ce terca a sadbado, das 12h00 45 15h00 e das
19000 as 23000, Aos domingos, das 12h00 &as 15h00

Portuguesa | Guimardies

Comida com alma, repleta de sabor e qualidade, numa
casa decorada a preceito, cheia de detalhes rurais e tao
nossos. Comece por umas pataniscas de bacalhau e
siga o repasto corm o bacalhau (na brasa ou com broa)
ou o polvo na brasa. 5e a opcao recair nas carnes, su

gerimos o haco de boi maturado ou o bife de boi gre-
lhado na brasa, Por encomenda, ha ainda pica no chao,
cozido a portuguesa e cabrito e vitela barrosa, assados
em forng a lenha. As sobremesas sao caseiras e o vinho
& bom!

Rua do Loureiro, 220 | 919 959 389
Hordrio: De terca a sdbado, das 12h00 as 15h00 e das
19h00 as 24h00. Aos domingos, das 12h00 as 15h00.

A Tasca da Qﬁintlnha

Portuguesa | Esposende

E uma das casas mais antigas de Esposende em termos de
cozinha regional e tradicional e continua a ser uma das mais
visitadas. Desde logo pela simpatia em receker, mas princi-
palmente, pelas iguarias que fazem as delicias de gualquer
um. O peixe grelhado na brasa & sempre muito apreciado,
mas as famosas costelinhas a Tio Pepe destacam-se,
grelhadas na brasa e acompanhadas com arroz de feijao.
Sao divinais, de lambuzar os dedos. Nao deixe de provar
também o bacalhau a casa ou o arroz de corvina.

Rua dos BV de Fio, & | 253 981 510
Hordrle: Ce quarta a segunda, das 12h00 3s 15h30 &
das 12h00 as 22h30,

Portuguesa | Caminha

Mesta casa N80 Se esquecem as origens e ha uma clara
aposta na gastronomia regional. © Caldo do Pote e o
presigo, a Carne no Pote, o Cabrito & 580 Jodo D' Arga, o
Bacalhau com Broa a moda d Arga ou o Polvo a moda do
Lagar do Carvalhas sao algumas opgdes qgue pode apre-
ciar entre outras, igualmente, tradicionais e deliciosos
Ma adega encontra o vinho perfeito para acompanhar o
repasto. Diariamente, dispde de quatro ou cinco pratos
regionais e tipicos da regido. As sextas feiras, desde o
altimeo fim de semana de Outubro até ao dltimo fim de
semana de Margo, nao pode perder os "Jantares de Caldo
do Pote'. E aos domingos de Novembro a Maio, o famoso
"Cozido a Moda da Serra d'Arga",

Rua do Altinho - Dem | 966 275 591

Hordriot De sequnda a quinta, das 12h00 45 15h00 e das
19h30 &s 22h00. As sextas e domingos, das 09h00 as
2300, Aos sabados, das 02h00 a5 23h30



RENATO COSTA,
DO BAR OS ZES,
DIRETAMENTE DE
ZURICH, 5UiCA, TRAZ-
NOS UMA IRRESISTIVEL
BEBIDA DOCE E
FRESCA PARA ESTES
DIAS QUENTES. UM
OTIMA SUGESTAD
PARA BRUNCH, FI
DE TARDE OU NG
ANIMADAS ENTH
AMIGOS. APREC

ER... | -

b, cologue

lima, duas " .'""
B copa
frutos v
4l de
o, Bater
ar tudo.
iimae VERMELHOS
fazer 150 G DE 4 p
R CASCAS DE LIM
. ' PAU DE CANELA. DEIX
REDUZIR E E BRAND

CERG 10 MINUTO
GUA IS REDUZ
MAIS ESPESS0 E DO




Panda Cocktail Bar

Rua Dom Paio Mendes, 46 | Braga

Entre no universovibrante do Panda Cocktail Bar, onde cada
cocktail € uma viagem de sabor, Com criagtes de autor e
classicos reinventados, este espaco intimista conguista pelo
armbiente jovern, masica eclética e urma carta que desafia
os sentidos. Urn refagio perfeito para noites memoraveis.

Route 206

Rua Fervenca - Ribeirdo | Vila Nova de
Eamalicdo

2 Route 206 € uma ode ao rock e a boa vida, Com musica
aovivo que faz vibrar a alma, coclktails irrepreensiveis @ uma
decoracao chela de atitude, este bar acolhedor transforma
cada visita numa celebracao, Aqui, a autenticidade vive am)
cada acorde, em cada gole. Entre, ouca, desfrute

Diplomata

Rua Prof. Manuel José Pereira
Taipas - Guimardes

Mo Diplomata, ha sempre lugar para todos. Com uma
selecdo de cervejas de todo o mundo e petiscos reconfor-
tantes - francesinhas, bifes, cachorros - este & o ponto de
encontro ideal para familias e grupos de amigos. Um am
biente caloroso, onde o convivio € rel e o sabor nunca falha

ReviataMimha
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PERSONAL TRAINER

Chegou o més de junho e a motivacdo extra para
cuidares de ti. Mais do que preparar o corpo para
o verdo, € tempo de trabalharmos o foco, a consis-
téncia e a disciplina. Porque resultados duradouros
nao se fazem em dias, fazem-se com compromis-
so. Treina com intengao, respeita o teu ritmo e cele-
bra cada progresso, por mais pegqueno que pareca.
O importante ndo é comecgar forte - & continuar,
mesmo quando custa. Treina. Sente. Evolui.

MOUNTAIN CLIMBERS

- Na posicdo de prancha, colocando as maos
diretamente abaixo dos ombros, com a anca
alinhada com os ombros;

- Contrair o abdominal;

- Dobre uma das pernas até o seu joelho chegar ao
nivel do peito (tente nao rodar a anca para o lado
da perna gue mexe, o objetivo é que a anca nao
mexa durante o exercicio).

- Recolha a perna dobrada e faga o mesmo
movimento para a outra perna;

- Continue alternando os movimentos com os dois
joelhos;

- Faga o movimento o mais rapido que conseguir
(sem prejudicar a técnical).



BURPEES

- Figue em pé, com todos os segmentos corporais
alinhados;

- Colocar as palmas das maos no chao a frente dos
pes;

- De seguida, enviar as pernas para tras através de
um pequeno salto, de modo a ficar na posicdo de
prancha;

- Depois, deixar cair o corpo no chio;

- Fazer todos os movimentos inversos para
regressar a posic3do inicial, fazendo forga para
levantar o corpo e puxando as pernas para a frente
com um pequeno salto;

- Erguer o tronco e efetuar um salto vertical para

finalizar o movimento.

HIGH KNEES

- Iniciar o movimento na posicao de pé;

- Elevar um joelho até a linha da anca;

- De seguida, recolher a perna e executar com a
outra o mesmo movimento, apoiando sempre o
movimento das pernas com o balango dos bragos;

- Continue alternando os movimentos com os dois
joelhos, com o maximo de velocidade possivel até
terminar o tempo estabelecido.

INCHWORMS

- Iniciar o exercicio na posi¢cdo de pé;

- Inclinar-se para a frente e tocar no chdo com as
duas maos;

- "Caminhar" com as maos para a frente, até chegar
a posigao de prancha com os bragos esticados;

- Mantendo sempre o abdominal contraido, deve
fazer o caminho inverse “caminhando™ com as

maéos até a posigdo inicial.

THRUSTER COM HALTERES

- Com os pés a largura dos ombros, colocar o
kettlebell acima do peito e abaixo do queixo e
segura-lo com as duas maos;

- Agachar de forma a conseguir boa amplitude do
movimento (pelo menos os 90°);

- De seguida, estender as pernas e aproveitar a
explosividade do movimento para elevar o kettlebell
acima da cabeg¢a no momento final da extensao;

- Mo final, os bragos devem estar em extensdo com
o kettlebell acima da cabeca e a cabeca entre os
bracos;

- Repetir sucessivamente o movimento no ndmero
de repeticdes desejadas.

Aewlsio Minha
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DIA MUNDIAL
DO SUSHI

18 de junho celebra-se o Dia Mundial do
Sushi, uma data que presta tributo a um
dos pratos mais icdnicos da gastronomia
Japonesa.
¥ A histdria do sushi remonta ao século Vi,
I tendo evoluido a partir do narezushi, um
metodo de conservacao de peixe em arroz
fermentado. Ao longo dos séculos, esta
pratica deu origem a diferentes variagdes,
culminando no edomae sushi, desenvolvido em Ta-
quio (entdo Edo) no inicio do século XIX. Este estilo,
que privilegia o peixe fresco e o consumo imediato, &
o mais proximeo do gue hoje conhecemos como sushi
moderno.
Mais do que uma técnica culinaria, o sushi representa
um verdadeiro ritual de respeito pelos ingredientes,
pelo tempo e pela natureza. O rigor do corte, a tem-
peratura do arroz, a gualidade do vinagre, e até a dis-
posicdo wvisual do prato, sdo aspetos que definem a
exceléncia desta arte gastrondmica.
Em Portugal, o sushi ganhou destague nos ultimos
anos. S5e no passado o sushi era uma curiosidade
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exdtica reservada a restaurantes especializados, hoje
& presenga assidua nos centros urbanos, nos super-
mercados e até em aplicacgdes de entrega ao domicilio.
Existern um pouco por todo o lado espacos que vao
desde o fine dining ao sushi de fusao, frequentemente
adaptado ac gosto ocidental, nem sempre com a
béncido dos puristas.

Mas ha tambeém um maovimento de regresso 3s origens.
Chefs formados no Japao e projetos que prezam pela
autenticidade vém conguistando reconhecimento e
clientes dispostos a valorizar a tradigio. E o caso de res-
taurantes gue optam por peixe da costa portuguesa,
de aguacultura sustentavel, respeitando sazonalidades
e técnicas nipdnicas rigorosas. Como curiosidade final,
sabia que em Japonés “sushi” ndo se refere necessa-
riamente ao peixe, mas sim ac arroz temperado com
vinagre (sumeshi)? O ingrediente mais nobre da pega
&, afinal, o gue sustenta tudo: o arroz.

Quer seja fa assumido ou apenas curioso, o Dia Mun-
dial do Sushi & a desculpa perfeita para saborear algo
diferente e brindar a fusdo entre tradicdo e inovagao.
Celebre com sabor e um toque de wasakbi!




HORARIO:

Seg. a Sexta - 08h00 as 19. 0
PRONTO Sabado - 08h00.as

o e(e]:{:{e “ABERTO A HORA

INSPECCOESYAUTOMOVEIS

: GRATUITO * DO ALMOCO
www.ctib.pt
Telefone Geral: (+351) 253,63 Tim. 913 899 184 Inspecoes:
\rea. ce nshees e Peridodicas

b 5 % =5 : -

: i | Facultativas
Acidentados ; 385 .
Instalagé®s de GPL Atribuicao de Matricula*

| Transporte Coletivo de Criancas Extraordinarias*
/Cunﬁ;magﬁes das Condicoes de Seguranca
Identificacdao/Peliculas / Reposicdo de Matricula Medicao

de Monovolumes/Transformacao de N1 para M1

Rua de Santo Andreé 201 | Parque Industrial de Adaufe | 4710- 596 | Adaufe - Braga
ctib.geral@gmail.com

MARAVILHA OO CAVADD

WVILLAL

L A B O R A T OR T O

‘i VERIFICAGCAO DE TACOGRAFOS,
E TAXIMETROS

Avenida do Cavado, n.° 314 - Palmeira - Braga | Tel.: 253 607 580
meclab.braga@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h00 - 19h30 | sabado - 8h00 - 18h00

Rua de Recarei, n° 670 | Leca do Balio - Matosinhos | Tel.: 229 517 263
mclab.matosinhos@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sabado - Bh30 - 12h30 | 13h30 - 17h30
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204 paginas

“AS BRUMAS
DE AVALON"

Meste livro, a autora

o poder, o misticismo
onflitos das mul-
heres por tras do mito
de Camelot




AMOR DE PERDIGAO

Camilo Castelo Branco

280 paginas

E, sem duvida, a obra mais conhe-
cida @ mais emblermatica de Camilo
Castelo Branco, & muitos criticos
considerarm que o autor atingiu
com este livro a plena maturidade
artistica. Uma obra de texto conciso
e de |leitura rapida, tal a velocidade
da acao e da narracao, bem como o
humor gue impregna o livro. Voltou
a integrar o programa de Lingua
Portuguesa no ensino secundario, o
gue & tambeém uma marca da sua
modernidade e da sua relevancia.

NO CORACAO DA TEMPESTADE

Jesmyn Ward
256 paginas

BESREY M W AR

ND
CORAGCAD
DA
TEMPESTADE

Mum sul dos EUA assolado pelo
furacio Katrina, uma familia luta
contra a faria da natureza e os fan-
tasmas do passado. Urma historia
intensa de sobrevivéncia, amor e
redencac contada com lirismo e
emogan crua.

HISTORIAS QUE NUNCA

TE CONTARAM DA SEMANA

SANTA DE BRAGA

Rui Ferreira
142 paginas

]
HFTORAS OFE HJsCH TE ODIN RS B,

SEMANA SANTA e

BRAGA

Resultado de wum  aprofundado
trabalho académico e cultural rea-
lizado pelo "Bracardlogo®, Rui Fer-
reira, surge com uma linguagem
leve e direta, para que o leitor possa
mergulhar nas tradigdes e histarias
que moldam a identidade desta
celebracao tao significativa,

O LIVRO DOS SONHOS ROUBADOS

David Farr
320 paginas

DAVID FARR

Rachel & o Robert ajudam o seu
pal bibliotecario a roubar um livro
proibide & entram num mundo
perigaso. Muma aventura pica, en-
frentam forgas somkbrias para pro-
teger 0 mundo dos sonhos. Uma
fabula moderna sobre coragem,
amizade e esperanca.

Aeselatn Minha
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PRIMEIROS SOCORROS
PARA ANIMAIS DE ESTIMACAO

COMO AGIR EM CASOS DE EMERGENCIA

Ter um animal de estimacgdo ¢ uma das maiores alegrias
~ tanto, assim como acontece com os humanos, também os
de quatro patas podem enfrentar situacdes de emergénc
‘reagir de forma rapida e correta pode fazer toda a difereng
- deixamos-lhe entdo um guia pratico de primeiros socor
 de estimacdo.
- A prevengdo é sempre o melhor remédio, mas quando
~ acontecem, estar preparado pode salvar vidas. Ao conh
‘mentos dos primeiros socorros para animais de estimagao,
 a proteger o seu companheiro de quatro patas, mas tamb:
vinculo de amor e cuidado que o une a ele. Saiba Entﬁn
dfnis do socorro animal:




Perante uma emeargéncia, o primeiro passo & manter a
calma. Os animais sentem o Nosso Nervosismo e o pfjr‘IIED
pode dificultar a intervencao. Avalie a situacas: o animal
estd consciente? Respira com dificuldade? Ha hemor-
ragia visivel? Cada segundo conta, mas uma mente clara
toma melhores decistes,

TENHA UM

KIT

DE PRIMEIROS S0CORROS PARA PETS

Tal como termos um estojo de primeiros socorros em
casa para nos, também devemos ter um para 0s Nossos
animais. Inclua comprassas esterilizadas e ligaduras, uma
tesoura de pontas arredondadas, uma manta térmica,
um termometro digital, soro fisioldgico, uma pinca para
remogac de corpos estranhos, luvas descartaveis e uma
mordaca suave [em casos de dor extrerna, até o animal
mais ddcil pode morder).

TENHA CONTACTOS :
DE EMERGENCIA SEMPRE A MAD

Tenha sempre os contactos do veterinario habitual, do
hospital veterinario mais proximo 2 do centro anti-ve-
nenos gravados no telemdvel. Em situacdes de emer-
géncia, cada minuto & valioso,

INVISTA EM FORMACAOD

Considere frequentar um workshop de primeiros so-
COrros para animais. Varios hospitals veterinarios & asso-
ciagoes oferecem cursos praticos. Ter este conhecimento
pode ser decisivo.

Conheca também alguns cenarios tipicos, de emergén-
cias mais comuns, & o gue fazer em cada caso

ENGASGAMENTO

Se o animal estiver a sufocar, tente abrir-lhe a boca com
cuidado e veja se consegue remover o objeto visivel com
os dedos ou com uma pinga. Se nao consaguir, aplique
a manobra de Heimlich adaptada; com o animal em pa,
pressione firmemente a zona abdominal por tras das cos-
telas. Procure ajuda veterinaria imediata,

CORTES 0OU

HEMORRAGIAS

Pressiong a ferida com uma compressa limpa para es-
tancar o sangue. Se possivel, enfaixe a zona com uma
ligadura, mas sem apertar demasiado. Em seguida, leve
o anirmal ao veterinario.

INTOXICAGAOD

Munca provoque o vomito sem orientacao. Identifigue o
gue foi ingerido (alimento, planta, medicamento, etc] e
contacte imediatamente um veterinaric ou um centro de
ermergencia.

CONVULSOES

Afaste objetos ao redor do animal, para evitar lestes. Mao
tente segura-lo. Apods a convulsgo, mantenha-o calmo e
leve-o ao veterinario © mais rapido possivel.

GOLPE DE CALOR

Os sinais deste problema incluern respiracac ofegante,
letargia e genagivas avermealhadas. Leve o animal para um
lacal fresco, molhe patas e pescogo com agua fria (nunca
gelada) e procure assisténcia medica imediatamente.



de junho, com a celebracio dos trés santos
l populares. Y
| Desde gprimeiro ao ultimo dia, o cheiro a sar-
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' LONGOS VALES - MONGAO

TXT José Carlos Ferreira

do existe, na minha opinido, més mais festivo
em Portugal ao longo do ano do que & més

dinha assada, as bancas de manjericos. e os
arcos e baldes instalam-se na pais, dando-lhe
uma vivéncia festiva popular dniga, -
Erm Longos Vales, no concelhe de Moncao, o padroeiro €
o S.Jodo, gue aqui @ celebrado de forma’'genuina e muito
popular, que se distingues no Alto Minha. Mas, ir a Longos

Vales apenas para celebrar este santo popular poderd ser
muito redutor, sendo obrigatdric visitar a igreja matriz,
uma auténtica cbra de-arte.

A capela-mor da igreja paroquial de Longos Vales &, para
os historiadores de arte, um verdadeiro manual da arguite-
tura rmmanica em Portugal. : E

A igreja com o seld corpo reformado no século X\, con-
serva a primitiva capela-mor roménica que & uma das
mais personalizadas constructes deste estiloerm Portugal.
Mostra-nos uma arquitetura potente, de fortes arcadas
e grossas colunas, adossadas, enriguecida por variada e



volumosa decoragdo tanto interna como externarmente.
Mos seus capitéis e na cachorrada, cheigs de escultura,
dominam os temas humanos e animalescos, como o do
sagitario, o de bichas-mouras, o da cabeca de tourg, ou de
animais lutandos, acrescenta,

Ma "Histdria da Arte em Partugal”, da editora Alfa, Carlos

Alberto Ferreira de Almeida volta a falar desta igreja, re-
ferindo o acrescento do século X\, a-que devera corres-
ponder a data de 1585 inscrita na fachada. stalvez por ne-
cessidade de ampliar o seu tarmanho, gue Nao a sua altura,
Segundo sustenta, a solucao da cabeceira da igreja de
Longgs Vales fol a mesma que foi implermentada na igreja
do Mosteiro de Sanfins de Friestas, «na sua-altura e na sua
Crganizagao, ;
«A decoracdo gue mostra & da mesma escdla e até da
mesma: oficina, “Mmas mais eXuberante. Internarmeante; .o
gosto pelo decorative escultérico come gue explode, ocu-

pando ndo st os capitéis, como também as bases e até um’™

fuste da'arcada da entrada da capela-mors, defende.

Carlos Alberto Ferreira de Almeida salienta que «a poténcia
da sua arguitetura, a2 veeméencia £ a exuberancia da sua
escultura, nos cachorros, nos capitéis internos e externos e
até'nas bases das colunas, fazerm desta cabeceira um dos
curnes do nesso estilo romanico e um espaco onde ha um
grande deliriode formas, a que o granito empresta vida es-

pacials «A sua obra e a sua escultura 550 tdo semelhantes

as de Friestas que as suas fabricas devemn ter sido con-
-termnporaneas, a0 menos em parte. Grandes sao tamiém
as similitudes que apresenta com a igreja de Torminhos,
sustenta ainda Carlos-Alberto Ferreira deAlmeida.

Aligs. para este historiador de arte, Estilistica e tematica-
mente, a decoracio gue encontramos na cabeceira da
igreja do Mosteird de Sanfins de Friestas stem urm paralelo
muito proximo em Longos Vales, emn Mongao, 2 deriva,
sam duvida, da escola da fabrica romanica da S& de Tuij,
que se desenwvolvew a partir dos meados do século X,
‘sendo que «esta, por sua vez, esta na sequéncia da arte.da
Latedral de Compostela, da primeira parte do seculo X|Ix;
Mao serd por acaso que a capela-mor da igreja do Mosteiro
de Longos Vales foi classificada como Monumento Ma-
cional a12 de fevereiro de 1926. i
Para Carlos Alberto Ferreira de Almeida, nao existern da-
vidas gue a abside redonda deste templo construido em
Longos Vales se encontra no grupo. gue classifica como
=Muito bem construida, segundo os melhores modelos
romanicoss. ]

O acesso a capela-maor na igraja do-Mosteiro de Longos
Vales possui um pormenar de grande valer artistico, que
& sublinhado em todos os trabalhos realizades sobre este
termplo, :

Estamos - a referirmo-nos a.representacac de 5. Pedro
numa das colunas do arco. cruzeiro da igrela que pode
ser admirada por querm esta sentado na nave nolado da
apistola, ou seja, do lado direito, virado para a capela-mor.

fetsto Minha
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Espago Vita | Braga
20 de junho | 21h00
20-25 €

Com um elenco afiade & um humor i
resistivel, a montagem promete arran
alhadas do publico nesta tour
especial que assinala 30 a
curso-da C.x.l““r'm“m de Comeédia
Melhores do Mund ¥ i 3
traz a cena ,_I_ quan
do Hermanoteu & lsaac, nos portoes do
Egito, anunciam o mommento universal-
mente conhecido em gue Moisés abre
o Mar Vermelho,
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Auditério Municipal | Esposende
26 de junho | 21h30
10 €

As noltes de humor

corm-hosts impro-
3 . gantes CoOns: J_I ados

1ovos-talentos estac de volta-a Espo
sende, O segundo espetaculo da tem
rada vai contar com a atuac
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Theatro Circo | Braga
27 de junho | 21h30
25 € | 12,5 € {Quadriliteroc)

' cle anc '<':” MU 55 ge-
ro - & versatil e inconfundivel, duas
qualidades que 'Fl':'ll'l"'l‘lr“ coincidem

Salvadaor

: ral € bem mais do gque o
SEL ';]I':_J“"'.‘i'" wxito, & um dos mais inter
nacionais artistas portugueses e flutu
entre o jazz, 8 bossa nova e as sonoris i|
des da America Latina. A cumplicidade
entre o5 dois une-0s num reqisto com
temas originais de Silvia & Salvador, mas
tambem de compositores ProxXimos de
ambos, como Jorge Drexler, Dorg Mo-
relenbaurm, Marco ‘Mezquida ou i
Sobral, que oferecem cancoes a
Clal OCasiad = ra ‘celebra-
ois brilhantes artis-
15, amb veteranos no Theatro Circo,
prenunciam um concerto inesguecive
nesta quesera a sua estreia naciona




“Kids

TATABITATO

Theatro Gil Vicente | Barcelos
15 de junho | 10h00 e TTh30
Presencial | 4 €

Uma oficina destinada a familias onde os musicos,
Ana Bento e Bruno Finto, propdem aos mais no-
v0Os a musica como um encontro e instrumento de
construcaoc de felicidade para a vida. Como ponte
de comunicagao, expressac e interagao, a musica
também pode servir para o crescimento das varias
dimensdes do ser, pois, afinal, a musica & de todos e
todos somos (da) musica, Cada sessao, que pode ser
desenhada a luz de uma tematica especifica, con-

templa dinamicas participativas wvoz-corpo-movi-
mento-objeto a volta de repertdrio musical variado
que passa quer por temas originais, quer por miu-
sica tradicional portuguesa, jazz, rock, entre outros
estilas

COLECIONA ,
RECORTA , IMPRIME!

Casa da Meméria | Guimardes
15 de junho | 11h00
Presencial | 3-4 €

Mesta oficina prepare-se para explorar a tecnica de se-
rigrafia através da utilizaco de recortes de papel (sten-
cil), de forma pratica e colaborativa. Dentro do museu e
atraves das suas colegdes, vai recolher esbogos simples
para levar para a zona de impressao. Sera feita uma
apresentacac dos materiais e ferrarnentas, preparacio
da tela e tintagem, impressao e limpeza dos quadros
Cada participante podera experimentar imprimir em
diferentes suportes e até acurmular camadas dos res-

tantes guadros, Os participantes podem trazer uma
t-shirt caso queiram experimentar a impressao em téx
til, podendo vestir a sua Impressao em qualguer oca-
sian, Recomenda-se que os participantas tragam rou-
pa confortavel e que possa ser manchada.

A ARTE E UM FENOMENO:
URBANOTIPIA

gnration | Braga
21 de junho | 10h30
Presencial | 3 € [crianca) | & € (adulto)

Utilizando as técnicas de antotipia & cianotipia - dois
metodos que revelam a magia da luz e das plantas - as
criancas sao desafiadas a explorar a cidade em busca
de pequenos detalhes de vida, corno folhas e flores que
teimam em crescer Nos espagos Mais inesperados. Se-
rao capturadas impressoes efémeras da natureza, tin-
gidas de cores vibrantes, gue refletem a relagao inti-
ma entre arte e ciéncia. No final, as criangas levam para
casa nao apenas as suas criacdes, mas também uma
nowva visao sobre o que significa coexistir com a nature-
Za num ambiente urbano,

Gt st Minha
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Jorge Mario Bergoglio

P poines

“0 anico momento
em que é licito olhar
uma pessoa de cima
para baixo é quando
queremos ajuda-laa
levantar-se”




orge Mario Bergoglio nasceu a 17 de dezembro
de 1936 em Buenos Aires, Argentina, e tornou-se
uma figura marcante da Igreja Catdlica ao ser
eleito Papa a 13 de marco de 2013, assumindo o
nome de Francisco. Foi o primeiro Papa oriundo
da América Latina & o primeiro jesuita a ascender
ao trono de Sao Pedro, representando uma mu-
danga significativa na histdria recente do Vaticano.
A escolha do nome, em homenagem a 5ao Francisco de
Assis, antecipou os valores que nortearam o seu pontifi-
cado, assentes na humildade, simplicidade, atencac aos
pobres e comMpromisse com a paz e o cuidado da criagao,
Filho de emigrantes italianos, o seu pai, Mario José Ber-
goglio era ferroviario e a sua mae, Regina Maria Sivoni
era dona de casa. Criado na fé catolica, recebeu grande
influéncia da sua avd paterna gue era presenca cons-
tante na sua infancia.
Jorge Mario Bergoglio licenciou-se em Quimica antes de
entrar na Companhia de Jesus, em 1958. Foi ordenado
sacerdote em 1969, destacando-se desde cedo pela sua
vida austera e pelo profundo envolvimento pastoral, so-
bEretudo junto das comunidades mais desfavorecidas, Foi
nomeado Arcebispo de Buenos Aires em 1928 e criado
cardeal por Jodo Paula il em 2001, Durante este periodo,
ficou conhecido pelo seu estilo de vida modesto, recu-
sando, por exemplo, a residéncia episcopal oficial, prefe-
rindo viver num pequeno apartamento e deslocar-se de
transporte publico.
Como Papa, Francisco promoveu uma reforma profunda
e continua da Curia Romana, incentivando uma lgreja
mais sinodal, missionaria e proxima das periferias exis-
tenciais e geograficas.

Apesar das resisténcias internas, o Papa Francisco en-
frentou temas sensiveis com coragem pastoral, desde a
inclusao dos divorciados recasados, o papel da mulher
na lgreja, a abordagem misericordiosa face as pessoas
LCBTQ+ e a denuncia veemente de abusos e cornrupgao
dentro da instituicao eclasial.

A sua lideranca ficou marcada por gestos simbdlicos,
como o lavar os pés a reclusos e imigrantes e por uma
comunicagdo proxima, desprovida de formalismos
excessivos. Francisco apresentou-se Como um pastor
entre o povo, procurando responder aos desafios de um
mundo em mudanca, sem perder de vista os valores
evangalicos que o inspiravarm.

A sua vida & obra evidenciaram um compromisso au-
téntico com a dignidade humana, fazendo dele urma das
figuras mais influentes do nosso tempo.

A 14 de fevereiro de 2025, o Papa Francisco foi internado
no Hospital Universitario Agostino Gemelli, em Roma,
devido a uma bronguite gque evoluiu para uma pneu-
monia bilateral. No dia 23 de margo, recebeu alta, mas
apresentava-se ainda muito debilitado depois de quase
£0 dias de internamento.

Movendo-se através de uma cadeira de rodas, durante
as celebracdes de Pascoa, visitou uma prisdo em Roma,
para a cerimonia de lava pés de detidos, relembrando
o ato de Jesus durante a Ultima Ceia. No Domingo de
Pascoa apareceu na Praga de Sao Pedro, no Vaticano,
para abencoar os figis que acompanhavam a celebracao
da missa de Pascoa. Mo dia 21 de abril de 2025, o Vati-
cano anunciou a sua morte, Derrame cerebral, coma e
parada cardiorrespiratéria irreversivel foram as causas
anunciadas.
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TINHO

DAS ORIGENS

TRADIGAO E SUSTENTABILIDADE NUM SO LUGAR

Cantinho das Qrigens & uma mercearia
ecolégica, a granel, situada em Celorico
de Basto. O espaco apresenta como pro-
postas varios produtos alimentares € nao
alimentares como alternativas eco susten-
taveis, para o desperdicio Zero.
Tudo comecou corm um enerme desejo
da gerente. Alice Portela olhava para o seu
estilo de vida, repleto de consumismo, e sentia que
algo nao estava certo, sentia que as suas acdes prejudi-
cavam o plansta € ndo conseguia viver bem com isso.
Foi éntao que decidiu fazer uma mudanca radical e
optar por um caminho minimalista gue |he permitisse
ter um papel importantissime na conservacao do pla-
neta em prol das geracdes futuras.
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Foi assim gue surgiu, 2 11 de janeirc de 2021, © Cantinho
das Origens, com o intuito de sensibilizar as pessoas a
adotar praticas mals sustentaveis, gue praticarmente
consistem na alteracdo fulcral dos seus habitos de
carsumo,de modao a contribuir para a preservagio do
planeta para as geragdes futuras, além de manter as
tradictes das antigas mercearias,

O Cantinho das Origens apresenta produtos desde
bebidas, cabazes de mercearia e frescos, berm comoao
produtos de casa, |azer, higiene & cosmética, salde e
bem estar.
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A APRESENTAM NOVO SINGLE “MINHO-FUNK"

pos terem lancade o album Oceano-Mar,
em 2021, a banda de Braga OCENPSIEA
apresenta agora o nove single, “Minho-
-Funk”, gque antecipa o langamento do
seu novo projeto. Trata-se, segundo os
proprios, de uma madsica cheia de inspi-
ragbes e com o cunho pessoal de muita gente.
Tudo comegou quando um dos membros, Jodo Nuno,
fez um beat de funk eletrédnico com muito groove. Foi
a partir dal que todos os envolvidoes foram comegando
a juntar as pegas. O rapper Ghais Guevara debitou uns
versos cheios de energia, Gongale Cravinho adicionou
uma linha de baixo que ja tinha ha muito tempo em
loop na cabecga, Jodo Ferreira (teclista) ouviu os pri-
meiros segundos da musica e comegou logo a tocar
uns acordes e umas escalas com sons de cordas que
remontam a musica de discoteca portuguesa dos
anos 80. Por fim, tiveram ainda a ideia de adicionar um
coro amador de cantadeiras do norte do pais e o José
Rios gravou a melodia principal na guitarra braguesa.
Os praprios OCENPSIEA dizem ter ficado perplexos
com a rapidez e naturalidade com qgue todas as ideias
fluiram e se juntaram para a criagao deste novo single.
Ainda assim, quando lancaram a nova musica, nao

sabiam muito bern o que esperar, Uma vez que ja nao
langavam nada de novo ha quatro anos e porgque esta
& uma sonoridade bastante arrojada e com muitos
elementos novos na midsica do grupo, gque nunca
tinha tide colaboragies internacionais, nem tantos
elementos tradicionais portugueses. No entanto, ad-
mitem que o feedback tem sido muito positivo e que
tem vindo de muitos sitios inesperados.

O single “Minho-Funk"” € apenas o ponto de partida
para o novo album do grupo bracarense. O novo
projeto, prometem, vai ter muitas surpresas, acima
de tudo, muito groove, muitos sons novos, muitas
referéncias e inspiragdes, quebras de paradigmas e a
constante energia combativa em forma de expressoes
musicais da banda, para combater um mundo em gque
a criatividade e a voz singular e de pequenos coletivos
é cada vez mais ameacada. Sera um trabalho sohre a
existéncia humana e sobre a sociedade na qual a hu-
manidade se enquadra.

Para ja, os OCENPSIEA podem apenas deixar os lei-
tores com curiosidade para que estejam atentos,
porgque em breve saird o noveo album, neste verao, e
ja tém datas de apresentacio planeadas, que também
serdo anunciadas em breve,
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HYROX

A REVOLUCAO
DO FITNESS COMPETITIVO

HYROX & uma competicao internacional de

fitness que tem vindo a conquistar atletas

em todo o mundo e também ja chegou a

Fortugal.

Com uma estrutura Unica e padronizada,

combina 8 km de corrida com B estacdes
de exercicios funcionais, como remo, lunges, burpees,
SkiErg & empurrar ou puxar trend, Cada quilometro de
corrida € seguido por um exercicio, exigindo resisténcia,
forca e foco mental.
Criado na Alemanha, em 2017 por Christian Toetzke
e Moritz Furste [bicampedo olimpico de héguei em
campo), o HYROX nasceu com o objetivo de preencher
0 vazio entre provas de resisténcia coma maratonas e
competicoes de fitness corno o CrossFit, o HYROX des-
taca-se por ser acessivel a todos as nivels de condicao
fisica. As categorias vao desde atletas Cpen e Pro, até

duplas e equipas de estafeta, promovendo um ambiente
competitivo, mas inclusivo.

Com eventos ja realizados em Lisboa e ne Porto, o HYROX
estd a crescer rapidamente em territdrio nacional. Mais
do gue uma competigdo, & uma nova forma de treinar,
desafiar limites e fazer parte de urma comunidade global
em ascensao,

Varias boxes e centros de treino funcional em Portugal
tém vindo a integrar o formato nos seus programas
regulares, & ha ja atletas portugueses a destacar-se em
rankings internacionais, comao Rui Matos, gque recente-
mente ficou entre os 10 melhores da sua faixa etaria na
prova de Madrid.

Se esta a procura de um objetive motivador e uma ex-
periéncia intensa, o HYROX pode ser o proximo passo nNo
teu percurso de fitness,




AS TAXAS DE JURO ESTAO A DESCER:

SERA AGORA O MELHOR MOMENTO

PARA COMPRAR CASA?

Catia Clemente,

Especialista em Crédito Habitagao

Acompanha-me em @catiaclementes

Mos ultirmos meses, o mercado imobiliarioc portugués
tem assistido a uma mudanca significativa no panarama
do crédito a habitacdo. Desde junho de 2024, o Banco
Central Europeu [(BCE) iniciou um ciclo de cortes nas
taxas de juro, totalizando seis redugdes consecutivas, A
mais recente, em marco de 2025, fixou a taxa de juro dos
depdsitos em 2,5%, apds uma descida de 25 pontos base.
Esta tendéncia de descida das taxas de juro tem-se
refletido nas condictes oferecidas pelos bancos por-
tugueses, Em janeiro de 2025, a taxa de juro média do
crédito a habitacao situou-se em 3,98%, representando
uma reducio de 68 pontos base face ao mesmo periodo
do ano anterior,

Paralelamente, o montante de novo crédito a habitacao
concedido pelas instituicdes financeiras registou um
acréscimo de 27% em janeiro de 2025, totalizando 1.534
milhdes de euras, Este aumento pode ser atribuido, em
parte, a incentivos comao a isencac de IMT para jovens e
pragramas que permitem o financiamento a 100%.

Mo entanto, € importante considerar o contexto mais
amplo do mercado imobiliario. Apesar do aurmento na
concessao de crédito, os precos das casas continuam
a subir. Em dezembro de 2024 o preco mediano por
metro quadrado atingiu os 2,827 euros, representando
um aumento de 10,4% face ao ano anterior.

A construcao de novas habitacdes também tem

mostrado sinais de recuperagac. Em 2024, foram con-
cluidas mais de 24.000 fogos de habitagdo familiar, o
maior numerg desde 2071, Além disso, mais de 34000
habitacoes ja tém licenciamento aprovado para os pro-
Ximos anos.

Contudo, desafios persistern. Os custos de construcao
aumentaram 4,2% em outubro de 2024 em comparagao
com o ano anterior, impulsionados principalmente pelo
aumento de 3,7% no custo da mao de obra. Além disso,
a escassez de mao de obra qualificada, estimada entre
80.000 e 90.000 profissionais, continua a ser um obsta-
culo significativo para o setor,

Diante deste cenario, a pergunta persiste: sera este o
melhar momento para comprar casa? A resposta de-
pende de diversos fatores individuais, incluindo estabi-
lidade financeira, necessidades familiares e objetivos a
longo prazo. Embora as taxas de juro mais baixas tornem
o crédito a habitacao mais acessivel, os precos elevados
das casas e os desafios na oferta de novas habitacbes
devem ser cuidadosamente considerados.

Em suma, nao existe um momento "perfeite” universal
para adguirir uma casa, Cada situagaoc @ unica, e & essen-
cial avaliar todas as variaveis envolvidas. Se as condicdes
atuais se alinham com 0s seus objetivos e capacidades
financeiras, este pode ser o momento certo para investir
no seu patrimaénio.

Hevista Minha
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TENHO PAINEIS SOLARES...
MAS FIQUEI SEM LUZ.
PORQUE?

05 dltimos tempos, muitos portugueses deci-
diram apostar em paingis fotovoltaicos. Uma
escolha natural nos dias de hoje. Mas
recentemente no apagaoc, houve
guemn ficasse surpreendido e

frustrado ao perceber que, mMesmo com

painéis solares, ficou sem eletricidade.

Afinal, como é possivel?

E simples, mas néo muito conhe-
cida: a maioria das instalaces
fotovoltaicas domésticas esta
ligada a rede elétrica e depende
dela para funcionar.

Os sistemas fotovoltaicos pre-

cisam da rede elétrica?

Sirn, pelo menos na maioria das

casas, Os sisternas  "normais’,

conhecides como on-grid, estao |i-

gados a rede publica, Quando ha sol,

os painéis produzem energia. Se estas

a usar eletrodomésticos, essa energia
produzida & usada diretamente em casa. Se
produzes mais do que consomes, o excedents
vai para a rede. A noite, ou quando ndo ha sol, vais buscar
eletricidade a rede, como sempre fizeste.

Porque é que a produgio solar se desliga?

Também acontece por uma questdo de seguranca. Se os
teus paineis continuassem a injetar energia na rede du-
rante um apagao, estariam a enviar corrente elétrica para
a rede, isso poderia pdr em risco a vida de técnicos que
estao a trabalhar para resolver a avaria.

E se eu quiser ter luz mesmo durante um apagao?

E possivel, mas & preciso um sistema diferente. A solucdo
chama-se sisterna com backup, tambem conhecido como
sisterma hibrido. Neste tipo de instalacao, tens painéis, ba-
terias para armazenar e um imversor hibrido, Quando ha
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Hélder Sousa
Eng.” Eletrotécnico

producdo solar a mais, essa energia pode ser guardada na

bateria. E quando a rede falha, o sistema entra em "modo

de emergéncia”, usando a energia guardada ou a que

esta a ser gerada no momentg para manter a

casa a funcionar, Nem todos os sisternas

com baterias t&ém esta funcionalidade

de backup automitico. E algo que

deve ser pensado no momento da

instalagao, com o apoio de um téc-
nico certificado.

Vale a pena?

Um sisterna com backup € mais
caro, envolve aquisican de ba-
terias, um inversor mais avan-
cado, e uma instalagdo mais
‘complexa, Mas para guem vive
ern zonas com falhas frequentes
de eletricidade, trabalha a partir
de casa, ou depende de equipa-
mentos sensiveis, @ um investimeanto
gque vale a pena. Além disso, ha um
lado ermocional e pratico importante: a
sensacao de autonomia e seguranga. Saber
que, mesmo que a rede va abaixo, tens uma
solugio preparada para manter o essencial a funcionar,
como o frigorifico, as luzes principais, € tranguilizador.
Aliado a sensagdo de autonamia e seguranga. Saber que,
mesmo que a rede va abaixo, tens uma seclucio preparada
para manter .o essencial a funcionar. Para isso, precisas de
um sistema pensado para funcionar tambem sem a rede,

com bateria e imversor hibrido, em modo full backup.

A boa noticia?

Quern ja tem painéis pode, em muitos casos, adaptar ©
sisterna. Fala corm a emprésa instaladora e pergunta pelas
opcoes de upgrade. A energia solar € urma aliada do pre-
sente e do futuro. Com o sistema certo, podes tirar ainda
rmais partido dela.




VALORES CIRCUNSTANCIAIS

Carolina Galedo Figueiras
Marketeer e vor do podcast |deias a Mais (www.ideiasarmais.pt)

Vivermos tempos estranhos. Tudo muda depressa, as
certezas duram pouco, e ha sempre alguém pronto a
trocar de ideias como guem vira a casaca. O discurso
adapta-se ao momento, a coeréncia parece opcional
e, se for preciso, reescreve-se a histoaria para caber no
argumento do dia.

Considero que a histdria nao pode ser adaptada. Ha
valores que ndo deviam estar sujeitos a descontos ou
campanhas de ccasido. Nem tudo & negociavel. Nem
tudo vale.

Permanecer nagueles tais principios fundamentais
que nos guiam, algo tao coletivo quanto pessoal, exige
uma coragem diferente, Dizer que "nac” quando era
mais facil alinhar, parecer antiquado ou até inconve-
niente, por memdria ou convicgao,

Falamos muito em flexibilidade, em compromisso, em

encontrar pontos de convergéncia, e sim, isso & im-
portante, mas eu sempre concordei em discordar. Ha
uma linha que se cruza para normalizar o gue sempre
foi inaceitavel em nome da estratégia, onde se abdica
da decéncia. Onde o que & essencial se dilui no ruido
do que € apenas atil.

Ha ideias que nao passam de moda, mesmo guando
nac da votos. Mesmo quando a palavra se torna
incomoda.

Mao € facil aguentar firme guando o gue & ético da
lugar ao que & eficaz, quando o barulho do curto prazo
tenta abafar a consciéncia.

Permanecer & escolher continuar a ser, mesmo
quando & mais facil parecer.. e talvez seja disso que
mais precisamos hoje como em outro dia qualguer:
que saibamos o gue nao estamos dispostos a perder.

Aevistn Minha
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GRUPO MO\ E

No Minho € na Habitacgao,
O Grupo Move ¢ Solucao!

grupomove.pt
iar Imobiliaria Lda. | AM| 8968.Cada agéncia & de propriedad

i de e gestao independente,



Manuel Gomes
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PRETEN DE OBTER MAIS INFORMAQAO'? FALE CONNOSCO'

Cn The M - Mediagao Imekiliaria Lda. | AMI B968.Cada agéncia & de propriedade e ge ndependen
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