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Os Tua apresentam
Cartas de Amor, novo
single que sucede ao EP
de estreia Partida (2025).
O tema revela uma etapa

~de maior matyridade
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artistica da banda
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EM OFF

Carlos Carvalhal,
treinador de futebol,
tem feito um percurso
feito de persisténcia

e inconformismo,

e, EM OFF, reflete sobre
vida e futebol como
espacos de criagcéo,
inconformismo

e superacdo.
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Ponte de Lima encerrou
as comemoracdes

dos 200 anos de foral.

A efeméride evocou
memoria e identidade,
projetando o concelho
com ambic&o de coesdio
social, dinamismo cultural
e confianca no futuro.
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GASTRONOMIA

Reunimos um guia com
restaurantes de referéncia da
regido. Entre varias propostas
gastrondmicas, destacamos
espagos onde a mesa continua
a ser lugar de encontro e
partilha.

Fundada em 1989, a Nos-Norte
consolidou-se como referéncia
em revestimentos e pavimentos
cerdmicos. Os fundadores
destacam o percurso assente
em crescimento, proximidade
ao cliente e adaptacdo ao
mercado.
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ADRIANA HENRIQUES
APRESENTA
“FRAGMENTOS DE MIM
- OLHOS DA LOBA”

EM FELGUEIRAS

Adriana Henriques apresenta “Fragmentos de Mim -
Olhos da Loba”, exposicao patente até 11 de abril de 2026,
na Biblioteca e Arquivo Municipal de Felgueiras, numa
iniciativa promovida pela Céamara Municipal de Fel-
gueiras. A mostra reldne pintura, fotografia e instalagao,
propondo uma reflexdo sensivel sobre identidade, me-
moria e instinto. A figura da loba, recorrente em diversas
obras, assume-se como metafora de forga, intuigao e
preservacao da memodria, conduzindo o visitante por um
percurso expositivo marcado pela intensidade simbdlica
e pela dimensdo autobiogréafica. Natural de Vieira do
Minho, a artista desenvolve uma pratica interdisciplinar
centrada nas relagdes entre corpo, territdério e lem-
branca. Paralelamente a criagao artistica e a curadoria,
é docente convidada na Escola de Medicina da Univer-
sidade do Minho, institui¢do da Universidade do Minho,
onde cruza arte e investigacgao.

noticias locais

Pela primeira vez desde a sua fundagao, a Associagao de
Festas de Sao Jodo de Braga passa a ser liderada por uma
mulher. Ana Daniela Pereira assume a presidéncia da
direcdo, numa nomeagao promovida pelo Municipio de
Braga e validada em reunido de vereagao, sob proposta do
presidente da autarquia, Joao Rodrigues. Na Assembleia
Geral onde se verificou a reconfirmacado formal foram
igualmente aprovados, por maioria, 0s novos 6rgaos
sociais. A diregdo integra Anténio Barroso (tesoureiro)
e José Freitas Silva (secretario), a par dos recém-eleitos
André Marcos e Carla Sousa. A Mesa da Assembleia Geral
serd presidida pelo conego Mario Martins, com Inacio
Ferreira como secretario e Sofia Araljo como vogal. Jd o
Conselho Fiscal ficara sob a presidéncia de Rui Marques,
acompanhado por Marco Sousa e Vera Oliveira. A nova
lideranca assume fungdes com o objetivo de consolidar
o estatuto das Festas de Sao Joao de Braga como a
maior celebragcao popular do pais. A proxima edicao sera
coordenada por uma equipa de mais de 50 elementos,
apoiada por voluntérios. A estratégia passa por valorizar a
tradigdo sanjoanina, aliando patrimonio e inovagao, e por
reforcar a projecao nacional e internacional do evento.
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noticias locais

O SC Braga assinalou um novo capitulo na sua histéria
com a inauguracao do Braga Fight Center, infraestru-
tura dedicada as modalidades de Boxe, Kickboxing e
Muay Thai. Instalado no Pavilhdo A6, na Rua do Anjos,
na freguesia de Mire de Tibaes, o equipamento reforca
a estratégia de diversificacao e qualificagao da oferta
desportiva do clube arsenalista. Com uma area interior
de cerca de 600 metros quadrados e um espaco exterior
de 300 metros quadrados, o centro foi concebido para
garantir condicdes de exceléncia a atletas e treinadores,
potenciando o alto rendimento e a evolugao sustentada
das disciplinas de combate. Para além do treino diario,
O espago esta preparado para acolher eventos de di-
mensao nacional e internacional, posicionando o clube
num patamar de referéncia em Portugal. A cerimdnia
inaugural contou com a presenca do presidente do
clube, Anténio Salvador, do diretor da seccao, Paulo
Carvalho, do vice-presidente das Modalidades, Ricardo
Vasconcelos, e do presidente da Camara Municipal de
Braga, Joao Rodrigues. O espaco foi benzido pelo padre
Sandro Vasconcelos, simbolizando o arranque oficial de
uma nova etapa para as modalidades de combate do
clube minhoto.

RUI FELGUEIRAS
E O NOVO

MAGISTER DA TUNA

DE VETERANOS

DE VIANA DO CASTELO

Rui Felgueiras é o novo Magister da Tuna de Veteranos
de Viana do Castelo, assumindo a lideran¢a da formacgao
e sucedendo a Licinio Torre. A escolha surge num ano
de particular significado, em que a Tuna assinala o seu
XXIII aniversario, consolidando mais de duas décadas
de atividade cultural, académica e civica em Viana do
Castelo. Médico neurologista, Rui Felgueiras construiu
um percurso onde ciéncia e musica caminham lado a
lado. No plano académico, foi fundador da Tunamisto, a
primeira tuna mista do Instituto de Ciéncias Biomédicas
Abel Salazar, da Universidade do Porto, integrando, em
2003, a Tuna Académica de Biomédicas. A ligacdo a
musica comegou cedo: aos cinco anos iniciou formacgao
no entao Centro de Cultura Juvenil, sob orientagcao do
Maestro José Pedro, prosseguindo estudos na Academia
de Musica de Viana do Castelo, onde concluiu o 6.° grau
de trompete. O regresso ao universo tuno, ja na vertente
de veteranos, concretizou-se em 2019, motivado pelo
reencontro com antigos colegas e amigos de percurso
académico e musical.




musica

s Tua sdao uma banda nascida e criada na
Pdvoa de Varzim, com a promessa de agitar
0 panorama musical portugués. Em 2025,
lancaram o EP de estreia “Partida”, mas é
agora, com o novo single “Cartas de Amor”,
gue estao a viver uma fase de mudanca e
autoafirmacao.
A verdade é que, apesar da boa critica, o grupo sentiu
que, com “Partida”, ndo se posicionou num estilo coeso,
porque quiseram explorar muitas vertentes, desde o
pop acustico ao rock/punk, o que os tornou uma banda
de pop-rock muito abrangente. Este ano, e depois desta
primeira experiéncia, Os Tua passaram mais tempo em
estddio, num trabalho de aproximar mais o estilo e as
influéncias do grupo de forma a lancar um conjunto de
musicas mais congruente.
E assim que nasce “Cartas de Amor”. Este primeiro single
demorou varios meses a ser escrito. O refrdo da musica
foi escrito primeiro, no final de 2024, e fala do sentimento
durante uma discussdao amorosa. Inspira-se «no senti-
mento que temos quando discutimos com uma pessoa
de quem gostamos e nos esquecemos do porqué de
gostarmos dela». Mais tarde, escreveram-se 0s versos,
mergulhando em sensagdes nostdlgicas e no dilema
entre querer continuar e jd ndo ver motivos para tal.
Com feddback positivo, “Cartas de Amor” é sé o primeiro

passo para “Carta Aberta”, o novo EP da banda. Sincero,
necessario e dramatico, este projeto vai contar com seis
faixas que véo ser langadas single a single durante o ano,
contando com uma estética mais pop do que o Ultimo
EP que langaram. Nas cangdes, vao ser abordadas tema-
ticas como o amor e aimportancia de arriscar e de correr
atras dos sonhos, um tema muito importante para o co-
letivo da Pévoa de Varzim.

Assim como no primeiro EP, em “Carta Aberta” também
h& uma preocupagao com a consciencializagdo social
e em fazer musicas que fazem refletir. Vai ser criticado
guem quer restringir a liberdade alheia, refletir-se acerca
do peso da mentira e falar de dilemas da juventude. A
promessa € de uma estética revigorada, com toda uma
narrativa para o conceito “Carta Aberta”, no qual cada
musica vai representar um selo de uma carta e cada selo
vai significar um sentimento diferente. O objetivo é que
as pessoas colecionem os selos e se sintam parte desta
narrativa.

Para Os Tua, o processo de criagdo, que contou com
produgao de Vitor Silva, que ja produziu nomes como
D.AM.A, Nuno Ribeiro e Per7um, «foi muito bomn».
Agora, o grande objetivo da banda é chegar as grandes
radios e estar mais envolvida com as pessoas e conhecer
o préprio publico.
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UMA DECADA A ACELERAR INOVACAO
STARTUP BRAGA ENTRA NUMA NOVA ETAPA

A Startup Braga anunciou o regresso do seu Programa de
Aceleragao, que atinge em 2026 a 10.? edi¢do, assinalando
um novo ciclo estratégico para a incubadora minhota.
Apos dois anos de interregno, a iniciativa reaparece com
uma premissa renovada, reforcando o posicionamento
enquafnto plataforma de inovagdo orientada para star-
tups em fase de MVP (Minimum Vlable Product) que
enfrentam desafios urbanos e societais.

A edicao de 2026 centra-se em trés areas consideradas
criticas para o desenvolvimento sustentavel e competi-
tivo: Sustentabilidade e Cidades Inteligentes, Economia
Digital e Servicos Inteligentes, e Industria e Construgao
do Futuro. A organizagao sublinha que o contexto atual
exige solugdes tecnologicamente avangadas e susten-
taveis, capazes de responderlés transformacgdes sociais,
ambientais e econdmicas em curso. .

Segundo o hub de inovagao, esta Qrientagdo estratégica
nao representa uma rutura, mas antes a consolidagao de
tendéncias ja identificadas nas candidaturas de edigdes
anteriores. A diversidade e a maturidade dos projetos
recebidos ao longo dos anos evidenciaram um potencial
significativo nestes dominios, cuja exploragao plena se
impde agora como prioridade. Com este enquadramento,
a Startup Braga procura projetos com ambicao global e
capacidade de gerar impacto, desafiando-os a integrar a
nova edi¢cao do programa.

ESTRUTURA, METODOLOGIA E RECONHECIMENTO

O Programa de Aceleragcdo decorrera entre 22 de abril e
30 de junho, adotando um formato hibrido que combina
sessdes presenciais - na Startup Braga ou no Forum Braga
- com momentos de trabalho online. Integralmente con-
duzido em lingua inglesa, o programa estrutura-se em
seis bootcamps imersivos, complementados por sessdes
de mentoria especializada e acompanhamento continuo
por parte da equipa da incubadora.

O objetivo mantém-se claro: apoiar as startups na vali-
dacdo e definicdo do modelo de negdcio, no refor¢o da

robustez do produto e na preparagao para a entrada em
novos mercados e segmentos de clientes. Paralelamente,
a organizagdo compromete-se a promover a articulagcdo
com parceiros estratégicos através de prototipagem, pro-

~ jetos-piloto e processos de cocriagao.

As startups selecionadas passam a integrar a rede de ino-
vagao da Startup Braga, que, ao longo da sua atividade,
ja disponibilizou mais de 300 servicos de pré-aceleracgdo,
aceleragao e incubacgdo, apoiando mais de 350 projetos
distintos. No conjunto, estas iniciativas contribuiram para
a captagdo de mais de 550 milhdes de euros de investi-
mento. No final do programa, serao distinguidas as trés
startups com melhor desempenho, que beneficiardao de
reconhecimento institucional acrescido.

TRAJETORIAS QUE CONSOLIDAM REPUTAGCAO

O histérico do Programa de Aceleragdo é marcado por
casos de crescimento expressivo. A Sword Health, par-
ticipante na primeira edicdo em 2014, alcangou uma
avaliagcao de 3,6 mil milhdes de euros. No mesmo ano, a
PeekMed captou um investimento total de 5,3 milhdes
de euros. Ja em 2015, a Nutrium consolidou-se com uma
avaliagao estimada entre 40 e 60 milhdes de euros.

Fora do setor da saude, destacam-se ainda a Magikbee
(2016), a AgentifAl (2017),'a Leadzai (2018), a OSCAR (2019),
a We Can Charge (2022), a PluggableAl (2023) e a Enline
Energy (2024). Em conjunto, estas empresas acumulam
mais de 38 milhdes de euros em investimento, sendo par-
ticularmente expressivo o desempenho da aplicagao por-
tuguesa de servigos para o lar, que totaliza 15,2 milhdes de
euros, segundo dados do Dealroom da Startup Portugal.

CANDIDATURAS ABERTAS

As candidaturas a 10 edi¢ao encontram-se abertas até
18 de marco. As startups interessadas poderao submeter
a sua candidatura através da plataforma online disponibi-
lizada pela organizagao. Para esclarecimentos adicionais,
estd disponivel o email info@startupbraga.com.




O Festival Emersivo prepara-se para a sua segunda edicdo e
volta a abrir portas a criagcao emergente, com candidaturas
disponiveis até 22 de marco.

Criado em 2025, o Emersivo nasceu itinerante e essa ca-
racteristica tornou-se a sua identidade. No ano de estreia,
percorreu o pais de norte a sul, afirmando-se como projeto
dedicado a valorizagao da cultura emergente e a descen-
tralizagdo artistica. Nao se fixou num territério, nem numa
linguagem. Preferiu o movimento.

A primeira edicao desenhou-se a partir de contrastes e
cruzamentos improvaveis. MUsica e palavra, performance e
praticas hibridas partilharam o mesmo espago, compondo
um retrato plural da criagao contemporanea em Portugal. O
alinhamento artistico nao foi apenas uma sucessao de atua-
¢des; foi um territério de encontro, entre artistas e publicos,
entre geografias distintas, entre o risco e a descoberta.

O percurso fez-se por etapas. Passou pelo Louro, em Vila
Nova de Famalicao, seguiu para Vila Ruiva, no concelho
de Cuba, e encerrou em Faro. Em cada paragem, novos
publicos, novas leituras, novas dinadmicas. No palco Emer-
sivo revelaram-se artistas como David Garcez, Evaya,
Jacaréu, JUG, Marta Lima, Mirage People, Mutu e Re-
cante, nomes gue encontraram no festival um espaco
de afirmacao interdisciplinar e de comunh&o criativa.

atualidade

SIVO REGRESSA
NDIDATURAS
OS TALENTOS

AGORA, O FUTURO DESENHA-SE COM AMBICAO

A organizagcao mantém-se fiel a missao original: dar visi-
bilidade a criadores emergentes e construir pontes entre
territérios, linguagens e publicos. Para 2026, o festival
lanca uma nova open call, com especial enfoque nas areas
da musica e da poesia, embora permaneca aberto a outras
expressoes artisticas, desde que apresentem propostas
originais, disruptivas e diferenciadoras. As candidaturas
decorrem até 22 de marco, através do site oficial, e emer-
sivo.pt.

22 E 23 DE MAIO NA CASA DO ARTISTA AMADOR,
EM FAMALICAO

Antes mesmo de revelar o restante itinerario, o Emersivo
levanta o véu sobre a primeira paragem desta nova edigao.
Nos dias 22 e 23 de maio, o festival regressa a Casa do Ar-
tista Amador, em Vila Nova de Famalicao, dando inicio a
um novo ciclo dedicado a cultura emergente.

A segunda edicao pretende consolidar o Emersivo en-
guanto plataforma itinerante de referéncia, expandindo o
seu alcance e aprofundando a qualidade das experiéncias
artisticas propostas. Mas ha algo que permanece inalte-
rado: o espirito de proximidade, abertura e experimen-
tagao que o distingue.

RevistaMinha
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COORDENADO MASCULINO FAZ HISTORIA

(2

NA PASSERELLE DE VILA VERDE

Na noite de 14 de fevereiro, Vila Verde voltou a afir-
mar-se como capital do romantismo, acolhendo mais
uma edicdo da Gala Namorar Portugal, iniciativa inte-
grada na programagao “Fevereiro - Més do Romance”.
A Adega Cultural de Vila Verde encheu-se de publico
para assistir ao desfile de 62 coordenados concorrentes
ao XXII Concurso Internacional de Criadores de Moda,
todos inspirados nos Lencos de Namorados, expressao
identitaria do concelho cuja origem remonta aos sé-
culos XVIl e XVIII.

A edicao de 2026 ficara registada na histéria do con-
curso, porque, pela primeira vez, o prémio principal
distinguiu um coordenado masculino. A vencedora
foi Catarina Gomes, aluna da ETG - Escola de Tecno-
logia e Gestao de Barcelos, que apresentou um fato
azul de inspiragao militar, enriquecido com bordados
dourados evocativos das escritas de amor tradicionais.
Com apenas 16 anos e na sua estreia a titulo individual,

a jovem criadora surpreendeu o juri pela maturidade
conceptual e rigor técnico da proposta, arrecadando o
prémio no valor de 1500 euros, atribuido pelo Municipio.
O segundo lugar foi entregue a Fernando Rei, artesao
de Aboim da Ndébrega e fundador da marca Tearte, cuja
criagao evidenciou o dialogo entre a tecelagem manual
e a narrativa simbdlica dos lencos. O terceiro prémio
distinguiu a equipa da TEXAVE - Escola Profissional do
Ave, reforcando a presencga das escolas profissionais
como viveiros de talento emergente.

O painel de jurados, composto pela estilista Ana Sousa,
pelo criador Hugo Filipe, pela designer Sylvie Castro
e pelo estilista Rafael Freitas, avaliou as propostas se-
gundo critérios de criatividade, execucao e fidelidade
a matriz identitaria dos Lencos de Namorados. A di-
versidade de abordagens confirmou a vitalidade con-
temporanea de um simbolo tradicional que continua a
inspirar novas linguagens estéticas.




A noite incluiu ainda a atribuicao de distingdes especiais,
entre as quais os prémios Inovac¢ao, Jovem Revelacao,
Impacto Visual, Acessorio de Moda e Coordenado
Infantil, evidenciando a amplitude do projeto e o
envolvimento de multiplos parceiros institucionais e
empresariais.

Na sua intervencao, a presidente da Camara Muni-
cipal, Julia Fernandes, destacou «o papel coletivo na
afirmacao da marca Namorar Portugal» e agradeceu
as bordadeiras que «preservam esta arte secular»,
nomeadamente as que integram a Alianga Artesanal.
Sublinhou ainda «o impacto econédmico e cultural de
uma iniciativa que mobiliza centenas de promotores
e projeta o concelho além-fronteiras», incluindo junto
das comunidades emigrantes que acompanharam o
evento em formato digital.

Conduzida por Joao Manzarra, a gala contou com a
atuacao de Ana Bacalhau, acompanhada pela Or-
questra Viv'Arte, sob dire¢ao do maestro Idilio Nunes. A
cantora apresentou-se com criagdes do estilista Nuno
Baltazar, também elas inspiradas nos motivos bordados
dos lencos, num didlogo coerente entre moda e musica.
O espetaculo integrou ainda participagdes especiais que
reforgaram o caracter intergeracional da celebragéao.

VENCEDORES:

1.° Prémio: Catarina Gomes (ETG de Barcelos)
2.° Prémio: Fernando Rei

3.° Prémio: Gabriel Marques, Laura Andrade,
Tatiana Mendes e Lara Costa (TEXAVE)

Prémio Inovacao (AEB): Orlando Ventura

Prémio Jovem Revelacdo (IPD3J): Beatriz Sofia Vieira
Albuguerque Bdia (ULP)

Prémio do Publico (IBG): Marina Vallejo
(E.A.D. Mestre Mateo)

Prémio Impacto Visual (Foto Felicidade):
Isabel Cristina Camara

Prémio Delta Cafés: Sérgio Manuel da Silva Sa
Prémio Acessoério de Moda (SmileUp): Luciana Castelli

Prémio Coordenado Infantil (McDonald'’s):
Centro Escolar de Vila Verde
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O projeto CORDAO - Coro de Doentes e Amigos Oncolégicos
assegura a sua continuidade até 2027, apds ver renovado,
por mais dois anos, o apoio da iniciativa PARTIS & Art for
Change. Depois de um ano piloto marcado por forte adesao
e impacto comunitario, a confirmag¢ao do financiamento
garante estabilidade e reforca a ambicao de consolidar este
modelo artistico-participativo na regiao de Braga.
Constituido por pessoas diagnosticadas com cancro, em
tratamento ou em fase de remissao, cuidadores formais
e informais e profissionais de satide, o CORDAQ afirma-se
COMO UM Ccoro comunitario com uma missao clara: com-
bater o isolamento social associado a doenga oncoldgica.
Mais do que um espaco de pratica musical, o projeto pro-
pde-se a criar ligagdes humanas, “costurando” experién-
cias e promovendo novas formas de viver e olhar o cancro
através da criacdo artistica partilhada.

Desde o inicio de 2025, o grupo mantém as portas abertas a
novos participantes, reforcando a sua dimensao inclusiva. Ao
longo do ultimo ano, os encontros semanais centraram-se
em processos de criacao colaborativa, que passaram pela
escolha e desenvolvimento de repertdrio original, pela es-
crita criativa e por exercicios de composicao musical. Estas
dindmicas transformaram experiéncias frequentemente
marcadas pela soliddo em momentos de expressao, par-
tilha e construgao coletiva de sentido.

O percurso do primeiro ano ficou também assinalado por
varias apresentacdes publicas. Entre os momentos mais re-
levantes contam-se a participagdo na instalagdo audiovisual
“Casulo”, no Theatro Circo, e atuagdes integradas nas Festas

de Sao Jodo de Braga, ao lado de Anténio Sérginho e do
Grupo de Cantares das Mulheres do Minho. O coro marcou
ainda presenca na Verbena Solidaria no Palacio, iniciativa
promovida pela Liga Portuguesa Contra o Cancro, e prota-
gonizou uma atuagao no gnration, em colaboragdo com a
ODE - Orquestra de Dispositivos Eletronicos.

ESTA EM FASE DE RECRUTAMENTO

Atualmente, o CORDAO encontra-se em fase de recruta-
mento de novos elementos na regiao de Braga. Podem
integrar o projeto maiores de 18 anos que sejam doentes
oncolégicos (em tratamento ou remissao), cuidadores
formais ou informais, ou profissionais de sadde. Nao é exi-
gida qualquer experiéncia prévia em canto ou formacgao
musical; apenas motivagao para participar e auséncia de
contra indicagdes médicas.

Os ensaios decorrem semanalmente, a terga-feira, no gn-
ration. As inscricbes podem ser efetuadas através do en-
dereco eletronico participacao@theatrocirco.com ou pelo
telefone 967 173 528.

O CORDAO integra a terceira edicdo do programa Fun-
dacdo Calouste Gulbenkian e Fundacgao la Caixa, no am-
bito do PARTIS & Art for Change. O projeto é promovido
pela Faz Cultura - Empresa Municipal de Cultura de Braga,
em parceria com a Unidade Local de Saude de Braga, a
Delegacao de Braga da Liga Portuguesa Contra o Cancro e
a APLL - Associagao Portuguesa de Leucemias e Linfomas,
consolidando uma rede institucional que alia cultura,
saude e intervengao comunitaria.




MATERIALIA

MEE A AP CALE FrE Sead adlerbalt

25 ANOS
A SER CASA DOS
SEUS MATERIAIS!

Em 2001, em Ponte de Lima, nascia a Materialia. O que comegou como
um projeto familiar, movido pela ambigdo de servir o setor da construgao
com uma proximidadeunica, transformou-se numa referéncia de mercado.

Ainin

Desde o primeiro dia, o nosso Em 2023 amplidmos o nosso & passamos a ser intermediarios
compromisso fol clara: oferecer arrmazém para garantir gque, de Crédito, garantindo uma
qualidade s exceléncia, tratands independentements da escala ajuda praticae simples
cadacliente como parte do projeto, 8 Materialia tenha no financiamento dos seus
da nossa familia. sempre a resposta imediata: projetos.
Crescer com Propdsito Hoje, somos "A casa dos seus Prepare-sg; pois, ao longo
Ao longeo destas duas decadas materiais", um titulo gue de 2026, teremos muitas
e meig, a nossa evolugao carregamos com o orgutho novidades para partilhar consigo!
fol pautada pela antecipacao de quermn sabe gue cada tijolo
das necessidades de quem vendido & 3 base de um sonho A Voz da Experiéncia:
constroi e renova. concretizado. "Ao longo destes 25 anos, a nossa
muaior conquista foi saber evoluir
Em 2004, a mudanca para fovas 2026 e adaptarmo-nos a cada novo desafio
Instalacoes marcou o Inicia Um Ano de Celebracéo sem nunca abdicar do compromisso
de uma nova era de capacidade e Movidade com guem nos procura.
logistica Chegar acs 25 anos &, para nos,
U nove porito de partida Na Materialia, mudamos com o tempo
Em 2012, reafirmamos a nossa Este ano de festa traz consigo para continuarmos a ser, hoje e sempre,
responsabilidade ambiental com grandes evolucdes: a casa dos seus materiais.”
d criacao da EcoMaterialia, gstamas a aurmentar e a renovar M&Hic Jasd
trazendo sclugdes de energias o Nosso espago de bricolage Administracdo

renovaveis e climatizacao
eficients parac centro das nossas
priofidades.

A Modernizagdo
de uma Referéncia

Celebrar 20 anos em 202]
nao fol apenas Urm marce
cronoldgicao; foi um salto para ;
o TUtura com um noveo de Crédito.,
showroom, um rebranding f
completo e olancamento
da nossa laja enline

A GRANDE

v2, a Materialia & agora Intermediaria
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atualidade

O LIVRO QUE E UMA CANCAO,
UMA ADIVINHA, UM BRINQUEDO
LITERARIO E UM JOGO “OFFLINE"”

0 ano em que celebra duas décadas de vida li-
terdria, Pedro Seromenho regressa ao ponto de
partida para inaugurar um novo territério criativo.
Foi no Conservatério de Musica Calouste Gul-
benkian de Braga - o mesmo palco onde, ha 20
anos, apresentou a sua primeira obra - que o autor langou
0 seu 38.° titulo, O que escondem os animais?, um livro que
nao se limita a ser livro: é cangdo, é jogo, é adivinha, é objeto
performativo.
Editado pela Paleta de Letras, este novo trabalho marca a
estreia de Pedro Seromenho no universo dos “baby books”,
dirigidos a primeira infancia e aos pré-leitores. Mas a am-
bicao vai além da faixa etaria. O que aqui se propde é uma
experiéncia sensorial completa, onde a leitura convoca o
ouvido, o olhar e aimaginacgao, e onde o papel se transforma
num palco.

UM LIVRO QUE CANTA (E DESAFIA)

“O que escondem os animais?” parte de uma premissa
simples e luminosa: 14 animais transformam-se em 14 ob-
jetos, através de 14 cangdes originais. O mecanismo é ludico,
guase magico. A cada pagina, o leitor é convidado a adivi-
nhar, a antecipar, a escutar. S6 depois se revela a metamor-
fose. Um elefante que faz dieta e acaba bule de cha. Uma
joaninha que troca Lisboa por Marvao ao som de pop-rock.
Um camaleao embalado por musica irlandesa. Um gato
bufo em registo operatico. Ou um coelho que canta fado.
O livro integra um QR Code que da acesso as 14 faixas musi-
cais compostas propositadamente para o projeto pelas Ga-
ribambi - dupla formada por Joana Mafalda Aradjo e Aurora
Miranda. Depois de varios concertos no Auditério Vita e no
Theatro Circo, as Garibambi estreiam-se assim na literatura
infantil, trazendo consigo uma identidade sonora marcada
pela experimentacdo e pela proximidade as familias.

A diversidade musical é assumida como ferramenta pe-
dagdgica. Da dpera ao fado, do hip hop ao rock, da mu-
sica tradicional irlandesa a cangdo mais ternurenta, cada
faixa educa o ouvido e expande o repertdrio sensorial das
criangas e dos adultos que as acompanham.

Para além do exercicio de entretenimento, o livro convoca
uma reflexao subtil: nada é apenas o que parece ser. A ideia
ecoa, de forma delicada, a célebre provocag¢ao de René Ma-
gritte “isto ndo € um cachimbo”, ao desafiar o leitor a olhar
duas vezes, a questionar a evidéncia, a treinar a sensibili-
dade do olhar.
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Ao transformar animais em objetos, Pedro Seromenho
constréi uma metafora acessivel sobre identidade, imagi-
nacgdo e possibilidade. O que vemos é apenas o inicio da
histéria; o que escutamos pode alterar o que pensamos
ver. A leitura torna-se, assim, um exercicio ativo: pensar,
procurar, imaginar.

O LIVRO-OBJETO COMO RESISTENCIA

Num tempo dominado por ecras e estimulos digitais, O
que escondem 0s animais? assume-se como um “jogo
offline”. Ha a tecnologia do QR Code, mas ela surge como
extensao da pagina, ndo como substituicdo. O objetivo é

envolver a crianca sem recorrer ao tablet, devolvendo ao
livro a sua dimensao de brinquedo literario.

A rigueza esta nos detalhes: na ilustragdo minuciosa, na
cadéncia das letras, na articulagdo entre som e imagem.
E um projeto maturado ao longo de quatro anos de expe-
rimentacdo, onde o autor cruzou a experiéncia acumulada
em vinte anos de escrita, ilustragao e curadoria de festivais
culturais com a energia criativa das Garibambi.

O resultado é um objeto hibrido, pensado para ser manu-
seado, cantado e partilhado. Um livro que pede voz alta,
corpo presente e tempo partilhado.

UM CICLO QUE SE RENOVA

O langamento no Conservatério Gulbenkian teve o sim-
bolismo de um regresso as origens e o entusiasmo de um
recomeco. O auditério encheu-se de familias, criancas e
leitores fiéis, muitos deles cimplices de uma trajetéria que
comecou quando Pedro Seromenho trocou a economia
pela literatura e decidiu dedicar-se integralmente ao uni-
verso infantojuvenil.

Hoje, aos 50 anos, o autor nascido no Zimbabué e radi-
cado em Braga reafirma a convicgdo que atravessa toda
a sua obra: ler deve ser um ato de prazer e descoberta. Se
este livro era “o que faltava” no seu catalogo, é também
um sinal de continuidade. A editora promete ainda novos
titulos para a primeira infancia ao longo do ano, e a agenda
de apresentagdes estende-se por bibliotecas, festivais e
municipios de norte a sul do pais.

No fundo, O que escondem o0s animais? € um convite a
escutar melhor, a olhar com mais atengdo e a aceitar que,
por vezes, a magia estd precisamente naquilo que ainda
nao sabemos nomear.

RevistaMinha
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CARLOS
CARVALHAL

TREINADOR
DE FUTEBOL

EM OFF, sentamo-nos no banco corrido das memérias com Carlos Carvalhal,
treinador que aprendeu a fintar o destino do Bairro da Misericérdia
até Wembley. Entre “sonhos” dignos de Inception e “hinos” como Brothers
in Arms, revela-se tranquilo, mas nunca acomodado. Um estratega
que prefere o passado ao futuro, a esséncia ao ego e que faz da vida
- e do futebol - terreno para “fazer o que nunca foi feito”.




Qual seria o titulo da sua autobiografia?
Do Bairro da Misericérdia a Wembley

Se pudesse viver dentro de um filme, qual escolheria?
Inception.

Uma palavra que o descreve, atualmente?
Tranquilo.

Qual é a sua musica preferida?
“Brothers in Arms”, de Dire Straits.

Quem gostava de ter como convidado num jantar?
Winston Churchill.

Se s6 pudesse comer um prato para o resto da vida,
qual seria?
Massada de corvina, feita pela minha mulher.

Café ou cha? Com ou sem agtcar?
Café ou cha, mas sem acucar.

Qual é a sobremesa que nunca consegue recusar?
Mousse de chocolate, feita pela minha mulher.

Verao ou inverno? E porqué?
Adoro todas as esta¢des do ano.

Um livro que o marcou?
“Quando Nietzsche Chorou”, de Irvin Yalom.

Qual é a sua cidade de elei¢do?
Istambul.

O que nao pode faltar na sua mala ou mochila?
Produtos de higiene pessoal.

Qual seria a sua habilidade superpoderosa?
Isentar-me do “ego” e viver numa supraconsciéncia.

Qual é a primeira coisa que vé no telemével de manha?
As horas.

Se pudesse dominar instantaneamente uma nova
lingua, qual seria?
Alemao.

Qual é o seu lema de vida?
“Fazer o que nunca foi feito...".

O que faz para se animar num dia mau?
Pensar que “respiramos” e isso € muito bom.

Preferia viajar para o passado ou para o futuro? Porqué?
Para o passado. Para reviver os meus avos € o meu padrinho.

Viagem de sonho?
Vietname.

Clube do coracdo?
SC Braga.

Qual foi a coisa mais inesperada que aprendeu
recentemente?
Que nao ha amor maior do que o de um avd por um neto.

Qual é o seu guilty pleasure (Ou seja, que coisa gosta
tanto de fazer, mas gosta pouco de confessar)?

Tomar banho com agua a escaldar. Sei que faz mal, mas
adoro!

Qual o maior medo que tem?
Atualmente, ndo tenho medo absolutamente nenhum.

Quem é o seu idolo?
A minha falecida avé Gloria.

Uma meméria que nunca esquecera?
Vencer a Taga de Portugal pelo meu clube de coragao (SC
Braga).



celebracdo dos 900 anos da atribuicdo do foral a
Ponte de Lima constituiu um dos mais marcantes
momentos da histéria contemporanea do concelho.
Nove séculos depois da concessao do documento
y que estruturou juridicamente a vila, a efeméride
afirmou-se como evocacado solene do passado, mas também
como exercicio coletivo de identidade, coesdo e visdo estraté-
gica do concelho.

No encerramento oficial deste ciclo comemorativo, Paulo
Barreiro de Sousa, Vice-Presidente da Camara Municipal, su-
blinha a Revista Minha, o alcance simbdlico e politico da data.
«A celebracdo dos 900 anos do foral de Ponte de Lima €, antes
de mais, um momento de profunda afirmacao da nossa identi-
dade coletiva. Evocamos um documento fundador, que marcou
0 nascimento juridico da vila, mas sobretudo reafirmamos um
percurso de nove séculos de continuidade, resiliéncia e capaci-
dade de nos reinventarmosy, afirma.

A referéncia ao foral - documento estruturante na organizacao
administrativa medieval - assume, no discurso autarquico, um
significado que ultrapassa o plano histérico. Segundo o au-
tarca, «esta efeméride ajuda-nos a olhar para o concelho com
consciéncia histérica e confianga no futuro». Celebrar o foral €,
nas suas palavras, afirmar que Ponte de Lima «quer continuar
a ser um territdrio de coesao social, de qualidade de vida e de
projecao cultural, plenamente inserido no pais e na Europa, sem
perder a sua singularidaden.

Um ciclo comemorativo mobilizado
Ao longo de um ano, a programagao desenhada pelo Municipio
procurou integrar multiplas dimensodes: institucional, cultural,

educativa, cientifica e festiva. O balanco, para Paulo Barreiro de
Sousa, é inequivoco. «O balanco é claramente muito positivo.
Conseguimos construir uma programacao diversificada, que
passou pela dimensdo institucional, cultural, educativa, cienti-
fica e festiva, envolvendo publicos de todas as idades e de todas
as freguesias», assegurou.

De acordo com o responsavel, a descentralizacao e o envolvi-
mento das comunidades locais revelaram-se determinantes.
«Ao longo de todo o ano, sentiu-se um reforco muito evidente
do orgulho limiano. As pessoas reconheceram-se nas iniciativas,
reencontraram memoarias, redescobriram o patrimonio e, sobre-
tudo, o sentimento de pertenca € talvez o maior sucesso destas
comemoracgdes», destaca.

Esse sentimento de pertenca foi visivel nas escolas, nas asso-
ciagdes culturais e recreativas, nas coletividades desportivas,
nas instituigbes sociais e Nos agentes econdmicos. Projetos
pedagogicos, recriagdes histéricas e iniciativas culturais emer-
giram da sociedade civil, demonstrando a vitalidade do tecido
comunitario. «Este envolvimento demonstra que Ponte de
Lima tem um tecido comunitario vivo, capaz de trabalhar em
parceria com o Municipio na construgao do futuro», salienta o
Vice-Presidente.

Cultura, projecido e impacto mediatico

As comemoragdes dos 900 anos assumiram também uma
dimensao de forte projecao externa. Ao longo do ciclo, varios
eventos contribuiram para reforcar a notoriedade do concelho
no panorama nacional e internacional.

Entre os momentos de maior mobilizagcao destacou-se o con-
certo dos Calema, realizado a 3 de marco de 2025, que atraiu



milhares de pessoas. Seguiu-se o Festival dos 900 Anos, nos
dias 22 e 23 de agosto de 2025, com atuagdes de Resisténcia,
Gipsy Kings, Barbara Bandeira e Gabriel, O Pensador, nomes
que conferiram dimensao nacional e internacional ao programa.
O ciclo culminou com o concerto dos D.A.M.A., no passado dia
3 de marco de 2026, momento que se revelou igualmente sim-
bdlico e agregador.

Para Paulo Barreiro de Sousa, «as iniciativas promovidas no
ambito das comemoragdes dos 900 anos de Ponte de Lima
constituiram um importante instrumento de valorizagao e pro-
jecdo do concelho, tanto a nivel nacional como internacional»
A programacao, assente numa abordagem cultural, histérica
e promocional diversificada, reforcou a afirmacao de Ponte de
Lima enquanto territorio de referéncia, evidenciando a sua rele-
vancia patrimonial, cultural e turistica.

Do passado ao futuro: uma alavanca estratégica

Para além do padrdao de memoria, as comemoracdes foram
pensadas também como instrumento de desenvolvimento.
«A melhor forma de honrar 900 anos de histoéria € transformar
esta data numa alavanca para o futuro, ligando o legado
que recebemos as decisdes que tomamos hoje», afirma o
Vice-Presidente.

Neste sentido, a programacao foi articulada com projetos estru-
turantes, onde se inserem a requalificacao de espacgos publicos,
a valorizagao de edificios e nucleos patrimoniais, o reforco da
oferta cultural e turistica, a dinamizagao do tecido associativo
e a criagcao de oportunidades para os jovens. «Este ciclo serviu
também para consolidar uma visdo estratégica de desenvolvi-
mento sustentavel para as proximas décadas», acrescenta.
Entre os marcos materiais mais emblematicos destaca-se a
inauguragao da Estatua de D. Afonso Henriques,a13de junhode
2025, simbolo identitario que reforga a ligacao fundacional

do concelho a histdria de Portugal. A esta iniciativa

juntou-se a colecao de selos langcada em parceria

com os CTT - Correios de Portugal e a Moeda
Comemorativa apresentada pela Imprensa
Nacional-Casa da Moeda, pegas de elevado
valor simbdlico que perpetuam a efeméride.
No plano imaterial, a heranca revela-se ainda
mais profunda. Recuperacao de memorias,
reforco das tradicdes, criacao de novas narra-
tivas e consolidagdo de redes de colaboragao
sao alguns dos resultados apontados. Parti-
cular destaque merece o projeto “Memodria de
Ponte de Lima”, repositdrio digital que

redne e preserva o patriménio
imaterial do concelho, ga-
rantindo a sua salvaguarda
para as geragoes futuras.

Tradicdo e inovagéo:
uma estratégia

de continuidade

A dualidade entre tra-
dicdo e inovagao tem
sido uma das marcas

da estratégia municipal. Para Paulo Barreiro de Sousa, o pa-
trimonio histdrico, cultural e paisagistico constitui o principal
fator diferenciador de Ponte de Lima e sustenta um modelo
de desenvolvimento sustentavel, equilibrado e respeitador das
pessoas e do ambiente.

«O nosso patrimoénio histdrico, cultural e paisagistico € o grande
fator diferenciador de Ponte de Lima, e que sustenta um modelo
de desenvolvimento que queremos sustentavel, equilibrado
e respeitador das pessoas e do ambiente. Continuaremos a in-
vestir na conservacao e reabilitacao do patrimonio construido,
na protecdo das paisagens, na promocao de rotas culturais e
naturais, na valorizagdo dos nossos rios, jardins e espaco rural»,
afirma.

Ao nivel material, as intervengdes realizadas melhoraram as
condi¢oes de fruicao por parte da populagao e dos visitantes,
reforcando a atratividade turistica. No plano imaterial, consoli-
dou-se o sentimento de identidade e orgulho coletivo. A marca
deixada por este ciclo comemorativo estara associada, segundo
0 autarca, ao reforco da notoriedade e do posicionamento do
concelho enquanto territorio com forte identidade histérica e
cultural, capaz de preservar a tradigcao e promover a inovagao.

Uma mensagem as novas geragdes
No momento simbdlico de encerramento, a mensagem diri-
ge-se particularmente as geragbes mais jovens. «Deixamos
uma mensagem de confianga e responsabilidade. Herdamos
um concelho que assinalou 900 anos de fundagao, construido
com o trabalho e a dedicacao de muitas geracgdes, e temos o
dever de o cuidar e projetar», sublinha Paulo Barreiro de Sousa.
Recordando que a atribuicdo do foral constituiu um momento
singular e estruturante da afirmacgao do territério, o Vice-Pre-
sidente do Municipio de Ponte de Lima apela a participagao
civica e associativa: «Que as geragdes vindouras participem
na vida da comunidade, nas associacdes, na cultura,
no desporto, na cidadania ativa. O futuro deste
concelho sera tanto melhor quanto maior for a
capacidade de envolvermos os mais jovens na
sua construgaoy, solicita.
Desafiado pela Revista Minha a sintetizar o
espirito destes 900 anos e a visao para o pro-
ximo século, Paulo Barreiro de Sousa escolhe
trés palavras: «Memodria, identidade e futuro».
E projeta: «<Somos uma terra que honra as suas
origens, gue conhece a sua histoéria e que, por
isso mesmo, tem seguranga para enfrentar
os desafios do século XXI. Para o pro-
ximo século, imagino Ponte de
Lima como um concelho ainda
mais coeso, mais verde, mais
inovador e mais aberto ao
mundo, mas sempre fiel a sua
matriz. Um territério onde é
bom viver, estudar, investir e
visitar, e onde cada limiano
sente orgulho em dizer:
“Esta € a minha terra’,
conclui.
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Até 5 de abril, Braga volta a viver intensamente o ciclo
da Quaresma e da Semana Santa, num programa que
conjuga tradicao religiosa, «criacdo cultural, envolvi-
mento comunitario e impacto econémico. A apresen-
tagao oficial das Solenidades da Quaresma e Semana
Santa reuniu as principais entidades religiosas, au-
tarquicas e empresariais, reafirmando a centralidade
destas celebragdes na identidade coletiva da cidade.

Fé, tradicdo e vivéncia comunitaria

No centro do programa permanece a celebragdo do
acontecimento maior da fé crista. O cénego Avelino
Amorim, presidente da Comissao da Semana Santa,
sublinhou que «a celebracdo do acontecimento central
da fé crista continua a ser o coragcdo deste programan,
destacando as celebragdes na Sé Catedral de Braga, o
Lausperene Quaresmal e as emblematicas procissoes.
Perante a eventualidade de condi¢gdes meteoroldgicas
adversas, a organizagao prevé alternativas em espaco
interior, garantindo a continuidade das celebracdes.
«Queremos assegurar que todos possam viver este
tempo com dignidade e recolhimento, independente-
mente das circunstancias», afirmou o responsavel.

O itinerario espiritual integra iniciativas como as “24

SANTA
AFIRMA-SE

&

SAO MAIOR
. DA CIDAD

&
»

Horas para o Senhor”, diversas celebragcées da Via-
-Sacra e dos Santos Passos, celebragdes penitenciais
€ a possibilidade de celebragao do Sacramento da Re-
conciliagao, reforcando a dimensao de introspecgao e
preparagao pascal.

Cultura, inclusio e sustentabilidade

A programagao cultural assume um papel estruturante
na preparacao simbdlica da Semana Santa. Entre os
destaques, figura a inauguragdo da exposi¢do “Os Lo-
ghismoi”, de Giancarlo Pavanello, no Espaco Vita,a 14 de
margo. A 30 de margo sera apresentado o livro A estrela
e o espelho, com a participagao do professor Guilherme
Macedo, de D. Nélio Pereira Pita e do engenheiro José
Teixeira. Ja na terca-feira Santa, 31 de marcgo, a Se Cate-
dral de Braga acolhe o concerto do Coro e Orquestra
do Distrito de Braga, que interpretarao Credo, de Sousa
Monteiro, a partir de um manuscrito do século XIX.

A dimensdo comunitaria volta a afirmar-se através
do concurso escolar de desenho “A Semana Santa de
Braga”, destinado aos alunos do primeiro ciclo e cul-
minando numa exposicao no Tesouro-Museu da Sé,
bem como do Concurso de Criatividade Sénior “Cruzes
Floridas”, cuja adesao tem vindo a crescer entre insti-
tuicdes e participantes.




No dominio da inclusdo, a organizagao assegura
espagos reservados para pessoas com mobilidade
reduzida ao longo dos percursos das procissdes e nas
principais celebrag¢des. A Via-Sacra “Da Tradicao a In-
clusdo”, promovida pelo IRIS - Instituto de Reabilitacdo
e Integracgao Social, agendada para 2 de abril, reforca
esse compromisso.

Apods o estudo de impacto ambiental realizado no ano
transato, que apontou para uma pegada ecoldgica re-
duzida, serd promovida uma iniciativa de plantacado de
arvores como medida de mitigagdao ambiental, consoli-
dando uma abordagem sustentavel ao evento.

Identidade, projecdo e compromisso municipal

Na apresentagao do programa da Semana Santa de
Braga 2026, que decorre entre 29 de marco e 5 de abril,
o presidente da Camara Municipal, Jodo Rodrigues, su-
blinhou a relevancia identitaria do periodo. «<A Semana
Santa de Braga é um tempo maior da nossa cidade: de fé
para muitos, de comunidade para todos, e de patrimoénio
vivido que nos definex, contextualizou.

O autarca destacou a singular conjugacdo entre di-
mensao religiosa e programacgao cultural, desenvolvida
desde o inicio da Quaresma, como fator de valorizagao
do patrimonio e de projegao externa do territério. «Uma
tradicdo ndo tem de ser um peso que se arrasta. Pelo con-
trario: temos a obrigacao de a cuidar, de a fomentar e de
a tornar maior, com rigor, com dignidade e com ambicao
para Braga», afirmou.

Joao Rodrigues deixou ainda uma palavra de reconhe-
cimento a Comissdo da Quaresma e Solenidades da Se-
mana Santa, ao Cabido, as Irmandades, a Santa Casa da
Misericdrdia e asequipas técnicas e voluntarios envolvidos,
reiterando o compromisso do Municipio em garantir as
condi¢des de segurancga, organizagao e acolhimento no
espaco publico.

Motor econémico e marca estratégica

A dimensao econdmica da Semana Santa de Braga 2026
foi igualmente enfatizada. Para Daniel Vilaga, presidente
da Associagcao Empresarial de Braga (AEB), associar-se ao
evento é estratégico. «<E uma enorme satisfacdo associar-
-Nos, UMa vez mais, a apresentagao de mais uma edicao
da Semana Santa de Braga», afirmou, considerando-a «um
dos maiores simbolos da identidade da nossa cidade»,
mas também «um dos momentos mais relevantes do ano
para a economia local».

O responsavel destacou a capacidade de projecao ex-
terna do evento, sublinhando que, neste periodo, a cidade
«acolhe visitantes de todo o pais e de véarias nacionalidades,
incluindo os nossos amigos da Galiza», reforcando lagos
histdricos e culturais.

Segundo dados do Baréometro da Associagao Empresarial
de Braga, a edigao de 2025 gerou um impacto econdmico
recorde de 14,6 milhdes de euros. A distribui¢do alimentar
movimentou 8,1 milhdes de euros; a restauracao atingiu 4,1
milhdes; o setor da moda registou 2,7 milhdes; e o aloja-
mento totalizou meio milhdo de euros. No total, foram con-
tabilizados 380 mil visitantes, dos quais 27% estrangeiros, e

75 mil turistas com estadia.

Para 2026, a AEB projeta um crescimento entre 5% e 10%,
estimando um impacto entre 15,3 e 16 milhdes de euros.
Ainda assim, Daniel Vilaga advertiu: «Este resultado nao
acontece por inérciax», referiu, apelando ao tecido em-
presarial. <kEnvolvam-se, ativern montras, criem produtos
tematicos, ajustem horérios, reforcem equipas e comuni-
guem a vossa ligagao ao eventoy, solicitou.

Concluiu afirmando que cada empresa que se associa a
Semana Santa «fortalece a marca da cidade, melhora a
experiéncia do visitante e obtém retorno direto em noto-
riedade, procura e vendas», reforcando a convicgdo de que
a proxima edicao serd «memoravel, inspiradora e econo-
micamente marcante».

Até 5 de abril, Braga volta a viver intensamente o ciclo
da Quaresma e da Semana Santa, num programa que
conjuga tradigao religiosa, criagao cultural, envolvimento
comunitario e impacto econdmico. A apresentagao oficial
das Solenidades da Quaresma e Semana Santa reuniu as
principais entidades religiosas, autarquicas e empresariais,
reafirmando a centralidade destas celebragdes na identi-
dade coletiva da cidade.

Fé, tradicdo e vivéncia comunitaria

No centro do programa permanece a celebragao do acon-
tecimento maior da fé cristd. O cénego Avelino Amorim,
presidente da Comissdao da Semana Santa, sublinhou
que «a celebragdo do acontecimento central da fé crista
continua a ser o coragdo deste programan, destacando as
celebracdes na Sé Catedral de Braga, o Lausperene Qua-
resmal e as emblematicas procissdes.

Perante a eventualidade de condi¢bes meteoroldgicas
adversas, a organizagao prevé alternativas em espaco
interior, garantindo a continuidade das celebragdes. «Que-
remos assegurar que todos possam viver este tempo
com dignidade e recolhimento, independentemente das
circunstancias», afirmou o responsavel.

O itinerario espiritual integra iniciativas como as “24 Horas
para o Senhor”, diversas celebracdes da Via-Sacra e dos
Santos Passos, celebracdes penitenciais e a possibilidade
de celebragao do Sacramento da Reconciliagao, refor-
cando a dimensao de introspecgao e preparacao pascal.

Cultura, inclusio e sustentabilidade

A programagao cultural assume um papel estruturante na
preparagao simbdlica da Semana Santa. Entre os desta-
ques, figura a inauguracao da exposicao “Os Loghismoi”,
de Giancarlo Pavanello, no Espaco Vita, a 14 de marco. A
30 de margo sera apresentado o livro A estrela e o espelho,
com a participagao do professor Guilherme Macedo, de D.
Nélio Pereira Pita e do engenheiro José Teixeira. Ja na ter-
ca-feira Santa, 31 de margo, a Sé Catedral de Braga acolhe
o concerto do Coro e Orquestra do Distrito de Braga, que
interpretardo Credo, de Sousa Monteiro, a partir de um
manuscrito do século XIX.

A dimensdo comunitaria volta a afirmar-se através do con-
curso escolar de desenho “A Semana Santa de Braga”, des-
tinado aos alunos do primeiro ciclo e culminando numa ex-
posicao No Tesouro-Museu da Sé, bem como do Concurso
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de Criatividade Sénior “Cruzes Floridas”, cuja adesao tem
vindo a crescer entre instituicdes e participantes.

No dominio da inclusao, a organizacao assegura espacos
reservados para pessoas com mobilidade reduzida ao
longo dos percursos das procissdes e nas principais cele-
bracdes. A Via-Sacra “Da Tradigao a Inclusao”, promovida
pelo IRIS - Instituto de Reabilitacao e Integragao Social,
agendada para 2 de abril, reforca esse compromisso.
Apods o estudo de impacto ambiental realizado no ano
transato, que apontou para uma pegada ecoldgica
reduzida, sera promovida uma iniciativa de plantagcdo
de arvores como medida de mitigagdo ambiental,
consolidando uma abordagem sustentavel ao evento.

Identidade, projecdo e compromisso municipal

Na apresentacao do programa da Semana Santa de
Braga 2026, que decorre entre 29 de marco e 5 de abril,
o presidente da Camara Municipal, Jodo Rodrigues, su-
blinhou a relevancia identitaria do periodo. «<A Semana
Santa de Braga € um tempo maior da nossa cidade: de fé
para muitos, de comunidade para todos, e de patrimdnio
vivido que nos define», contextualizou.

O autarca destacou a singular conjugacao entre di-
mensao religiosa e programacgao cultural, desenvolvida
desde o inicio da Quaresma, como fator de valorizagao
do patrimonio e de projecao externa do territdrio. «Uma
tradicao ndo tem de ser um peso que se arrasta. Pelo con-
trario: temos a obrigacao de a cuidar, de a fomentar e de
a tornar maior, com rigor, com dignidade e com ambic¢ao
para Braga», afirmou.

Joao Rodrigues deixou ainda uma palavra de reconhe-
cimento a Comissao da Quaresma e Solenidades da Se-
mana Santa, ao Cabido, as Irmandades, a Santa Casa da
Misericdrdia e asequipas técnicas e voluntarios envolvidos,
reiterando o compromisso do Municipio em garantir as
condi¢des de seguranca, organizagao e acolhimento no
espaco publico.

Motor econémico e marca estratégica

A dimensdo econdmica da Semana Santa de Braga 2026
foi igualmente enfatizada. Para Daniel Vilaga, presidente
da Associacao Empresarial de Braga (AEB), associar-se ao
evento é estratégico. «<E uma enorme satisfacdo associar-
-Nos, UMma vez mais, a apresentacao de mais uma edigao
da Semana Santa de Braga», afirmou, considerando-a
«um dos maiores simbolos da identidade da nossa ci-
dade», mas também «um dos momentos mais relevantes
do ano para a economia local».

O responsavel destacou a capacidade de projecdo ex-
terna do evento, sublinhando que, neste periodo, a cidade
«acolhe visitantes de todo o pais e de varias nacionali-
dades, incluindo os nossos amigos da Galiza», reforcando
lagos histdricos e culturais.

Segundo dados do Barometro da Associacdo Empresarial
de Braga, a edigao de 2025 gerou um impacto econémico
recorde de 14,6 milhdes de euros. A distribuicao alimentar
movimentou 8,1 milhdes de euros; a restauragao atingiu
4.1 milhdes; o setor da moda registou 2,7 milhdes; e o alo-
jamento totalizou meio milhdo de euros. No total, foram
contabilizados 380 mil visitantes, dos quais 27% estran-
geiros, e 75 mil turistas com estadia.

Para 2026, a AEB projeta um crescimento entre 5% e 10%,
estimando um impacto entre 15,3 e 16 milhdes de euros.
Ainda assim, Daniel Vilaca advertiu: «Este resultado ndo
acontece por inércia», referiu, apelando ao tecido em-
presarial. <kEnvolvam-se, ativem montras, criem produtos
tematicos, ajustem horarios, reforcem equipas e comuni-
guem a vossa ligagcao ao eventon, solicitou.

Concluiu afirmando que cada empresa que se associa
a Semana Santa «fortalece a marca da cidade, melhora
a experiéncia do visitante e obtém retorno direto em
notoriedade, procura e vendas», reforcando a convicgao
de que a proxima edi¢ao sera «memoravel, inspiradora e
economicamente marcante».




A LITURGIA
QUE MARCA
O COMPASSO
DA CIDADE

Na Semana Santa, Braga afirma-se como um dos mais
relevantes centros de celebracao pascal da Europa. A
tradicao bracarense, moldada por séculos de pratica
litrgica, distingue-se pela solenidade dos ritos, pela
dimensdo cénica das procissdes e pela expressiva par-
ticipagao popular. Durante estes dias, a cidade abranda
o quotidiano para acolher milhares de visitantes,
atraidos por um programa que ultrapassa a esfera da
fé e assume também significado cultural, patrimonial
e econémico.

CELEBRACOES RELIGIOSAS

Entre os momentos mais emblematicos destacam-se
as celebracdes religiosas, com destaque para as
grandes procissdes, a par de cerimdnias e praticas
devocionais que transformam igrejas, ruas e pragas
em cenarios de recolhimento e contemplagao. Neste
periodo, Braga envolve locais e turistas atraidos por um
programa diversificado e que se encantam com toda a
envolvéncia das manifestacdes.

Lausperene Quaresmal

Com mais de trezentos anos de histéria, o Lausperene
Quaresmal foi instituido por iniciativa do arcebispo
Rodrigo de Moura Teles. Ao longo da Quaresma, di-
versas igrejas da cidade acolhem, em sistema rotativo,
a exposicao solene do Santissimo Sacramento. As
igrejas apresentam-se especialmente ornamentados,
com decoracao floral cuidada e iluminacao reforcada.
Em muitos casos, é também neste periodo que sao
exibidas pecas de porcelana e de ourivesaria sacra
habitualmente resguardadas, sublinhando o caracter
excecional da celebracao.

Margo

1: Santo Adrido

2e 3 Lapa

4 e 5:S. Victor

6e7.S. Asilode S. José

8 e 9: Terceiros e Ferreiros
10 e 11: S. Jodo do Souto
12 e13:S. Pépulo

14 e 15: Santa Cruz

16 e17. Carmo

18 e 19: Sao Lazaro

20 e 21: Cividade

22 e 23.S. Marcos

24 e 25: Maximinos

26 e 27: Congregados

28 e 29: Sao Vicente

30 e 31: Senhora-a-Branca

Abril
1e 2: Instituto Monsenhor Airosa



Béncéo e Procissdo dos Ramos

29 de marco, 11h00
Igreja do Seminario (Largo de S. Paulo)

Cinco dias antes da Sua morte, Jesus, montado num
burrinho, desceu do Monte das Oliveiras em direcao
a Jerusalém. O povo abriu-lhe caminho colocando os
seus mantos e ramos de arvores no chao. Hoje em dia,
o Arcebispo abengoa os ramos e sai em procissao até
a Sé Catedral.

Procissio dos Passos

29 de margo - Domingos de Ramos, 17h00, sai da igreja
do Seminario

Organizada pela Irmandade de Santa Cruz, a Procissao
dos Passos constitui um dos momentos mais expres-
sivos da Semana Santa bracarense. Em quadros alegé-
ricos e encenagao dramatica, recriam-se episédios do
julgamento, condenacao e morte de Cristo. Desfilam
soldados, algozes e figuras hostis, mas também per-
sonagens de compaixao e arrependimento. A figura
central é o “Senhor dos Passos”, transportando a cruz
pelas ruas da cidade, a semelhanca do percurso em
Jerusalém. Junto a Igreja de Santa Cruz realiza-se o
Sermao do Encontro, culminando na representacao do
encontro entre Jesus e a sua Mae, a Senhora das Dores
- um dos momentos mais comoventes do itinerario.

Procissio da “Burrinha”
1 de abril, 21h30

Oficialmente designado como Cortejo Biblico “Vés se-
reis o meu povo”, o evento é amplamente conhecido
como Procissdo da “Burrinha”. O nome popular deve-se
ao animal que transporta a imagem de Nossa Senhora
com o menino ao colo, num dos quadros finais, repre-
sentando a Fuga para o Egipto. Centrada na histoéria
da Salvagao, esta procissdao conjuga uma verdadeira
catequese viva e forte apelo visual, com profetas, reis,
figuras eminentes, simbolos e quadros biblicos do An-
tigo Testamento.

Lava-pés

2 de abril, 16h00
Sé Catedral

Na Quinta-Feira Santa, na Sé Catedral, realiza-se a
cerimonia do Lava-pés, um dos ritos mais solenes do
calendario litdrgico. O Arcebispo lava os pés a doze
pessoas, evocando o gesto de Cristo para com os apds-
tolos na Ultima Ceia.




Procissdo Ecce Hommo
2 de abril, 21h30

A Procissao Ecce Homo € marcada por uma atmosfera
singular. As ruas apresentam iluminacao reduzida e
o siléncio é cortado pelo som das matracas. Desta-
cam-se os farricocos - figuras descalg¢as e encapuzadas,
vestidas com tunicas negras (balandraus) e corda a
cintura. O anonimato € total: apenas os olhos sao visi-
veis. Transportam os fogaréus, estruturas de madeira
encimadas por um prato de cobre onde ardem pinhas,
criando um efeito visual intenso e dramatico. Para
muitos visitantes, trata-se de uma das imagens mais
impactantes de toda a Semana Santa.

Procissdo do Enterro do Senhor
3 de abril, 21h30

Ja a Procissao do Enterro do Senhor assume um tom
de recolhimento absoluto. Os farricocos seguem agora
em siléncio, com os fogaréus apagados. Ao centro do
cortejo é transportada a urna com a imagem de Cristo
morto, acompanhada por autoridades civis, militares e
religiosas. Os participantes cobrem a cabeca com véu,
em sinal de luto, compondo um ambiente que remete
para um cortejo funebre e que convida a introspeccdo.

Compasso Pascal

5 de abril
6 de abril (Cénega)

No Domingo de Pascoa, o ambiente transforma-se. O
Compasso Pascal assinala a Ressurreicao e devolve a
cidade uma atmosfera de alegria e convivio familiar.
Grupos compostos por um sacerdote e elementos da
comunidade partem das igrejas paroquiais para visitar
as casas, anunciar a Boa Nova e abencoar os lares. O
som das campainhas, os tapetes de flores e o rebentar
de foguetes compdem o cendrio festivo. Na zona da
Cdénega, esta tradicdo cumpre-se na segunda-feira se-
guinte, preservando uma especificidade local.

;.-_. rm,! b e
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FUNDADORES DA NOS NORTE

«CONSTRUIMOS CONFIANCA HA
QUASE QUATRO DECADAS»
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Sendo uma empresa fundada por dois irmdos, de que
forma a relagao familiar influenciou - positivamente ou
negativamente - as decisdes estratégicas ao longo do
percurso?

AM: A relagao familiar foi um fator de uniao e confianca.
Naturalmente, commo em qualquer sociedade, existiram e
existem debates em diferentes perspectivas, € assim que
inovamos, mas sempre prevaleceu o respeito mutuo e o
foco no melhor para a empresa. A base familiar trouxe esta-
bilidade, alinhamento de valores e uma visao comum, o que
foi determinante para decisdes estratégicas estruturantes
ao longo dos anos.

Olhando para estes quase 40 anos de atividade, quais
foram os momentos mais determinantes na histéria da
Noés-Norte?

LG: Foram muitos. Cada fase de crescimento, cada investi-
mento, cada desafio superado. A crise de 2008 foi um mo-
mento particularmente duro - testou a nossa resiliéncia, a
nossa capacidade de adaptagao e a nossa unido. Também a
internacionalizacao para Angola, em 2009, foi uma decisao
corajosa hum contexto incerto. Mas talvez os momentos
mais marcantes sejam os silenciosos: quando percebemos
que clientes continuam connosco ha décadas, quando
vemos os colaboradores com muitos anos de casa, a crescer
dentro da empresa, quando sentimos que a marca € reco-
nhecida pela confianca de todos.

«ACREDITAMOS QUE
A DIMENSAO SO FAZ
SENTIDO QUANDO
SUSTENTADA POR
COMPETENCIA,
ORGANIZAGAO

E EXCELENCIANO
ATENDIMENTO»

Olhando para o vosso percurso, preferiram crescer mais
na qualidade do servi¢co ou na dimenséo do projeto?

LG: Sempre privilegiamos a qualidade do servico. O cresci-
mento foi uma consequéncia natural dessa escolha. Acre-
ditamos que a dimensdo so6 faz sentido quando sustentada
por competéncia, organizacao e exceléncia no atendimento.
Essa opgao permitiu-nos criar relagdes duradouras com
clientes e parceiros

Porque decidiram optar por esse caminho e que vanta-
gens competitivas isso lhes trouxe?

AG: Porque entendemos que, num setor altamente com-
petitivo, o verdadeiro diferencial estd no servico, no acon-
selhamento técnico e na confianga. Essa aposta trouxe-nos
fidelizagcao, reputacao sdélida e reconhecimento no mercado
como empresa de referéncia, ndao apenas pelo que vende,
mas pela forma como acompanha cada projeto.

A crise de 2008 foi um ponto de viragem para muitas
empresas do setor. De que forma esse periodo testou a
resiliéncia da N6s-Norte?

LG: Foi um periodo extremamente desafiante, que exigiu
prudéncia financeira, capacidade de gestdo rigorosa e
adaptacdo rapida. Reforcamos a proximidade com os
clientes, ajustamos estratégias e mantivemos uma postura
responsavel. A crise acabou por fortalecer a estrutura in-
terna e consolidar a nossa resiliéncia enquanto organizagao.

Como evoluiu o cliente da Nés-Norte ao longo das ul-
timas décadas e o que mais valoriza hoje?

AG: O cliente de hoje é mais informado, mais exigente e
mais atento a qualidade e a sustentabilidade. Valoriza o
Nosso aconselhamento, a nossa transparéncia e as nossas
solucdes duradouras. Mas algo ndo mudou: continua a va-
lorizar a confianga. E é isso que procuramos oferecer todos
os dias.



A sustentabilidade surge como uma preocupacao trans-
versal desde os primeiros anos. Como se traduz o vosso
compromisso pela preocupagao na sustentabilidade na
pratica diaria da empresa?

LG: Traduz-se na escolha criteriosa de fornecedores, na
aposta em produtos eficientes e duraveis, na otimizagao
logistica, na reduc¢ao de desperdicios e na ado¢ao de boas
praticas ambientais na gestdo interna. A sustentabilidade,
para nds, Nndo é apenas ambiental, € também econdmica
e social, garantindo continuidade e responsabilidade
intergeracional.

No setor dos materiais de construcao, que papel consi-
dera que as empresas devem assumir na promocao de
solugdes mais eficientes e sustentaveis?

AG: Devem assumir um papel ativo e pedagdgico. As em-
presas tém responsabilidade na selegao e promog¢ao de so-
lucdes energeticamente eficientes, materiais certificados e
tecnologias inovadoras que contribuam para edificios mais
sustentaveis. Fazemos parte da cadeia de valor acrescen-
tado nas decisdes técnicas dos projetos.

A escolha criteriosa de marcas e parceiros também faz
parte dessa visao sustentavel?

Sim. Trabalhamos com fabricantes que garantam Certifi-
cagdes europeias e internacionais; Controlo de qualidade
industrial; Capacidade de inovacao; e Conformidade com
normas técnicas e ambientais. A solidez dos parceiros & de-
terminante para a estabilidade da cadeia de fornecimento.

«O SHOWROOM
E ESSENCIAL.
OS MATERIAIS
SENTEM-SE.
TOCAM-SE.
OBSERVAM-SE
A LUZ NATURAL.
INSPIRAM»

Quais as novidades em que a empresa esta a apostar
neste momento?

LG: Estamos a reforcar a digitalizacao dos processos, a
atualizagdo permanente do nosso showroom e a ampliagao
do portfdlio com solugdes cada vez mais eficientes e dife-
renciadoras. Investimos também na formacao continua das
equipas e na melhoria constante da experiéncia do cliente.

A internacionalizacdo para Angola, em 2009, surge num
momento particularmente desafiante. O que motivou
essa aposta e que riscos tiveram de assumir?

AG: Foi uma decisao estratégica, mas também um ato de
coragem. Num momento dificil para o mercado interno, de-
cidimosolhar parafora e acreditar numa nova oportunidade.
LG: Foi desafiante, exigente, mas também enriquecedor.
Mostrou-nos que a nossa capacidade de adaptagdo ia além
das fronteiras.

A internacionalizag¢do continua a fazer parte dos planos
estratégicos da empresa?

AG: Mantemos uma visao aberta a expansao, sempre com
critérios de sustentabilidade, estabilidade e viabilidade
estratégica. Cada passo é ponderado com rigor e alinhado
com a nossa capacidade organizacional.

A transformacdo digital acelerou nos ultimos anos.
Como tem sido o processo de adaptacao da Nés-Norte a
esta nova realidade?

LG: Tem sido um processo continuo. Investimos em sis-
temas de gestao, comunicacao digital, presenca online e
melhoria da experiéncia do cliente. A digitalizacao nao subs-
titui o contacto humano, mas complementa-o e torna-nos
mais eficientes.
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De que forma o showroom fisico continua a ser relevante
num mundo cada vez mais digital?

AG: O showroom é essencial, os materiais sentem-se. To-
cam-se. Observam-se a luz natural. Inspiram. Permite ao
cliente ver a realidade e experimentar solucdes. Num setor
COMO O N0SSO, a componente sensorial e o aconselhamento
personalizado sao determinantes. O espaco fisico continua
a ser um ponto de encontro e inspiragao.

Quais sdo hoje os principais desafios do setor da
construcao e como se prepara a empresa para lhes
responder?

LG: A volatilidade dos mercados, a escassez de mao de
obra qualificada, a pressao sobre custos e a necessidade de
adaptacao a exigéncias ambientais e regulamentares cada
vez mais rigorosas. Preparamo-nos com planeamento es-
tratégico, com os melhores fornecedores e investimento na
qualificagdo das equipas.

A formagdo continua dos recursos humanos é uma
aposta clara. Que tipo de equipa procuram construir na
Nés-Norte?

AG: Procuramos ter profissionais competentes, responsa-
veis, com espirito de equipa e vontade de evoluir. Valori-
zamos a formagao continua, o compromisso e a capacidade
de adaptagao.

O que distingue, na vossa opinido, um bom profissional
nesta area?

LG: Conhecimento técnico, ética de trabalho, capacidade de
escuta e foco na solugdao. Um bom profissional compreende
que cada projeto € Unico e exige rigor e dedicagao.

Que objetivos estratégicos gostariam de concretizar nos
préximos anos?

AG: Consolidar a posicao no mercado, reforcar a eficiéncia
interna, investir na inovagao e continuar a crescer de forma
sustentavel, mantendo os valores que nos trouxeram até
aqui.



Como gostariam que a Nés-Norte fosse reconhecida no
mercado, para além dos nimeros e das certificagées?
LG: Como uma empresa de confianga, sélida, inovadora e
responsavel. Uma referéncia ndo apenas pela dimensao,
mas pela qualidade do servico e pela relagao construida ao
longo de décadas.

Que balango fazem da atividade da empresa até ao
momento?

AG: O balanco é francamente positivo. Orgulhamo-nos do
percurso, das parcerias construidas e da equipa que for-
mamos. Crescemos com consisténcia, enfrentamos desa-
fios @ mantivemos sempre 0s Nossos principios.

Se tivessem de resumir a esséncia da Nés-Norte numa
frase, qual seria?

“Construimos confianca ha quase quatro décadas, com
qualidade, proximidade e visao de futuro”.

«CONSTRUIMOS

CONFIANGCA

COM QUALIDADE,
PROXIMIDADE
E VISAO DE FUTURO»
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UMA VIAGEM DE SABORES UNICOS
NO CORAGCAO DO BOM JESUS Ag

uando a noite cai e as luzes da cidade
brilham ao fundo, o Restaurante Panora-
mico transforma cada refeicdo num espe-
taculo. A mesa, os sabores auténticos do
Norte ganham vida pelas maos do chef
Antonio Pinheiro, que combina elegancia,
tradicao e produtos de cada estagao num
verdadeiro bangquete sensorial.

A vista sobre Braga € deslumbrante em qualquer época do
ano. Num cenario onde a paisagem e o paladar dialogam
em perfeita harmonia, o Restaurante Panoramico afirma-se
como um destino gastronémico de referéncia, guiado por
uma filosofia que privilegia a autenticidade dos sabores e o
respeito absoluto pela sazonalidade.

A carta é um reflexo vivo do ciclo natural dos ingredientes. Re-
novada com regularidade, acompanha o ritmo das estacdes
para garantir que cada prato integra apenas o que a terra
oferece no seu melhor momento. Na primavera, destacam-se
os produtos frescos e vibrantes; no inverno, emergem sabores
mais intensos e reconfortantes. Cada proposta € pensada ao
detalhe, numa celebracao continua da diversidade e riqueza
da natureza ao longo do ano.




Ao longo da refeicao, a experiéncia assume contornos me-
moraveis. O ambiente adapta-se a diferentes ocasides: de um
jantar romantico a luz das velas a um almogo descontraido
entre amigos, passando por eventos privados organizados
em espacos exclusivos que combinam elegancia e funciona-
lidade. Em qualquer circunstancia, cada visita transforma-se
numa oportunidade para criar memarias duradouras. E, para
prolongar o momento, o convite estende-se ao bar, onde um
digestivo cuidadosamente selecionado encerra a experiéncia
com sofisticacdo e cumplicidade.

No coragao desta proposta esta uma equipa experiente,
movida por paixao e rigor profissional. A dedicagao é visivel
em cada detalhe: da selecao criteriosa das matérias-primas a
apresentacao final no prato. A cozinha eleva a tradicao local
a novos patamares, reinterpretando receitas classicas com
uma abordagem contemporanea, ao mesmo tempo que ar-
risca em criagdes originais, pensadas para surpreender até os
paladares mais exigentes.

— 7N\

PANORAMICO

RESTAURANTE

Bom Jesus do Monte, Braga, Portugal
Tel.: 253 603 400 (chamada rede fixa nacional)
elevador@hoteisbomjesus.pt
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PALATIAL & BLVCK SVM
A MICHELIN MAN DINNER PARTY

PALATIAL | 27 MARCO

Mais do que uma atuacao. Mais do que um jantar.
Uma experiéncia imersiva onde a musica se revela
como um menu de degustacao.

Inspirado pela precisao e pela arte da cultura Michelin, Blvck Svm transforma som
em sabor e narrativa em atmosfera. Cada momento é pensado ao detalhe, em
camadas, progressivo e sensorial, tal como uma verdadeira viagem gastrondmica.

E o0 encontro entre alta cozinha e arte contemporanea americana.
Onde o ritmo harmoniza com o empratamento. Onde cada prato se torna parte de
uma historia.

Junte-se a nés para uma celebracao intima de paladar, som e cultura.
Uma experiéncia inesquecivel.

Reserve ja:
+351 967 817 022
reservas@palatial.pt

€3
MICHELIN
2025
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SABORES DO ATLANTICO,
ALMA MINHOTA

Em Braga, distante da linha do horizonte onde o Atlantico
se impde, hd um porto seguro que desafia convengoes.
O Docamar afirma-se, mais do que nunca, como a maior
marisqueira da cidade e um manifesto vivo de que o bom
marisco nao se mede pela proximidade ao mar, mas pela
exigéncia de quem o serve.

Desde 2011, a casa tem vindo a consolidar uma identidade
propria. Sob a lideranca de Filipe Rial, herdeiro de uma
tradicao familiar ligada a restaura¢cao, mas movido por um
espirito inconformista, o Docamar nasceu com a missao
de desconstruir o conceito classico de marisqueira. A for-
macao em Gestdo e a experiéncia adquirida em Lisboa,
onde absorveu a arte do bem receber e o rigor na sele¢cao
de produto, deram-lhe ferramentas para reinventar um
nicho ainda pouco explorado na regiao minhota.

A recente remodelagao do espaco traduz essa ambicao.
O atelier Dettagil concebeu um ambiente onde o azul do-
mina em multiplas tonalidades, evocando profundidade
e serenidade. Um painel de azulejo pintado a mao celebra
o mar como elemento central, enquanto cordas revestem
colunas e a iluminacao sugere o interior de um barco de
pesca. Tons terra e beges completam este “refdgio suba-
quatico”, onde cada detalhe reforca a narrativa sensorial.

Nas montras e viveiros proprios, 0 marisco vivo confirma
0 compromisso com a frescura. As ostras, fornecidas pela
Aquanostra, sao exemplo de um rigor que privilegia segu-
rancga e exceléncia. Peixe e marisco chegam regularmente

da costa, garantindo padrdes elevados que sustentam a
reputagao da casa.

A carta revela uma heterogeneidade pensada ao detalhe.
Dasclassicasaméijoas a Bulhao Pato a sapateirarecheada,
das gambas panadas ao camarao tigre grelhado, a oferta
percorre tradigdes nacionais e tendéncias internacionais.
O Lobster Roll e o Alaska King Crab convivem com ro-
dovalho na brasa ou arroz de garoupa, num cruzamento
entre autenticidade atlantica e mundo contemporaneo.
Para quem prefere sabores da terra, ha propostas de
carne que mantém o mesmo critério de qualidade, como
o Wagyu Burger, o frango a parmegiana, o bife de frango
grelhado, a maminha na brasa ou o bife de lombo no pao
ou no prato. Para os mais novos, ha um menu infantil.
“Tudo vale a pena se a alma ndo é pequena’, escreveu
Fernando Pessoa. A frase ecoa na filosofia do Docamar:
ousar trazer o mar para o interior € um ato de visao e de
coragem. Aqui, mais do que servir marisco, constroi-se
uma experiéncia que comecga na imagem, nas redes so-
ciais, e culmina a mesa, onde o pairing entre espumantes,
champanhes e vinhos brancos eleva cada prato.

Num tempo em que a restauragdo exige diferenciagdo e
consisténcia, o Docamar consolida-se como um dialogo
continuo entre tradicao e inovacgao, e, em Braga, o verao
€ permanente, nao pela temperatura, mas pela promessa
constante de uma viagem ao Atlantico, sem sair da
cidade.
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Avenida 31 de Janeiro
S.Victor Braga
Tel: 253 063 348

restaurantedocamar@gmail.com

RESERVAS:
2563 063 343
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ITALIA A MESA,
NO CORACAO DE BRAGA

Ha espagos que ndo se limitam a servir refeigoes;
constroem narrativas. No Largo Senhora-a-Branca, em
Braga, o Ristorante Papilloni afirma-se como um desses
raros lugares onde a gastronomia é entendida como
expressao cultural, gesto de hospitalidade e celebracdo
quotidiana.

“Asimplicidade é o Ultimo grau de sofisticagdo”, escreveu
Leonardo da Vinci. E precisamente essa sofisticacdo des-
pretensiosa que define a experiéncia neste restaurante:
uma cozinha fiel as raizes italianas, executada com rigor
técnico e respeito absoluto pela matéria-prima.

Ao entrar, o ritmo abranda. O ambiente conjuga pedra
exposta e madeira escura, num equilibrio entre rustici-
dade e elegancia. O aroma das ervas aromaticas frescas,
do alho suavemente dourado e dos molhos preparados
em lume brando envolve o espago com discri¢do e au-
tenticidade. Cada detalhe contribui para uma atmosfera
onde tradigao e conforto coexistem.

Ndo se trata de uma reproducdo cénica de lItdlia, mas
de uma evocagao sensorial, uma identidade construida
através da coeréncia entre ambiente, servico e proposta
gastrondémica.




Largo Sra. A. Branca 90,
4710-443 Braga

k 253278976

ﬁ ' @ papilloni_ristorante

Segunda-feira a Sabado:
das12h00 as 15h00

das19h00 as 23h00

COZINHA ITALIANA COM ASSINATURA DE
AUTENTICIDADE

A mesa, a carta revela-se como um roteiro pelas grandes
regides gastronédmicas italianas. As massas frescas, traba-
Ihadas com precisdo e servidas no ponto exato, traduzem
a disciplina e a heranga culinaria de cidades como Roma,
Florenca ou Napoles.

As pizzas, de massa fina e textura estaladi¢a, honram a
tradicdo napolitana, com combinag¢des equilibradas e
ingredientes criteriosamente selecionados. A par destas
especialidades, destacam-se as classicas lasanhas, pre-
paradas segundo receitas tradicionais, e uma sele¢ao de
carnes que acrescenta robustez a oferta.

Durante a semana, 0 menu executivo introduz uma nota
de proximidade, cruzando a matriz italiana com referén-
cias subtis a tradigdo portuguesa. Uma solucdo que alia
conveniéncia, qualidade e identidade.

A ARTE DE HARMONIZAR

A experiéncia prolonga-se na carta de vinhos, pensada
para valorizar cada prato e proporcionar harmonizag¢des
consistentes. A selecado inclui referéncias italianas e na-
cionais, criando pontes entre territérios vinicos. Sangrias
frescas e cervejas completam a oferta, respondendo a
diferentes preferéncias com equilibrio.

No capitulo final, as sobremesas assumem protagonismo
visual e gustativo com propostas que respeitam a dogaria
italiana classica e convidam a partilha, transformando o
momento derradeiro numa memdria duradoura.

Um espaco onde a identidade gastrondmica de Itdlia é
celebrada com autenticidade e respeito. Uma proposta
s6lida, coerente e apelativa, que confirma que a verdadeira
viagem comeca - e muitas vezes termina - a mesa.




a casas que servem refeicdes. E ha outras
gue preservam memoarias. A Cervejaria Sa-
gres pertence, sem hesitacdo, a segunda
categoria, afirmando-se como um espaco
onde a tradicdo gastrondmica portuguesa encontra
continuidade, rigor e identidade prépria.

Ha 20 anos sob a direcdo de Eduardo Carvalho, este
espago consolidou-se como referéncia para quem pro-
cura autenticidade a mesa. A lideranca discreta, mas
consistente, reflete-se numa carta que respeita a matriz
classica da cozinha nacional, sem concessdes a modas
passageiras. Aqui, o sabor ndo é artificio, € fundamento.
O ambiente conjuga informalidade e conforto. Com
capacidade para cerca de uma centena de pessoas, dis-
tribuidas entre a sala principal e um balcdo convidativo,
a casa favorece tanto o almogo executivo como o jantar
demorado entre amigos. A atmosfera é descontraida,
mas nunca descuidada; ha um equilibrio subtil entre o
dinamismo de uma cervejaria tradicional e a solidez de
um restaurante de referéncia. A mesa, o tempo abranda

e esse é talvez o primeiro sinal de que se entrou no lugar
certo.

Menu versitil e variado

Osex-librisdacasasao,sem contestacao, os bifesdavazia.
Preparados com precisao técnica e acompanhados por
uma selecgao invulgar de dez molhos distintos, oferecem
uma experiéncia versatil que percorre sabores classicos,
intensos e inesperados. Cada combinag¢do propde uma
leitura diferente do mesmo corte nobre, demonstrando
que a tradicdo pode ser plural sem perder identidade.

A carta estende-se, contudo, muito além desta especia-
lidade. As carnes e peixes grelhados mantém presenca
firme, tal como a francesinha, generosa no recheio e
envolta num molho equilibrado, de carater vincado. O
prego no pao mantém-se fiel a sua esséncia, simples e
direto, enquanto propostas como omeletes, bitoques,
massas, polvo a lagareiro e pratos de bacalhau re-
forcam o compromisso com os pilares da gastronomia
portuguesa.




Diariamente, a casa disponibiliza um menu variado, com
sete a oito opgdes de carne e peixe, adaptando-se a dife-
rentes preferéncias e ritmos. Trata-se de uma oferta pen-
sada para a regularidade, para quem regressa porque
reconhece consisténcia. Porque a fidelizagdo, neste
caso, nao nasce da surpresa ocasional, mas da confianga
reiterada.

Num territério onde a hospitalidade é patrimdnio, a Cer-
vejaria Sagres funciona como ponto de encontro, como
extensdo da mesa familiar, como cenario de conversas
gue se prolongam. A cozinha é o centro, mas é a forma
como se recebe que completa a experiéncia.

No fim, permanece a sensa¢cao de que ha espacos onde
a tradicdo ndo se anuncia, pratica-se. E é nesse gesto
repetido, quotidiano e seguro, que reside a esséncia
desta casa: uma cozinha que honra o passado, serve o
presente e garante, naturalmente, o regresso.

CP R. Bernardo Sequeira 160, Segunda-feira a Sabado: 0 Cervejaria Sagres &‘ 253278 967

4715-213 Braga das 12h00 as 16h00
das 18h00 as 00h0O
Domingo: Fechado




RESTAURANTE VERDE MINHO

VARIEDADE E QUALIDADE
EM MODO SELF-SERVICE

Ha 24-anos a afirmar-se como uma referéncia incontornavel
na restauracao bracarense, o Restaurante Verde Minho
consolidou uma reputagado assente na diversidade da oferta
e na qualidade da confe¢do. Num setor altamente compe-
titivo, o espago tem sabido distinguir-se pela combinacao
entre tradicdo gastronémica portuguesa, versatilidade de
escolhas e um servigo orientado para a exceléncia.

Ao longo dos anos, o restaurante construiu uma relacao de
proximidade com os seus clientes, baseada numa filosofia
clara:trabalhar diariamente para garantir elevados padroes
de qualidade e uma experiéncia gastronémica consistente.
Esta postura, centrada no rigor e no profissionalismo,
elevou o Verde Minho a um patamar de reconhecimento
gue ultrapassa a mera oferta alimentar, tornando-o um
ponto de encontro habitual para residentes e visitantes da
cidade.

A assinatura da casa traduz-se no compromisso de pro-
porcionar “o melhor sabor a um pregco Unico”, aliando
variedade e frescura. A carta, renovada diariamente, privi-
legia ingredientes selecionados e uma confecdo cuidada,
respeitando a autenticidade da cozinha portuguesa. O
resultado € uma proposta abrangente, capaz de responder
a diferentes preferéncias e momentos de consumo.

A gestado estd a cargo de José Augusto e Custodia Pereira,
casal que lidera o projeto com uma visao sustentada na

B -

inovacao permanente e na satisfacao plena dos clientes.
Para os responsaveis, o sucesso alcancado resulta da exi-
géncia diaria e da capacidade de adaptagdo as expecta-
tivas do publico. O objetivo mantém-se claro: continuar a
evoluir, reforcando padrdes de qualidade e assegurando a
continuidade de um percurso sélido nos anos vindouros.

CADA REFEICAO
E UMA EXPERIENCIA PERSONALIZADA

O modelo self-service constitui uma das imagens de marca
do espacgo, permitindo conciliar rapidez, dinamismo e uma
relacdo qualidade/preco competitiva. A oferta inclui pratos
frios e quentes, grelhados, saladas, pizzas, bem como um
variado buffet de frutas e sobremesas. Esta diversidade
possibilita a cada cliente compor o seu prato de acordo
com o gosto pessoal, transformando cada refeicao numa
experiéncia personalizada.

Com capacidade para cerca de 200 pessoas, o restaurante
dispde ainda de uma esplanada convidativa, especial-
mente procurada nos dias de maior temperatura. Locali-
zado na Rua Quinta das Cabanas, em Braga, o Restaurante
Verde Minho funciona diariamente, das 11h30 as 22h30,
sem interrupgdes, mantendo-se fiel ao compromisso que
0 acompanha desde a sua fundacao: qualidade, variedade
e servico de exceléncia.



restaurante

SELF SARVICE - TAKE AWAY

" COMIDA AO KILO.
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VISITE-NOS ABERTO DE SEGUNDA A SABADO

B DAS 11H30 AS 22H30
E SURPREENDA-SE COM | = INTERRUPCOES

A NOSSA ENORME
VARIEDADE DE PRATOS AOS DOMINGOS
E SOBREMESAS! DAS 11H30 ATE AS 15HO0

© Rua Quinta das Cabanas, loja 105/107 Braga €3 facebook.com/verdeminho2
54 verdeminho2@gmail.com &, 253 624 641
Q Quinta Valmangude, Areias de S. Jodo &, 289 514 801 | Albufeira

Q Vale Paraiso %, 289 592 867/ 927 516 796 | Albufeira
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TRES DECADAS A SERVIR BRAGCA
COM O VERDADEIRO SABOR DA BRASA

Ha sabores-que atravessam geragdes e se tornam parte da
identidade de uma cidade. Em Braga, um desses exemplos
€ a EuroFrangos, casa dedicada ao churrasco tradicional que,
ha quase 30 anos, mantém acesa a chama da qualidade e da
consisténcia.

Fundada em 1997, a marca construiu um percurso soélido as-
sente na fidelidade as receitas tradicionais e na criteriosa se-
lecdo de ingredientes. Ao longo de quase trés décadas, adap-
tou-se as novas rotinas dos consumidores sem comprometer
a autenticidade que a distingue. Servico ao balcao, regime de
takeaway e, entregas ao- domicilio garantem uma resposta
eficaz a quem procura conveniéncia, mas nao abdica do sabor
genuino dos grelhados preparados.no ponto certo.

A MESTRIA DA GRELHA

A.grelha é 0 _coragao da casa. Por ali passam diariamente
carnes selecionadas, trabalhadas com rigor e experiéncia.
O frango suculento - imagem de marca - partilha protago-
nismo com picanha tenra, entrecosto, salsicha crioula, espe-
tadas mistas, secretos de porco preto, coelho, bife de lombo
ou vazia, féveras, costeletas de vitela e barriguinhas. A diver-
sidade é ampla, mas o denominador comum mantéme-se:
textura apurada e sabor intenso a churrasco tradicional.

O mar também encontra espago na brasa. Bacalhau, salmao,
espetadas de lulas, sardinhas assadas, robalo e dourada sao
preparados.com igual cuidado, respeitando o tempo e a
temperatura que cada peixe exige.

A acompanhar, surgem propostas classicas e reconfor-
tantes: arroz solto, batata frita crocante, sopa caseira, salada
fresca ou feijao preto bem temperado — complementos
que equilibram e completam cada refeicao.

]

ATRAVES DO SITE
WWW.EUROFRANGOS.COM
JAEPOSSIVEL FAZER

. TODAS AS COMPRAS
. ERECEBE-LAS -
' NOSEUDOMICiLIO



TRADIGAO A MESA, TODOS OS DIAS
Para quem privilegia pratos de tacho e sabores tipicos, da
gastronomia portuguesa, a oferta diaria apresenta alterna-
tivas que variam ao longo da semana. Entre as sugestdes en-
contram-se misto de grelhados, costelinha no forno, tripas a
moda do Porto, lombo assado, rojées, massa a.lavrador, carne
de porco a alentejana, vitela no forno, papas de sarrabulho
ou bacalhau com natas. Uma selecdo que evoca memoarias
familiares e celebra a cozinha tradicional.

A experiéncia culmina com sobremesas que preservam o
receituario classico: mousse de chocolate (simples ou com
nata), baba de camelo, natas do céu, bolo de brigadeiro ou
bolo de bolacha — propostas que encerram a refeicdo com
um toque doce e familiar.

Situado na zona do.Carand3, o espaco mantém portas abertas
diariamente ao almocgo e jantar, reforcando o compromisso
de proximidade com os bracarenses. Num setor marcado
pela constante renovagado, a EuroFrangos demonstra que a
permanéncia se constrdi com consisténcia, qualidade e res-
peito pelo sabor original da brasa.

R. Araudjo Caranda 10, 4715-037 Braga Aberto Todo os Dias: 11Th30 as 14hQ0 | das 19h00 as 22h00

253618100

EuroFrangos
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UMA CONSTELAGAO DE SABORES PORTUGUESES

um setor onde a longevidade é sindbnimo
de consisténcia, o restaurante Segredos
dos Astros assinala 14 anos de atividade,
consolidando-se como uma referéncia de
conforto e autenticidade gastrondmica.
Mais do que um espago de restauragao,
afirma-se como um ponto de encontro onde a tradi¢cao
portuguesa é preservada e valorizada em cada detalhe.
A rececdo personalizada do Sr. Joao define o tom da ex-
periéncia. A sua presenca discreta, mas atenta, imprime
a0 servigo um caracter proximo e genuino, criando desde
O primeiro momento a sensagao de familiaridade que
distingue a casa. Na cozinha, D. Lurdes assume o prota-
gonismo, conduzindo a equipa com mestria e dedicagao.
E sob a sua orientacdo que os sabores classicos ganham
forma, respeitando a esséncia da gastronomia nacional e
privilegiando ingredientes frescos e de qualidade.
A proposta inicia-se com entradas que conjugam tra-
dicao e intensidade de sabor. A Alheira de Caga sobre
cama de legumes revela equilibrio e robustez, as Gambas
ao Alho destacam-se pela frescura e simplicidade bem
executada, e os Panadinhos de Polvo evocam memorias
de uma cozinha portuguesa feita de saber e tempo.
Nos pratos principais, a carta apresenta uma selegao que
percorre diferentes expressdes da identidade culinaria
do pais. O Bife de Lombo de Boi Folhado com Queijo evi-
dencia técnica e riqueza de textura; os Filetes de Pescada
Fresca remetem para a pureza dos sabores do mar; ja
o Bacalhau com Broa a Segredos dos Astros reafirma o

lugar central deste icone na cultura da casa e da atengao
que da a gastronomia portuguesa. O Polvo a Lagareiro
surge suculento e pleno de caracter, enquanto o Robalo
Folhado com Ervas Aromaticas acrescenta elegancia e
leveza a proposta.

Para os apreciadores de receitas mais tradicionais, des-
tacam-se o Arroz Pica no Chao e a Maozinha de Vitela,
dois pratos de confecdao cuidada que exigem reserva
antecipada e que refletem o compromisso da casa com a
autenticidade e o respeito pelos tempos da cozinha.

AMBIENTE ACOLHEDOR

O ambiente acompanha a identidade da carta. Nos meses
mais frios, a lareira acesa torna-se elemento central da
sala, conferindo ao espagco uma atmosfera intimista e
acolhedora. E o cenario ideal para refeicGes demoradas,
onde a conversa flui e as memadrias se constroem a mesa.
A experiéncia & complementada por uma garrafeira cri-
teriosamente selecionada pelo anfitriao, reunindo alguns
dos mais representativos vinhos portugueses. Cada refe-
réncia é escolhida para harmonizar com a proposta gas-
tronémica, acrescentando profundidade e sofisticagdao ao
conjunto.

Catorze anos depois, o Segredos dos Astros mantém-se
fiel a sua esséncia: celebrar a tradigao, valorizar o produto
e proporcionar uma experiéncia onde o bem receber e
0 bem servir caminham lado a lado. Um espaco onde a
cozinha portuguesa encontra continuidade e onde cada
refeicao se transforma-num momento a recordar.




253294500 | 965 888 925

Terca-feira a Sabado: das 12h15 as 15h00 | das 19h45 as 22h30
Segunda-feira e Domingo: Fechado

Restaurante Segredo dos Astros




,? &g/fwww wm/fa ,@@Jw 55/;0

TRADICAO DA GASTRONOMIA
PORTUGUESA EM BRAGA

a freguesia de S. Mamede d’Este, o restaurante
Rola afirma-se como um dos destinos mais pro-
curados para degustar a verdadeira cozinha tra-
dicional portuguesa. Combinando autenticidade
gastrondmica, servico acolhedor e um ambiente
familiar, o Rola conquistou um lugar de destaque no panorama
culinario minhoto, proporcionando experiéncias completas
para clientes de todos os perfis.
Os diferentes ambientes das varias salas sao pensados para
receber bem cada visitante, garantindo bons momentos de
refeicao, enquanto a esplanada e o jardim verdejante oferecem
uma opgao de lazer ao ar livre, perfeita para dias soalheiros.
Mas o Rola vai além da experiéncia diaria: dispde de espagos
especificos para eventos, adaptaveis a diferentes tipos de
celebracgdes, desde batizados, comunhdes e aniversarios até
encontros empresariais e outras festas de grupo. Estes am-
bientes permitem que cada ocasido seja vivida com conforto
e privacidade, mantendo a qualidade e a tradicao que caracte-
rizam o restaurante.
A carta do Rola é um verdadeiro tributo a cozinha portuguesa
e as especialidades do Minho. Entre as opgcdes mais apre-
ciadas, destacam-se o bacalhau a moda do Minho, assado

na brasa ou com natas, as pataniscas com arroz de grelos e
feijdo, o polvo a lagareiro, a posta mirandesa, o pica no chao,
0 cozido a portuguesa, a vitela assada e o arroz de pato. Cada
prato é cuidadosamente confecionado, utilizando ingredientes
frescos e técnicas que preservam os sabores tradicionais, ofe-
recendo uma experiéncia gastronémica completa que agrada
tanto a paladares exigentes como a quem procura conforto e
familiaridade.

MENUS EXECUTIVOS DE TERCA A SEXTA

O restaurante oferece também menus executivos de terca
a sexta-feira, a partir de 15 euros, incluindo pao, sopa, prato prin-
cipal, sobremesa, bebida e café. Esta opgao pratica e econémica
combina qualidade e conveniéncia, sendo ideal para almogos
rapidos ou reunides informais, sem comprometer a experiéncia
gastronémica.

Com uma proposta que alia tradi¢cao, qualidade e versatilidade,
o Rola destaca-se nao apenas pela exceléncia da sua cozinha,
mas também pelos espacos pensados para celebrar momentos
especiais. Seja numa refeicao diaria, numa festa familiar ou num
evento empresarial, o restaurante proporciona ambientes aco-
Ihedores, onde a cozinha portuguesa € sempre a protagonista.




Q Rua da Rola, 4715-519 Este ﬁ Segunda-feira: Fechado
Terca-feira a Quinta-feira: 12h /15h
R, 253675177 Sexta-feira: 12h /23h
Sabado: 12h / 23h
Domingo: 12:00 - 15:00




Desde 2013, a Casa de Pasto das Carvalheiras
escreve uma histdria propria no coracao de Braga.
Uma casa que nasceu com a vontade de fazer
diferente.Num cenario onde a cozinha portuguesa
sempre teve raizes fortes, abriu espaco para uma
abordagem mais livre

ONDE OS SABORES
SE CRUZAM E A
CRIATIVIDADE GANHA
UM LUGAR A MESA.



Entre padroes, cores e texturas, o espaco
revela a mesma personalidade da cozinha.
Um ambiente cheio de detalhes, onde cada
elemento acompanha o caracter casa.

Ao longo dos anos, tornou-se
também um ponto de encontro
para quem procura descobrir
novos sabores, regressando
sempre com a mesma curiosidade.

Uma cozinha criativa e
contemporanea que reflete o
espirito da casa: liberdade,
curiosidade e sabores pensados
para serem partilhados.

Na carta mensal, novas combina¢ées mostram o lado
mais criativo da cozinha.

Ao almoco de terca-feira a sexta-feira, os pratos do dia
mudam todas as semanas, mantendo viva a
curiosidade.

E as quartas-feiras a noite, o Pasto fica Livre: um
menu all you can eat com diferentes pratos

pensados para partilhar, provar e repetir — uma
experiéncia descontraida de descoberta a mesa.

Morada R. Dom Afonso Henriques 8, 4700-030 Braga
Telefone 253 046 244









272 EDICAO DE “MARCO COM SABORES DO MAR”

GASTRONOMIA ATLANTICA VOLTA
A SER PROTAGONISTA EM ESPOSENDE

Esposende promove, durante o més de marco, a 2772
edicdo do “Margo com Sabores do Mar”, iniciativa que se
afirma como referéncia na valorizacdao da gastronomia
atlantica, dos produtos locais e da identidade cultural do
concelho.

Entre as novidades surge o concurso “Tacho de Ouro”,
qgue distinguira os restaurantes aderentes nao so pela
qualidade dos pratos a concurso, mas também pelas
condicdes dos estabelecimentos e pela experiéncia pro-
porcionada ao cliente.

A edicdao deste ano envolve 47 restaurantes com pro-
postas de peixe e marisco, 25 espacos de dogaria e panifi-
cacgao tradicional e os produtores do projeto ESlocal - Pro-
duto de Esposende, que agrega legumes, frutos e vinhos
do concelho. A programacdo conta com a colaboracdo
de nove servicos municipais e treze parceiros externos,
abrangendo todo o territorio.

A cozinha movel regressa ao Largo Rodrigues Sampaio,
aproximando as atividades da comunidade. O programa
integra exposicdes, showcookings, tertulias, concursos,
oficinas e visitas tematicas, cruzando gastronomia, ciéncia
e tradicao. Entre os destaques estd a exposicao “REDE",
no Centro de Informacao Turistica, com a instalagao do
projeto AMAReMAR, evocando espécies marinhas da
costa local. No exterior dos Pacos do Concelho, a Oficina
Linhas de Partilha apresenta um cardume suspenso em
croché.

No Museu do Sargaco, em Apulia, decorrem iniciativas
dedicadas as algas marinhas, reforcando a importancia
deste recurso na paisagem e na gastronomia locais. O
programa inclui ainda os concursos “Jovem Gastronomo
dos Sabores do Mar” e “Fish Chef”, um jantar inspirado
no receituario de Manuel de Boaventura, a feira “Pascoa
ESlocal” e a oficina “Pao de Bolota".

A sustentabilidade e a educagao alimentar mantém-se
eixos centrais, através de acdes como “Cantinas Susten-
taveis com Sabores do Mar” e da campanha “Leva-me
Contigo”, dedicada a reduc¢ado do desperdicio. A sessao de
apresentacdo contou com a participacao da Universidade
Autodidata de Esposende e da Escola Profissional de Es-
posende, sublinhando o envolvimento da comunidade
nesta celebracao da heranca atlantica de Esposende.

Na sessdao de apresentacdo, o Presidente da Camara
Municipal, Carlos Silva, destacou «o caracter transversal»
do evento, sublinhando que «envolve turismo, cultura e
economia». O autarca apelou ainda «a mobilizacdao da

comunidade para o desenvolvimento de uma maior lite-
racia alimentar, promotora dos produtos enddgenos».
Para a vereadora do Turismo, Fatima Escrivaes, o evento
«& determinante para potenciar a oferta gastrondmica
local», associando-a a descoberta da Histéria e Cultura de
Esposende.




MARCO COM

G SPOSENDE

camarna municipa
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ESPOSENDE_26

MNa 27.7 edicdo do “Margo com Sabores do Mar”, os restaurantes locais assumem o protagonismo e apresentam
criacbes onde o peixe e o marisco mais frescos se transformam em verdadeiras experiéncias de sabor.

Ao longo do més, a mesa dos restaurantes revela-se o melhor do territorio onde o oceano encontra o campo. Dos

classicos reinventados as receitas que preservam o saber-fazer tradicional, os chefs de Esposende prepararam

propostas que surpreendem e conquistam os comensais.

A panificacdo e a docaria artesanais também marcam presenca, trazendo a memoria do palato doces de
antanho e novas interpretagdes que completam uma viagem gastrondmica genuina.

Consulte nesta pagina os restaurantes aderentes ao Tacho de Ouro.
Planeie a sua visita, relna familia e amigos e venha saborear em partilha o melhor que Esposende tem para

oferecer.

Este € o mote para sentir; “Esposende sabe-me pela vida!”

TACHO DE OURO

DISTINCAO

FOZ DO CAVADO

Av. Eng.” Eduardo de Arantes
e Oliveira, 58, Esposende

253 966 755

Bacalhau a Lagareiro

4590 £ | 2 pax

O BURACO

Av. Eng.” Eduardo de Arantes

e Oliveira, 50, Esposende

252 986 385

Espetada de Robalo com arroz
a moda da avé

50,00€ | 2 pax

RESTAURANTE & PIZZERIA

SIAMO IN DUE

Ay, 19 de Agosto, 819, EN 13, Esposende
252 986 385

Risotto Sydera

1590€ | 1 pax

VARANDAS DO CAVADO

HOTEL SUAVE MAR

Av. Eng.” Eduardo de Arantes

e Oliveira, Esposende

253 969 400

Mil Folhas de Peixes em

cama de grelos e molho de tomate
2400€ |1 pax

CASA SALE

Rua Vasco da Gama, 3, Esposende
253 983152 | 967 461 557

Arroz de Bacalhau com netinhos
e algas doces

38,00 | 2 pax

AM KREISEL

A 19 de Agosto, n® 1638, Loja A, R/C
Esposende

964 527 579

Pregado, Carolino do Mondego

e algas

2500 |1 pax

DOLCE SAPORE

Rua do Farol, 9600, Esposende

253 724 147 | 964 927 311

Tentazione D'Oro

3500 |1 ou 2 (prato partilhavel)

PALADAR CELESTINA

Rua Conde de Castro, 21, Esposende
931393 598

Robalo selvagem, tubérculos
assados e puré de feijdo branco
15,00 € |1 pax

RITA FANGUEIRA

Rua Comendador Correia Leite, 7, Fao
253 98] 442

Tamboril da Rita Fangueira

30,00€ | 2 pax

DONA QUINA
Ay, Marginal de Cedovémn, Apulia
253982 N7

Arroz de tamboril com gambas
33,00 | 2 pax

SALITRA

Ay, da Coldnia, 51, Apudlia
253102 995

Feijoada de Buzios, camarao
e couve portuguesa

33,00 | 2 pax

MOINHO DE VENTO
APULIA PRAIA HOTEL
A, da Praia, 45, Apulia
253989 290

Polvo a Moinho de Vento
18,70 | 1 pax

CAMELO

Rua do Facho, Lote 14, Apdlia
253 987 600

Caras de Bacalhau com grao
a portuguesa

4800 | 2 pax

MOINHO DE SAL

Rua do Fache, 13, Apdlia
253 968 033

Carapau ao Leme
32,00 | 2 pax

Ha um MAR(co) de sempre
que chama por ti...
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A IMPORTANCIA DAS LEGUMINOSAS
COMO BASE DA NOSSA GASTRONOMIA

Num tempo em que se fala cada vez mais de alimentacgédo
sustentavel, saudavel e ligada as origens, ha um grupo
de alimentos que sempre esteve connosco, acessivel e
absolutamente essencial: as leguminosas. Muito antes de
serem tendéncia nas redes sociais, ja faziam parte do dia
a dia das cozinhas portuguesas, especialmente no Minho,
onde continuam a “brilhar” em receitas cheias de tradicdo
e sabor.

Feijao, grao, favas, ervilhas e lentilhas sdo alguns dos pro-
tagonistas deste universo. Durante séculos, foram a base
alimentar de muitas familias, nao sé pelo valor nutritivo,
uma vez que sao ricas em proteina vegetal, fibra, ferro
e vitaminas, mas também pela facilidade de cultivo e
conservagao.

No Minho, regiao de campos férteis e hortas generosas, as
leguminosas sempre tiveram um lugar privilegiado. Cres-
ciam junto as casas, secavam-se ao sol e guardavam-se
para os meses frios. Eram sustento, conforto e partilha.
Hoje em dia, as leguminosas assumem um papel reno-
vado. Num contexto em que se valoriza a producgao local e
aredugdodoconsumo excessivode carne, estesalimentos
revelam-se aliados preciosos. Sao econdmicos, versateis e
permitem criar refeicdes completas e equilibradas.

Além disso, fazem parte da nossa identidade gastronoé-
mica. Pratos como os rojoes a moda do Minho ou o cozido
a portuguesa Ndo seriam 0s Mesmos sem a presenca das
leguminosas. Sdo elas que dao textura, corpo e profundi-
dade aos sabores.

A nova geragao de cozinheiros minhotos tem sabido rein-
terpretar estes ingredientes, levando o feijao, o grdao ou
as lentilhas para territérios criativos, como hamburgueres
vegetais, pastas, saladas modernas, ou versdes mais
leves de receitas tradicionais. Mas, no fundo, a esséncia
mantéme-se: as leguminosas continuam a ser simbolo de
partilha, de cozinha lenta e de mesa farta. E, no Minho,
onde a gastronomia é celebragao e identidade, elas nao
sao apenas acompanhamento, sao base, sao memoria e
sao futuro.

AS LEGUMINOSAS MAIS USUAIS
EM PORTUGAL E NO MINHO:

Feijdo

Talvez a mais emblematica. E dificil imaginar a gastro-
nomia minhota sem o feijdo como fiel companheiro. Em
Portugal, encontramos vérias variedades, como o feijao-
-vermelho, o feijao-branco, o feijao-catarino ou o feijao-
-frade. No Minho, o feijdo é rei em pratos como o arroz de
feijdo, presenca habitual em romarias e festas populares,
o feijdo com couves, muitas vezes servido como acompa-
nhamento de rojdes, e a feijoada a moda do Minho, onde
o feijao-branco ajuda a equilibrar os sabores intensos da
carne.

Grao-de-bico

O grao-de-bico tem forte presenca na cozinha portu-
guesa e destaca-se em receitas tradicionais e diversas
saladas frias. Embora seja mais associado a outras regides
do pais, no Minho surge frequentemente rancho a moda
do Minho e em saladas de grao com bacalhau ou atum,
muito apreciadas nos meses mais quentes.

Favas

As favas frescas sao um verdadeiro sinal de Primavera. No
Minho, aparecem em pratos reconfortantes e cheios de
sabor, como as favas a minhota, muitas vezes confecio-
nadas com enchidos e carnes fumadas, e nos ensopados
simples de favas com horteld, celebrando o produto da
época.

Ervilhas

Mais delicadas, mas igualmente presentes, as ervilhas en-
tram em pratos tradicionais como ervilhas com ovos es-
calfados, uma receita caseira, simples e cheia de memo-
rias, ou o arroz de ervilhas, acompanhamento frequente
em almocos de familia.

Lentilhas

Embora menos tradicionais na cozinha minhota antiga, as
lentilhas tém vindo a ganhar espa¢o nas mesas contem-
poraneas, sobretudo em sopas, estufados vegetarianos e
saladas nutritivas.
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PRAIA RESTAURACAO LDA.

PEIXE DO MAR DA APULIA - CAMARAO DA COSTA - FANECAS A PEDRINHAS
ACORDA DE PEXIE E GAMBAS - POLVO A PEDRINHAS - ENSOPADO DE RAIA
CEVICHE - CARPACCIO DE CARAPAU

-
o

o LUGAR DAS PEDRINHAS 4740-031 APULIA &, 253 982 211 DESCANSO SEMANAL: QUARTA-FEIRA
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Num territdrio onde a tradicdao se confunde com a mesa
posta, o concelho de Barcelos volta a colocar a gastronomia
no centro da sua estratégia de promocgao turistica com o
regresso do programa “7 Prazeres da Gastronomia”. A ini-
ciativa, promovida pelo Municipio, foi apresentada numa
$essao que contou com a presenca do vereador do Turismo,
Pedro Ferreira, e envolve cerca de 70 restaurantes, unidades
hoteleiras e produtores de vinho, afirmando-se como um
eixo estratégico de valorizagcao econdmica e cultural.

Para além do roteiro gastronémico, o programa assume-se
como uma plataforma integrada de promocgao do territorio,
associando fins de semana tematicos a um conjunto diver-
sificado de atividades complementares, como animacgao de
rua, artesanato, caminhadas ambientais e rotas tematicas.

Um calendario anual dedicado aos sabores
tradicionais

Distribuido ao longo de todo 0 ano, o programa estrutura-se
em varios momentos dedicados a pratos emblematicos da

cozinha barcelense, com as respetivas datas ja definidas.
Aabertura aconteceu com o fim de semana da Lampreia do
Rio Cavado (27 de fevereiro a 1 de marco), celebrando uma
das iguarias mais emblematicas e sazonais da regiao.
Seguem-se os fins de semana gastrondmicos do Galo, dos
Rojoes e das Papas de Sarrabulho a Moda de Barcelos (20
a 29 de margo), numa evocacao clara das tradicdées mais
enraizadas do concelho.

Na primavera, realiza-se o Fim de Semana do Bacalhau (15
a 17 de maio), enquanto o verdao € marcado pelo Fim de Se-
mana dos Petiscos (10 a 12 de julho), numa proposta mais
descontraida e partilhada a mesa.

Com a chegada do outono, o programa prossegue com o
Fim de Semana do Galo Assado a Moda de Barcelos (9 a Tl
de outubro) e culmina com o Fim de Semana do Arroz Pica
no Chéao (13 a 15 de novembro).

O encerramento acontece a 5 de dezembro, com o con-
curso de pastelaria “Barcelos Doce”, dedicado a criatividade
e tradi¢cao da dogaria local.




Gastronomia como fator de dinamizacao territorial
Segundo o vereador Pedro Ferreira, os “7 Prazeres da Gas-
tronomia” «consolidam-se como uma aposta estratégica na
promog¢ao da restauragado e na atragao de visitantes», espe-
cialmente em periodos de menor procura. A iniciativa «po-
tencia o consumo nos estabelecimentos aderentes, valoriza
os produtos enddégenos e reforca a notoriedade da marca
Barcelos enquanto destino gastrondmico de referéncia no
Minho».

A forte adesao do setor «demonstra a importancia cres-
cente da gastronomia engquanto instrumento de afirmagao
identitaria e de dinamizagdo econdmica», promovendo
simultaneamente a descoberta do territdrio e das suas
tradicdes.

T

A
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Lampreia inaugurou nova edicdo

A primeira proposta do calendario, a Lampreia do Rio Ca-
vado, voltou a mobilizar apreciadores desta iguaria singular.
Servida em arroz, a bordalesa, no forno ou grelhada, a lam-
preia foi destaque em diversos restaurantes do concelho,
proporcionando experiéncias gastrondmicas que ganham
especial expressao quando harmonizadas com Vinhos
Verdes produzidos no territorio.

Ao longo do ano, o convite mantéme-se: descobrir Barcelos
através dos seus sabores mais genuinos, celebrando si-
multaneamente a tradicao, a hospitalidade e a exceléncia
gastronémica minhota.
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10 MOTIVOS PARA SE PERDER
NO MINHO (E ENCONTRAR-SE A MESA)

Repleto de histéria, paisagens verdes, tradicdes
e sabores auténticos, o Minho é o destino perfeito
para quem procura um roteiro que combine boa
comida, cultura e atividades inesqueciveis. Desta
forma, preparamos um roteiro com 10 sugestdes
que véio inspirar a sua préxima viagem. Lembre-se,
contudo, que ha muito mais para explorar... com um
pouco de pesquisa e vontade vai encontrar outros
sitios e sabores Unicos que vao transformar a sua
viagem em momentos que vai querer recordar e re-
petir. E, lembre-se, seja qual for a época do ano, ha
sempre um prato tipico para provar e uma histéria
para descobrir.

BRAGA | Pica no Chéao e passeio pelo centro histérico
Comece a sua viagem em Braga, a cidade dos arcebispos.
Nao deixe de provar o tradicional arroz pica no chao ou o
bacalhau a Braga, deliciando-se no final com o delicioso
Pudim a Abade de Priscos. Como atividade, aproveite
para explorar o centro histérico e visite o Santuario do
Bom Jesus do Monte, classificado Patriménio Mundial
pela UNESCO, subindo a famosa escadaria ou pelo funi-
cular centenario.

GUIMARAES | Tortas e Castelo de Guimaries

Em Guimardes, berco de Portugal, delicie-se com os
doces conventuais como as famosas tortas ou o toucinho
do céu. Como atividade, aproveite para fazer um passeio
pela zona antiga, classificada Patrimoénio Mundial pela
UNESCO, e visite o imponente Castelo de Guimaraes.

PONTE DE LIMA | Sarrabulho e passeio a beira Lima
A gastronomia tradicional da regiao de Ponte de Lima in-
clui o sarrabulho com o tipico arroz acompanhado pelos
rojoes, um prato forte e cheio de sabor. Como atividade,
aproveite para desfrutar de um tranquilo passeio a beira
do Rio Lima e descubra as margens e jardins floridos
desta vila encantadora.




VIANA DO CASTELO | Caldeirada de peixe

e uma subida a Santa Luzia

No litoral minhoto, a especialidade é o peixe fresco. Em
Viana, a caldeirada de peixe é imperdivel. Como atividade,
explore o Centro Histdrico, visite o navio Gil Eanes e suba
ao Santuario de Santa Luzia para ver vistas panoramicas
sobre a cidade e o mar.

VALENCA | Bacalhau a S. Teoténio

e Muralhas de Valenc¢a

Valenga do Minho é conhecida pela sua gastronomia ge-
nerosa, onde se evidencia o bacalhau a S. Teotdnio, uma
verdadeira iguaria com nome de santo. Como atividade,
aproveite e caminhe ao longo das muralhas fortificadas e
desfrute das vistas sobre o rio Minho e a Galiza.

BARCELOS | Galo assado e passeio

A degustacao de galo assado a moda de Barcelos € obri-
gatodria, um prato cheio de sabor e simbolismo. Aproveite
para conhecer a lenda associada a este petisco. Como ati-
vidade, aproveite para dar um passeio no centro histérico
e na recentemente renovada zona ribeirinha. O Museu da
Olaria € também uma excelente opc¢ao para conhecer a
identidade da cidade.

ESPOSENDE | Peixe e marisco

e passeio na Foz do Cavado

Em Esposende, o peixe e marisco fresco da costa é sempre
obrigatério numa visita. Como atividade, aproveite e faca
um passeio na Foz do Rio Cavado ou simplesmente re-
laxe nas praias extensas. A zona dos Moinhos na Apulia é
encantadora.

RevistaMinha
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MONGCAO | Manjar de cordeiro

e prova de Vinhos Verdes

Moncdo é sindnimo de gastronomia vinica e de sabores
exclusivos como o “Cordeiro a moda de Mong¢ao”, conhe-
cido como a “Foda a Mong¢ao” e galardoado no concurso
“7 Maravilhas a Mesa de Portugal”. Como atividade, suge-
rimos uma visita a uma das quintas produtoras de Vinho
Verde e faga uma prova. Compre uma “Rosca de Mongao”
para se deliciar no regresso.

VILA NOVA DE FAMALICAO | Dobradinhos de
améndoa e visitas culturais

Na regidao de Famalicdo, os dobradinhos de améndoa,
um doce tipico local, sao obrigatdrios como prova. Como
atividade, visite a Casa-Museu Camilo Castelo Branco,
considerada a maior meméoria viva de um dos principais
romancistas do século XIX. O Museu Ferroviario de Lou-
sado e o Museu da Fundac¢ao Cupertino de Miranda sao
também visitas indispensavel.

Ponte da Barca | Naco a Terras da Nébrega

e passeio junto ao Lima

Para osamantes de sabores e de emocdes fortes, o Cozido
a Portuguesa, o Cabrito a Serra Amarela, a Posta Barrosa
ou o Naco a Terras da Nobrega e o Sarrabulho sao delicias
locais que Ihe proporcionam experiéncias gastronémicas
memoraveis. Como atividade, aventure-se com rafting
no rio Lima ou simplesmente aprecie a paisagem natural
envolvente.




—THE LINCE —

BRAGA

HOTEL

WINE BAR

THE LINCE BRAGA

Um brinde a quietude.
Sabores tradicionais no coracao da Serra da Falperra. Sabores do Wine Bar

Estr. Via Falperra EN 309,4715-390 Braga
+351 253402 000 | www.thelincehotels.com/braga



5 INSTAGRAM'’S PORTUGUESES
SOBRE COMIDA E VINHOS

Nas ultimas décadas, a comida e o vinho deixaram de
ser apenas experiéncias gastronémicas para se tor-
narem auténticos estilos de vida. Hoje em dia sdo ce-
lebrados no digital com imagens apetitosas, histérias
regionais e dicas de degustacdo. Em Portugal, pais com
forte tradicdo culindria e vitivinicola, multiplicam-se
contas de Instagram que exploram, com paixao e cria-
tividade, sabores auténticos, receitas tradicionais e re-
lagées harmoniosas entre comida e copo. Seja através
de receitas caseiras, criticas gastronémicas ou provas
de vinho descontraidas, estas paginas trazem o melhor
da nossa cultura a palma da mao. Cada conta tem o seu
estilo Unico, mas todas partilham algo em comum: o
amor pela gastronomia e pelo prazer de comer e beber
bem. Inspire-se e descubra com as nossas sugestoes:

A Graciela Macedo, mais conhecida como Grace na Co-
zinha, tem vindo a ganhar um lugar especial no universo
gastronédmico digital portugués. Reconhecida depois da
sua participagao no MasterChef Portugal, Graciela par-
tilha receitas que respiram afeto e tradi¢cao, muitas delas
inspiradas na gastronomia do Alto Minho, onde cresceu
e aprendeu a cozinhar. O seu Instagram € uma mistura
de pratos caseiros, técnicas culindrias acessiveis e histo-
rias pessoais que aproximam os seguidores do mundo
da cozinha tradicional portuguesa. E também presenca
regular nas edi¢des da Revista Minha, sempre com uma
receita e uma histdria associada a mesma.

A Meia Gaiola tem-se destacado como uma das contas
mais auténticas e acessiveis no que toca a comunicagao
sobre vinho em Portugal. Ao encargo de Paulo Rosa
Abreu, esta pagina traz o vinho para fora dos jargdes téc-
nicos e coloca o foco na descoberta pessoal e no prazer
de provar. Os conteddos que partilha sdo descontraidos e
muitas vezes com toque humoristico com degustagoes,
sugestdes de vinhos por regiao, rankings de “melhores
pingolés” e eventos que celebram o copo e a boa con-
versa. Também publica momentos de provas com produ-
tores e experiéncias gastrondmicas que combinam vinho
e comida.




O Tascdlogo, conta criada por Luis Lavoura, € uma cele-
bracdo das tascas e da gastronomia tradicional portu-
guesa. Com visitas a restaurantes tipicos de norte a sul do
pais, partilha recomendacdes honestas e descontraidas,
destacando pratos regionais, petiscos e casas com his-
tdria sempre com foco na autenticidade e na boa comida
“a portuguesa”.

Esta conta destaca-se por oferecer guias de restaurantes
e dicas gastrondmicas em Portugal. Através de sugestdes
tematicas, como melhores lugares para brunchs, petiscos
ou vinhos, o duo de bloggers Vanessa e Francisco ajudam
os seguidores a explorar a vibrante cena culinaria por-
tuguesa. E um espaco perfeito para quem procura ins-
piracao pratica para sair a noite, planear fins de semana
gastronédmicos ou descobrir novos sabores e locais que
valem a visita. A estética das imagens e a curadoria cui-
dada também reforcam a sensag¢ao de descoberta.

A conta @lume_brando criada por Teresa Rebelo com-
bina duas paixdes: a fotografia artistica e a comida bonita
e saborosa. Com um estilo visual distinto e apetitoso, esta
conta partilha receitas, momentos de mesa e detalhes
que exaltam a estética dos ingredientes e dos pratos. E
ideal para quem gosta de ver gastronomia nao apenas
como alimento, mas como forma de expressao visual,
com receitas que variam entre o tradicional e o inovador,
sempre com uma pitada de criatividade e cor.







Depois de mais uma visita ao Ermelo (Arcos de
Valdevez), aconselho-vos vivamente o passeio
até este pequeno lugar, com vistas imperdiveis
pelo caminho até la chegar. Nao deixem de
comprar as doces e afamadas laranjas do
Ermelo aos locais desta freguesia. Sdo um
pequeno/grande tesouro Minhoto e exclusivas
daquela encosta virada a Sul e banhada pelo rio
Lima (Barragem de Touvedo). A sua localizagcao
e exposicdo privilegiada, contribuem para asua
qualidade especifica, podendo dizer-se que se
trata de umacondicdo microclimatica favoravel
a producao de citrinos e concedendo toda a
dogura a estas laranjas. O desenvolvimento da
sua cultura advém ja de tempos de outrora, da
sabedoria dos monges de Cister, ordem que
geriu o Mosteiro de Ermelo a partir do século
Xlll. E com esta introducao vos deixo, a receita
de um classico da dogaria portuguesa, uma
torta simples com o uso destas nobres laranjas,
mas numa versao aceitavelmente doce.

INGREDIENTES

250 g de acucar para polvilhar

Sumo de duas laranjas do Ermelo
Raspa de 1laranja

6 ovos (usei caseiros)

2 colheres de cha de farinha Maizena

A miphov veceila

GRACE NA COZINHA

TORTA DE LARANJA

PREPARACAO

© ®© 000

Colocar os ovos e o aglcar num recipiente
e mexer vigorosamente até ficar um creme
esbranquicado.

Adicionar o sumo e a raspa das duas laranjas e
mexer novamente.

Acrescentar a farinha e envolver no preparado.

Deitar num tabuleiro forrado com papel
vegetal e levar ao forno pré aquecido a 180
graus, durante cerca de 20 minutos ou até ficar
douradinha.

Desenformar com cuidado para cima de um
pano polvilhado com acgucar e enrolar com a
ajuda do pano (Deixar arrefecer enrolada no
pano).

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

TRILHO DOS MIRADOUROS (TERRAS DO BOURO)

Situado num local privilegiado do Parque Nacional Pe-
neda-Gerés, traduz-se num percurso que visita multiplas
paisagens impares da Serra do Gerés e oferece uma vista
privilegiada sobre todo o vale do rio Gerés, com destaque
para a Vila Termal do Gerés e a para albufeira da Canicada. Os
Miradouros, construidos sob a alcada dos Servicos Florestais,
aproveitaram muitos dos cabecos naturais de granito, que
enredam de historias e passaram a fazer parte integrante da
fruicao das paisagens. Neste percurso destacam-se o Mira-
douro da Junceda a 915m, no ponto mais elevado do trilho,

X

Dificuldac

PONTOS DE INTERESSE

- Termas do Gerés
- Posto de Turismo
- Parque Tude de Sousa

- Centro de Educagao Am-
biental do Vidoeiro

- Miradouro da Junceda °

da Boneca a meia encosta, e da Fraga Negra e o do Penedo -
da Freira ja no limite urbano da vila. Destes locais vislum-
bra-se assim um horizonte paisagistico de inigualavel’beleza
natural,-servindo de pontos de reflexdao onde imperam a paz
e a tranquilidade. O acesso ao Miradouro da Boneca nao esta
de momento sinalizado, sendo necessario fazer o desvio de
100m de ida/volta, no caminho com as estruturas em madeira
de grandes dimensdes na vertical, presentes numa das ima-
gens da galeria deste trilho.




ECOPISTA DO TAMEGA (CELORICO DE BASTO)

A Ecopista do Tamega, construida no espago canal da desativada
linha ferroviaria, destina-se a circulagcao pedonal ou de bicicleta.
Trata-se de um percurso suave e acessivel para todos, com um
declive muito pouco acentuado. A Estacao de Celorico de Basto
€ 0 espaco central desta Ecopista, localizada em pleno centro ur-
bano da sede do concelho. Aqui podera visitar um nucleo inter-
pretativo e ficar a conhecer a histoéria da Linha do Tamega. Aqui,
€ possivel apreciar e adquirir alguns produtos locais no posto de
vendas, encontrar alojamento neste edificio ou no albergue, pro-
ceder ao aluguer de bicicletas para realizar o percurso, trocar de
roupa e tomar um banho retemperador no final da jornada. De
Celorico para Norte, a Ecopista tem uma extensao de 17Km, até

X

Distancia: m (para norte,
e 22 km (para sul) e

Tempo: 4h30m (para norte)
e 06h00 (para sul)

Dificuldade: Médi
PONTOS DEI

——
ESSE

- Estacdo de Codecoso
- Ponte do Barreirinho

a Estacao do Arco de Baulhe, na qual esta instalado um nucleo
museolégico. Um dos trechos mais empolgantes é o que ante-
cede a Ponte de Matama, em Veade, que oferece uma vista ex-
traordindria sobre o rio Tamega. De Celorico para Sul, o percurso
tem cerca de 22 km até a estagdo de Amarante. Logo no inicio,
uma reta enorme permite a entrada num espago onde reina a
solidao da floresta, até chegar a aldeia de Lourido. Entramos, de
seguida, numa zona de xisto, em que o percurso se desenvolve
ao longo de uma trincheira funda intercalada por trechos de
amplos horizontes sobre o vale do Tamega, que deixam a desco-
berto o grandioso pendor da montanha.
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BACALHAU AO ALHO

Portuguesa | Braga

No centro histérico de Braga, o Bacalhau ao Alho afirma-se
como uma casa dedicada a tradicao, com ambiente elegante
e descontraido. O bacalhau é o protagonista, apresentado
em multiplas versdes, das mais classicas as mais contem-
poraneas. A carta inclui ainda opg¢des de carne Arouquesa,
pratos vegetarianos € menu de almogo diario.

Rua Dom Frei Caetano Brandio, 95 | 253 618 036
Horario: Segundas, tercas, quintas, sextas e sdbados, das
12h00 as 15h00 e das 19h00 as 22h30. Aos domingos, das
12h00 as 15h00..

1%""

T :-'

TASQUINHA DA LINDA

Portuguesa | Viana do Castelo

Este armazém de pesca recuperado, localizado no porto de
mar de Viana do Castelo, oferece uma experiéncia auténtica
centrada no peixe e marisco da costa. O interior em pedra,
simples e elegante, acompanha vistas Unicas sobre a che-
gada dos barcos. Destacam-se os peixes grelhados, arrozes,
cataplanas e sobremesas tradicionais.

Doca das Marés, A-10 | 258 847 900

Horario: De segunda a sdbado, das 12h15 as 15h00, e
das 19h15 as 22h30.

AMU.TE

Portuguesa | Guimardes

Situado no coragdo histérico de Guimaraes, o AMUTE
combina gastronomia tradicional e contemporanea num
ambiente acolhedor. O terrago convida a refeicdes demo-
radas, acompanhadas por um servico atento. Destacam-se
as tapas para partilhar, pratos de peixe e carne, opcoes
vegetarianas variadas, sobremesas criativas e uma carta de
cocktails distintiva.

Praca de Séo Tiago, 15 | 935 563 534
Horario: De quinta a terga, das 12h30 as 15h00 e das
19h30 as 23h00.

CAVADO

Portuguesa | Terras de Bouro

E uma referéncia da cozinha tradicional portuguesa no
Gerés e a proposta assenta numa cozinha de conforto,
com especial enfoque nas carnes de qualidade, servidas
num ambiente de inspiragdo minhota que conquista tanto
visitantes como clientes habituais. Destaque para os meda-
IhGes de vitela no espeto, a posta de vitela com castanha,
a picanha, o costeletdao de vitela, o t-bone premium ou o
bacalhau na cagarola.

Av. das Pontes, 162, Rio Caldo | 925 777 467

Horario: De terca a sdbado, das 12h00 as 15h00 e das
19h00 as 22h00. Aos domingos, das 12h00 as 15h00.
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PARA ESTA EDICAO, RENATO COSTA, AUTOR DA
CONTA DE INSTAGRAM @BARTENDINGMOVE.
WORLD, TRAZ-NOS UM COCKTAIL QUE MAIS PARECE
UMA SOBREMESA. DOCE, MARCANTE E VICIANTE,
UMA OPCAO PERFEITA PARA APRECIAR DEPOIS

DE UM JANTAR. O SABOR E INCRIVEL E CREMOSO.
BONS BRINDES, SEMPRE COM MODERAGAO!

COMO FAZER...

COLOCAR NUM SHAKER COM BASTANTE GELO 4
CL DE GIN, 3 CL DE POLPA DE MARACUJA, 2 CL DE -
TRIPLE SEC E 1 CL DE XAROPE DE AGUCAR. AGITAR
VIGOROSAMENTE 12-15 SEGUNDOS E COAR PARA
UM COPO PREVIAMENTE ARREFECIDO. PARA
FINALIZAR, FACA UM TOPPING COM UMA CAMADA
- LEVE DE CHANTILLY E DECORE COM UMA CASCA DE
LARANJA, DEPOIS DE EXPRESSAR OS SEUS OLEOS
NO TOPO DA BEBIDA.



Michel’s Bar

Espaco acolhedor, ideal para tardes e noites descontraidas.
Oferece cafetaria, petiscos variados, entre francesinhas,
cachorros, hamburgueres, tostas mistas, asinhas de frango,
picadinho, prego em pdo ou Mmoelas, bebidas selecionadas
e precos acessiveis. Com servico profissional, ambiente ani-
mado, bilhar e musica, é perfeito para socializar.

FAI Lounge

Localizado no centro de Vila Nova de Famalicdo, destaca-se
pelo ambiente sofisticado e descontraido. Especializado em
cocktails e shishas de qualidade, € o local ideal para convivio
entre amigos, com musica envolvente e uma atmosfera
moderna.

Apresenta um conceito moderno e confortavel, com am-
biente descontraido. Disponibiliza petiscos variados, pratos
leves, sobremesas, cocktails de autor, mocktails, vinhos, cer-
vejas e cafés. Um espaco versatil para momentos de lazer e
convivio social.

—
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TREINAR PERNAS APENAS
COM O PESO CORPORAL

Marco marca o despertar para uma nova estacao.
E o momento em que a motivacio se renova e o corpo
pede movimento. Muitas vezes, acreditamos que resul-
tados sélidos exigem maquinas complexas ou cargas
pesadas, mas a verdade é que a ferramenta mais sofisti-
cada que possui é o seu proprio corpo.

Treinar pernas apenas com o peso corporal ndo é um
"plano de recurso", € um regresso a esséncia do movi-
mento funcional. Ao dominar o agachamento ou o equi-
librio, esta a trabalhar ndo sé a estética, mas a cons-
ciéncia corporal e a mobilidade. Este tipo de treino, que
pode ser feito na tranquilidade de casa ou no dinamis-
mo do ginasio, liberta-o de desculpas e horarios.

PISTOLS

- Posicione-se em frente a um banco ou caixa
estavel;

- Fique em pé sobre uma perna, enquanto a outra
fica estendida a frente, fora do chao;

- Desca controladamente agachando na perna de
apoio até que a anca toque suavemente o banco;

- Mantenha costas retas e o core ativado durante o
movimento;

- Empurre o calcanhar da perna de apoio para subir,
retornando a posicéo inicial.

BULGARIAN SPLIT SQUAT

- Fique de pé, posicione um pé apoiado atras em
um banco, caixa ou plataforma estavel, mantendo o
outro pé firmemente no chdo a frente;

- Mantenha o tronco ereto e o core ativado;

- Flexione os joelhos e anca abaixando o corpo em
direcdo ao chdo até o joelho de tras quase tocar o
chao;

- O joelho da frente deve ficar alinhado, sem ultra-
passar os dedos do pé;

- Empurre o calcanhar da perna da frente para subir
de volta a posicgéo inicial.



HIP THRUST

- Senta-te no chdao com as costas apoiadas numa su-
perficie elevada e estavel, como um banco, sofa ou
caixa, de modo que a parte inferior das omoplatas fi-
que apoiada na borda da superficie;

- Flexiona os joelhos e mantém os pés apoiados no
chao, afastados a largura da anca, e os bragos apoia-
dos nas laterais para estabilidade;

- Ativa o core e o gliteo, mantendo a coluna neutra;

- Empurra os calcanhares no chao e eleva a anca até
formar uma linha reta dos ombros aos joelhos. Con-
traia fortemente os gluteos no topo do movimento;

- Faz uma pausa breve no topo, com atencao para nao
hiperextender a lombar (ndo levantar a anca demais);
- Desce controladamente a anca até quase encosta-
rem no chdo, sentindo alongar os gluteos e isquioti-
biais sem relaxar totalmente.

GLUTE BRIDGE UNILATERAL

- Deite-se de costas com um pé apoiado em uma su-
perficie elevada como um banco ou caixa, com o joe-
lho flexionado em cerca de 90 graus;

- A perna contraria fica dobrada sobre o joelho contrario);
- Posicione os bracos ao lado do corpo para apoio;

- Ative o core e os gluteos, eleve a anca até formar
uma linha reta dos ombros até o pé elevado, manten-
do o controle da estabilidade;

- Pressione o calcanhar do pé elevado firmemente na
plataforma durante a subida;

- Mantenha a contrag¢ao no topo por 1-2 segundos e
desca a anca controladamente sem tocar o chao;

- Evite que a anca incline ou gire durante o movimen-
to para manter a ativacao unilateral eficaz.

STEP UP

- Fique em pé em frente a uma plataforma ou ban-
co estavel;

- Coloque um pé firmemente na plataforma, man-
tendo o core ativado e o tronco ereto;

- Empurre o calcanhar para subir, estendendo o
quadril e o joelho da perna que esta na plataforma;
- Suba totalmente até que a perna da frente esteja
estendida e alinhada;

- Desc¢a controladamente até que o pé oposto to-
que o chao.

- Repita o movimento até completar todas as repe-
ticoes de um lado antes de trocar.
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DIA INTERNAC,ZIONAL
DA MATEMATICA
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O Dia Internacional da Matematica celebra-se a 14 de
margo, efeméride conhecida mundialmente como o Dia
do PI, uma vez que na nomenclatura anglosaxénica, o
dia 14 de marco escreve-se 3/14, os primeiros algarismos
do numero PI. Criado pela UNESCO em 2019, este dia
pretende destacar a importancia da matematica na vida
quotidiana, na ciéncia, na tecnologia e no desenvolvi-
mento das sociedades.

Mais do que férmulas e equagdes, a matematica é uma
ferramenta essencial para compreender o mundo que
nos rodeia. Esta presente na arquitetura das cidades, na
programacao dos telemoveis, na previsdo do tempo, na
medicina e até na musica. E a base invisivel que sustenta

grande parte das inovagdes que utilizamos todos os dias.
Em Portugal, escolas, universidades e centros cientificos
assinalam este dia com atividades, desafios l6gicos, jogos
e palestras, aproximando a disciplina do publico de forma
criativa e acessivel. Ainiciativa procura também combater
a ideia de que a matematica é inacessivel ou reservada a
“génios”, mostrando que o raciocinio matematico pode e
deve ser desenvolvido por todos.

Ao celebrarmos este dia, reconhecemos o poder do
pensamento critico, da curiosidade e da capacidade de
resolver problemas, deixando de associar apenas a disci-
plina escolar, mas a linguagem universal que nos ajuda a
interpretar e transformar o mundo.
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——— WALKING FESTIVAL ——
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IMPACTO POSITIVO NA BIODIVERSIDADE
E COMUNIDADES DO VALE DO TUA

ALAVANGAR A SUSTENTABILIDADE E O DESENVOLVIMENTO DAS ATIVIDADES DA VIDA RURAL
NA PRESERVAGAQ DA NATUREZA E O DESAFIO QUE LEVA 0 PARQUE NATURAL REGIONAL DO VALE DO TUA (PNRVT)
A INVESTIR 2,35 MILHOES DE EURDS NA AREA DA CONSERVAGAQ DA NATUREZA E BIODIVERSIDADE.

O projeto de conservagao da natureza, biodiversidade e
patrimoénio natural é financiada pelo NORTE 2030, prevé
a implementacao de medidas de apoio ao desenvolvi-
mento e sustentabilidade das atividades da vida rural:
agricultura, floresta e pecuaria.

“Esta projeto foi pensado para ter um impacto positivo
nas comunidades locais, nao pretende impor medidas

restritivas, muito pelo contrario, vamos facilitar a susten-
tabilidade e o desenvolvimento das atividades agricolas
florestais e da pecuaria”, explica do diretor do PNRVT,
Antoénio Luis Marques.

Dividido em quatro operagdes, o projeto prevé medidas
de recuperagao e protecao dos ecossistemas fluviais do
PNRVT, que possuem uma notavel importancia para a




Antoénio Luis Marques

conservacgdo de espécies de elevado valor ecolégico, na-
tivaseraras,algumas das quais se encontram ameagadas.
Apesar do valor ecolégico destes ecossistemas fluviais,
alguns encontram-se sujeitos a impactos que afetam
negativamente a sua estabilidade, pelo que o projeto vai
trabalhar na sua recuperagao e controlo da expansao de
fauna invasora e reforgar a permeabilidade das barreiras
antropicas a ictiofauna.

A mesma atengdo recebem o0s ecossistemas terres-
tres, estando prevista uma operacdo de recuperagao e
protecao dos habitats e da fauna selvagem. No PNRVT
registaram-se 943 espécies, das quais 29 sao de mami-
feros com elevado valor conservacionista. A intervencgao
vai trabalhar a gestao do coberto de pastoreio, criagao
de areas de clareira e recuperacao de areas de bosque
para protecao e refugio da biodiversidade, combater as
invasoras lenhosas e preparar um plano de agado para a
criagdo de zonas de conectividade e corredores ecolé-
gicos no PNRVT.

A terceira operagdo quer criar estruturas para recupe-
racao e conservagao da Fauna Selvagem - Aves, Mor-
cegos e Insetos. O PNRVT constitui uma das zonas de
maior interesse ornitolégico de todo o interior da Regido
Norte, registando-se aqui 123 espécies de avifauna. Sao
também de salientar as espécies de morcegos, que para
além do seu valor conservacionista sao eficazes contra 116
espécies de pragas no Vale do Tua. Algumas das espécies

NIQOIRT ESS

Progromn Regional do Narte

de insetos, aves e morcegos presentes no PNRVT sdo na-
tivas e raras, muitas das quais se encontram ameacadas
(tais como a Aguia-de-Bonelli, o Morcego-de-ferradura
mediterranico, o Chasco-preto e o Bufo-real). Para pre-
servar os habitats destas espécies o PNRVT quer criar e
monitorizar abrigos e caixas-ninho para espécies de aves,
morcegos e insetos, melhorar as condi¢des de nidificagao
do Chasco-preto, implementar “charcas biodiversas” e
reabilitar pombais.

Todas estas agdes sdo acompanhadas de campanhas de
informacgao e sensibiliza¢ao, levando o conhecimento as
comunidades com vista a valorizagcao, protecao e pro-
mocdo destes recursos naturais.

Anténio Luis Marques explica o projeto com exemplos
claros e concretos: “Entre as medidas estd a gestao do
coberto de pastoreio, com criagao de areas de clareira e
recuperacgado de zonas de bosque, garantindo protegao e
refdgio para a fauna. Esta agao envolve a implementacgao
de pastoreio rotativo e seletivo para controlar a biomassa
vegetal e reduzir o risco de incéndios, a instalagao de
sementeiras para aumentar a diversidade do habitat,
repovoamentos com espécies-presa e a colocacdo de 50
abrigos para coelho-bravo”, indica.

“Sera também desenvolvido um projeto-piloto para com-
bate a invasoras lenhosas numa area de 3,81 hectares,
complementado com plantagcdées de medronheiro, azi-
nheira e sobreiro”, acrescenta.
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escritor

ESCRITOR DE MARCO

igura maior da literatura alema do pds-guerra,
Christa Wolf nasceu a 18 de margo de 1929, em
Landsberg an der Warthe, entao territério alemao
(hoje Gorzéw Wielkopolski, na Poldnia). Filha de
um comerciante, viveu uma infancia marcada
pela ascensdo do nazismo e, ainda adolescente, integrou
organizacdes juvenis do' regime - experiéncia que mais
tarde reconheceria com lucidez critica. A fuga da familia
no final da guerra e o exilio interno numa Alemanha dev-
astada deixaram uma marca profunda na sua consciéncia
moral e literaria.

Em 1951, casou-se com o ensaista Gerhard Wolf, compan-
heiro intelectual e figura decisiva no seu percurso. O casal
fixou-se na Republica Democratica Alema (RDA), onde a
autora conciliou a maternidade de duas filhas com uma in-
tensa atividade cultural. Formada em Filologia Germanica,
trabalhou como editora e critica literaria antes de se afir-
mar como romancista. E a sua casa em Berlim tornou-se

aconselhamos

A
LEITURA

192 paginas

ponto de encontro de escritores'e artistas.

A partir da década de 1960, destacou-se com varios ro-
mances. O Céu Dividido (1963) capta.o drama intimo
provocado pela constru¢ao do Muro de Berlim. J& Cassan-
dra (1983) revisita o mito classico para questionar o poder
e o silenciamento feminino, numa alegoria subtil as estru-
turas autoritarias.

A sua relagao com o regime socialista foi complexa: inicial-
mente proxima das estruturas oficiais, tornou-se progres-
sivamente critica:-A vigilancia da Stasi e a revelagcao, apés
a reunificacdo, de um breve episdédio de colaboragcdo nos
anos 1950 desencadearam polémica publica. A autora en-
frentou esse passado com franqueza, integrando-o na sua
reflexao sobre fragilidade humana e responsabilidade.
Distinguida com prémios internacionais e amplamente
traduzida, Christa Wolf faleceu a 1 de dezembro de 2011,
com 82 anos, em Berlim,vitima de doenca prolongada.

T S T

“CASSANDRA"

A autora da voz a filha de Priamo e Hécu-
ba, que, prisioneira de Agamémnon
apods a queda de Troia, revisita o amor
por Eneias e a rutura com Heitor. Entre
profecias ignoradas e jogos de poder, a
narrativa expoe a manipulagdo politica e
a tragédia da guerra.



LIVROS

CONTOS COMPLETOS

Lydia Davis
632 paginas

Lydlia Davis
Conrtos (.'csmp[cms

Nesta coletanea, a autora explora
episédios minimos da vida quo-
tidiana, expondo inquietacdes
intimas de narradoras andénimas,
casais em rutura, vizinhos descon-
fiados e figuras solitarias. As histo-
rias centram-se em consciéncias
fragmentadas, conflitos conjugais e
mal-entendidos, onde a linguagem
e odetalhe revelam tensdes ocultas.

A LEI DO INVERNO

Gemma Ventura Farré

112 paginas

NVERNG

-

Narrado na primeira pessoa, conta
a histdria de Clara, uma jovem que
acompanha o avd nos ultimos dias
da sua vida. Ao fazer-lhe compa-
Nnhia - esta acamado - ela revisita
a sua vida, as suas memaorias com
o homem que agora vela. Um re-
gisto tocante e profundo.

livros

DESPEDIDAS IMPOSSIVEIS

Han Kang
352 paginas

DESPEDIDA

IMPOSSIVEIS

pree

O romance acompanha Kyungha,
escritora isolada, que viaja para
a ilha de Jeju apods receber um
apelo urgente da amiga Inseon.
Entre memoarias familiares e a evo-
cagao do massacre de Jeju, ambas
confrontam traumas historicos e
pessoais, cruzando amizade, luto
e violéncia politica num inverno
implacavel.

LEONOR AJUDA © PLANETA, E TU?

Daniela Santiago

44 paginas

LE@NB)
pIVRA o

4

VANE T,
v Tuy

Leonor, uma menina curiosa e
determinada, descobre os efeitos
da poluicdo no planeta e decide
agir. Com a ajuda dos seus gatos
- Franklin, Maresia e Efigénia -, pro-
move pequenas mudancas eco-
l6gicas e pede ajuda aos leitores,
lembrando que ainda vamos a
tempo de agir e de salvar o planeta.
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Chuva de Verao

TvCine Emotion

E gquando a chuva cai, acabou. Sete
amigos de infancia, na casa dos vinte
€ poucos anos, honram a sua tradigdo
de verdo e passam uma semana
numa vila a beira-mar, onde terdo que
confrontar as memoarias de. um pas-

‘sado complicado.

Syfy

O que parecia ser uma ideia facil para
um engenheiro, e que |he renderia
milhdoes de dodlares, fa-lo na verdade
ter de fugir para salvar a sua prépria
vida e descobrir porque o estao a
perseguir.

A Besta

Hollywood

Recentemente vilvo, um médico viaja
com as filhas para a Africa do Sul, até
uma reserva de animais selvagens.
Mas o que comega por ser uma viagem
terapéutica, transforma-se numa luta
pela sobrevivéncia, quando um ledo
inicia uma cagada mortal...

Pago para Esquecer

UM DE NOS MENTE

Netflix

2021

14+
Drama/Mistério/Thriller
2 temporadas

ONLY MURDERS
IN THE BUILDING

s

7

Esta série acompanha trés vi-
zinhos, Charles, Oliver e Mabel,
qgue partilham uma obsessao por
podeasts de crime real. Quando
ocorre uma morte suspeita no
prédio onde vivem, em Nova
lorque, decidem investigar o caso
por conta prépria e criar o seu
préprio podcast.

Hulu v
2021

12+
Comédia/Crime/Mistério
4 temporadas

pr—

Acompanha cinco estudantes que
entram numa sala de castigo, mas
apenas quatro saem com vida. A
morte inesperada de Simon, criador
de uma aplicagdo dedicada a expor
os segredos dos colegas, transforma
os restantes alunos, Bronwyn, Addy,
Nate e Cooper, como principais
suspeitos.

GABBY PETITO

O caso de Gabby Petito tornou-se
um dos crimes mais mediaticos
dos ultimosy anos nos Estados
Unidos. A jdvem influenciadora
digital desapareceu durante uma
viagem de carrinha pelo pais com
o noivo, em 2021, gerando uma
intensa mobilizagdo nas redes
sociais e nos meios de comuni-
cagao. O documentario reconstroi
0s acontecimentos que antece-
deram o seu desaparecimento,
explorando a relagao do casal,
as investigacdes policiais e 0 im-
pacto publico do caso.

Netflix

2021

16+

Documentario/Crime Real
1temporada
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uem vive com um animal de estimacgao
sabe gque eles enchem a casa de alegria,
mas, por vezes, também de sapatos roidos,
sofas arranhados ou miados incessantes.
Numa altura em gque ter caes® gatos-faz
: parte do quotidiano de muitas familias, os
desafios comportamentais sao um tema cada vez mais
presente. Entre os mais comuns estao a ansiedade de
separagao e os comportamentos destrutivos. A boa
noticia? Com informacao, paciéncia e estratégias ade-
guadas, € possivel promover um ambiente mais tran-
quilo para os animais e para os tutores. Saiba como...
Primeiro, importa perceber o que € esta “ansiedade de
separacao”. A ansiedade de separagao ocorre quando
o animal demonstra sinais de stress intenso ao ficar
sozinho ou afastado da sua figura de referéncia..E mais
frequente em cdes, mas também pode afetar gatos.
Os sinais mais comuns em caes sao o ladrar ou uivar
de forma persistente quando ficam sozinhos, destruir
portas, moveis ou objetos, fazer as necessidades dentro
de casa e salivagao excessiva ou inquietacdo. Ja em
gatos, 0s'sinais mais comuns sao Miados excessivos,
eliminacao fora da caixa de areia, comportamento des-
trutivo.(arranhar moveis, por exemplo) e o afastamento
ou, pelo contrario, apego excessivo.
Estes comportamentos nao sao “vinganca” nem “tei-
mosia”. Sao manifestagcdes de ansiedade. Acontecem
por varias causas possiveis, tais como mudangas na
rotina (regresso ao trabalho presencial, por exemplo),
mudanca de casa, perda de um membro da familia (hu-
mano ou animal), falta de estimulos fisicos e mentais,
desmame precoce, ou experiéncias traumaticas.
Algumas ragas caninas mais orientadas para o trabalho
e companhia, como o Border Collie, ou o Labrador Re-
triever, podem ser particularmente sensiveis a solidao
se nao tiverem estimulo suficiente. J& nos gatos, racas
como o Siamés tendem a criar lagos muito fortes com
os tutores.

ESTRATEGIAS PRATICAS
PARA REDUZIR A ANSIEDADE

Criar uma rotina consistente

Os animais sentem-se mais seguros quando sabem o
que esperar. Horarios regulares para passeios, refeicoes
e momentos de interagao ajudam a reduzir a incerteza.

Treinar a auséncia de forma gradual

Evite sair de casa durante longos periodos de forma
abrupta. Comece por auséncias curtas (cinco a 10 mi-
nutos) € aumente progressivamente.

Evitar despedidas dramaticas

Entradas e saidas devem ser discretas. Quanto mais
natural for o momento, menos carga emocional tera
para o animal. Na verdade, a ideia de se despedir do
seu amigo de quatro patas e dizer que “ja volta” pode
nao ser realmente benéfico. '

Enriquecimento ambiental :

Um ambiente estimulante é essencial. Utilize brin-
quedos ‘interativos, ogos de procura (esconder, pe-
guenas recompensas), arranhadores. e prateleiras
verticais para gatos e 0ssos recreativos e brinquedos
resistentes para caes. .
COMO LIDAR COM COMPORTAMENTOS
DESTRUTIVOS

E importante ndo punir o animal depois do comporta-
mento acontecer. Ele ndo ird associar a repreensao a
algo que fezshoras antes. Em vez disso, reforce positi-
vamente os comportamentos desejados, redirecione
para objetos apropriados (por exemplo, trocar o sapato
por um brinquedo), proteja temporariamente zonas da
casa mais vulneraveis e utilize barreiras fisicas ou caixas
de transporte de forma segura e confortavel, se reco-
mendado por um profissional.

Se o0s -sinais forem intensos, como automutilacao,
perda de apetite prolongada ou destruicao extrema,
é aconselhavel procurar um meédico veterinario ou um
treinador/educador comportamental certificado. Em
alguns casos, pode ser necessaria intervencgao clinica
para ajudar o animal a ultrapassar a fase mais critica.
Mais do que corrigir comportamentos, o objetivo deve
ser compreender as necessidades do animal. Afinal,
caes e gatos' nao sao apenas comp‘anhia, sdo membros
da familia. Com paciéncia, consisténcia e carinho, é
possivel transformar momentos de tensao em oportu-
.nidades de fortalecimento da relagcao e assim garantir
gue as casas continuem cheias de vida, mas com menos
sapatos roidos pelo caminho. -
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PELO PATRIMONIO

TXT: José Carlos Ferreira

roteiro deste més de marco leva-nos
até a cidade de Fafe para conhecermos
as vivéncias dos denominados “torna-
-viagem”, ou seja, homens que, no século
XIX rumaram muito novos para o Brasil,
ali fizeram fortuna e depois regressaram
as suas terras e as fizeram prosperar.
A filantropia dos emigrantes “brasileiros” foi determi-
nante para o desenvolvimento que Fafe conheceu a
partir do século XIX. E gracas a sua acdo que s&o edifi-
cadas uma série de obras com finalidades, ndo so sociais,
mas também culturais e até econédmicas que permitiram
a prosperidade da entdo vila de Fafe.
Como sera facil imaginar, esta filantropia nao se resume
apenas ao concelho fafense, mas a todas as terras do

pais que um dia viram os seus filhos partirem com tenra
idade para o Brasil, regressando depois com fortunas
feitas na terra das oportunidades.

Jorge Fernandes Alves, num artigo intitulado “Os “Bra-
sileiros da Emigragao no Norte de Portugal”, publicado
no livro “Os «Brasileiros» da Emigracado”, considera que
vale a pena «sublinhar a filantropia dos brasileiros que
regressavam em atitudes jubilatdrias, normalmente ca-
nalizadas para institutos religiosos — misericordias e con-
frarias, mas tendo também iniciativas mais seculares,
que depois acabavam por entregar a Misericérdia para
gestdo posterior a sua morte», dando como exemplo o
Estabelecimento Humanitario do Barao de Nova Cintra,
no Porto, «xum asilo escola para criangas desprotegidas,
que ao lado da escola tinha uma fabrica de seda».



«Ndo se podem esquecer ainda as subscricdes no
Brasil, ou seja, as listas para .auxilios em desastres, ca-
taclismos, obras humanitarias ou religiosas, ou mesmo
subscricdes para iniciativas empresariais (agdes para
companhias, venda:de urbanizacdes) que corriam no
Rio de Janeiro por solicitagdo de familiares e amigos»,
acrescenta ainda o docente da Faculdade de Letras da
Universidade do Porto.

Na sua opinido, «a penetragao na esfera individual mos-
tra-nos o “brasileiro” como um homem preocupado
com a terra de origem, defendendo alguns valores
burgueses, como a disseminac¢ao da escolarizagcao e
dos equipamentos sociais de apoio a doenca, velhice
e invalidez, raramente resistindo, contudo, a viscosi-
dade nobilidrquica, através da compra de comendas e
titulos, um dos poucos incentivos a entrada de capitais
gue o Estado oitocentista soube produzir para com a
emigragao».

Em Fafe, é este filantropismo que vai permitir um de-
senvolvimento significativo a partir do século XIX. No
mesmo livro, Miguel Monteiro afirma, num artigo inti-
tulado “O Papel dos “Brasileiros” nas Vilas do Minho — O
Caso de Fafe”, que «desta época estao documentadas
um conjunto interessante de iniciativas de natureza
filantrépica, promovidas por alguns destes emigrantes,
cobrindo os mais diversos dominios, ao mesmo tempo
que se encontram presentes e ativos nas instituicdes
publicas e particulares». 5

O mesmo investigador afirma ainda no seu livro “Mi-
grantes, Emigrantes e Brasileiros (1834-1926) que, «o
retorno definitivo do brasileiro rico implica o cumpri-
mento de obrigagcdes de natureza filantrépica, de de-
monstracdo de nacionalismo, de cultura e urbanidade,
com significado social e simbdlico».

Para Miguel Monteiro, a viagem de regresso de Fran-
cisco José Leite Lage, um dos muitos emigrantes
fafenses, «&, em si mesma, um quadro de referéncia do
roteiro escolhido, onde surgem os simbolos de naciona-
lidade e de cultura nacional necessarios a construgao
de discursos no lugar social de reinstalacao».

Segundo o-investigador, a localizagcdo do concelho de
Fafe, «<nomeadamente a da sede do concelho, bem
como a dimensao de representacao administrativa
tradicional, terd influenciado os emigrantes bem suce-
didos, na escolha da vila de Fafe, para que ai viessem a
edificar as suas casas e construissem uma vivéncia proé-
pria que refletisse ainda a representagao de si proprios».
Porém, a emigragao para o Brasil refletiu-se em’outras
explicitagcdes materiais dispersas e menos evidentes
pelas 36 freguesias que compdem o atual concelho
de Fafe», afirma Miguel Monteiro, acrescentando que,
num levantamento que efetuou, «foi possivel concluir
gue, na segunda metade do século XIX e na primeira
deste século [séc. XX], existiram um conjunto de inicia-
tivas de construcao de edificios particulares, imoveis
de utilidade publica, industrias, vias de comunicacao,
equipamentos sociais...,, que foram obra de emigrantes
com fortuna bastante para concretizar tais iniciativas».
Uma das expressdes de solidariedade dos “brasileiros”
em Fafe encontra-se nas escolas primarias, cuja cons-
trucdo eles financiaram.
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COMEDIA

CRISE DE MEIA
IDADE - LUIS
FILIPE BORGES

Theatro Gil Vicente | Barcelos
25 de marco

21h30

16 €

De crescer no meio do Atlantico a desi-
|ludir de forma consistente as expectati-
vas dos pais, da péssima relagdo com as
novas tecnologias a incompreensao to-
tal para com a geragao Z, das angustias
da pandemia ao panico com a inteligén-
cia artificial, da nostalgia pelo telefone
fixo aos inesperados horrores de ser pai,
das crises no matrimoénio as futilidades
do digital, do rap ao fado, dos vicios a
pornografia, “Crise de Meia Idade” € um
solo para toda a familia - sobretudo se
for disfuncional - e um espetaculo com
video, musica, powerpoint, chat GPT,
strippers e interagdo com a plateia (ape-
nas uma das anteriores é falsa).

MUSICA

DE ESPELHO

Casa das Artes | Vila Nova de Famalicéo
28 de margo

21h30

12€

O coletivo Cara de Espelho regressa
aos palcos para apresentar “B”, o mui-
to aguardado segundo album de estu-
dio, com edi¢cao em janeiro de 2026. Em
temas como os novos singles “D de De-
nuncia” e “Bem-Vindo”, a banda, forma-
da por Carlos Guerreiro, Luis J Martins,
Maria Antdnia Mendes, Nuno Prata, Pe-
dro da Silva Martins e Sérgio Nascimen-
to, reafirma a sua identidade singular:
uma fusdo entre tradicdo portuguesa,
sonoridade contemporanea e letras inci-
sivas que refletem e questionam o mun-
do que nos rodeia.

MUSICA

TITO PARIS

CC Vila Flor | Guimardes
28 de margo

21h30

15€

“Quem estd ai?” € o novo album de Tito
Paris, com edigao prevista para o més de
abril. Neste novo trabalho, Tito Paris vol-
ta a cruzar geografias e afetos: da musica
cabo-verdiana a portuguesa, da brasileira
a angolana, passando ainda por influén-
cias da musica cubana e latina. Uma cele-
bracdo plena da diversidade cultural que
o artista conhece, vive e partilha como
poucos.
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projeto eco

3I0ANCORA

Oq AN cor poxo UM consume congcientes & maig gusﬂmb’wd

BioAncora é um projeto que nasceu em Vila
Praia de Ancora e que prova que um estilo
de vida mais sustentdvel pode comecar nas -
pequenas escolhas do dia a dia. Para além de
se apresentar como uma mercearia bioeldgica,
é também um espacgo dedicado ao consumo consciente, a
proximidade com produtores locais e a reducdo do desper-
dicio, valores que fazem cada vez mais sentido hoje em dia.
Instalada numa pequena loja acolhedora, a BioAncora con-
vida quem entra a descobrir uma forma diferente de fazer
compras, mais proxima da natureza e mais respeitadora do
ambiente. A maioria dos produtos disponiveis é bioldgica e
proveniente de agricultores locais, selecionados pelas suas
praticas sustentaveis e pela qualidade do que produzem.
Uma das marcas distintivas do projeto é a aposta na venda
a granel. Cereais, leguminosas, frutos secos, especiarias, ou
farinhas podlem ser adquiridos exatamente na quantidade
desejada, evitando desperdicios e embalagens desnecessa-
rias. Este modelo incentiva um consumo mais consciente e
permite experimentar Novos produtos sem excessos.
Afilosofia é simples: comprar melhor e com menos impacto
ambiental. A loja promove também a reutilizagdo de emba-
lagens, recebendo frascos e recipientes que voltam a ser
utilizados depois de higienizados, um pequeno gesto com
grande significado para a redugao de residuos.
Além da mercearia a granel, a BioAncora oferece fruta e le-
gumes bioldgicos certificados, pao de fermentacao natural,
pastelaria artesanal e varios produtos frescos de origem
nacional. A oferta inclui ainda artigos de higiene e limpeza
ecoldgicos, pensados para quem procura alternativas mais
saudaveis para si e para o planeta.
O projeto valoriza também a ligagdo a comunidade,
apoiando pequenos produtores e artesdos e contribuindo
para fortalecer a economia local. Esta proximidade cria uma
experiéncia de compra mais humana, onde o aconselha-
mento personalizado faz parte do servico.
Mais do que um sitio para fazer compras, a BioAncora quer
ser um espago de encontro. A loja dispde de um pequeno
recanto onde é possivel saborear um café biolégico ou um
cha acompanhado de algo doce, num ambiente tranquilo
e familiar. Entre prateleiras de vidro cheias de cereais e se-
mentes, percebe-se facilmente que este € um projeto cons-
truido com dedicaco e conviccdo. A BioAncora mostra
que a sustentabilidade ndo € uma tendéncia passageira,
mas sim um caminho possivel, feito de escolhas simples e
conscientes.




HORARIO:

e Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30°
” PRONTO - Sabado - 08h00,as17h

SOCORRO ABERTO A HORA

. GRATUITO * DO ALMOGCO
www.ctib.pt -

Telefone Geral: (+351 TIm. 913 899 184 Inspecoes:

ikt P Periédicas

Facultativas
Atribuicao de Matricula*
Extraordinarias*

Acidentados /

Instalagé’é‘s’de GPL

Transporte Coletivo de Criancas
Confirmacgoes das Condi¢coes de Seguranga
Identificacdo/Peliculas / Reposicao de Matricula Medicao
de Monovolumes/Transformacéo de N1 para M1

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

MARAVILHA 00O CAVADD

WVILLAL

L A B O R A T OR T o

VERIFICACAO DE TACOGRAFOS
E TAXIMETROS

Avenida do Cavado, n.° 314 - Palmeira - Braga | Tel.: 253 607 580

mclab.braga@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h00 - 19h30 | sdabado - 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 | sdbado - 8h30 - 12h30 | 13h30 - 17h30







pensamento

CAetha Frankin

"TODOS NOS MERECEMOS RESPEITO,
HOMENS E MULHERES, BRANCOS E NEGROS.
E ALGO BASICO DOS DIREITOS HUMANOS”

retha Louise Franklin nasceu a 25 de marcgo de
1942, emm Memphis, Tennessee, EUA e tornou-se
uma das vozes mais influentes da musica do
século XX. Filha do reverendo C. L. Franklin, um
carismatico pastor da Igreja Batista Bethel de
Detroit, cresceu em Detroit, cidade com enorme
influéncia na sua identidade artistica e pessoal.
Foi no ambiente fervoroso da igreja que desen-
volveu, desde muito cedo, uma relagdo préxima com a
musica gospel, género que constituiu a base do seu estilo
inconfundivel.
Dotada de um talento precoce, Aretha Franklin comecgou a
cantar a solo ainda crianga e gravou o seu primeiro aloum
de gospel aos 14 anos. Autodidata ao piano, acompanha-
va-se frequentemente a si prépria, revelando uma musica-
lidade instintiva e sofisticada. No inicio da década de 1960, ;
decidiu enveredar pela musica secular, assinando contrato : M
com a Columbia Records. Contudo, foi a mudancga para a . '
Atlantic Records, em 1967, que marcou o ponto de viragem
na sua carreira.
Nesse ano, o langamento de “Respect” transformou-a num
simbolo cultural. A cangao, originalmente gravada por Otis
Redding, ganhou na voz de Aretha uma dimensao afirma-
tiva e emancipadora, tornando-se um hino dos direitos
civis e do movimento feminista. Seguiram-se éxitos como
“(You Make Me Feel Like) A Natural Woman”, “Think” e
“Chain of Fools”, que consolidaram o titulo pelo qual ficaria
eternamente conhecida: “Queen of Soul”.
Ao longo da sua carreira, Aretha Franklin conquistou 18
prémios Grammy e vendeu milhdes de discos em todo o
mundo. Em 1987, tornou-se a primeira mulher a integrar o
Rock and Roll Hall of Fame, um reconhecimento histoérico
do seu contributo para a musica contemporanea. Parale-
lamente, manteve um envolvimento ativo na luta pelos
direitos civis, apoiando figuras como Martin Luther King Jr.
e participando em iniciativas solidarias.
A sua vida pessoal foi marcada por desafios. Mae de quatro
filhos, enfrentou relagdes conjugais complexas e periodos
de instabilidade financeira. Apesar da projecdo interna-
cional, mantinha habitos discretos e uma curiosa aversao a
viajar de aviao, preferindo deslocar-se pela estrada sempre
que possivel. Esta particularidade, rara numa artista do
seu estatuto, ilustra a dimensdo humana de uma figura
frequentemente mitificada. Aretha Franklin faleceu a16 de
agosto de 2018, em Detroit, vitima de doenca oncoldgica.
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finangas

CATIA CLEMENTE
Especialista em Crédito Habitagdio
Acompanha-me em @catiaclementee

uando se contrata um crédito a habitagao,
a atencdo costuma cair sobre a taxa de
juro, o spread ou o prazo. No entanto,
existe um fator muitas vezes esquecido
e que pode trazer melhores condigdes de
financiamento: o certificado energético
do imovel. A
O certificado energético classifica o gesempenho ener-
gético de uma casa, numa escala que vai de A+ (maxima
eficiéncia) a G (minima eficiéncia). Esta classificacao
traduzse em indicadores de conforto térmico, consumo
de energia e eficiéncia global da habitagdo. Nos ultimos
anos, a sua importancia deixou de ser apenas legal ou
ambiental e passou a ter impacto financeiro direto:
muitos bancos oferecem spread mais baixo ou bonifica-
¢oes no crédito a habitagdo quando o imdvel tem boa
classificagdo energética. Esta pratica nao surge apenas
por razdes comerciais, mas também como reflexo das
medidas de protecao ambiental e de responsabilidade
social das institui¢ées financeiras, que procuram incen-
tivar a eficiéncia energética e reduzir o impacto am-
biental associado ao parque habitacional.
No mercado atual, onde ha uma crescente preocupacao
com eficiéncia energética e consumo responsavel, saber
qual é o certificado energético da sua casa pode ser uma
vantagem valida na negociac¢ao do crédito. Um imovel

classificado como B ou superior tende a ser visto como
de menor risco e mais eficiente em termos de custos de
utilizacdo, o que pode justificar condigcdes mais favora-
veis. Além disso, o certificado inclui ainda a classificacao
de ruido, outro parametro que algumas institui¢ées va-
lorizam na avaliagcdo do imovel.

Muitas vezes, depois de obras de reabilitacdo ou de
melhoria energética, o certificado nao é atualizado. Isso
significa que o banco continua a basear a negociagcao
numa classificagao obsoleta, e o proprietario pode estar
a perder uma bonificagdo que seria possivel alcancar.
Atualizar o certificado apds obras &, por isso, um passo
simples que pode traduzirse em poupancgas significa-
tivas ao longo do crédito.

A eficiéncia energética deixou de ser apenas um re-
quisito legal. Pode ser um instrumento de reducdo de
custos financeiros e uma forma de reforgcar a sustenta-
bilidade econémica e ambiental da sua casa. Antes de
negociar as condicdes do seu crédito, perguntese: qual
é o meu certificado energético? Estd atualizado? Posso
melhorar a classificagdo do meu imoével e utilizar isso
como argumento na negociagao bancaria?

Uma pequena revisdo neste ponto pode trazer beneficios
gue vdo além do conforto térmico, pode reduzir o custo
do seu crédito e reforcar a sua estratégia financeira.

RevistaMinha

97



98

opiniao

RESSONAR NAO E NORMAL!

Carla Moreira
Médica Pediatra da ULS Braga

Durante muito tempo, o ressonar nas criangas foi visto
como algo inofensivo, ouvindo-se comentarios como “é
normal, passa com a idade” ou “também ressonava em
pegueno e nunca tive problemas”. No entanto, sabe-se que
nao é bem assim. Quando uma crianga ressona, significa
gue o ar passa com dificuldade pelas vias aéreas durante
0 sono porgue ha uma resisténcia aumentada a sua pas-
sagem, fazendo vibrar os tecidos da garganta e levando ao
ruido inspiratoério caracteristico.

Apesar de nunca se poder considerar normal ressonar em
idade pediatrica, ha situacgdes relativamente comuns que
podem levar uma crianga a ressonar temporariamente,
sem que isso represente um problema a longo prazo,
como por exemplo:

« Infegcdes das vias aéreas superiores (as vulgares
“constipac¢des”): quando o nariz fica congestionado,
o ar tem mais dificuldade em passar. O ressonar desa-
parece quando a crianga melhora.

Uma crianca que ressone 3 vezes ou mais por semana, du-
rante pelo menos trés semanas, deve ser motivo de preocu-
pacgdo por parte dos cuidadores, e deve ser observada pelo
seu médico assistente.

Existem fatores que se associam a uma maior probabilidade
de ressonar g, ainda, que este se mantenha ao longo do
tempo: aumento das adenoides e/ou amigdalas, obesidade,
alterac¢des craniofaciais (palato estreito ou ogivado, mordida
cruzada, mandibula recuada, face longa, nariz estreito), pre-
maturidade, algumas sindromes (Sindrome de Down ou de
Prader-Willi, por exemplo), doengas neuromusculares, rinite
alérgica, exposicao ao fumo do tabaco, entre outros.

Entdo, mas porque é que o ressonar deve ser motivo de
preocupacao? Tem vindo a ser descrito que, nas criancas
que ressonam, podem existir alteracdes subtis na mi-
croestrutura do sono, que podem ser responsaveis por
problemas comportamentais e dificuldades de apren-
dizagem. Mesmo que a crianga durma a noite inteira,
isso nao significa que tenha um sono de qualidade.

Sara Rodrigues
Médica Pediatra da ULS Braga

Ainda, o ressonar pode ser uma manifestagdo da presenca
de uma perturbagdo respiratéria obstrutiva do sono, com
diferentes graus de gravidade. O Sindrome da Apneia
Obstrutiva do Sono esta presente em 20% das criangas
gue ressonam, e para além do ressonar frequente ou in-
tenso, ha sintomas noturnos e diurnos que ocorrem com
frequéncia nesta entidade:

« Noturnos: apneias/pausas respiratérias; respiracao
oral; sono agitado; posturas anormais para manter a
via aérea aberta; suar muito durante a noite; insonia;
parassonias (pesadelos, terrores noturnos, sonambu-
lismo, bruxismo)

. Diurnos: respiracao oral; boca seca/mau halito; voz na-
salada; dor de cabecga matinal; dificuldade em acordar
de manha; sonoléncia diurna; irritabilidade; cansaco;
hiperatividade; dificuldade de concentracao; pertur-
bacdo da memodria; alteracdo do comportamento;
fraco desempenho escolar.

Portanto, o ressonar em idade pediatrica ndo deve ser
encarado como algo normal. Quando ocorre de forma
frequente, € um sinal de que a respiragcao durante o sono
pode nao estar a funcionar da melhor forma.

As razdes para o ressonar sdo variadas, mas, independen-
temente da causa, o ressonar persistente deve ser ava-
liado em consulta, sobretudo quando se associa a sono
agitado, pausas na respiracao ou alteragcdes do compor-
tamento e da ateng¢ao durante o dia, por exemplo.
Dormir bem é essencial para o crescimento, a aprendi-
zagem e o bem-estar das criangas. Um sono interrom-
pido ou pouco reparador pode ter impacto no dia a dia,
mesmo gue isso Nao seja imediatamente evidente para
0os cuidadores. Por esse motivo, observar o sono e falar
sobre o ressonar com o médico assistente é importante.
Reconhecer que o ressonar nao € normal em idade pe-
didtrica permite agir mais cedo, esclarecer duvidas e,
qguando necessario, tratar. Garantir uma boa qualidade
de sono é uma parte fundamental do cuidado com a
saude infantil.
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PENSAR CONTINUA CARISSIMO

Carolina Galeao Figueiras
ideiasamais.pt

Recentemente percebi algo curioso: passo mais
tempo a falar com maquinas do que com pessoas.
Uso inteligéncia artificial todos os dias. Tenho dife-
rentes assistentes e varias oportunidades de errar,
ainda que os treine como filhos: “ndo mintas”,
“olha as fontes, ndo inventes”, “ndo tinhamos
combinado isto antes?”. Em teoria, isto deveria
tornar-me mais eficiente. Em teoria, deveria pou-
par-me tempo, acelerar decisbes, organizar pen-
samento. Em teoria.

Na pratica, passo uma parte significativa do meu
tempo a educar, a reformular perguntas, a acres-
centar contexto, a corrigir instru¢des que julgava
claras. Percebi rapidamente que a maquina res-
ponde exatamente ao que eu escrevo, Ndo ao que
eu quis dizer. Essa diferenca, que parece subtil,
obrigou-me a confrontar algo menos confortavel:
muitas vezes eu proépria nao tinha estruturado o
meu pensamento antes de o delegar e € por isso
gue a ideia de a inteligéncia artificial pensar por
nds me parece ingénua e tipica de quem observa
pelo lado de fora.

Ainteligéncia artificial é proporcional. Se eu penso
de forma vaga, ela devolve-me algo vago, apenas
mais depressa. Se estruturo bem o raciocinio, se
delimito objetivos, contexto e critérios, ela devol-
ve-me algoigualmente estruturado, também mais
depressa. A ferramenta nao decide prioridades,
nao questiona pressupostos invisiveis, ndao sente
aquele desconforto conceptual que surge quando
uma ideia parece correcta na forma, mas errada
no fundo. Executa padrdes. Reconhece estruturas.
Optimiza texto. Ndo otimiza pensamento.

No inicio, achei frustrante, nao percebia todo o

frenesim. Esperava mais iniciativa, mais anteci-
pagdo, quase uma espécie de discernimento ar-
tificial. Depois percebi que estava a projectar na
maquina uma responsabilidade que sempre foi
minha. A lacuna ndo estava no sistema; estava nas
expectativas e na qualidade da pergunta.

A experiéncia trouxe-me uma conclusdo: a in-
teligéncia artificial € um amplificador, ndo um
emissor de sinal. Escala e expde-nos os erros com
uma eficiéncia implacavel: responsabiliza-nos
intelectualmente, obrigando-nos a assumir a qua-
lidade do nosso préprio raciocinio. Se a resposta é
superficial, muitas vezes nao é porque a maquina
falhou, mas porque a pergunta foi demasiado
humana, o que exige um nivel de rigor que nem
sempre estamos dispostos a praticar.

Ha também uma dimensdo econdmica nisto tudo:
produzir ficou barato. A barreira técnica caiu. A
execucdo tornou-se quase instantanea. O pensa-
mento continua carissimo. Continuam a ser raras
a clareza conceptual, a capacidade de estruturar
um argumento soélido, o discernimento para se-
parar o relevante do acessoério. A IA reduz o custo
da producdo; ndo reduz o custo da qualidade
intelectual.

A verdadeira questdo poderd nao ser o que a
inteligéncia artificial consegue fazer, mas o que
deixamos de fazer e desenvolver antes de termos
estruturado o raciocinio. Pensar da trabalho. Exige
tempo, ambiguidade, desconforto.

A inteligéncia artificial amplifica-nos o sinal. Tor-
na-nos Mais rapidos a ser exatamente aquilo que
jd somos por apenas cerca de 19,90€ mensais,
mais IVA.
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