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UM ESPACO COM ALMA
ONDE SE CELEBRA AVIDA

OBOE BY LU MARINHO “




AGOS

este meés
na sua
minha

Pedro Carvalho revela

o homem por detras
do lutador de MMA:

resiliéncia, autenticidade,

Com Ventre, Acacio familia e os novos
apresenta o album desafios dentro e fora da
maiis intimo da sua competicdo.

carreirg, onde transforma
vivéncias, emogdes e
autoconhecimento em
cangoes.




Lu Marinho partilha a
viagem que a trouxe do
Brasil o Braga e revela
como transformou o Oboe
num projeto de vida e

num dos espagos mais
versateis e cativantes para
a realizagéo de eventos.

/8

Descubra Mongdo, a Igreja

da Misericordia e a Romaria
da Senhora das Dores, uma
celebracdo de fé, tradicdo e
patriménio gque marca o verdo
no Alto Minho.

A Braval celebra 30 anos.
Alexandra Roeger faz o
balanco do percurso da
empresa e aponta os
desafios da inovagdo e da
gestdo de residuos.

Moncdo e Melgago afirmam-se como
destino de enoturismo, impulsionados
pelo Alvarinho, investimento,
inovagdo e reconhecimento
internacional.




MNesta edicao, na capa e em entrevista alargada, damos a conhecer o percurso inspirador de Lu Marinho, proprie-
taria do Oboé, em Braga. A sua histdria atravessa continentes, cruza culturas e encontra na cidade minhota o palco
para um projeto gue vai muite além da restauracao. Instalado no emblematico Theatro Circo, o Oboé by Lu Marinho
assume-se como urm dos locais mais singulares de Braga para a celebragdo de momentos marcantes, Casamentos,
eventos de empresas, provas de vinhos e festas privadas encontram aqui uma identidade prépria, num cruzamento
perfeito entre gastronomia, arte, musica e design. Conheca a historia desta empresaria, através de um testemunho
de reinvencao, de perseveranga e da capacidade de transformar experiéncias de vida numa heranga com impacto
na comunidade.

A sustentabilidade e a inovagdo tambem marcam presenca nesta edicdo, através da entrevista a Alexandra Roe-
ger, Presidente do Conselho de Administracao da Braval. Mo ano em que a empresa celebra trés decadas de ativida-
de, conhecemos a visdo estratégica que pretende responder acs desafios ambientais do futuro, reforcando o papel
da gestao de residuos como um dos pilares do desenvolvimento sustentavel da regido.

MNa rubrica EM OFF, descobrimos uma faceta menos conhecida de Pedro Carvalho, um des nemes maiores do
MM A nacional, Para |3 das vitdrias na cage, encontramos uma reflexdo sobre autenticidade, resiliéncia e crescimento
pessoal.

Ma musica formos conhecer o talento de Acacio, gue regressa aos originais com Ventre, urm album pro-
fundamente intimista, onde transforma vivencias e ermocdes em cancées que convidam a introspecdo e ao
auteconhecimento.

Levamo-lo ainda até Mongao e Melgaco, territdrios onde o Alvarinho continua a afirmar-se como simbo-
lo de exceléncia e motor de deservolvimento econdmico, turistico e cultural. Nesta reportagem, explo-
ramos o crescimento do encturismo e a capacidade desta sub-regido para conquistar novos mercados '
sern perder a autenticidade que a distingue. ¥ :

Porque agosto é também sindnimo de descoberta, preparamos sugestdes para gquem pretende : "
viver a natureza atraves do campismo, bem como um roteire patrimonial gue nos conduz a emble- 1 l u
matica Romaria da Senhora das Dores, em Mongao, expressao maior da devocao, da tradigdo e da -
Misericordia, o templo que acolhe a imagem da Senhora das Dores e gue, por isso, & 0 epicentro
das festas.

Como habitualmente, completamos esta edigdo com propostas nas dreas da cultura, litera-
tura, gastronomia, bem-estar, desporto e lazer, procurando oferecer aos nossos leitores con-
teudos diversificados, Uteis e inspiradores.

Continuamos a acreditar no valor das histdrias contadas com profundidade, proximidade
e rigor. E esse o compromisso gue renova, edicio apds edigio, a missao da Revista Minha:
dar visibilidade as pessoas, as empresas e aos projetos que contribuem diariamente para
o desenvolvimento da nossa regido e para a construgao de um futuro mais sustentavel,
inovador e inspirador.

identidade do Alto Minho. A par deste patriménio imaterial, merece especial destaque a igreja da l'l-— J

Boas leituras e até a proxima edicdo da MINHA.
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BRAGA RECONHECE
EXCELENCIA NA
REABILITACAO
URBANA

O Municipio de Braga distinguiu os vencedores da
terceira edicdo do Prémio Municipal de Reabilitagéo
Urbana Reabilita Braga 2026, reconhecendo projetos
que se destacam pela qualidade arquitetonica, pela va-
lorizacao do patriménio edificado e pelo contributo para
a regeneracao das Areas de Reabilitacio Urbana (ARU)
do concelho. A iniciativa, de caracter bienal, reforga a
aposta na promocio de intervencoes urbanas de exce-
léncia, capazes de conciliar inovagaec, sustentabilidade
e preservacao da identidade da cidade. O presidente da
Camara Municipal de Braga, Jodo Rodrigues, sublinhou
que o crescimento do concelho sdeve ser acompanhado
por elevados padrdes de qualidade na construcdo € na
reabilitacdor, defendendo que a atratividade do territério
depende «ndo apenas do investimenta, mas também da
capacidade de criar espacos urbanos mais qualificados,
sustentaveis e promotores de qualidade de vidas. «Nao
nos bastam os ndmeros. Estamos preocupados com
a gualificacdo daguilo que se vai fazer no nosso terri-
torios, afirmou. Na ceriménia de entrega dos galardées,
conduzida pela vereadora Hortense Santos, a Estrutura
Residencial para Pessoas [dosas - Sao Vicente conguistou
o prémio na categoria Nova Edificacio em Areas de
Reabilitagao Urbana, enquanto o Edificio Capelistas re-
cebeu uma Mengao Honrosa. Ja na categoria Obra de
Restauro e Reabilitacdo, o vencedor foi o Atelier Carvalho
Aradjo, sendo o Edificio Senhora do Leite distinguido
com Mengao Honrosa, Promovido de dois em dois anos,
o Prémio Municipal de Reabilitacdo Urbana Reabilita
Braga pretende incentivar a exceléncia das intervengdes
urbanas, reconhecendo projetos que contribuemn para a
regeneracao do territdrio, a preservacao do patrimanio e
a construcao de uma cidade mais resiliente, inclusiva e
preparada para os desafios do futuro.

noticias locais

Esposende vai avancar com uma nova intervencao de va-
lorizacdo ambiental no estuario do Cavado, em Ofir, Fao,
apostando na melhoria das condigdes de visitacdo e na
preservacao de um dos ecossistemas mais sensiveis do
concelho. A empreitada, adjudicada por cerca de 460 mil
euros, contempla a instalagao de novos passadigos, um
miradouro, um observatdrio de avifauna e a estabilizacio
do talude junto ao Clube Nautico de Fao, com um prazo
de execucdo de 120 dias. Integrada no projeto REPHIC -
Recuperacao e Protegdo de Espécies e Habitats sujeitos a
Impactos Severos no Estuario do Cavado, financiado pelo
Programa NORTE 2030, a intervencdo faz parte de um in-
vestimento global superior a 1,26 milhdes de euros, com-
participado em 85%. Desenvolvido com especial atencao
a sensibilidade ecoldgica da area, o projeto privilegia
solugdes construtivas de reduzido impacto ambiental,
recorrendo a materiais naturais e a estruturas que asse-
guram a preservacao dos habitats. Estdo ainda previstas
trés pontes em zonas alagadas, novos equipamentos de
apoio aos visitantes, parques para bicicletas, ecopontos e
painéis informativos. Esta operacao integra a estratégia
municipal de requalificacao das frentes ribeirinha e cos-
teira, dando continuidade as intervengdes realizadas nou-
tras zonas do concelho. O objetivo passa por conciliar a
conservagao da natureza com uma utilizagdo sustentavel
do territdrio, reforcando a atratividade ambiental, turis-
tica e paisagistica do estuario do Cavado e promovendo a
sua valorizacao a longo prazo,
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noticias locais

PENHA RECEBEU
ENCONTRO DE
CARROS CLASSICOS

O Monte da Penha voltou a afirmar-se como um dos prin-
cipais palcos do automobilismo classico em Portugal ao
receber a sétima edicao do Festival Penha Classicos, ini-
ciativa que reuniu centenas de participantes e visitantes
num ambiente marcado pela valorizagao do patrimonio
automovel Promovido pelo Clube de Autormdveis Antigos
de Guirnaraes, em parceria com o Municipio de Guima-
raes, a Irmandade da Penha e a Associagao Veteranos Lan-
ceiros de Portugal, o evento reuniu cerca de 300 viaturas
antigas e classicas, representativas de diferentes épocas,
estilos e marcas que marcaram a histdria da indostria au-
tormovel. Ao longo do dia, o publico teve oportunidade de
apreciar modelos de elevado valor histérico e patrimonial,
muitos deles preservados ao detalhe pelos seus proprie-
tarios, num encontro que aliou a componente expositiva
ao convivio entre colecionadores, entusiastas e familias.
A diversidade das viaturas em exposicdo proporcionou
uma viagem pela evolucdo do automadvel, evidenciando o
trabalho de conservacao desenvolvido por quem dedica
tempo e paixdo a preservagao deste legado. O Festival
Penha Classicos voltou a afirmar-se como um espago de
encontro para a comunidade ligada ao automobilismo
historico, reforcando o papel da Penha como cenario
privilegiade para iniciativas de dimensio nacional. A
crescente adesdo de participantes e visitantes confirma a
relevancia deste certame, gue continua a contribuir para
a promocdo da cultura automadvel e para a dinamizagéo
turistica e cultural do concelho de Cuimaraes.

VINHOS DE BARCELOS
PREMIADOS EM
CONCURSO
INTERNACIONAL

Os vinhos produzidos no concelho de Barcelos voltaram
a destacar-se no panorarma vitivinicola internacional ao
conguistarem importantes distingdes na 24.° edigdo do
Concurso Enolégico Internacional Citta del Vino, em Italia,
uma das mais prestigiadas competigdes europeias dedi-
cadas ao setor. A cerimdnia oficial de entrega dos prémios
realizou-se em Roma, reunindo produtores e especialistas
de varios paises. Nesta edigdo estiveram em avaliagao
mais de 1.400 vinhos e destilados, apreciados por um
juri internacional composto por endlogos, provadores
e especialistas de reconhecido meérite. A participagio
barcelense, promovida pelo Municipio de Barcelos, tra-
duziu-se num assinalavel sucesso. Os quatro produtores
do concelho presentes no concurso arrecadaram dis-
tincdes que evidenciam a exceléncia da producio local
e a crescente afirmacao dos Vinhos Verdes de Barcelos
nos mercados internacionais. Entre os resultados alcan-
cados, o Monte Aureo - Vinho Verde Branco Alvarinha,
da Quinta da Encosta de Aird, conquistou a Medalha de
Qura e destacou-se ainda como o Vinho Verde Branco
mais bemn classificado em competicdo. Também o Vinho
Espumante Branco Bruto, da Vinha dos 9, foi distinguido
com a Medalha de Quro na categoria de Espumantes,
confirmando a qualidade e o potencial dos espumantes
produzidos no concelho.
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ACACIO TRANSFORMA VIVENCIAS
PESSOAIS NO NOVO ALBUM "VENTRE"

da estreia com M.AC, o musico bra-
o regressa com Ventre, o seu
1 de originais, um trabalho
muito ma
vez, todas as 5 5 - toria faz
tindo vivencias, emogdes e momentos mar
cantes da sua vida.
O titulo do disco rermmete para a ideiz de origermn e de autoca-
nhecimento. Segundo o artista, Ventre nasceu da necessidade
de compreender de que forma as experiéncias e os desafios
vivides moldaram a pessoa que € hgje. «Foi o resultado do
processamento de alguns traumas e episodios Impaortantes
da minha vida, traduzidos em cangbes das guais muito me
orgulhos, explica.
O nove trabalho marca tambem uma avolucao artistica, nao
s0 pelas letras mais pessoais, mas também pelas varias cola
boragdes, que vao desde influéncias do hip-hop a sonoridades
mais classicas, Entre os convidados estac a cantora Carmen
Montijano, o musico Renzzzz, o pianista bracarense Bruno
Santos e a Banda Musical de Cliveira, de Barcelos, numa clara
homenagerm as suas raizes minhotas.
Apesar de viver atualmente no Porto, Joao Acacio garante que
Braga co U@ 8 ser a sua casa e que o Minho ocupa um lugar
muito especial no seu percurso, O concerto de apresentagan
de Yentre realizou-se precisamente no Conservatario Gul-
benkian de Braga, perante um publico que o artista descreve
como afantasticos.
Entre as cancoes mais marcantes do album destacam-se Cus
ta-me 0 Adeus, inspirada na emigragao da mae e na distancia
da namorada, e E Mesmo Assirm, um tema dedicado ao irmao,
que assume a forma de um pedido de desculpas.
Aterminar, o mlsico deixa uma mensagem de agradecimento
aos leitores da Minha, desafiando-os a continuar a apoiar os ar-
tistas independentes e a acompanharem o seu percurso, tanto
nos concertos comoe atraves das redes sociais.




LA MAFIA

SE SIENTA A LA MESA

1 ANIVERSARIO

LA MAFIA SE SIENTA A:LA MESA BRAGA

Ha 1 ano abrimos as portas em Braga e o que encontramos foi muito mais

do que esperavamos: mesas cheias, sorrisos sinceros e uma cidade que

nos recebeu de bracos abertos. Obrigado por fazeres parte desta familia.
Obrigado, Braga.

JUNTA-TE Torna-te membro
E GANHA

ot

PARA DESFRUTAR

AGORA MESMO! lamafia.pt/il-club

La Mafia se sienta a la mesa Braga
R. Dr. Goncalo Sampaio 21, 47/00-321 Braga « préoximo ao Theatro Circo
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atualidade

raga voltou a confirmar o lugar de destaque
que conguistou no panorama vinico nacional.
A 137 edicdo do Vinho Verde Fest encerrou
com um dos melhores balangos da sua
histaria, ultrapassando a marca dos 50 mil
visitantes e reforcando o estatuto do evento come uma
referéncia incontornavel na promaogao dos Vinhos Verdes
€ na dinamizacao da cidade.
Ao longo de varios dias, os jardins da Avenida Central
transformaram-se num ponto de encontro entre pro-
dutores, empresas, Visitantes e curiosos, num ambiente
onde o vinho foi apenas o ponto de partida para uma
experiéncia mais abrangente, Gastronomia, musica ao
vivo, showcookings, provas comentadas e animacao pro-
longada até a madrugada deram forma a um festival gue
alia tradic&o, cultura e lazer, tornando-se um dos princi-
pais acontecimentos do calendario bracarense.
O crescimento continuo do certame evidencia a notorie-
dade alcangada ao longo das Ultimas edicoes. Mais do que
aumentar o namero de visitantes, o Vinho Verde Fest tem
conseguido diversificar os seus publicos, despertando
o interesse de consumidores mais jovens e de pessoas
gue habitualmente nao incluiam os Vinhos Verdes nas
suas escolhas, A aproximacao entre produtores e novos
consumidores revelou-se um dos fatores mais marcantes
desta edicdo, contribuindo para divulgar a diversidade,
qualidade e versatilidade de uma regiao vitivinicola cada
vez mais valorizada.
Também os expositores registaram um balango favoravel,
refletido na forte afluéncia aos espacos de prova e restau-
racao e numa dinamica comercial que confirma o papel
do festival enguanto plataforma privilegiada de pro-
mogao & negocio. A presenca de dezenas de produtores
permitiu dar visibilidade a riqueza da oferta regional, en-
quanto os operadores de street food complementaram
urma experiéncia gastronomica capaz de atrair diferentes
perfis de visitantes.

O impacto do evento estende-se, contudo, muito além do
recinto. A elevada adesao do publico traduziu-se numa
maior movimentacao da economia local, beneficiando
comercio, restauragac, hotelaria e restantes servigos
ligados ao turismo. A conjugacac entre programacao cul-
tural, patriménio urbano e oferta vinica reforcou a atrati-
vidade de Braga enquanto destino de lazer e enoturismo,
projetando simultaneamente a imagem da cidade e da
regiao dos Vinhos Verdes.



BRANCOS

ouro
Adega Ponte da Barca Loureiro - Alvarinho Premium
Quinta d'Armares Alvarinho/Loureiro 2025

Prata
Vinha dos 9 - Vinho Branco Regional Minho

LOUREIROD

Ouro

Quinta da Rabiana Loureiro 2024

Muros de Grade Loureirao Reserva 2024
Prata

Adega Ponte da Barca Louregiro Premium

ALVARINHO

Ouro

Reguengo de Melgaco Alvarinho
Foral de Moncao Reserva

Prata

Quinta d'Amares Alvarinho 2025

ROSADO

Ouro

Casa de Vila Pouca - Padeiro Rosé 2024
Incomum Rosé 2025

Prata

Vinha dos 9 Rose

AEFI-VINDO BENVENDD BENVENUE WELCOME

Viejo erde FEEST

ESPUMANTE

Quro

Quinta de Ballado Espumante Branco 2024
Quinta d'Amares Reserva Bruto

Prata

Souto CGrande Espumante Rosé

EM ESTAGIO

QOuro

Via Latina Branco Grande Reserva

Quinta da Raza Family Collection N.°3

Prata

Adega Ponte da Barca Reserva de Socios Loureiro

VINHAOQ

Ouro

Dom Diogo Vinhao 2025
Prata

Incamum Tinto

Carcaveira Velha - Vinhao 2025

TINTOS

Ouro
Casa de Vila Pouca —Vinhio Reserva 2022

Prata
Folclore Tinto




estival realiza-se a 11 e 12 de setembro e

reune artistas de Espanha, Brasil, Africa
do Sul e Portugal, complementando a
programacio com atividades para toda a
familia.

Cs Jardins do Centro Cultural vila Flor voltam a re-
ceber, nos dias 11 e 12 de setembro, mais uma edigdo do
MANTA, festival que marca o arrangue da nova tempo-
rada cultural do CCWVF e gue, ano apos ano, consolida a
sua identidade como um espacgo de descoberta artis-
tica, convivéncia e celebragao ao ar livre.

A edicdo de 2026 propde uma viagem musical por trés
continentes, reunindo artistas da Catalunha {Espanha),
Brasil, Africa do Sul e Portugal, Num programa que
cruza diferentes linguagens, tradicdes e sensibilidades,
o festival reafirma a musica como uma linguagem uni-
versal, capaz de aproximar culturas, criar pontes entre
comunidades e promaover o didlogo através da criacio
artistica.

Ao longo de dois dias, o MANTA apresenta quatro pro-
jetos que espelham diferentes formas de interpretar
o mundo, num ambiente descontraido e de portas
abertas, onde a diversidade musical se alia 8 proximi-
dade entre artistas e publico.

Primeiro dia com Mar Pujol

A programacdo tem inicio na sexta-feira, 11 de setembro,
com a atuacgdo de Mar Pujol, urna das vozes ermergentes
mais relevantes da nova musica catala, que antecipa ao
publico temas do seu proximo album, cam langamento
previsto para outubro. Segue-se 0 cantor e compositor
brasileiro Leo Middea, gue apresenta Noticias de Pu-
glia, o seu sétimo trabalho de estudio, inspirade numa

extensa digressdo internacional por 16 paises. A pri-
meira noite encerra ao ritmo do DI set de Corleone Jr.,
integrado na curadoria da Oub'la, responsavel também
pela selegdo dos momentos de musica eletronica desta
edicao.

Bongeziwe Mabandla destaca-se no sabado

No sabado, 12 de setembro, sobe ao palco Bongeziwe
Mabandla, uma das figuras mais marcantes da musica
africana contemporanea. © musico sul-africano apre-
senta Ndingubani, o seu mais recente album, depois
de uma digressdo internacional que esgotou salas em
varias cidades da Europa e da América do Norte,

Encerramento com Milhanas

O encerramento dos concertos estara a cargo de Mi-
lhanas, uma das intérpretes mais destacadas da nova
geracdo da musica portuguesa, cuja identidade artis-
tica cruza referéncias do fado, do jazz e da cangdo con-
temporanea. & noite prolonga-se com o DJ set de Not
Fritzen, igualmente integrado na curadoria da Oub'la.
O MANTA mantém também uma forte dimensao de
participagdo comunitaria. Ma tarde de sabado, o pro-
grama de Educacgao e Mediagao Cultural dirige-se as
familias, convidando criangas e adultos a partilhar ex-
periéncias em torno da tradigao oral portuguesa. A ofi-
cina participativa Assim Juntos Da Menos Trabalho, as
NhOQ, e o espetaculo musical Até Cantar Da Trabaltho,
as 17h00, ambos concebidos por Catarina Moura e Luis
Pedro Madeira, recuperam © patrimonio dos cantos de
trabalho para mostrar como, ao longo de geragdes, a
musica acompanhou o trabalho coletivo, fortaleceu
0s lagcos comunitarios e ajudou a construir memdaorias
partilhadas.




VILA VERDE CELEBRA AS SUAS RAIZES
COM A ROTA DAS COLHEITAS

tradigdo volta a ganhar vida em Vila Verde

com o regresso da Rota das Colheitas, um

roteiro turistico-cultural que promove 54

iniciativas dedicadas aos sabores, saberes

e castumes do mundo rural. Organizada
pelo Municipio de Vila Verde, em parceria com juntas e
unides de freguesia, associacdes, agentes turisticos, co-
meércio local e diversas instituigdes, a iniciativa, que ini-
ciou a 31de julho e termina a 29 de novembro, continua
a afirmar-se como um dos mais importantes projetos
de valorizacdo da identidade minhota e de promocao
do territoric.

Mais freguesias envolvidas

A edicao deste ano alarga a sua abrangéncia a 31 das
33 freguesias do concelho, integrando pela primeira
vez Valdreu, com a Festa das Colheitas, e Prado 580 Mi-
guel, com uma Desfolhada. A programacdo inclui ainda
novas atividades, como o Arraial Silvestre, a Malhada da
Erva, a Festa das Colheitas de Valdreu e a Desfolhada de
Prado Sao Miguel, recuperando igualmente tradicdes
como a Malhada de Tremocgos do Senhor do Ribeiro.
Ao longo de guatro meses, os visitantes poderao parti-
cipar em desfolhadas, espadeladas de linho, malhadas,
vindimas, pisadas de uvas, arraiais, romarias, maostras
gastronomicas e diversas recriacbes etnograficas que
transportam o publico para o guotidiano das antigas
comunidades rurais. A estas iniciativas juntam-se

eventos desportivos, espetaculos musicais e expe-
riencias ligadas ao patrimonio natural e cultural do
concelha, propoarcionando um programa diversificado
e dirigido a todas as idades,

Mais do que um calendario de eventos, a Rota das Co-
lheitas assume-se como um projeto de preservacdo
da memadria coletiva e de transmissdo das tradi¢des as
novas geracdes. A participacao ativa de associagdes,
familias, criancas e jovens reforca a dimensio pedagd-
gica da iniciativa, garantindo a continuidade de conhe-
cimentos e praticas que fazem parte da identidade de
Vila Verde.

Festa das colheitas em outubro é ponto alto da
programacio
O ponto alto da programagao serd a Festa das Colheitas
XXXV Feira Mostra de Produtos Regionais, que de-
correra entre 7 e 11 de outubro. Durante cinco dias, ©
certame reunird o melhor da tradigao agricola, da gas-
tronomia regional, do artesanato, da musica popular e
dos produtos locais, constituindo um dos maiores mo-
mentos de celebracio da cultura minhota.
Entre o0s eventos de maior destague encontram-se
ainda o XV Arraial do Melao Casca de Carvalho, em
Scoutelo, a iniciativa Agridoce, em Cabanelas, a Festa do
Caldo do Pote, em Sabariz, e o Fim de Semana Castro-
namico de Vila Verde, que encerra a programagao, no
final de novermbro.

Faviatn MRk



Noites Tematicas: Pico de Regalados
31 julho e 1 agosto

Leecal: Vila de Pico de Regalados

Org.: U.F. de Pico de Regalados, Gondides e Mas
Colab.: Coletividades

Freiriz 2026: Animacgédo Tradicional e Gastrondmica
1 de agosto

Lescal: Junto & Igreja Paroguial - Freiriz
Org.: JF de Freiriz @ Grupo de Jovens de Freiriz

XV Arraial do Mel3o de Casca de Carvalho
7 e 8 de agosto

Lescal: Soutelo

Org.: JF de Soutelo

Arraial Silvestre

7 e 8 de agosto

Local: Ringue dos Carvalhinhos - Vila de Prado

Org.: Associagdo Cultural e Desportiva dos Carvalhinhos

Malhada de Centeio
8 de agosto | 15h00

Lexcal: Eira da Martinga - Aboim da Ndbrega
Org.: JF de Aboim da Nobrega e Gondomar
Colab.: Ranche Tipico das Lavradeiras de Aboim da Ndbrega

Malhada da Erva em Medas

& de agosto | 17h00

Lecal: Antigo Campo de Futebol de Dossdos
{Aw. do Foja)

Org.: IF de Dossdos

Espadelado do Linho
12 de | 17ho0

Lecal: Adro da Igreja de Aboim da Nébrega
Org.: Rancho Tipico das Lavradeiras de Aboim da Ndbrega
Colab.: IF de Aboim da Nabrega e Gondomar

Arraial do Emigrante - Malhada de Feljdo
14, 15 e 16 agosto

Local: Ponte Nova - Loureira

Org.: JF da Loureira

Letra Harvest Fest 26

21,22 & 23 de agosto

Local: Praga de Sto Antdnio - Vila Verde
Org.: Cerveja Letra

Malhada de Tremocos

23 de agosto | a partir das 18h00
Lecal: Capela do 5r. Ribeiro - Vila Verde
Org.: Comiss8o de Festas

Saborear Lanhas
29 de

Lzcal: Espago Mais Vida - Lanhas
Org.: JF Lanhas

IV Desfolhada e Festival Folclérico

30 agosto | 15h00
Lecal: Campo de Futebo! - Godinhagos
Org.: A.C.D.R. Godinhagos

Fim de semana Gastrondmico N
Arroz de Cabidela de Frango Pica no Chéo
4, 5 e 6 de setembro

Local: Restaurante Torres - Ponte S, Vicente

Org.: Restaurante Torres

X1l Aniversario do Museu do Linho e do Mundo Rural
Espadelada de Linho

5 de set. | 16h00

Local: Museu do Linho - Marrancos

Org.: A.R.C. Marrancos/U.F. Marrancos e Arcozelo

Colab.: Municipio de Vila Verde

Desfolhada Minhota

6 de setembro
LDL?l Largo 5. Bento - Valdes

rF. Associacio de Mulheres de ValSes
Colab.: UF Vade

AGRIDOCE

11,12 e 13 setembro

Local: Cabanelas

Org.: Fébrica da Igreja Paroguial de Cabanelas

Fim de Semana Gastronémico
Papas de Sarrabulho e Rojoes a Moda do Minho

11,12 e 13 de setembro
Local: Restaurante Alivio - Soutelo
Org.: Restaurante Alivio

Vindima e Pisada de Uvas
de setembro

Lecal: Quinta da lgreja -Lanhas

Org.: IF Lanhas

Festa do Caldo do Pote

19 de setembro

Lecal: Sede da Junta de Freguesia de Sabariz

Org.: IF e Assoclagio Popular de Sabariz

Colab.: Associagio de Freguesias do Vale do Homem

Festa das Colheitas de Parada de Gatim

19 e 20 setembro

Local: Parada de Gatim

Org.: IF de Parada de Gatim e Grupo Folclorico das Lavradeiras de Parada de Gatim

Festa das Colheitas de Valdreu

Local 'u’aldr\eu junta & lgreja)
Org.: IF de Valdreu & Fabriqueira da Igreja

Festa das Colheitas de Prado

25, 26 & 27 de setembro

Local: Adro da lgreja Paroquial - Vila de Prado
Org.: Pardquia de Prado

Festa de Santo Isidro - Padroeiro dos Agricultores
25, 26 e 27 de setembro

Lecal: Lugar da Carvalhnsa Vila Verde

Org: Comissdo de Festas de Santo Isidra

Ritmos da Terra

26 e 27 de setembro

Local: Godinhagos, UF de Ribeira do Neiva

Org.: UF Ribeira do Neiva/ Rusga “Os Amigos de Godinhagos®, Nova Esturdia dos Camponeses.
de Godinhagos

;ﬁesta das Cutheltas Escariz de S. Martinho
e

Local: Lug.arda Isre]a Escariz 5. Martinho

Org.: Fabrica da |greja Paroquial de Escariz de 5. Martinho

%ummnﬂgm do Dia Mundial do Turismo

Local: Municipio de Vila Verde
Org.: UCT - Municipio de Vila Verde

Malhada de Tremocgos
27 de setemb

ro
Local: Junto 4 Igreja Paroquial de Turiz
Org.: Grupe Felclérico de Santa Maria de Turiz
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Desfolhada de 5. Miguel
3 e 4 de outubro

Lecal: Prado 5. Miguel

Org.: JF Prado 5. Miguel

Festa da Macd
3 e 4 de outubro

Lecal: Largo da Capela de 51.2 Anténio, Revenda - UF de Esqueiros, Nevogilde e Travassas

Org.: Grupo Foleldrico Unido de Tradigbes

Desfolhada/Malhada de Milho e Festival da Broa de Milho
3 e 4 de outubro

Local: Junto a Igreja de Atides

Org.: A.C.D.R. de AtiSes e JF de Afides

Festa das Colheitas 2026
XXXIV Feira Mostra de Produtos Regionais
7 a 11 de outubro

Local: Campao da Feira - Vila Verde
Org.: Municipio de Vila Verde

Sabores do Outono - Feira Tradicional

15 & 16 de outubro

Local: Campo de logos lumto ao Jardim de Inféncia de Esqueiros

Org.: LI, & E.B. de Esqueiros, Encarregados de Educacio e JF Esqueiras

ﬁb:{gﬂs da Terra - Gastronomia Local
Lecal: igreja - Escarli 5. Mamede

Org.: U.F, de Escariz 5. Mamede e Escariz 5. Martinho
Colab.: Pardguia

Feira Mostra de Produtos Locais - Magusto Tradicional
17 e 18 de outubro

Lecal: Sede da Junta de Freguesia - Lage

Org.: JF da Lage e Comunidade Local

Tradicdo dos Nossos Avas: Ciclo do Pdo de Milho
17, 18 e 19 de outubro

Local: Cervies

Org.: Associagdo Tradicdo dos Nossos Avds

Dasfolhada.d’Malhada de Milho e Festival da Broa de Milho
17 outubro | a partir das

Local: Escola Primdria de Dru S Miguel

Org.: A.C.D.R. de Oriz 5.Miguel

Feiras Novas da 'Ulla do Pico de Regalados
23, 24 e 25 de outubro

Local: Largo da Feira - Pico de Regalados

Org.: A.C.D.R.5.5. de Pico de Regalados

Calab.: UF Pico de Regalados, GondiZes e Mas

Festa do Sarrabulho

7 e 8 de novem

Lzcal: Saldo Parcquial de Coucieino

Org_: IF de Coucieiro e Grupo de lovens de Coucieiro

Festa do Caldo do Pote

& de novembro

Local: DOsseldorf - Alemanha

Org.: Clube Portugués - Disseldorf e Assaclagio Popular de Sabarlz

fﬁﬁwl da Sartllnha na Broa

en

Local: Junto & Iﬁre]a - Walbom 5. Martinho

Org.: U.F. de Valbom 5. Pedro, Pagd & Valbam 5. Martinho

Sopas de Burro Cansado/Magusto

14 de novemb

Local: Largo 5. Mamnhn Cabanalas

Org.: JF de Cabanelas e A.C.R. "Os Amigos de Cabanelas”

Festa do Cogumelo e da Castanha
14 de novembro
Lor.al sede da Junta de Freguesia - Sande
e Sande. Vilgrinho, Barros e Gom
Jantar as En heltas com Ementa e Muisica Tradicional Portuguesa
14 de novembro
Local: Restavrante Vila Luena - Vila Verde
Org.: Restaurante Vila Luena

Arraial: Arroz de Feijdo com Pataniscas/ Magusto
14 e 15 de novembro

Local: Junto & lgrejs de Moure

Org.: JF de Moure

Ma

21 de novembro

Local: Adro da Igreja de Aboim da Nobrega

Org.: JF de Aboim da Nébrega e Gondomar

Colab.: Escutelros e Rancho Folclérico das Lavrade|ras de Aboim da Nébrega

Fim de semana Gastronémico - Vila Verde, Capital do Pica do Chio
27,28 e 29 novembro

Local: Restaurantes Aderentes

Org.: Municipio de Vila Verde

Maost
ooesm& Sabores da Nossa Terra
27, 28 e 29 novembro
Local; Pastelarias Aderentes
Org.: Municipio de Vila Verde

Atividades de Desporto e Natureza

Corrida com Carrinhos de Rolamentos
9 de agosto

Local: Av. do Foje, Dosslos

Org.: IF Dossdos

Caminhada ao Luar - Trilho do Vale Suspenso
26 de setembro | 19h00

Concentragiio | Parque de Campismo @ Caravanismo de Aboim da Ndbroga
Org.: Parque de Campismao e Caravanismo de Aboim da Nébrega

Prova de Bicicleta "Subida ao Monte da Santa Engracia”
27 de setembro

Local: Lugar do Casal - GEéme

Org.: IF de Géme

Corrida com Carrinhos de Rolamentos

4 de outubro

Local: R. Padre Antdnlo José de Araljo e R. Ribeira do Tojal - Lanhas
Org.: IF Lanhas

Caminhada e Trail do Vale do Homem
11 de outubro

Local: Valdrey - Vila Verde

Org.: Assoclacdo de Freguesias do Vale do Homem

Raid de 5t2 Ana — Descobrir as Encostas de 5t2 Ana e Mixdes em Duas Rodas

17 de outubro
Local: Encostas de 5t.2 Ana e Mixdies
Org.: Associacio C. R. D, de Pagh

Trilho do Fojo do Lobo

28 de novembro

Concentragdo | Pargue de Camplsmo e Caravanlsmo de Abolm da Nébrega
Org.: Parque de Campismo E Caravanismo de Aboim da Nébrega

Programa em aberts, H"h B A oot . -
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BOM JESUS REFORCA PATRIMONIO
COM O RENOVADO JARDIM DE CAMILO

celebracado do setimo aniversario da ins-

cricao do Santuario do Bom Jesus do

Monte na Lista do Patrimonio Mundial da

UMNMESCO ficou marcada por um momento

que simboliza a forma como a preservacao
patrimeonial pode caminhar lado a lado com a cultura e a
memadria. A inauguracio do renovado Jardim de Camilo
devolve 4 comunidade um espaco histdrico durante anos
encerrado e degradado, reforcando a identidade de um
dos mais emblematicos monumentos de Braga, repre-
sentando uma nova etapa na estratégia de valorizacao do
Bom Jesus. Integrada no projeto Bom Jesus: Requalificar
I, financiado pelo Programa Norte 2030, a obra implicou
um investimento préoxinno dos 200 mil euros, compartici-
pado maioritariamente por fundos europeus, permitindo
recuperar urm espaco que apresentava serios problemas
estruturais e de seguranca, nomeadamente ao nivel do
muro de suporte,

O resultado traduz-se num jardim renovado, acessivel e
seguro, preparado para voltar a integrar o percurso de mi-
Ihares de visitantes e peregrinos que todos 0s anos esco-
Ihem o Bom Jesus como destino. Ao mesmo tempo, esta
intervencao reforca a qualidade paisagistica da estancia,
preservando um patrimoénio que continua a afirmar-se
como referéncia nacional e internacional.

«A homenagem a Camilo Castelo
Branco sublinha a ligacdo entre
o Santudrio e uma das figuras
maiores da literatura portuguesa»

A escolha do nome do jardim acrescenta uma dimensao
simbdlica a obra. A homenagem a Camilo Castelo Branco
sublinha a ligagao entre o Santuario & uma das figuras
maiores da literatura portuguesa, recordando gue o Bom
Jesus nao se distingue apenas pelo seu valor arquiteto-
nice e religioso, mas também pela inspiracaoc cultural que,
ao longo dos séculos, proporcionou a escritores, artistas e
pensadores.Durante a cerimania, o presidente da Camara
Municipal de Braga, Jodo Rodrigues, destacou que a clas-
sificacio pela UNESCO «representa simultaneamente um
motivo de orgulho e uma responsabilidade permanentes.
Salientou que «o patrimanio apenas cumpre plenamente
a sua missao quando permanece ligado as pessoass, de-
fendendo que o Bom Jesus «continua a ser um espaco
vivido pela comunidade e parte integrante da identidade
dos bracarenses=Também o presidents da Confraria do




Bom Jesus do Monte, o conego Mario Martins, evidenciou
que esta intervencio spermitiu devolver vida a um es-
pacoanteriormente abandonado, tornando-o novamenta
acessivel ao publico e contribuindo para enriguecer a
experiéncia de quem visita o Santuariox O responsdvel
recordou ainda que o reconhecimento da UNESCO «cons-
titui Um compromisso continuo com a preservacao e va-
lorizacdo deste patrimaonios, compromisso gue se traduz

em sucessivos projetos de conservagao, investigacgao e
divulgacao.A requalificagao do Jardim de Camilo integra
um plano mais vasto de investimento no Bom Jesus do
Monte, Ainda durante este ano deverdo ser inauguradas
a renovada Casa dos Correios, futura sede do Centro In-
terpretativo do Santuario, e a reabilitagdo do Apeadeiro
Inferior do Funicular, intervencdes que reforgarao a oferta
cultural, patrimeonial e de acalhimento aos visitantes.

e



NOGUEIRO REVIVEU A HERANCA
CASTREJA, CELTA E GALAICA

a lugares onde a histdria nao se limita aos
vestigios arqueocldgicos € continua a mani-
festar-se atraveés das tradicdes, dos rituais
e da memdria, E esse patrimdnio vivo que
voltou a ganhar expressio no Monte da
Consolacao, em Nogueird, onde a 167 edicao do Festival
Castro Calaico reafirmou a ligagio ancestral entre o Norte
de Portugal e a Galiza.
O espago transformou-se numa auténtica viagem ao
universo dos povos castrejos, recriando o guotidiano dos
Bracaros e valorizando as raizes celtas e galaicas que mar-
caram a identidade da regido. Entre recriacdes histdricas,
musica, artes tradicionais e cerimonias inspiradas em
costumes ancestrais, o festival proporcionou uma expe-
riéncia imersiva gue aproximou o publico de um legado
comum, preservado ao longo dos séculos
A visita ao povoado recriado permitiu revisitar um dos
locais associados a resisténcia dos Bracargs perante a
expansac romana e compreender a relevancia histdrica
do Monte da Consolagao na formacgao da identidade
bracarense.
Para além da evocacdo do passado, o Festival Castro
Calaico assumiu-se uma vez mais como um espaco de
encontro.entre geracdes e territdrios, reforgando os lagos
historicos e culturais gue continuam a unir o Minho e a
Caliza. A iniciativa contribui igualmente para aproximar os
mais jovens da heranga castreja, promovendo o conhe-
cimento das origens da regido através de uma progra-
macao gue aliou rigor histarico, participacao cormunitaria
e valorizacdo das tradicdes,




BRAGA DISTINGUE 58 LOJAS

COM HISTORIA

Municipio de Braga distinguiu 58 estabele-
cimentos histdricos com a entrega do livro
Lojas com Histdria e dos respetivos Selos de
Autenticacdo, numa iniciativa que reforca
o reconhecimento do papel do comeércio
tradicional na preservacdo da identidade da cidade. O
projeto municipal valoriza espacos que atravessaram ge-
ractes e que continuam a contribuir para a dinamizagao
do centro histérico, conciliando memdria, proximidade e
capacidade de adaptacao aos desafios da atualidade.
Esta iniciativa afirma-se como um compromisso com
o futuro do comércio tradicional e ao reconhecer lojas
que marcaram diferentes épocas e acompanharam a
evolucao da cidade, o projeto valoriza negocios gue conti-
nuam a desempenhar um papel essencial na identidade
de Braga e na vitalidade do seu centro histarico.
Na cerimdnia de entrega das distingdes, o presidente da
Camara Municipal de Braga, Jodo Rodrigues, destacou
que «este reconhecimento & dirigido a casas e familias
que, ao longo de décadas, contribujram para dar vida as
ruas da cidade e a fortalecer a relagdo de proximidade
com sucessivas geracdes de bracarenses». Para o autarca,
estas lojas erepresentamn um patrimonio coletive que
importa preservar, por constituirem um dos elementos
diferenciadores da identidade bracarensex.

«0O projeto consolida-se como uma
estratégia de valorizagdo do co-
meércio local»

A valorizacao do comeércio historico surge, assim, asso-
ciada a urma visdo de cidade onde tradigdo e modernidade
coexistern. Jodao Rodrigues defendeu que «preservar a
histdria ndo significa permanecer preso ao passador, mas
criar condicdes para que estes estabelecimentos «con-
tinuem a inovar, respondendao aos novos desafios sem
perderem a autenticidade gque os distingue». Neste con-
texto, salientou igualmente o potencial da area pedonal
do centro historico para reforcar a atratividade das Lojas
com Historia e dinamizar a sua atividade.

Com 58 estabelecimentos reconhecidos, o projeto conso-
lida-se comeo uma estrategia de valorizagdo do comércio
local, contribuindo para preservar a memdaria coletiva e
reforgar a identidade de Braga. Afinal, cada uma destas
lojas guarda muito mais do que produtos ou servicos,
conserva histdrias, tradicdes e relagdes de proximidade
gue continuam a fazer do comércio tradicional urm dos
rostos mais genuinos da cidade.




atualidade

BRAGA DISTINGUIDA
NO HAPPY CITY INDEX 2026

raga volta a destacar-se no contexto interna-
cional ao integrar o Happy City Index 2026,
estudo promovido pelo Institute for Quality of
Life que avalia 251 cidades de todo o mundo
através de 64 indicadores distribuidos por
areas determinantes para o bem-estar urbano, como a
governacao, a economia, o ambiente, a sadde, a maobili-
dade e a participacao dos cidadios.

A cidade ocupa a 166.° posicdo mundial, integrando o
grupo de municipios portugueses distinguidos nesta
edicdo do indice. Este reconhecimento traduz «a conso-
lidacdo de um modelo de desenvolvimento assente na
inovacao, na sustentabilidade e na valorizagao da quali-
dade de vida, reforcando a projegac de Braga como um
territorio competitivo, atrativo e preparado para os desa-
fios do futuros,

O dinamismo econdmico, a forte capacidade de inovagao,

a juventude da populagado e o investimento continuo na
tecnologia e na gualificacac do espaco publico sao alguns
dos fatores que sustentam este desempenho. Segundo o
estudo, a cidade tem vindo a afirmar-se como um polo de
talento, empreendedorismo e conheciments, conciliando
crescimenta econdmica com politicas orientadas para a
coesdo social e o beme-estar coletivo.

Para Altino Bessa, vice-presidente da Camara Municipal
de Braga, esta distingao representa «o reconhecimento
de uma estratégia consistente e de longo prazo, gue
coloca as pessoas no centro das decisdess. O autarca
sublinha gue Braga s«tem conseguido transformar o
crescimento em oportunidades, reforgando a sua atrati-
vidade para viver, estudar, trabalhar e investir, sem perder
de vista a identidade, a sustentabilidade e a ambigao de
construir uma cidade cada vez mais inclusiva, inovadaora
e preparada para o futuros.
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Durante trés dias, cada pessoa
pode construir o seu percurso
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FAMALICAO FASHION “VESTIU”
A IDENTIDADE DA CIDADE

urants dois dias, Yila Nova de Famalicdo
transformou o centro urbano nuMma mantra
viva da sua malor vocacao industrial. 2 es-
treia do Famalicdo Fashion kvou 4 Praca D.
Maria Il desfiles, exposicaes, ﬂﬁ-u'csérta-;écs
e'iniciativas dedicadas a criatividade, & inovacao e ao
talento, aproximando a comunidade de um setor gue ha
decadas define a identidade economica e social do con-
celho: a industria téxtil & do vestuario,
Adiniciativa revelou a forga de um ecossistera gt
emprosas, designers, instituicoes de ensi QIMErcio
local, demonstrandd a capacidade de inov
territario reconhecido, desde 2018, como Cidade Téxtil de
Portugal. Ao longo do programa, o publice teve contacto
direto com projetos gue refleterm awvolucac C
cada vez mais orientado para a diferer
logia e o valor acrescentado.
O desfiles Fashion Streets e Fashion City assumiram-se
" como momentos centrais da programacao. O primeira
destacou a diversidade. da oferta cormnercial existente na
concelho, enquanto o segunde colocou 2m evidéncia o
trabalho desenvolvido por marcas, empresas e criadores
famalicenses, revelando a qualidade e a criatividade que
distinguem o tecido empresarial local,




«A programacdo abriu espaco d
cultura urbana e ds novas ten-
déncias, reunindo marcas de

streetwear, artistas e criadores»

A programacao abriu igualmente espaco a cultura urbana
e as novas tendéncias, atraves do Urban Brands Event,
gue reuniu marcas de streetwear, artistas e criadores
em torno de momentos de partilha, demonstragies
artisticas e conversas dedicadas ao universo da moda
contemporansea
O futurt do setortambém marcou presenca com a expo-
sicdo "Emerging VWoices", ente na Fundagio Cuperting
de Miranda, dnede alunos da Escola Secundaria Camilo
Castelo Branco e do Instituto Politécnico do Cavado e do”
apresontaram propostas gue evidenciam a impaor
ia da formacac na preparacde da proxima geracao
e profissionals da inddstria. ’

3 0 presidents da Camara Municipal, Mario Passos, a

primeira edicio do Famalicdo Fashion veio consolidar a
pasicido do concelho como referéncia nacional do setor,
destacando a combinacio entre inovacao, criatividade e
talento que caracteriza as empresas locais.
O entusiasmo foi igualmente partilhado pelos designers,
que, de uma forma geral, suklinhdram a relevancia de um
evento capaz de valorizar a'moda enguanto expressac ar-
tistica & de aproximar os cidadaos da realidade produtiva
do terfitdrio.

Corm uma estreia marcada pela forte adesao dos parti

cipantes ¢ do publico, o Famalicao Fashion afirmou-se

e um reflexo da capacidade de reinvencao de uma in-
dustria gue continua a projetar Vila Nova de Famalicao
além-fronteiras.
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. uimardes reforgou a sua rede de espagos
~  wverdes com a abertura do Parque Florestal
da Quinta da Ponte, ermn Briteiros, um projeto
| que devolve a comunidade cerca de seis
¥ hectares de natureza e patriménio, criando
uma nova referéncia para o lazer, a educagdo ambiental
avalorizacdo do territdrio,
Implantade na envolvente do Museu da Cultura Castreja
e da Citania de Briteiros, o hovo parque nasceu da recupe-
racdo de antigos terrenos agricolas, transformados num
espaco onde a preservacao da paisagem e da biodiversi-
dade convive com a fruicdo publica. A intervencao integra
o projeto transfronteirico POCTEP CreenCap — Renatura-
lizacdo e Reabilitacdo da Ribeira da Agrela e Rio Febras,
que promove a recuperacao ecologica de cerca de nowve
quilometros de linhas de agua e o reforco dos corredores
verdes do concelho,




Desenvolvido pelo Laboratério da Paisagem, o projeto
privilegiou solugdes de engenharia ecoldgica e de baixo
impacto ambiental. Foram preservados mais de 900
exemplares arbodreos, recuperados habitats ribeirinhos &
renaturalizadas as margens do rio Febras, enguanto os
percursos naturalizados, pavimentos permeaveis, zonas
de observacio da fauna e da flora e areas de estadia con-
vidam a uma relagio mais proxima com a natureza.

Mas o Parque Florestal da Quinta da Ponte e também
um espaco onde a memdadria ganha um novo significado.
A intervencao respeitou e valorizou elementos histdricos
da antiga Quinta da Pante, como a eira, o espigueiro, o

mainho, o alpendre e as estruturas graniticas das antigas
habitacbes dos caseiros do Solar da Ponte, propriedade
associada a Francisco Martins Sarmento. Esta ligagao ac
patrimonio cultural reforga a identidade do local e esta-
belece uma continuidade entre a histéria, a paisagem e a
vivéncia contemporanea,

A inauguracao assume particular simbolismo no ano
ermn gue Cuimardes & Capital Verde Europeia 2026, re-
presentando uma aposta clara na criagdo de espacos
publicos sustentaveis gue melhoram a qualidade de vida
da populacdo e promovem a adaptacido as alteragdes
climaticas. Para aléem dos beneficios ambientais, como a
conservagao da biodiversidade, o sequestro de carbono
e a estabilizacdo das margens, o parque foi concebido
para acolher diferentes formas de utilizagdo, desde ativi-
dades de lazer e educacdo ambiental a eventos culturais
& desportivos,



UM NOVO GUIA PARA DESCOBRIR O
CAMINHO DA GEIRA E DOS ARRIEIROS

oi langadao o “Caminho da Geira e dos Arrigiros
Cuia Completo”, uma nova publicacdo que
pretende tornar-se uma referéncia para todos
0s que percorrem um dos mais emblematicos
itinerarios portugueses rumo a Santiago de
Compostela. & obra redne informacgdo detalhada sobre as
dez etapas do percurso, conjugando orientacio pratica
com uma valorizagao do patrimonio natural, historico 2
cultural que caracteriza este Caminho, oferecendo aos
peregrinos um instrumento de apoio antes e durante a
viagem.
Com autoria de Carlos da Barreira, José Manuel Almeida
e Gaetano Pucca, a obra percorre os 239 quilémetros que
ligam a 5S¢ de Braga a Catedral de Santiago de Compos-
tela, atravessando os concelhos de Amares, Terras de
Bouro e Melgago antes de entrar na Galiza pela Portela do
Homem. Ao longo das suas 186 paginas, o guia apresenta
mais de duas centenas de fotografias que documentam
monumentos, igrejas, edificios histéricos, pantes, milia-
rios romanos, rios e cascatas, oferecendo aos peregrinos
uma perspetiva abrangente sobre um territoric de exce-
cional riqueza.

«Um guia completo para cada
etapa do percurso, com mapas,
servicos e informacdo util para os
peregrinos»

Alem da componente patrimonial, a publicagac privi-
legia a utilidade pratica. Cada etapa & acompanhada por
mapas, perfis de elevagao, distancias, desniveis, grau de
dificuldade e descricdo do tipo de terreno, bem como
inforrmacdes sobre alojamento, restauraco, farmacias e
outros servicos de apoio. O objetivo é proporcionar aos
caminhantes uma preparacao rigorosa, contribuindo
para uma experiéncia mais segura e enriguecedora.

A primeira edicdo foi apresentada em sessdo publica no
Auditdrio de Caldelas, em Amares, marcando o inicio de
um projeto editorial gue pretende chegar a umn publico

internacional. As versdes em portugués e espanhol
seguir-se-ao edicdes em inglés e italiano, estando igual-
mente prevista uma versac revista, enriguecida com os
contributos dos proprios peregrinos.

Reconhecido pela Igreja desde 2019 e integrado entre os
itinerarios culturais em processo de homologagio pelo
Coverno da Galiza, o Caminho da Geira e dos Arrieiros afir-
ma-se como uma das rotas jacobeias de maior autentici-
dade. O percurso distingue-se por integrar dois patrimo-
nios unicos: a Geira Romana, considerada a via romana
mais bem preservada do antigo Impéric Romano do
Qcidente, e a Reserva da Biosfera Transfronteiriga Gerés-
-Xures, Estes atributos, aliados a ligagao direta a Catedral
de Santiage, tém atraido milhares de peregrinos oriundos
de dezenas de paises.

Esta publicagao reflete a crescente afirmagdo do Caminhao
da Geira e dos Arrieiros como um destine de espirituali-
dade, natureza e patrimdénio, reforgando a sua projecio
nacional e internacional e convidando cada vez mais
peragrinos a descobrir um dos percursos mais auténticos
dos Caminhos de Santiago.
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COM

PEDRO CARVALHO

LUTADOR DE MMA

Antes de entrar na jaula, Pedro Carvalho ja venceu outro combate: o de se conhecer
a si proprio. Entre The Game e Gladiador, revela-se uma pessoa mais madura do que
impulsiva, que troca o aclicar pela autenticidade, encontra for¢a na resiliéncia e prefere
abragar as emog¢bes a fugir delas. Com o Japéo no horizonte, Guimaries no coragdoe a
familia como prioridade, desafia convengdes dentro e fora da jaula. Afinal, para quem
nunca desiste, 0 maior adversario é apenas o préximo desafio.




Qual seria o titulo da sua autobiografia?
The Game.

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

Uma palavra que o descreve, atualmente?
Maduro.

Qual é a sua musica preferida?
Nao tenho uma musica preferida emn especifico.

Quem gostava de ter como convidado num jantar?
Cristiano Ronaldo.

Se s0 pudesse comer um prato para o resto da vida,
qual seria?
Bacalhau a Bras

Café ou cha? Com ou sem agucar?
Café, serm agucar.

Qual € a sobremesa que nunca consegue recusar?
Café, serm agucar (sorrisos).

Verao ou inverno? E porqué?

A época de outong/inverno. Ha um charme e uma melan-
colia muito praprios dessas estacoes. A Unica excecao &
quando a chuva se prolonga durante muito tempo.. isso
dispenso.

Um livro que o marcou?
1984,

Qual é a sua cidade de eleigdo?
Cuimaraes

O que ndo pode faltar na sua mala ou mochila?
Normalmente, a minha bogquilha,

Qual seria a sua habilidade superpoderosa?
Cardio ou resiliéncia.

Qual é a primeira coisa que vé no telemdvel de manha?
Quase sempre o despertador.

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

Qual € o seu lema de vida?
Munca desistir.

O que faz para se animar num dia mau?

Se estiver num dia mau, oigo musica triste e vejo contelddos
que reflitam esse estado de espirito. Procuro viver plena-
mente essa emogao, que faz parte da condicao humana.
Reprimi-la & um erro. Sempre que a aceito e a abraco, acaba
por passar mais depressa. Prefiro acolher o que sinto a
resistir-lhea.

Preferia viajar para o passado ou para o futuro? Porqué?
Para o passado. Porque o passado ja aconteceu e seria a
unica oportunidade de testermunhar determinados mo-
mentos e acontecimentos. O futuro, esse, continua por des.
vendar, e parte do seu encanto reside precisamente nessa
incerteza. E como ver um filme: se ja soubermos o desfecho,
perdemos parte da curiosidade e da emocdo que noslevam
a acompanhar toda a historia.

Viagem de sonho?
Japao.

Clube do coragao?
Vitaria SC

Qual foi a coisa mais inesperada que aprendeu
recentemente?
MNao me lembro de nenhuma em particular.

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

Os meus guilty pleasures tém sempre a ver com comida. De
comer coisas gue nao devo, em quantidades “proibitivas”
(sorrisos).

Qual o maior medo que tem?

O meu unico pensamento @ o bem-estar da minha familia.
Neste caso, se fosse colocado em causa, porgue, felizmente,
sempre vivi a minha vida sem medos.

Quem é o seu idolo?
Eu.

Uma memoria que nunca esquecera?
A minha primeira luta num grande palco (Bellator), diante
de 15,000 pessoas,




LU MARINHO
PROPRIETARIA DO 0BOE BY LU MARINHO

Ha histérias gque parecem desenhadas pelo destino.
A de Lu Marinho comecou no Brasil, ganhou novos
capitulos nos Estados Unidos e encontrou em Braga
o lugar onde tudo fez sentido. No Oboé, projeto que
define como o grande desafio da sua vida, redne ex-
periéncias, memorias e paixbes numa proposta que
vai muito além da gastronomia. Nesta conversa, fala
de reinvengao, das raizes que a ligam a Portugal e do
legado que gquer deixar na cidade que hoje chama
casa.

Viveu no Brasil, nos Estados Unidos e, nos ultimos
dois anos, escolheu Portugal para escrever um dos
capitulos mais marcantes da sua vida. O que trouxe
consigo de cada um desses paises e de que forma
essas vivéncias moldaram a mulher e a empresaria
que € hoje?

Do Brasil trouxe as minhas raizes, a minha esséncia

Ser emigrante implica, muitas vezes, recomecar do
zero. Em algum momento sentiu medo de deixar para
tras uma carreira consolidada para construir uma
nova vida em Braga? O que a fez acreditar que Por-
tugal seria o lugar certo para esse novo ciclo?

Escoll ortugal porque sempre senti que faz




E particularmente em Braga...
Braga conquistou-me desde a primeira visita. A di-
mensdo da cidade, a riqueza da arguitetura e o pa-
trimoénio fizeram-me imediatamente ligac
» lugar. A minha form gn de intericres
levou-me sempre a olhar para a historia dos edificios e
dos espacos. Encontrei aqui referéncias que me trans-
portaram para o Rio Antigo e, de forma muito natural,

senti gque es

sentir

ava em casa.

O seu avd portugués deixou-lhe uma ligagao afetiva
muito forte a Braga. Hoje, é precisamente nesta ci-
dade que nasce o seu maior projeto. Sente que, de
alguma forma, fechou um ciclo familiar e abriu um
novo legado?

Quando decidi viver em Braga ainda nao sabia que era
a cidade natal do meu avd. Descobrir essa ligagao fo
profundamente emocionante e deu um significado
ainda maior 4 minha ¢ : j ]

como o fecho de um ciclo, mas corr

o

3 continuacdo da
mesma histaria. O meu avd partiu para o Rio de Janeiro
£ caminho inverso F Lma

eu fiz «

: MUitos anos depois

icidéncia muito bonita e

sinto-me honrada por dar
continuidade a esse legado familiar.

A sua vida profissional passou pela advocacia, pelo
design de interiores, pela escrita, pela criacdo de
conteudos digitais, pelo empreendedorismo e,
agora, pela restauragio, Existe um fio condutor que
une todas estas areas ou acredita que foram dife-
rentes versdes da mesma Lu Marinho?

Antes de tudo fui professcra e, em todas as etapas da
minha vida, houve um elemento comum: as pess

Sempre procurel aprender, ensinar, ouvir e criar rela
coes. A advocacia ensinou-me a olhar para as familias,
o design de interiores mostrou-me a importancia de

com significado e, F 3

criar espag no Ob

CUro proporcionar experieéncias e AT a5 PEess50
querer regressar. Independentemente da profisséo, o
meu propd sempre fol o mesmo: cuidar das pes-

daquilo que faco

Costuma dizer que reinventar-se nunca foi uma
escolha, mas uma necessidade. Houve algum mo-
mento especifico da sua vida em que percebeu que
a mudanca deixaria de ser um desafio para passar a
ser a sua maior forga?

Em todos os momentos de mudanca. Sempre que fu
obrigada a sair da zona de conforto, descobri novas
capacidades e novos talentos. Nunca senti que perdia
0 que ja tinha conguistado; pelo contrario, fui sormando
ferramentas que me tornaram mais preparada. Hoje
vejo cada mudancga oportunidade de
crescimento.

CoOmao uma

entraevista | pub

O ESPACO

rum It
da detalh

Durante a pandemia surpreendeu milhares de pes-
soas através do YouTube, transformando um simples
armario num palco de criatividade, organizagdo e ins-
piragao. Imaginou alguma vez gue um momento tao
dificil pudesse aproxima-la de tantas pessoas?
Nunca. Comecei por necessidade pessoal. Precisava
de ocupar o tempo, manter a mente ativa e criar pro-
jetos gque me dessem um proposito. Mais tarde decidi
partilhar esse processo e percebi que podia ajudar
outras pessoas que viviam
pandemia obrigou-nos a parar, a refletir e a reocrganizar
prioridades. Para mim, foi um periodo profundamente
transformador.

mesmo isolamento. A
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O que é que aprendeu sobre si prépria nessa fase?
Percebkigue a minha voz p«

1ia fazer a diferenca na vida
das pessoas. Mais do que criar contelddos, escrever urm
livro ou responder a gquem me acompanha, descobri
que comunicar & uma forma de inspirar. Aprend
tambeéem a transformar as dificuldades em oportuni
dades, uma atitude g
tanto na vida como no Oboé,

ue continuo a aplicar diariamente,

«A exceléncia comeg¢a

quando conseguimos superar

aquilo que prometemos»

O design de interiores sempre foi uma das suas
grandes paixdes e tornou-se uma referéncia na sua
carreira internacional. Quando entra num espaco,
o gque vé primeiro: a estética, a funcionalidade ou a
emocao gue aquele ambiente pode provocar?

Sem duvida, a emocdo. Um espago pode ser estetica-
mente irrepreensivel, mas, se ndo despertar emoco
dificilmente cria uma ligagao corm «
dadeiro desafio do design & compree
faz sentido para cada pessoa e traduzir essa identidade

no espaco.

N O vive, O ver
er aguilo que

No Oboé, a decoracdo, a atmosfera, a iluminagdo, a
disposicdo dos espacos e até a experiéncia do cliente
revelam claramente o seu olhar de designer. Podemos
dizer que o restaurante é, na verdade, um projeto de
design de interiores onde, por acaso, também serve
gastronomia?

O projeto de interiores ndo foi concebido por mim, mas
encontrei agui uma ba gue me permitiu imprimir
a minha identidade através dos detalhes e da expe

riencia. O Oboé & muito mais do gue um restaurante;
um espaco onde convivern gastronomia, arte, cultura,
mudsica e design. O meu objetivo & criar momentos
espec sgja num casamento, Nnum aniversario ou

num evento empresarial. Trabalhat Hes é
muite mais importante do que criar apenas um espaco
bonito.

COIm emog

Em que momento percebeu que este projeto deixava
de ser apenas um restaurante para se transformar no
projete da sua vida?

Foi guando deixei de olhar para os problemas e co-
rmecei a reconhecer as conguistas. Construir este pro-
jeto foi como organizar uma casa; primeiro @ preciso

colocar tudo no seu |LJ;.'.|.'_'II' [para, de oIS, Ppensar Nos de

aurante, Tor-
15 e de fazer

il

nou-s2 um p O CapaZ zriar men

parte da v soas. E 1550 que me motiva to
os dias e que me faz acreditar gue esta &, verdadeira-
mente, a minha missao.



«O meu maior objetivo é criar

experiéncias que fiquem na

meméria das pessoas muito

depois de sairem do Oboé»

A assinatura "Oboé by Lu Marinho" esta presente em
praticamente todos os detalhes da experiéncia. Desde
a carta a decoracdo, da misica aos eventos, tudo pa-
rece contar uma histdria. Qual era a experiéncia que
sentia faltar em Braga e que quis criar através do
Oboé?

Gosto de dizer que sou mais curadora do que pro-
prietaria do Oboé. Ao longo da vida fui colecionando
experiéncias em hoteis, re

aurantes, espacos culturais

e projetos de design por varios paises. Agqui reuni tudo
o que fui aprendendo e adaptei-o a realidade de Braga,

sem copiar, mas reinterpretando cada inspiracao. Quis

Criar um esps
arte, a musica,

onde a gastronomia se cruza com a
s flores e a celebracao da vida. Trouxe

tambem um pouco da alegria brasileira, essa forma ca
lorosa de receber e de viver cada momento. No fundo,
trouxe para o Oboé aquilo gue sou. Acima de tudo, quis
criar um lugar com alma, onde as pessoas sintam ale-
gria desde o momento em gue entram,.

Costuma afirmar que o Oboé ndo serve apenas refei-
¢oes, mas desenha momentos...

E exatamente essa a nossa filosofia. Cada evento é
tnico e pensade 3 medida de guem o vive. 5eja um
casamento, um aniversario intimista ou um pedido

entravista | pukb

de casamento, cada detalhe & personalizado para
criar urma memdaria especial. Ndo seguimos formulas;

Criamos experiéncias irrepetivels

Até que ponto acredita que a verdadeira gastronomia
comeg¢a muito antes de chegar o primeiro prato a
mesa?

Aexperiéncia gastronomica comeca muito antes da co-
mida. Para mim, &€ um espetaculo onde cada momento
conta uma historia: o pdo artesanal, 2 apresentagao
dos vinhos, a explicagdo de cada prato. Queremos
que quem nos visita descubra Portugal através da
gastronomia e dos seus vinhos. Nao pretendemos ser
um restaurante de alta cozinha no sentido tradicional;
QUErEMOos Ser uim espa co, onde a gastronomia &
apenas uma das formas de celebrar a vida.

A sua visdo vai muito além da restauracdo tradicional.
O Oboé tornou-se também um espaco para casa-
mentos, eventos corporativos, experiéncias vinicas,
celebragoes familiares @ momentos Unicos. Era essa
versatilidade que imaginava desde o primeiro diaou o
projeto foi crescendo 8 medida da sua ambigdo?

Sempre imaginei o Oboé desta forma. O edificio ofe-
rece caracteristicas Unicas e permite criar diferentes
experiéncias no mesmo espaco. Um casamento pode
comecar com um welcome drink, seguir para o jantar
e terminar com uma festa, sem que os convidados te-
nham de sair dali. © mesmo acontece com eventos cor
porativos ou celebracées familiares. Era precisamente

é hoje um dos poucos
uma empresa pode receber os seus parceiros ou um
casal pode celebrar o seu dia com amesma exigénciae

cos em Braga onde

Faviatn MRk
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«O Oboé é um espago onde

a gastronomia e a cultura

se encontram para criar

experiéncias inesqueciveis»

Como designer, sabe que os detalhes transformam
espagos. Como empresaria, acredita que os detalhes
também transformam negéocios. Que pequenas coisas
nunca aceita deixar ao acaso no Oboé?

Um dos aspetos mais elogiados do Oboé é precisa-
mente o atendimento. Tem falado da importancia de
criar uma equipa com um padrdo de hospitalidade
pouco comum em Portugal. O que significa, para si,
receber verdadeiramente bem alguém?

Tu ls, o: Mol Pessoas felize

sentir-se bem e querer

Liderar uma empresa é desafiante. Liderar uma familia
durante mais de quatro décadas talvez seja ainda
mais. Que ensinamentos do casamento, da materni-
dade e da vida familiar transporta diariamente para a
gestdo do Oboé e das suas equipas?

Velo a equipa com o mesmo sentido de resg

nsabi-

lidade com gue sempre ac ompanhei os meus filhos.
Losto de

orientar, ensinar e exigir, mas tambeém de

confiar.

noma e

editar gue parti-

alecer relactes

Ao longe da vida trabalhou em diferentes culturas e

mercados. O que distingue o cliente portugués?
O cliente portugués valoriza profundamente a tradig:

Maturalmente, ex uma re:s

Ll

fere

possibilidades - uma apren-

jem mutua: partilho novas ideias

2, d0 measmo

s portug




A felicidade comec¢a
quando deixamos
de ter medo de
recomegar

O Oboe esta instalado num dos edificios mais em-
blematicos da cidade, o Theatro Circo. Que respon-
sabilidade sente ao desenvolver um projeto contem-
poraneo dentro de um espac¢o carregado de histéria,
cultura e patrimonio?

i precis mente

2553

Braga vive um momento de enorme crescimento e
afirmacao nacional e internacional. Que papel acre-
dita que o Oboé pode desempenhar na valorizagdo da
cidade enquanto destince gastronémico, cultural e de
experiéncias?
esta a afirmar-se rap

y deve ot

MOsT

PropRc

yperiéncias que vao muito alem de

urma refei

Depois de tantas mudangas, tantas conguistas e
tantas reinvengodes, quando olha para o futuro, qual
& o verdadeiro legado que gostaria que ficasse asso-
ciado ao nome Lu Marinhao?

15 PESS0as
imita-nos e

> Jque 50mMos v

> vale & pena arriscar,

5 Lodas as respost:

E, para terminar, como espera que o Oboé continue a
contar essa historia muito para além de si?

Faviatn MRk
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CASA MEDEIROS

nteriores

Ha mais de 12 anos, a Casa Medeiros Interiores da
vida a espacos onde o design, a funcionalidade e a
elegancia se encontram. Enquanto marca portu-
guesa especializada em design de interiores,
decora¢do e mobilidrio, desenvolvemos projetos
personalizados que refletemn a identidade e o
estilo de vida de cada cliente.

Acreditamos que um espaco vai muito alem da sua
estética. E uma extensdo da personalidade de
quem o habita, um lugar onde o design, a funcio-
nalidade e a emocdo coexistem em perfeita
harmonia.

Cada projeto nasce de uma escuta atenta e de
uma abordagem totalmente personalizada. Desde
o primeiro briefing até a montagem final, acompa-
nhamos cada etapa do processo, garantindo gue
cada decisao reflete a identidade, as necessidades
e o estilo de vida dos nossos clientes.




“A personalidade da sua casa ndo tem regras,
mas tem nome.”

N

©foOP

@casamedeirosinteriores

I Showroom Casa Medeiros Interiores V Showroom Casa Medeiros Interiores - Kave Home Partner
Av. Alfredo Barros 1, 4715-213 Eraga - Portugal Edif Dona Maria II, RB. Infante Dom Henrigue, 8600-318 Lagos
11 Showroom Casa Medeiros Interiores V Showroom Casa Medeiros Interiores - Kave Home Partner
Travessa Afonso Palmeira 23 4715-278 Braga Ay, da Europa 5, 5000-557 Vila Real
III Showroom Casa Medeiros Interiores VI Showroom Casa Medeiros Interiores - Kave Home Partner

R. Dom Vasco da Gama, 8600-707 Lagos Brevemente - Vila do Conde
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ALEXANDRA ROEGER
PRESIDENTE DO GONSELHO DE ADMINISTRAGAO DA BRAVAL

«NAO BASTA SABER RECICLAR. E PRECISO
FAZE-LO TODOS OS DIAS»

TET-WASCO ALVES
PIC: JOSE 50USA

A celebrar 30 anos de atividade, a Braval entra numa
nova fase, marcada por metas ambientais mais am-
biciosas, inovagdo e novos modelos de gestdo. Nesta
entrevista, a Presidente do Conselho de Adminis-
tragdo, Alexandra Roeger faz o balanco do percurso
da empresa e aponta os desafios que irdo definir o
futuro da gestéao de residuos no Baixo Cavado.

A Braval celebra 30 anos de existéncia num periodo
em que a gestdo de residuos enfrenta desafios am-
bientais e regulamentares cada vez mais exigentes.
Que balango faz destas trés décadas de atividade
e quais considera terem sido os principais marcos
na transformacdo da empresa e da regidao do Baixo
Cavado?

O balanco & muito positivo, embora tenhamos plena
consciéncia de que, na area dos residuos, o trabalho
nunca estd concluido. Celebrar 30 anos € clhar para
um caminhe muito significativo, que comecou numa
realidade marcada pela existéncia de lixeiras a c2u
aberto e por uma reduzida consciéncia relativamente
ao destino dos residuos. A criagao da Braval permitiu
dar uma resposta conjunta aos municlpios de Braga,
Amares, Povoa de Lanhoso, Terras de Bouro, Vieira do
Minho e Vila Verde. Essa articulacac intermunicipal foi,
desde logo, um dos grandes marcos deste percurso. O
encerramento e a recuperacéo ambiental das antigas
lixeiras, a entrada em funcionamento do aterro sani-
tario, a expansao da rede de ecopontos, a construcao
da estacac de triagem e, mais tarde, a instalagao de
unidades de tratamentoc mecanico, valorizacao orga-
nica e producao de energia reprasentam etapas funda-
mentais desta transformacao. Mas a evolucio da Braval
nao se mede apenas pelas infraestruturas construidas.
Mede-se tambem pela mudanga de mentalidades,

pelo trabalho desenvolvido com as escolas, com as
instituigdes, com as empresas e com milhares de ci-
dadaos. Hoje temos um sisterma muito mais completo,
mais exigente e tecnicamente preparado. Ao mesmo
tempo, enfrentamos metas ambientais cada vez mais
ambiciosas, novos modelos de recolha, custos de tra-
tamento mais elevados e uma pressao crescente para
reduzir drasticarmente a deposicdo em aterro. Estes 30
anos devem, por isso, ser urm motivo de orgulho, mas
também um ponto de partida para uma nova fase. O
nosso compromisso & continuar a transformar o sis-
temna, adaptando-o as exigéncias ambientais, legais e
as necessidades das populagdes.




Ao longo destes 30 anos, a Braval passou do encer-
ramento das antigas lixeiras para um Ecoparque com
solucoes de valorizacdo de residuos, producao de
energia e economia circular. Em que medida consi-
dera que a empresa contribuiu para melhorar a qua-
lidade ambiental e a qualidade de vida dos cerca de
300 mil habitantes dos seis municipios abrangidos?

A diferenca @ muito significativa. Ha 30 anos, muitos
dos residuos produzidos na regiao acabavam em
lixeiras serm impermeabilizacdo, sem tratamento de
lixiviados, sem controlo de gases e sem qualquer pos-
sibilidade de recuperagio de materiais. Hoje axiste um
sisterma integrado, com infraestruturas preparadas
para receber, tratar, separar e valorizar diferentes tipos
de residuos. Temos recolha seletiva, triagem de emba-
lagens, tratamento dos residuos indiferenciados, valo-
rizacdo da matéria organica, aproveitarmento do biogas
para produgac de energia e encaminhamento de dife-
rentes materiais para reciclagem,. Isso representa uma
melhoria concreta na protecao dos solos, das linhas de
agua, da qualidade do ar e da salde publica. Repre-
senta também uma regido mais limpa e um servico pu-
blico essencial, gue funciona diariamente e gue rmuitas
vezes s e valorizado quando, por algum motivo, deixa
de funcionar. A Braval contribuiu ainda para criar uma
maicr consciéncia ambiental. Muitas das criangas que
participaram nas primeiras agoes de sensibilizagao
s3o hoje adultos, pais e profissionais que ja encaram a
separacao de residuos de uma forma completamente
diferente. Naturalmente, ainda existemn problemas e
desafios. Nao gueremos passar a ideia de que tudo
esta resolvido. Continuamos a ter demasiados mate-
riais reciclaveis no lixo indiferenciado e continuamos
a precisar de melhorar o desempenho ambiental do
sistema. Mas o ponto de partida e a realidade atual
sao incomparaveis. A evolucao da Braval acompanhou
a evolucdo da propria regiao e contribuiu para que a
gestao de residuos passasse de um problema sem res-
posta adeguada para um servico publico estruturado,
tecnicamente acompanhado e orientado para a valori-
zacao dos recursos.

Apesar dos progressos alcangados na recolha seletiva,
a Braval continua a alertar que uma parte significativa
dos residuos depositados em aterro poderia ser reci-
clada. O que continua a falhar na separacao feita pelos
cidaddos e que estratégias poderdo ser decisivas para
alterar comportamentos?

O principal problema é que ainda existe urma diferenca
muito grande entre aquilo que as pessocas sabem e
aquilo que fazem diariamente. A maioria dos cida-
daos reconhece a importancia da reciclagem e sabe
identificar os ecopontos, mMas
rnem sempre se transforma num

gsse conhecimento
comportamento

consistente. Diria gue o principal problema ja ndo é a
falta de informagao. Hoje praticamente todos sabem
gue papel, embalagens ou vidro devem ser separados,
O desafio esta em transformar esse conhecimento
num habito didrio. Continuamos a encontrar demas-
siados reciclaveis no contentor de residuos indiferen-
ciados e isso significa perda de recursos, aumento de
custos e maior deposigcao em aterro. Por isso, temos
de continuar a apostar ha proximidade. Quanto mais
simples for reciclar e guanto mais as pessoas per
ceberem o destino dos residuos, maior serd a parti-
cipacao. Também acredito gue 8 nova geracio tera
um papel decisivo, As criancas influenciam cada vez
mais 0s comportamentos das familias. Também sera
importante cdar mais retorno ao cidadao. As pessoas
precisam de perceber o que acontece aos materiais
depois de os separarem, qual o beneficic ambiental
e econdmico desse gesto e guanto custa ao sistema
guando nao o fazem. A mudanga acontecera através
de uma combinacao de proximidade, melhores ser
vicos e comunicacdo clara. Nao podemos colocar toda
a responsabilidade nos cidadaos, mas também nio po-
demos retirar-lhes responsabilidade. O sistema tem de
dar condicbes e cada pessoa tem de fazer a sua parte.

A campanha "Vidro Reciclado, Futuro Sustentado”
estabelece uma meta ambiciosa de atingir 90% de
reciclagem de vidro até 2030. Considera este objetivo
realista? Que mudangas concretas serdo hecessarias
para passar dos atuais niveis de reciclagem para essa
meta?

E uma meta muito exigente, mas & precisamente por
ser exigente que nos obriga a acelerar a mudanga. O
vidro term uma enorme vantagerm ambiental: pode
ser reciclado sucessivamente sem perder gualidade.
Quando uma garrafa ou um frasco sao colocados no
ecoponto verde, o material pode regressar 3 industria
e ser utilizado na producio de novas embalagens. ©
problema é que ainda ha demasiado vidro a ser colo
cado nos residuos indiferenciados, sobretudo no setor
da restauracao, hotelaria e eventos, onde sao geradas
grandes guantidades num curto espaco de tempo.
Sera necessario reforcar a recolha dedicada, aumentar
a sensibilizacao, melhorar a acessibilidade aos vidroes
e trabalhar muito de perto com restaurantes, cafeés,
hotéis e organizadores de eventos.

Faviatn MRk
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«O futuro da Braval

mede-se pela capacidade
de transformar residuos

em valor»

A sensibilizagdo ambiental tem side uma aposta per-
manente da Braval, através de campanhas, agoes nas
escolas, dias abertos e iniciativas dirigidas ao setor
Horeca. Como avalia o impacto destas acbes e que
novas abordagens poderao ser adotadas para chegar
aos publicos que continuam afastados da reciclagem?
E uma aposta que nunca pode parar. A0 longo dos
anos realizamos milhares de agdes junto das escolas,
recebemos milhares de wvisitantes no Ecopargue e
desenvolvernos campanhas dirigidas as empresas e
ao setor HORECA. O mais gratificante € perceber que
muitos dos jovens gue visitaram a BRAVAL ha dez
ou quinze anos sdo hoje adultos que ja incorporaram
esses comportamentos. 4o mesmo tempe, temos de
encontrar novas formas de comunicagao. As redes so-
ciais, os influenciadores locais, a comunicagao digital e
as acdes de proximidade podem ajudar-nos a chegar
aos publicos que ainda estao menos envolvidos. A edu-
cacao ambiental &€ um investimento de longo prazo.

Um dos temas que mais preocupacgoes tem gerado
junto das populagdes vizinhas do Ecoparque pren-
de-se com os odores e as consequentes reclamacoes.
Como caracteriza atualmente essa situacdo? Que
investimentos ou medidas tém sido implementados
para minimizar este problema e que garantias pode
dar as populactes?

Compreendemos perfeitamente a preocupagao das
populacoes. A gestao de residuos € uma atividade
complexa e a valorizagao da matéria organica pode ori-
ginar episodios pontuais de odores, sobretudo guando
determinadas condicdes meteoroldgicas se conjugam.
Temos vindo a implementar diversas medidas técnicas
e operacionais para minimizar esse impacto, atraves da
otimizagao dos processos, reforgo da monitorizagao e
melhoria continua das instalagdes. Nac ignoramos o
problermna nem o desvalorizamos. Sempre que existern
ocorréncias procurameoes identificar rapidamente a sua
origem e atuar, O compromisso da BRAVAL & continuar
a investir para reduzir cada vez mais estes episddios e
manter um didlogo transparente com as populacoes.

O Ecoparque da Braval tem vindo a receber cerca de
100 mil toneladas de residuos por ano. A capacidade
das atuais células do aterro continua a responder as
necessidades futuras ou sera inevitdvel avangar para
novas infraestruturas ou solugdes complementares?
O aterro continua a ser uma infraestrutura necessaria,
mas o nosso objetivo & gue receba cada vez menocs re-
siduos, Temos de planear a capacidade, isso € inevitavel
e seria irresponsavel dizer o contrario. Mas a pergunta
que mais me interessa nao & "onde vamos construir
mais aterro”, € "como reduzimos o que & vai parar”. Toda
a crientagao europeia vai no mesmo sentido: cada vez
menos residuos em aterro, cada vez mais prevencao,
reutilizacao e valorizagdo. Isso significa que © nosso
maior investimento nos préximos anos ndo vai ser em
novas células, vai ser erm conseguir tirar do circuito do
aterro tudo o que ainda pode ser reciclado ou valori-
zado. Se formos bem-sucedidos nisso, precisamos de
menas aterro, nao de mais - e é isso que considero, No
fundo, a verdadeira medida de sucesso.

A recente alteragio do modelo de concessdo, que
passou a ceolocar a gestdo da Braval na esfera dos
préprios municipios, representa uma mudanca estru-
tural. Que impacto tera esta nova realidade na estra-
tégia da empresa, na capacidade de investimento e
na articulagao entre os seis municipios?

A concessao atual foi prorrogada até 31 de dezembro
de 2026, e a partir de 1 de janeiro de 2027 entramos
mesmao numa nova fase, com o sistema multimunicipal
a dar lugar a um novo modelo intermunicipal. Nao es-
condo que & uma mudanca gue exige preparacac seria



da nossa parte, mas estd em curso & a decorrer em
conformidade com o expectavel. A gestao dos residuos
& uma tarefa exigente e o gue importa, sobretudo, &
que todas as entidades acionistas estejam em sintonia
no alinhamento das prioridades e dos investimentos.

E rmuito relevante que os seis municipios continuem a
decidir em conjunto, com uma visdo de regido, de ser-
vico publico e de implementacac de boas estrategias
de gestao.

A modernizagao techolégica tem sido uma constante.
Quais serdo os principais investimentos previstos para
os proximos anos e quais as areas consideradas priori-
tarias em termos de equipamentos e infraestruturas?
A modernizacac continuara a ser uma prioridade. Es-
tamos a investir na melhoria das unidades de triagem,
na digitalizacao dos processos, na otimizacado da re-
colha seletiva, na eficiéncia energética e na valorizacdo
dos residuos. Ao mesmo tempo, gueremaos reforgar a
capacidade de adaptacdo as novas exigéncias legais,
nomeadamente no dominio dos biorresiducs e da
economia circular. Investir em tecnologia e importante,
mas investir em eficiéncia operacional & igualmente

essencial.

A atividade da Braval depende de uma forte compo-
nente técnica e operacional. Como caracteriza atual-
mente os recursos humanos da empresa?

Menhuma techologia substitul as pessoas! A BRAVAI
conta com uma equipa altamente qualificada, expe-
riente e profundamente comprometicda com a sua
missdo. E um trabalho que exige conhecimento téc-
nico, capacidade operacional e uma enorme respon-
sabilidade ambiental. Tenho muito orgulho nas nossas
equipas, que todos os dias asseguram Um servigo es-
sencial para mais de 300 mil habitantes, muitas vezes
sem gue esse trabalho seja visivel para a maioria das
pessoas.

Muitas das metas ambientais nacionais e europeias
dependem do financiamento publico e de politicas
consistentes. Que papel espera que o Estado continue
a desempenhar no apoio aos sistemas de gestdo de
residuos?

As metas ambientais sao nacionais e eUropeias, mas
concretizam-se localmente, no terreno. Por isso &
fundamental existir estabilidade regulatoria, finan-
ciamento adequado e politicas publicas consistentes
gue permitam acs sistemas planear investimentos
de longo prazo. A transi¢ao para a economia circular
exige infraestruturas, inovagac e sensibilizacgao. Tudo
iss0 requer um compromisso continuado entre Estado,
municipios, empresas e cidadaos.

Se tivesse de projetar a Braval para os préximos anos,
quais sdo hoje os maiores desafios para construir um
sistema de gestdo de residuos cada vez mais susten-
tavel, eficiente e proximo dos cidadaos?

Imagino uma BRAVAL cada vez mais tecnoldgica,
mais eficiente e ainda mais proxima das pessoas. 0s
proximos dez anos vao ser diferentes de tudo o gue
vivermos até agui. Vamos ter de lidar com metas mais
exigentes para os biorresiduos, com a pressao para des-
carbonizar o setor, e provavelmente com inteligéncia
artificial a ajudar a otimizar recolhas e processos de
forma gue hoje ainda fazemos de forma mais manual.
E vamos ter de enfrentar, mais cedo ou mais tarde, a
discussdo séria e a implementacao de um sistema em
gue o pagamento dos nossos servicos se faz consoante
o gque cada um produz de residuo indiferenciado - um
terna pouco confortavel, mas necessario. Se me pedir
para resumir o maior desafio numa frase, & este; dei-
xarmos de pensar em "gerir residuos” e passarmos a
pensar em "gerir recursos”. O sucesso da Braval no
futuro nao vai medir-se pela guantidade de residuos
que recebemos, mas pela guantidade de materiais que
conseguimos devolver 8 economia. E isso ndo se decide
s0 aqui dentro do Ecopargue - decide-se em cada casa,
com o gesto simples de separar corretamente. O maior
desafio continuard a ser o mesmo: envolver todos os
cidadaos nesta mudanca. Porgue a economia circular
nao se faz apenas dentro do Ecopargue; comeca em
casa, com um gesto tdo simples como separar correta-
mente os residuos
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Ha quase 40 anos, a F3M desenvolve tecnologia que responde aos
desafios reais das organizacdes. Combinamos software de gestao,
solucdes para mercados verticais (Economia Social, Salde, Oticas,
Téxtil), consultoria, infraestrutura tecnoldgica, ciberseguranca,
telecomunicagoes e formacao certificada.

Fazemo-lo lado a lado com os nossos clientes e com uma rede de
parceiros tecnoldgicos de referéncia, reunindo conhecimento,
experiéncia e inovagao para criar solugdes capazes de acompanhar
cada organizacao hoje e no futuro.




Na F3M, somos mais do que um fornecedor de tecnologia.
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ACAMPAR NO MINHO ;;’
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DICAS_ E LOCA_TS A DESCOBRIR

Com a chegada do verao, acampar gontinua a ser uma das
formas mais economicas e divertidas de aprowveitar as fé-
rias. Dormir em contacto com a natureza, acordar ao som
dos passaros e desligar-se da rotina sao apenas alguns dos
motivos que levam milhares de portugueses a escolher o
campismo.

Além de permitir uma maior praximidade com a natureza,
acampar traz varios beneficios. Ajuda a reduzir o stress,
incentiva a pratica de atividades ao ar livre, promove
mamentos de convivio em familia ou entre amigos e per-
mite conhecer novos locais sem gastar muito dinheiro. E
também uma excelente oportunidade para desligar dos
ecras e aproveitar o tempo de forma mais tranguila.

Para gue a experiéncia corra bem, convém preparar tudo
com antecedéncia. Escolha uma tenda adequada ao nu-
mere de pessoas, leve um saco-cama confortavel, roupa
pratica para as diferentes temperaturas, uma lanterna, pro-
tetor solar, repelente de insetos e um pequeno Kit de pri-
meiros socorros. Tambern € importante respeitar as regras
do pargque, manter o espaco limpo e evitar fazer barulho
durante a noite,

O Minho oferece varios parques de campismo rodeados
por paisagens naturais e perto de praias, rios e montanhas.
Seja para um fim de semana ou para umas férias mais
longas, o campismao continua a ser uma excelente forma
de descobrir o melhor da regido minhaota, desfrutando da
natureza, do ar livre & de momentos inesqueciveis.
Algurmas sugestdes sio:

Parque de Campismo do Covas, =m Vila Nova de Cerveira,
ideal para querm procura tranquilidade. Esta localizado no
coragao do Vale do Minho na tipica freguesia de Covas, con-
celho de Vila Nova de Cerveira. Lugar calmo, repousante,
tranquilo e sem polui¢do. Covas tem rio, montanha, zona de
lazer, tradicéo e beleza natural incomparavel,

Parque de Campismo de Caminha, localizado perto da
praia e da foz do rio Minho, perfeito para combinar natureza
e mar. Tem boas sombras e é ideal para caravanas. & 200
metros da praia, este pargue € atrativo pela sua localizacio
num pinhal sobranceiro ao estuario do Rio Minho.

Parque de Campismo da Cerdeira, =m Terras de Bouro,
uma excelente opcao para explorar o Pargue Nacional
da Peneda-Gerés. Oferece campismo, bungalows ou ca-
banas numa envolvéncia nica. Um espago de montanha,
com 7 ha de natureza pura, apto para familias, criangas €
pessoas com mobilidade reduzida, Distinguido com varios
galarddes, nacionais e internacionais, o Pargue Cerdeira &
urma referéncia a nivel ambiental e do turismo acessivel.

Parque de Campismo de Entre Ambos-os-Rios, em
Fonte da Barca, localizado numa peninsula dos rios Lima,
Tamente e Froufe, inserido no Parque Macional Peneda-
-Gerés. Lima Escape Camping proporciona alojamento
sustentavel no Gerés e dispGe uma zona bastante alargada
para caravanas e autocaravanas, trés zonas de tendas me-
dias e grandes e uma bela area de tendas pequenas com
vistas para o rio Lima. Estas ficam situadas nos respetivos
alveolos retangulares, sombreados por uma floresta de
carvalhos e pinheiros nas rmargens do rio Linma.

Parque de Campismo de Cabedelo, om Viana do Castelo,
junto aolitoral. Conta com 25 hectares de sombras naturais,
tern acesso direto para a praia do Cabedelo, sendo o local
ideal para guem privilegia a praia e o desporto nautico. Fica
apenas a2 km do centro de Viana do Castelo, onde se pode
divertir na noite nortenha ou apreciar uma viagem de funi-
cular até ao topo do Monte de Santa Luzia.
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DICAS

PARA QUEM
QUER FAZER
TRILHOS EM
SEGURANCA

Fazer trilhos & uma excelente forma de praticar exercicio
fisico, reduzir o stress e descobrir paisagens naturais de
grande beleza. No entanto, para que a experiéncia seja se-
gura e agradavel, & importante preparar a caminhada com
antecedéncia e adotar alguns cuidados essenciais.

Antes de partir, informe-se sobre o percurso, o seu grau de
dificuldade, a distancia e a duracao prevista, Consulte tam-
bém a previso meteoroldgica e, sempre que possivel, avi-
se alguém sobre o trajeto que vai realizar e a hora estimada
de regresso. Um bom planeamento permite evitar impre-
vistos e desfrutar do percurso com maior tranguilidade.
Aescolha do eguipamento também é fundamental. Utilize
calcado confortavel e com boa aderéncia, roupa adequada
as condi¢des climatéricas e leve uma mochila com agua
suficiente, alimentos leves e energéticos, um pequeno kit
de primeiros socorros, telemaovel carregado, protetor solar
e um impermeavel. Em percursos mais exigentes, os bas-
toes de caminhada podem ser uma mais-valia para garan-
tir maior equilibrio.

Durante o trilhe, mantenha um ritmo adeguado a sua con-
digdo fisica, fagca peguenas pausas sempre que necessa-
rio e hidrate-se regularmente, mesmo que nao sinta sede.
Frefira alimentos come fruta, frutos secos ou barras de
cereais para repor energia e siga sempre os percursos as-
sinalados. Caso as candigdes meteoroldgicas se agravem
ou surja algum problema fisico, a decisdoc mais segura &
interromper a caminhada.

O Minho é uma das regides mais procuradas pelos aman-
tes do pedestrianismo, gracas a diversidade das suas pai- .
sagens e a extensa oferta de percursos. Desde os trilhos do
Pargue Nacional da Peneda-Gerés aos caminhos da Serra
da Cabreira, do Soajo ou das margens do rio Lima, exister
opcdes para todos os niveis de experiéncia. Esta riqueza
natural torna a regido um destino privilegiado para cami-
nhadas, mas também exige um comportamento respon-
savel por parte de quem a visita, respeitando a sinalizagdo,
a fauna, a flora e todo o patrimdnio envolvente,

Com uma boa preparagdo, o equipamento adequado e
uma atitude consciente, os trilhos podem tornar-se uma
experiéncia segura e enriguecedora. Afinal, caminhar na
natureza & também uma forma de a conhecer, respeitar &
preservar para as geragdes futuras.




EMENTA A DISCRICAO

» Sardinha Assada ¢/ a nossa broa
e tigelinha de tinto.
» Arroz de feijao vermelho ¢/ costelinha
grelhada e frango no chumrasco.
Sobremesa
»Pdo de Lo. (1POR MESA)

A Noite nas Tasquinhas
» Caldo Verde, Pataniscas, Azeitonas e Tremogos.
Bebidas incluidas
» Vinho de mesa branco e finfo.
[ S’ungriu,(:hﬂmpuniﬂo
»Aguas e Sumos.
Temos ainda variedade de sobremesas:
»Farturas, Rabanadas, leite creme, arroz doce,
toda a dogaria do Minho e Fruta Variada.
( n@o incluido no prego)

*A ementa e 0 programa podem ser alterados
sem aviso prévio

PARA OS SEUS FILHOS

TEMOS BABYSITTER, PALHACOS
MUITA ANIMACAO E DIVERSAO!
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A MAIOR E MELHOR FESTA DE PORTUGAL
MAIS DE 2 MILHOES DE CLIENTES

EPOCA 2026

DAS 19H30 AS 00H30
Agosto: 8,11 ,15 e 22

Setembro (Vindimas): 12

Outubro (Desfolhadas): 17 e 24

Novembro (Magusto): 7, 14 e 21

A DESEJA A TODOS OS EMIGRANTES
VOTOS DE UMAS EXCELENTES FERIAS!

DESDE 1999 A LIDERAR NA CULTURA E TRADIGAO
NAO HA FESTA IGUAL... E PONTO FINAL !!!

ANIMAGAO (DANCARERRATECAR) - BRECs: b

25,50€ Novembro ( Més dos Magustos)
Criangas dos 4 aos 12 anos 50%

ANTAS - ESPOSENDE - MINHO
INFORMAGOES E RESERVAS

253 20 37 40

CHAMADA PARA REDE FIXA NACIONAL

969 859 661

CHAMADA PARA REDE MOVEL NACIONAL

»Ranchos Folcloricos

» Malhada a Moda do Minho
» Cantares ao desafio

» Tocata Regional

» Conjunto Musical
¢/ Musica Popular Porfuguesa e
Cantigas da nossa tema ¢/ concerfinas e
acordedo.

» Grupo de Bailarinas.

» Aruada ¢/ Cabegudos e Gigantones,
Bombos e Gaiteiros.
» Bandas de Musica.

» Parelha de Palhagos.

» Show De Champarrido.

» Marchas Populares.
»Largada de Baloes e Confetis,

reservas@quintadamalafaia.pt
www.quintadamalafaia.pt

SIGA-NOS NAS
REDES SOCIAIS:

Y facebook
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ADORNO

PERFEITO

ATELIER DE DECORAGAO

ALGUNS ESPAGCOS FALAM.
OUTROS CONTAM HISTORIAS.

a8 quem entre numa divisdo e sinta, de ime-

diato, que pertence ali. Ndo consegue ex-

plicar porqué. O sofé estd no sitio certo. A luz
cai bem. Cada peca parece ter chegado por conta
prépria, como se o espago tivesse sido sempre
assim - & hunca pudesse ter sido de outra forma.
Nao foi por acaso. Foi por escolha. A de uma
equipa que, antes de decidir o que entra num
espaco, quer primeiro perceber quem vai fazer
parte dele.
A Adorno Perfeito nasce dessa conviccao: decorar
&, antes de tudag, ouvir. Ouvir como alguém vive,
o que sente quando chega a casa depois de um
dia longo, o gque %uer gue o seu escritorio diga de
si antes de falar. E a partir dessa escuta que tudo
comeca, e e ela gue garante gque o resultado final
nao & apenas bonito, mas verdadeiro. Reconhe-
civel. Daquele cliente e de mais ninguém.
O atelier bracarense trabalha residéncias, escrito-
rios € espacos comerciais com a mesma atencao
e o mesmo metodo. Mas o gque realmente

distingue a Adorno Perfeito ndo é o que se vé a
primeira, massim o que sustenta tudo por baixo: a
producgdo propria. O téxtil concebido e executado
em atelier. O mobilidrio pensado ao milimetro
junto dos parceiros perfeitos. Os acabamentos
controlados de perto, sem passar por maos gue
ndo conhecem a histéria daquele projeto. E esse
dominio completo do processo que transforma
uma boa ideia num espaco que dura e gue con-
tinua a parecer certos anos depois.

A maior prova disso nao esta em nenhum port-
folio. Esta nas pessoas que ligam quando mudam
de casa. Que recomendam sem hesitar. Que re-
gressam porgue sabem, por experiéncia propria,
o gue vao encontrar. E essa confianga, construida

projeto a projeto, detalhe a detalhe, que continua
a ser a maior recompensa e o maior motor da
Adorno Perfeito.

Alguns ateliers decoram espacos. Este, conta his-
torias. E as melhares histdrias, como se sabe, sao
aquelas que parecermn sempre ter existido.




R. Santo Adrido 106 936 374 296 adornoperfeito.pt
4715-048Braga  geral@adornoperfeitopt € Adorno Perfeito Decoragdo
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A miphev veceila

Graciela Macedo (Grace)

BOLO DE LIMAO E MIRTILOS

Sou uma mae acérrima das minhas crias. Atenta ao que gostam, sei bem como lhes agradar.
Quero que se sintam amados desde que acordam até se deitarem. Levanto-me cedo, torno a
mesa mais acolhedora no exterior e, no siléncio da manha, preparo-lhes um bolo que sei que
é da preferéncia deles. Com fruta, sem cremes e pouco doce, para que o consigam comer até
a altima fatia. Sei que no meio de tantos requisitos, os frutos vermelhos estdo no topo da lista
e com a época dos mirtilos ja a decorrer, sai o bolo perfeito para o pequeno almogo deles e
nosso, que também merecemos estas mordomias.

INGREDIENTES | PREPARAGAO
300 g de agucar o

3 ovos Bater os ovos com o acucar até ficar um
creme esbranquigado.
Raspa de 2 limoes e sumo de 1 limao

50 g de dleo e

Juntar o leite, o 6leo, sumo e raspa de limao
(poderao pulverizar a casca) e bater.

©

Acrescentar as farinhas e o fermento
1c. cha de fermento p/ bolos peneirados e envolver.

m Lavar os mirtilos, passa-los por um pouco

de farinha de trigo e juntar a massa.

190 g de leite ou iogurte natural
260 g de farinha t55 + um pouco para

polvilhar os mirtilos

70 g de farinha maisena

Mirtilos frescos a gosto

Poderdo substituir os mirtilos por
framboesas ou cerejas descarocadas. e

Colocar numa forma untada e levar ao forno
pré aquecido a 200 graus. Deixar o bolo
cozer durante cerca de 40 minutos ou até o
Depois de pronto poderao finalizar com palito sair seco.
acucar em poe ou glaceé (agucar em po e sumo
de limao).

Faviatn WAk
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UMA HERANGCA DE VALOR,
UMA VISAO DE FUTURO

No Grupo BeOn Invest, investir & mais do que
gerir ativos: & criar valor com raizes profundas
na nossa regiao. Seja na construcao, arquitetura,
engenharia ou gestao de ativos, trabalhamos sob
a mesma visao de rigor, exceléncia e paixao pelo
bem fazer. E exatamente desse compromisso
que nascem dois projetos emblematicos que ce-
lebram a identidade e a arte de bem receber no
Minho.

Porum lado, a tradicdo e o sabor inconfundivel do
Restaurante Bacalhau a Narcisa, uma verdadeira
instituicao da gastronomia bracarense; por outro,
a sofisticagdo e o know-how do Narcisa Eventos,
dedicado a transformar momentos especiais em
memdrias inesgueciveis. Duas expressées da
mesma dedicacdo, unidas pela garantia de qua
lidade do Grupo BeOn Invest.

“Se no ecossisterma do Grupo BeOn Invest man:
temos uma relacdo de proximidade e exclusi-
vidade com um circulo restrito de investidores,
na restauracdo abrimos as portas a todos 0s que
valorizam a exceléncia a mesa.” — Paulo Mendes

A alma da gastronomia bracarense serve-se a
mesa.

Ha sabores que contam histdrias. Sabores gque
atravessam geragoes, mantém viva a memoria de
uma cidade e transformam uma simples refeicao
num ritual de celebracdc. Em Braga, nenhum
prato carrega tanta identidade, mestria e paixao
como o auténtico Bacalhau a Narcisa.

Na nossa cozinha, a tradicdo nac & apenas uma

receita recuperada do passado — & uma pro-
messa de rigor e exceléncia cumprida todos os
dias.

"Mais do que alimentar, o Bacalhau a Marcisa
tem o dom de rechear conversas e prolongar os
melhores momentos em familia e entre amigos.”
— Augusto Teixeira

A Arte da Verdadeira Posta Alta

O segredo? Comeca na escolha criteriosa da ma-
téria-prima. Selecionamos postas altas de baca-
Ihauda melhor cura, seladas na frigideira no ponto
exato para manter a suculéncia inconfundivel.
Acompanhado pelas iconicas rodelas de batata
frita & antiga — estaladicas por fora, macias por
dentro —, o prato ganha vida com um refogado
generoso de cebola, alho, azeite virgem extra e
o toque inconfundivel do pimentdo doce. Cada
garfada & um regresso as origens, urm hino a sim-
plicidade refinada da gastronomia minhota.

Uma Experiéncia Completa para os Sentidos

A viagem ndo termina no prato principal. Da
entrada com o aroma reconfortante do nosso
pdo regional acs vinhos verdes da regiao, crite-
riocsamente selecionados para a harmonizacao
perfeita, cada detalhe foi pensado para lhe pro-
porcionar um almogo ou jantar inesquecivel,
“*Fazemos uma escolha criteriosa das postas de
bacalhau de cura nobre e dos produtos frescos
da nossa terra. Cada ingrediente é selecionado
a dedo para garantir uma experiéncia gastrond
mica inesquecivel.” — Hernani Vieira

-




NARCISA
EUENTUS

A nossa almaq,
onde quiser a sua festa.

A festa é suaq, o resto & connosco.

Batizados e comunhoes

Baby Showers / Chas de Revelagdo
Noivados e Mini-Weddings

Jantares de Amigos "Chef em Casa’
Eventos corporativos da empresa
Inauguragoes de Escritorios/Lojas
Almocos de Direcdo/Board Meetings
Festas de Natal da Empresa

Team Buildings Gastrondmicos
Lancamento de Produtos

L ]
L]
L]
L ]
L
L]
L ]
L
L ]
L ]

Levamos a alma e o sabor
auténtico do restaurante
para dentro de sua casa
Ou da sua empresa, com
a conveniéncia de um
servico chave na mao.

. Decoragao .
. Animacgao Musical
. Animacao Infantil

+351 915 652 436

restaurante@bacalhauanarcisa.pt

Rua de SGo Domingos 132 4710-435 Braga

BACALHAU®
A NARCISA

restaurante




TRILHOS

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

TRILHO DE 5. BENTO (TERRAS DE BOURQ)




O Trilho de Sao Berito estende-se ao longo da encosta
sudoeste da freguesia de Rio Caldo e caracteriza-se pela’
" existéncia de locais de interesse historico-cultural e de
cariz religioso, num percurso sempre em torno da Ba-
silica de S0 Bento da Porta Aberta, que se apresenta
como segundo local de rornagem a nivel nacional, e tem
as suas principais romarias a 21 de margo, 11 de julho g,
principalmente a 12 e 13 de agosto. Alem do cardter re-
ligioso, este trilho tem como outros atrativos, o antigo
forno de fabirica de carvdo, denominado de Furna, € o
Fojo do Lobo, gue demonstram e confirmam a relacio
de coexisténcia vivencial, com beneficios e maleficios,
entre o homem e determinados animais, inclusive o urso
e o lobo. Este trilho -apresenta de momento alguns pro--
blemas de limpeza de vegetacdo no acesso 3 Furna de
Carvao. Circule com precaucao. Tentarernos ser breves na
resolucao dos problemas presentes no trilho.

DADOS TECNICOS

Distancia 14 km
Tempo 6h00m
Dificuldade Médio

PONTOS DE INTERESSE

- Santuario S. Bento da Porta Aberta
- Miradouro
- Fojo do Lobo de Rio Caldo

- Ponte Romanica de Rio Calde
- Furna do Carvao
- Ponte da “Cachoeira™
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RIVAGLOBAL

VISAO ORIENTADA PARA A
QUALIDADE, INOVACAO E
SATISFACAO DO CLIENTE

A Rivaglobal € uma empresa de referéncia no
setor da Prestacado de Servicos, sediada em Real,
Braga, distinguindo-se pela gualidade, inovacao
e compromisso com a exceléncia. Especializada
em eletricidade, automatismos, servicos gerais
de manutencao e limpeza, oferece solugbes com-
pletas e adaptadas as necessidades de clientes
particulares, empresariais e condominios.

Ao longo do seu percurso, a Rivaglobal tem con-
solidado a sua posicdo no mercado, sendo reco-
nhecida, durante seis anos consecutivos, como
uma das melhaores Pequenas e Médias Empresas
(PME) em Portugal. Este reconhecimento reflete
o profissionalismo, a competéncia da sua equipa
e a confianga depositada pelos seus clientes e
parceiros.

A empresa foi também distinguida pela Comisséo
para a lgualdade Remuneratoria entre Mulheres e

Homens, pelo seu compromisso com a promocan
da igualdade salarial entre mulheres e homens
para trabalho igual ou de igual valor, demons-
trando que valeriza a equidade, a inclusao e as
boas praticas no ambiente de trabalho.

O prestigio da Rivaglobal € igualmente reconhe-
cido através da sua presenca na Executive Digest,
reforcando a sua notoriedade e o impacto positiva.
gue tem vindo a alcangar no panorama empresa-
rial portugués, '
Com uma visdo orientada para a qualidade, a
inovacdo e a satisfacao do cliente, a Rivaglobal
continua a afirmar-se como uma empresa de con-
fianca e uma referéncia no setor da prestagao de
servicos na regido de Braga e emn todo o pais.

A Rivaglobal faz também parte da rede de par-
ceiros APECAC, cotando-se como a empresa refe-
renciada para a zona norte de Portugal.




ELETRICIDADE

SISTEMA VIDEOPORTEIROS

PORTAS/PORTOES DE GARAGEM

AUTOMATISMOS

LIMPEZA

A
<

RIVAGLOBAL

Travessa Padre Manuel Guimardes n° 17 Tras - Real
4700-284 Braga

253 613 115
935 898 838

® rivaglobalo@gmail.com g 19 @A
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MONCAO E MELGACO BRINDAM COM
ALVARINHO A AFIRMACAO COMO
DESTINO DE ENOTURISMO

TXT e PIC: Luisa Teresa Ribeiro

Berco de vinhos de nivel mundial, da casta Alvarinho,
Monc3o e Melgago apostam agora na afirmacdo como
destino de enoturismo de exceléncia. Os produtores pro-
curam explorar o potencial da casta rainha desta sub-re-
gido dos Vinhos Verdes para criar valor e hd quem esteja
a diversificar as vinhas de olhos postos na evolugdo do
mercado. O territério continua a atrair investimentos e a
ter um bom desempenho nas exportagoes,

Debaixodaramada, onde oscachos em crescimentoja apeontam
a proxima vindima, vé-se uma “manta de retalhos” de vinhas,

num territdrio encaixado entre montanhas. Estamos na parcela
Soalheiro, em Alvaredo, concelho de Melgago, a primeira vinha
continua de Alvarinho, plantada por Jodo Cerdeira, em 1974.
Este foi o ponto de partida para a revolucao no territdrio, num
processo que reconfigurou a paisagem e a economia local. Em
meio século, a vitivinicultura tornou-se no mator dos concelhos
de Mongao e Melgaco. A sub-regido possui 2 mil hectares de
vinha, sendo 1514 de Alvarinho e 212 de castas tintas. Em 2025,
1900 viticultores e engarrafadores produziram 12 milhdes de
litros, A uva @ uma das mais bem pagas a nivel nacional, com um
valor na ordem de 1,20 euros,




Fruto do terreir e do conhecirmento dos produtores, estes vinhos
tém sobressaido pela qualidade. Assimn, a contraciclo com a re-
tragao do mercado mundial de vinho, a sub-regido tem aumen-
tado as exportagdes e atraido investimentos de grandes grupos
do setor.

A aposta € agora na afirmagio deste territdrio como um des-
tino de encturismo de exceléncia, oferta que foi divulgada na
primeira edicdo da iniciativa Mongao & Melgaco Open Cellars
Edition, promaovida pela Cormissao de Viticultura da Regiao dos
Vinhos Verdes [CVYRVV) emn parceria com o Turismo do Porto e
Morte de Portugal e os municipios de Mongao e Melgaco. No
primeiro fim de semana de junho, o evento levou operadores
turisticos, escangdes e imprensa a descoberta da dindmica local.
«Moncdo e Melgago estido, neste momento, virados para o
rmundeo. Precisamos de ser visitados porque temos pano para
mangas, para fazer programas e visitas. £ preciso ajustar a oferta
a cada cliente, pdr rostos em cada histdrias, afirmou a gestorado
Soalheiro, Maria Jodo Cerdeira, traduzindo o espirito que se vive
na sub-regiao.

Com marca desde 1982, a primeira de Melgacgo, o Soalheiro tem
uma oferta estruturada neste setor, composta por programas
de provas e alojamento na Casa das Infusbes, unidade com trés
quartos. Em relagdo aos vinhos, conta com um clube de viticul-
tores com cerca de 200 familias, que perfazem mais de 700 par-
celas. Mo ano passado, produziu 1,2 milhdes de garrafas 2 faturou
7.5 milhées de eurcs., O portefdlio & composto por 33 referéncias,
sendo que 40% da produgdo & para exportacac, num total de 55
rmercados,

A firma vai investir um milhdo de eurcs num edificio de pren-
sagemn e lancar mais trés vinhos da Cave da Inovagao, incuba-
dora onde faz experiéncias de vinificacdo, Ao mesmo termpo,
continua a dar prioridade a sustentabilidade ambiental, com
a pratica de agricultura bioldgica. Numa visdo de longo prazo,
cada uma das parcelas esta catalogada em termos de sucessio,
para prevenir o abandono da terra. «Continuar, serm sair do lugars
£ o mote para este trabalho.

Investimento no enoturismo

A paisagem impressionaquem chega pela primeiravez a Quinta
do Louridal o Rio Minho corre no fundo do vale, comvinhas plan-
tadas nas suas encostas € vegetacdo mais densa nas margens.
Foi este ambiente que inspirou Maria de Fatima Teixeira a dar o
name “Poerma” ao vinho da propriedade, cujo passado remonta
a 1700,

Mo sentido de impulsionar a producac, a empresa plantou trés
hectaresdevinha, para juntar aos cinco gue ja tinha, tendo como
objetivo duplicar a produgao anual de 10 mil para 20 mil garrafas,
Ao mesmo tempo, avancou com uma nova adega, que jaesta a
funcionar, e com um empreendimento de turismo em espaco
rural de quatro estrelas, composto por sete quartos e piscina,
que devera estar pronto em 2027, O investimento total ascende
atrés milhdes de euros.

A marca aposta em vinhos de guarda, como fol possivel cons-
tatar numa prova vertical do "Poema Reserva”, orientada por
Jorge Sousa Pinto. O endlogo defende que tern havido uma
amudanca de paradigma» nos Vinhos Verdes: se antigamente
se entendia que os vinhos deveriam ser bebidos jovens, hoje ha
clientes que procuram vinhos mais antigos e pagam melhor por
essas referéncias, «Ha agui uma janela de oportunidade para
que esta regido aposte no estagio dos vinhos em adega, permi-
tindo a sua colocacao no mercado num posicionamento mais
nobre & mais valorizadon, afirma.

lgualmente com programas de provas e algjamento, a Quinta
da Torre, em Mongao, & a propriedade emblermatica do projeto
vitivinicola e de encturismo de Anselme Mendes, que também
fiez parte deste roteiro de descoberta dos dois concelhos. Desde
a aquisicdo, em 2016, esta propriedade tornou-se no cantro ne-
vralgico da atividade do endlogo e viticultor, incluindo cerca de
50 hectares de Alvarinho, naguela gue € a maior vinha nacional
desta casta.

O projeto incluiu a recuperacao de uma casa senhorial do seculo
AV para turismo, a reabilitacdo da antiga adega medieval e a
criagdo do Centro de Experiéncias do Alvarinho, representando
um investimento de 2 milhdes de euros. No ano passado, a
producao total ascendeu a 8O0 mil litros, sobretudo Akvarinho,
representando um volume de negdcios de 5,5 milhdes de euros,
As exportacdes representam 70%, num montante de 3.5 mi-
Ihoes de euros.

Apesar de ser conhecido por "Senhor Alvarinhae”, tambem com
incursées no Loureiro, o produtor vai apostar na plantagao de 15
hectares de vinha de castas raras, designadamente nas tintas
Alvarelhdo, Pedral, Verdelho Feijdo e no Cainho Branco, num
imvestimento entre 300 a 2400 mil euros.
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Regresso as origens de olhos postos no futuro

Joana Santiago € o rosto de um projeto familiar gue junta trés
geracghes na valorizagdo da Quinta de Santiago, em Mongao,
Esta advogada deixou os tribunais e regressou a casa para
cumprir o sonho da avd Mariazinha de ter um vinho com marca
propria na propriedade da familia, E presidente da Associacio
de Produtores de Alvarinho [APA).

A quinta tem cerca de dez hectares, dos quais nove s30 ocuU-
pados por vinha, sendo makoritariamente Alvarinho e parcelas
de Loureiro e Alvarelhao. Para além de uma casa senhorial, tem
cerca de cerm arvores de fruto e muitas flores.

O portefdlio da empresa inclui M referéncias, entre as quais o
“Quinta de Santiago Classico”, € as parcerias com Nuno do O
{“Sou") e Rocim ["Santiago na Anfora do Rocim"). Em 2025, o
volume de negdcios ascendeu a cerca de 600 mil euros, com
T0% da producao destinada a exportagao,

A aguardar concretizacao esta o projeto de transformacgao de
um edificio em granito numa unidade de alojamento com dez

Vinhos em harmonizagao com gastronomia

Os vinhos de Marcio Lopes e Dona Paterna estiveram em har-
rmonizagao com a gastronomia tipica de Mongao, num jantar na
Adega do Sabino.

Liderada por Carlos Codesso, a Dona Paterna € a sexta marca
de vinho mais antiga de Mongéo e Melgago. As primeiras vinhas
faram plantadas erm 1974 e a marca surgiu em 1920, O projeto
COMEagou com meio hectare, contando atualmente com 16 hec-
tares e parceria com alguns produtores locais. A producao & ven-
dida maioritariamente no mercado nacional. «Esta & a terra-mae
do Alvarinho, & aqui gue a casta atinge a sua potencialidade
rnaximas, declara o produtor,

Por seu turno, Marcio Lopes comegou a trabalhar com Anselmo
Mendes em 2005 e instalou-se por conta propria na Sub-regiao
em 2010, através da adega Pequenos Rebentos, ermn Melgaco,
Entre o seu trabalho destaca-se a recuperacdo de ramadas,
corm 80 ou 20 anos, gue dao origem a vinhos singulares, como
o “Peguencs Rebentos Touche”, feito com Bastardo, Alvarelhao
e Cainho Tinto.

O endlogo e produtor destaca que «o Alvarinho tem a capaci-
dade de produzir vinhos que se batem com as melhores referén-
cias a nivel internacionals, destacando a importancia do terroir,

quartos, que vai reforgar as ofertas de encturismo, entre as quais
consta yoga nas vinhas, gue os participantes no fim de sermana
de portas abertas tiveram oportunidade de experimentar.

Por seu turno, visitar a Quinta do Hospital, em Mongao, &
sindnimo de uma viagem pela histdria, acompanhada pelos
vinhos "Barao do Hospital”, com a assinatura da endloga mon-
canense Antonina Barbosa. A aquisicao desta propriedade, em
2021, marcou a entrada do grupo francés Roullier na Sub-regiao
de Moncao & Melgaco, através da Falua,

A propriedade tem 10 hectares de vinha Alvarinho, numa area
total de 25 hectares. A guinta inclui uma casa senhorial com
elermentos histaricos, 150 oliveiras centenarias e um espigueiro
de grandes dimensdes. A produgao cifra-se em cerca de 50 mil
litros de Alvarinho e term uma vertente de enoturismo, entre as
quais se destacam os pigueniques no Jardirn das Oliveiras.
Confirmando o interesse dos grandes grupos nesta geografia, a
Symington comprou a Casa de Rodas e The Fladgate Partner-
ship adguiriu a Quinta da Pedra.



«As castas 530 vigjantes, mas o territario € algo que nao conse-
guimes levar connosco, Na regiao, percebemos gue termos algo
especialy, confessa, Em seu entender, sembora o Alvarinho seja,
de longe, a bandeira da regido, hd um potencial muito grande
para cutras variedadess,

Mostrando a versatilidade do Alvarinho, as referéncias da Quinta
das Pereirinhas foram as protagonistas de um jantar vinico no
restaurants Monte da Mina. Tendo comao rosto o endlogo Joao
Persira, este projeto familiar cormecou com dois hectares & tam
neste momento dez, cultivados em regime de producao inte-
grada da vinha.

Aempresa comercializa os seus produtos com as marcas Quinta
das Pereirinhas e Foral de Mongao, sendo esta reconhecida pela
iconica garrafa azul, evocando aquele documento régio. Com as
vendas centradas sobretudo no mercado nacional, a firma tem
vindo a crescer. Os planos passam pelo reforco da exportacao.

Visitar cabras felizes e degustar queijos

O evento Mongao & Melgago Open Cellars Edition promoveu a
ligacao das adegas aos recursos do territdric. A Queijaria Prados
de Melgaco recebeu os visitantes, convidando-os 3 descoberta
das “cabras felizes” e a degustacdo dos queijos produzidos com
osel leite,

O projeto comegou ermn 2012, guando o casal Verdnica Solheiro
e Marco Sousa decidiu voltar & terra natal e avancar com uma
queijjaria que privilegia o bem-estar das cabras, animais que
ouvern musica classica e tém escovinhas para ativar a circulagao,
A unidade conta com 260 cabras, que produzem cerca de 150
litros de leite por dia, integralmente canalizados para a producao
de 10 referéncias de queijo, sendo 99% da producao comerciali-
zada no mercado nacional. A queijaria recebe visitas, marcadas
corm um minimo de 24 horas de antecedéncia, gue contermnplam
a harmonizacdo de queijos com vinhos da Quintas de Melgaco.
O programa incluiv 2 unidade hoteleira The Vinea Collection
Hotel by Piamonte Hotels, uma vez que uma das vertentes da
iniciativa foi dar a conhecer as opgdes de alojamento existentes
no territdrio, Este & o primeire hotel cinco estrelas da sub-regifo,
tendo sido inaugurado oficialmente no inicio deste ano, na
Quinta da Porteleira, em Badim, Mongdo. O empreendimento
possui 67 quartos, SPA, restaurante e bar, numa propriedade
com 20 hectares de vinha.



DESDE 1982

Tecnologia segura,
pensada para o seu negocio.

Transformamos desafios tecnoldgicos em solug eficientes e ajustadas a cada organizz

COMO TRABALHAMOS

Servigos

02 o3 D&

Desenvolvimento de Software Implementagdo e Integragio Suporte e Manutengio

Soluctes adaptadas ao negdcio. Configuragdo segura e eficiente. Acompanhamento técnico continuo

O QUE ENTREGAMOS

Solucodes para o seu negocio

CIBERSEGURANCA SOFTWARE DE GESTAO CONTROLO DE ACESS0S

Pro y de sistermas e informacao. Cestao integrada e eficiente, Seguranca e contralo de eptradas.

REDES E INFRAESTRUTURAS DESIGN E COMUNICAGAO

de pento de venda. Sormuni

Experiéncia, proximidade e seguran¢a em cada solugao.

Tecnologia gue aumenta a produtividade, protege a informagac e acompanha a evolugido do negdcio.

FALE CONNOSCO G 253611611 @ geral@empispt @ RuaPargue Bouga das Mouras, 4-8-Braga @ empispt E Linkedin




' DESDE 1989

QCessos

Controlo inteligente.. .
Acessos mais seguros.

3 gerir, com seguranga, a circu 0 de pessoas e veicul

O QUE FAZEMOS

Servicos

| SISTEMAS DE PARKING GESTAO DE ACESS0S | ACESSO REMOTO DE PORTAS ' GESTAO DE ASSIDUIDADE

> pagament 2550 ob controlo: § Abertura’@gestao 3 di ia, | REgISO flavel de horarios.

EQUIPAMENTOS

Produtos

TERMINAIS DE ACESSO
PORTAS AUTOMATICAS BARREIRAS E PAGAMENTO m E ASSIDUIDADE

Solugoes completas para pessoas, veiculos e espacos.

Da consultoria a instalagao, integragdo e manutengdo, acompanhamos todo o projeto para garantir uma gestao de acessos segura, eficiente e ajustada as
necessidades de cada organizagao.

Com tecnologia fiavel e apoio técnico especializado, criamos solugdes preparadas para crescer com o seu negdcio e proporcionar uma experiéncia mais
simples a utilizadaores e operadores

FALE CONNOSCO = geral@empisacessos pt 9 Rua Pargue Bouga das Mouras, 4-8 - Braga
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PAPILLONI

Italiano | Braga

Descrigdo: No Largo Senhora-a-Branca, em Braga,
encontra este espaco onde a gastronomia italiana &

vivida com autenticidade, rigor e respeito pela tradicao.
Massas frescas, pizzas de inspirago napolitana, risotos,
lasanhas, carnes selecionadas e uma cuidada carta de
vinhos compdem uma proposta que alia qualidade,
ambiente acolhedor e hospitalidade, proporcionando uma
experiéncia gastrondmica memoravel.

Largo Senhora-a-Branca, 90 | 253 278 976

Horario: De segunda a quinta, das 12h00 as15h00 e das
19h00 as 22h30. As sextas e sdbados, das 12h00 45 15h00 e
das19h00 as 23h00.

Portuguesa | Guimardes

Descrigao: Cozinha de fusdo e do mundo, num espaco
intimista e reconhecido pelo Guia Michelin, Burrata

com pesto de rlcula e tomate seco, guioza de frango

com vegetais, ceviche de salm&o com manga e o hife
tartaro com tostas de azeite e malagueta sao algumas
opg¢des a ter em conta. A sangria de maracuji € soberba

e acompanha na perfeigdo gualquer refeicdo e o semifrio
de caramelo salgado € a nossa sugestdo para terminar em
beleza.

Largo do Toural, 23 | 934 249 966

Horario: De terca a sdbado, das12h30 4515h00, e das
20h00 as 23h00.

RETIRO DA PONTE

Portuguesa | Caminha

Descrigdo: Com ementa inspirada na cozinha tradicional
portuguesa e na cozinha contemporanea, procura
também privilegiar os produtos sazonais, variande
concecdes ao longo do ano. Os pratos de bacalhau, o arroz
de savel, a lampreia, o polvo no forno, o cabrito corm arroz
de alguidar ou as solhas secas fritas 4 moda de Lanhelas
s&o iguarias habituais na carta. O leite-creme faz as delicias
dos mais gulosos. No final do repasto, aproveite para
passear no tranguilo e bonito espago exterior.

Caminho da Ponte, 6 - Vilar de Mouros | 914 119 456

Horario: De quarta a sabado, das12h30 as15h30, e das
19h30 as 22h30. Aos dominges, das 12h30 as15h30.

=i g
L e . -~

ESQUINA BY GARFO TORTO

Portuguesa | Vila do Conde

Descrigao: Um espaco que tem por base a gastronomia
tradicional portuguesa, corm varios petiscos apresentados
com um togue contemporaneo, mas sempre a descoberta
de novos sabores e texturas. Os peixes e mariscos mais
frescos da costa, as carnes mais tradicionais e as deliciosas
sobremesas estdo 8 mesa e s§0 apresentados de forma
sublime.

Rua Dr. Pereira Junior, 138 | 914 135 850

Hordrio: De segunda a quinta, das 12h00 as 20h00. As
sextas e sabados, das12h00 as 23h00.

Favialn WAk
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Um espaco pensado para guem aprecia desporto, convivio e
boa gastronomia, nurm ambiente acolhedor e descantraido,
A programacao desportiva é acompanhada por musica gue

eforca a atmosfera vibrante, enguanto a carta redne uma
selecdo diversificada de ce 5, cocktails e petiscos ideais

para partilhar entre amigos.

Kasa Al Arabiya

Uma casa com reguinte, atendimento proxirmo e simpatico.
A sua proposta passa por apresentar um conceito oriental,
indicado para um bom convivio entre amigos, onde uma
boa dose de conversa, leva a momentos de alegria e di-

melhores shishas e apreciar criativos cocktails ou deliciar-
com deliciosos crepes

Av. Eng. Arantes e Oliveira | Esposende

Situado na marginal de Esposende, junto ao rio Cavado, €
local ha wvarios anos para quem gosta de apreciar uma vista
deslumbrante enguanto bebe uma bebida fresca, aprecia
um deliciose gelado ou crepe e se diverte com os amigos.
Corm um ambiente descontraido, boa musica e excelentes
sugestoes para comer e beber, Os finais de tarde e noites
sao sempre deslumbrantes




VERAO, SOL E ABDOMINAIS
EM DIA

Agosto é tempo de desacelerar, fazer as malas e aproveitar as férias. E porque viajar leve é a regra de ouro
do verdo, preparamos o treino de core perfeito para esta época: pratico, dindmico e sem complicagdes.
Para este circuito, s6 vais precisar do peso do préprio corpo e de um disco - que podes facilmente
substituir por um garrafdo de agua ou até uma mochila com algum peso, caso estejas longe do ginasio. Ja
ndo ha desculpas para ndo manter o foco. Preparado para aceitar o desafio e fortalecer o abdominal este
més?

30 Segundos de Exercicio
10 Segundos de Descanso

CRUNCH COM DISCO

- Na posicao deitado de barriga para cima, dobrar os joelhos mantendo os pés no chao;

- Elevar a cabeca (o queixo na direcao do peito) com os bragos esticados segurando urn halter/disco;

- Contrair o abdominal, e elevar o tronco retirando as omoplatas do solg;

- A zona Lombar ndo deve deixar de estar apoiada no solo;

- No final deve regressar a posigac inicial, mas sempre com a cabega na mesma posigao e com o olhar
dirigido a um ponto fixo,

LUIS PERAMES

PERSONAL TRAINER



DEADBUG COM DISCO —_\
- Na posicao deitado de barriga para

cima e os bracos para cima, diretamente
acima dos ombros e urmn disco nas maos.
Dobrar as pernas a 20 graus e os joelhos
acima das ancas. Fletir os pés e encolher
a pelvis para gue as costas sejam
pressionadas contra o chag;

- Inspirar e contrair o tronco enguanto
estica uma das pernas para a frente até
que esteja suspensa acima do chao;

- Expira e, em seguida, inverte o
movimento para voltar 3 posigao inicial.
Istc conta como 1 repeticao;

- Efetuar com a outra perna e repetir
sucessivamente ate finalizar os 30
segundos.

PRANCHA LATERAL

- O primeiro passo & deitar se de lado no chao;

- Posicionar o antebraco apoiado com o cotovelo abaixo da linha do
ombro;

- Levantar o corpo de forma gue fique apoiado nos pés e

no antebraco, mantendo todos os segmentos alinhados
(Cotovelo-anca-pé);

- Permanecer na posicao pelo tempo estipulado.

CRUNCH ISOMETRICO

- Na posigao deitado de barriga para cima, dobrar os joelhos
mantendo os pés no chag;

- Elevar a cabeca (o queixo na diregao do peito) com os bracos
esticados e com as maos colocadas nas pernas;

- Contrair o abdominal, e elevar o tronco retirando as omoplatas do
solo;

- A zona Lombar ndo deve deixar de estar apoiada no solg;

- Devera manter a posigao de isometria até terminar os 30 segundos
estabelecidos.

LEGC RAISES UNILATERAL

- Na posicao deitado de barriga para cima;

- Elevar as duas pernas, estendidas, procurande que os
pés estejam acima da linha da anca (90°), e colocar as
maos debaixo da anca;

- De seguida, iniciar o movimento baixando uma das
pernas, de forma controlada, ate a um palmo do chao;
- Apds o primeirc movimento, deve regressar a posicao
inicial e depois efetuar com a outra perna, e assim
sucessivamente até finalizar o tempo estabelecido.

Faviala Minha



ORSON SCOTT CARD

oucos escritores de ficcao cientifica con
seguiram marcar de forma taoc profunda
a literatura contemporanea como Orsaon
Scott Card. Nascido a 24 de agosto de’195],
em Richland, no estado de Washington, Es-
tados Unidos, construiu uma carreira solida
assente numa combinagao singular de imaginagao, re-
flexao filosofica e analise da natureza humana. Recaonhe-
cido mundialmente pela capacidade de criar narrativas
complexas e personagens memaoraveis, tornou-se uma
referéncia do género, conguistando |eitores de difer
entes geracoes.
Desde muito cedo revelou interesse pela escrita, pelo te-
atro e pela musica. Licenciado em Teatro pela Brigham
Young University, iniciou o seu percurso profissional es-
crevendao pecas, Contos e argurmentos, antes de alcancar
notoriedade internacional com a publicacao de Ender's
Came [O Jogo Final], em 1985. A obra recebeu os pres-
tigiados prémios Hugo e Nebula, um feito raro gue con-
salidou definitivamente © seu nome entre os grandes
autores da ficcdo cientifica moderna.
Ao longo da sua carreira, Orson, Scott Card publicou
dezenas de romances, novelas e ensaios, explorando
temas como a ética, a guerra,-a lideranga, a empatia e
0 impacto das decisges individuais no destino coleti-
vo. Entre as suas series mais conhecidas destacam-se
Ender's Saga e The Shadow Series, ambas elogiadas pela
profundidade psicolégica das personagens e pela forma
coma abordam conflitos politicos, sociais e morais.

Na vida pessoal, Orson Scott Card @ membro da Igreja
de Jesus Cristo dos Santos dos Ultimas Dias, influéncia
que se reflete, de forma subtil, em varios dos seus tex-
onde sdo frequentes guestdes relacionadas com
responsabilidade, livre-arbitrio e espiritualidade. Embo-
ra algumas das suas posicoes publicas tenham gerado
controversia ao longo dos anos, a qualidade literaria da
sua aobra continua a ser amplamente reconhecida por
criticos e |leitores.
Entre as curiosidades menos conhecidas, destaca-se ©
facto de Orson Scott Card ter sido também professor de
escrita criativa, orientando novos autores e partilhando
técnicas narrativas que continuam a ser estudadas. E
ainda conhecido pela extraordinaria rapidez com que
desenvolve: enredbs complexos e pelo cuidade guase
obsessivo na construgao dos universos ficticios gque cria,
onde cada detalhe contribui para uma experiéncia de
leitura envolvente.
Varias das suas obras foram adaptadas ou inspiraram
projetos para cinema, banda desenhada e videgjogos,
demonstrando a atualidade das suas ideias e a caps
dade de dialogar com diferentes publicos.
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R50OM SCOTT CARD

“Q JOGO FINAL"

Num futuro marcado pela ameaca extraterrestre,
Ender Wigagin, um jovem prodigio, € recrutado
para uma academia militar espacial de forma

a garantir a sobrevivéncia hurmmana. Entre
estratégia, sacrificio e dilemas morais, descobrira
que a maior batalha acontece dentro de si
proprio.




LEALDADE

Hua Hsu
216 paginas

AG

Hua Hsu revisita a amizade com
ken, um colega universitario cujas
diferencas culturais e pessoais se
transformam em cumplicidade.
Apos 0 assassinato de Ken, o autor
reflete sobre identidade, perda,
juventude e a forma como a me-
maria redefine a lealdade.

FARRENREIT 451

Ray Bradbury
208 paginas

FAHREMHEIT 451

Cuy Montag € bombeiro numa
sociedade onde os livros sao quei-
mados para eliminar o pensamento
critico, © encontro com Clarisse
leva-o a questionar o sistema, t
nando-se fugitive engquanto lu
para preservar o conhecimento e a
liberdade.
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© MEU NOME E EMILIA DEL
VALLE

Isabel Allende
360 paginas

ABEL Emilia Del Valle, jornalista deter-
minada, wviaja até ao Chile para

LENDE cobrir a guerra civil de 1891. Entre

B cos horrores do conflito, investiga

as suas origens familiares, enfrenta

escolhas dificeis e descobre a forca

necessaria para definir o seu pré

— 0 MEU NOME prio destino,
E EMILL

ASAS DE FOGO
Tui T. Sutherland
336 paginas

Barrur vive escondido sob a mon
tanha, destinado por uma antiga
profecia a pér fim a guerra entre
tribos de dragges. Mas, quando o
perigo se aproxima, ele e os amigos
dragonetes desafiam o desting e
escolhem a liberdade, mudando o
futuro.




Jogo de Assassinos

TvCine Top

Charlie Swift & um assassino da
mafia eficiente. Apds um massacre
gue mata o seu chefe Stan, Charlie
procura vinganga e envolve-se numa
teia de mafias em guerra. Perseguido
por outro talentoso assassino, a agdo
torna-se frenética.

27

Os Tempos do Fim
Syfy

Num descampado pos-apocaliptico
onde deambulam zombies, urm mer-
cenario @ uma jovern tém de abrir
caminho até um refugio seguro antes
de se transformarerm em presas,

N

Kong: llha Da Caveira

Hollywood

Uma recriacdo da origem do mitico
Kong, onde uma equipa de cientistas
explora uma ilha desconhecida do
Pacifico - com tanto de encantadora
como de traicoeira - alheios ao facto
de estarermn a entrar no territorio do
goarila gigante._..

JOVEM SHERLOCK

Apresenta uma nova visao sobre a ju-

ventude do famoso detetive Sherlock

2025

Holmes. Antes de se tornar o investigador
mais célebre da literatura, o jovermn Sher-

12+ lack ve-se envolvido num misterioso caso

Mistério/Aventura
1temporada

de homicidio que o leva a desvendar
conspiragbes, desenvaolver o seu extraor-

dinario poder de deducio e enfrentar
perigos inesperados.

.1 WILL FIND YOU

Baseada no romance ¢de Harlan
Coben, acompanha David Bur-
roughs, um homem condenado pelo
Ramicidio "do proprio filho, Quando
surge urna pista de que a crianga po-
derad estar viva, inicia uma perigosa
corrida contra o tempo para provar a
sua inocéncia e descobrir a verdade,
numa série repleta de mistério e
reviravoltas.

2025

16+
Thriller/Drama
1temporada

9-1-1: NASHVILLE

O universo de 9-1-1 ganha um novo
capitulo com 92-1-1: Nashville, A série
acompanha bombeiros, paramé-
dicos e agentes de eémergéncia da
cidade norte-americana, due en-
frentam diariamente situacdes ex-
tremas enguanto tentam equilibrar
os desafios da vida pessoal.

2025

14+
Drama/Agdo
1temporada
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Inadaptado

M12 (2002)

Género: Drama
Titulo Criginal: Adaptation
Realizador: Spike Jonze

Atores: Nicolas Cage, Meryl Streep, Chris
Cooper, Tilda Swinton, Cara Seymour, Brian
Cox, Maggie Gyllenhaal, Ren Livingston

- Duragao (minutos): 114

Charlie Kaufman debate-se para
adaptar O Ladrac de Orguideas,
enguanto o irmao gémeo Donald
escreve Um argumento comercial. A
investigacao sobre Susan Orlean e
John Laroche arrasta ambos para uma
historia onde realidade e ficcao acabam
por se fundir, numa comedia pouco
convencienal,

Jogo Sujo
M12 (2025)

Género: Acao, Comédia
Titulo Original: Play Dirty
Realizador: Shane Black

Atores: Mark Wahlberg, Lakeith Stanfield,
Rosa Salazar, Keegan-Michael Key, Nat Wolff,
Chukwudi lwuji, Tony Shalhoub, Thomas Jane,
Gretchen Mol

Duragdo (minutos): 125

Neste filme de acd3o & comeédia, Mark
Wahlberg interpreta Parker, um ladrao
profissional experiente gue monta
uma equipa para realizar um assalto
gigantesco, mas acaba a enfrentar a
mafia de Nowva lorgue, sofrendo uma

traigao inesperada.
[ '
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Tom & Jerry: A Bussola
Perdida
M6 (2025)

Género: Comédia, Animacao

Titulo Original: Tom and Jerry - Forbidden
Compass

e

Realizador: Gang Zhang -

Atores: Vozes de Mino Eek, Li Baixin, Zhang
Gang

Duragao (minutos): 104

Tom e Jerry encontram uma bussala
magica que conduz a um tesouro
escondido. Na corrida para o recuperar,
enfrentam ameacas & inimigos
inesperados, obrigando a dupla a
superar a rivalidade para escapar aos
perigos e completar a aventura.

Sevinty WinkhE
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s animais de estimagao ocupam um lugar
cada vez mais especial nas familias portu-
guesas. 580 companheiros figis, participam
nas rotinas do dia a dia e, para muitos, me-
recem ver 0s seus momentos importantes
celebrados em grande. Entre eles, o aniversario & uma
excelente oportunidade para reunir amigos, familiares e,
claro, outros companheiros de quatro patas.
Se esta a pensar organizar uma festa para o seu c3o ou
gato, saiba que nao € preciso um grande orgcamento. Com
algurr:la criatividade, atencao ao bem-estar dos animais
¢ alguns detalhes personalizados, € possivel criar um dia
cheio de diversao e boas memadrias.
Para além de tendéncia, as festas de aniversario pet re-
presentam uma forma de celebrar o carinho e a ligagao
especial gue tantas familias mantém com os animais de
estimacgao, Seja num jardim, num parque, ou no conforto
de casa, 0 segredo esta em adaptar a festa a personali-
dade do aniversariante. Afinal, o melhor presente sera
sempre proporcionar momentos de alegria, conforto e
muito afeto a quem nos recebe todos os dias com entu-
siasmo e lealdade.

ESCOLHA UM TEMA DIVERTIDO

Definir um tema ajuda a criar uma festa harmoniosa e
facilita a escolha da decoracao, dos acessarios e até das
fotografias. O mais importante € que a decoracdo seja
simples, segura e nao interfira com o conforto dos ani-
mais. Entre as opgdes mais populares de temas estao:

- Piguenique no parque: ideal para caes que adoram
correr e brincar ao ar livre.

- Safari ou floresta: com tons verdes, pegadas e ele-
mentos naturais.

- Praia tropical: perfeito para os meses de verao,

- Super-herdis ou princesas: para quem gosta de vestiro
seu patudo com um peguens acessorio tematico.

- Festa riastica: inspirada no ambiente minhoto, com
flores do campo, madeira e tecidos naturais. .

GRANDE PROTAGONISTA

Tal como acontece nas festas tradicionais, o bolo costuma
ser o centro das atengdes. No entanto, deve ser preparado
especificamente para animais. Os bolos para caes podem
incluir ingredientes como cenoura, maga, banana, aveia,
manteiga de amendoim sem acgdcar nem xilitol e queijo
fresco. Para gatos, existem receitas adaptadas a base de
peixe ou frango. E importante evitar ingredientes comao
chocolate, uvas, passas, cebola, alho, agldcar, adocantes
artificiais e outros alimeritos potencialmente toxicos para
os animais.

CONVIDE

Nem todos os animais apreciam ambientes movimen-
tados. Antes de enviar os convites, pense na persona-
lidade do aniversariante. Se o seu cio & socidvel, pode
convidar alguns amigos habituais das caminhadas ou
da escola de treino. Caso seja mais reservado, uma cele-
bragdo apenas com a familia podera ser a melhor opgéao,
O mesmo principio aplica-se aos gatos, que geralmente
preferem ambientes tranguilos e familiares.

FREPARE ATIVIDADES DIVERTIDAS

Uma boa festa pet deve privilegiar a interacio e a brinca-
deira. Algumas ideias incluem: caca ao tesouro com bis-
coitos escondidos, circuitos de obstaculos simples, jogos
de procura de brinquedos, uma sessdo de fotagrafias com
um cenario tematico, um espaco para brincadeira livre e
socializacdo. E igualmente importante criar urma zona de
descanso com sombra, agua fresca e um ambiente calmo
para que os animais possam recuperar energias sempre
gue necessario.

CA DA SEGURANGA

Independentemente do tamanho da festa, o bem-estar
dos animais deve ser sempre a prioridade. Evite musica
demasiado alta, decoragdes com pecas pequenas gue
possam ser engolidas e alimentos inadequados. Garanta
que todos os animais tém acesso constante a agua fresca
e respeite o espaco de cada um, evitando forcar intera-
cOes. Se houver muitos cdes presentes, mantenha-os
sempre sob supervisao para prevenir conflitos, ou situa-
coOes de stress.

Faviatn WAk
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WALKING FOOTBALL

A PAIXAO PELO FUTEBOL
AO RITMO DE TODOS

uem disse que o futebel tem idade? O
Walking Football veio provar exatamente o
contrario. Criada em Inglaterra ern 2071, esta
modalidade nasceu com um objetive sim-
ples: permitir que pessoas mais velhas, ou com menor
capacidade fisica, continuem a desfrutar do joge que
tantas alegrias lhes deu ac longo da vida. Rapidamente
conquistou adeptos em varios paises e hoje & muito
mais do gque uma adaptagdo do futebol tradicional, &
uma forma de promover a salde, o convivio e o enve-
Ihecimento ativo.
A primeira vista, o jogo parece igual ao futebol que
todos conhecemos, Ha duas equipas, uma bola, balizas
& 0 objetivo continua a ser marcar mais golos do que o
adversario. A grande diferenca esta no ritmo: correr ndo
€ permitido. Os jogadores tém de caminhar durante
todo o encontro, tornando o jogo majs seguro e aces-
sivel, sem perder a emocao da competicdo.
As equipas sdo normalmente compostas por cinco, ou
seis jogadores, incluindo o guarda-redes, e os jogos
disputam-se em campos de dimenstes reduzidas,
semelhantes aocs do futebol de cinco. As partidas sao
mais curtas do gque no futebol tradicional e privilegiam
atécnica, o passe e a inteligéncia tatica, jJa que a veloci-
dade deixa de ser o fator decisivo.

Regras e beneficios para o praticante

Entre as principais regras destaca-se precisaments a
proibigac de correr. Sempre que um jogador acelera
para além do permitido, a equipa adversaria bene-
ficia de um livre indireto. Também o contacto fisico &
reduzido ac minimo, os carrinhos sdo proibidos e, em
muitas competigoes, a bola ndo pode andar acima da
altura da cabeca, contribuindo para um jogo mais se-
guro e equilibrado.

Mas o Walking Footkall € muito mais do gque compe-
ticao. Diversos estudos apontam beneficios signifi-
cativos para a saude fisica @ mental dos praticantes,
ajudandoc a melhorar a condigdo cardiovascular, a
mobilidade, o equilibrio e a coordenacio. Ao mesmo
tempo, a modalidade combate o isolamento social,
criando um ambiente de amizade, partilha e espirito de
equipa.

Crescimento global

O crescimento do Walking Football tem sido notavel
em toda a Europa, incluindo em Portugal, onde cada
vez mais clubes, associagdes e autarquias promovem
sessdes regulares e torneios. Existerm campeonatos na-
cionais em varios paises e competicdes internacionais
dedicadas exclusivamente a este desporto, demons-
trando gque esta @ uma modalidade em plena expansao,
Num territério como o Minho, onde o futebol faz parte
da identidade das comunidades e o envelhecimento
ativo ganha cada vez mais importancia, o Walking Foo-
thall surge como uma excelente oportunidade para
continuar a viver o desporto, fazer exercicio e fortalecer
lagos sociais. Afinal, no futebeol, mesmo a caminhar, o
que verdadeiramente importa continua a ser o prazer
de jogar.
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HORARIO:

> Seg. a Sexta - 08h00 as 19h30___
PRONTO Sabado - 08h00 as 17h00

SOCORRO* BERTO A HORA
GRATUITO DO ALMOCO

TIm. 913 899 184
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www.ctib.pt

Telefone Geral: (+351) 253 628 89
Area de Inspecao: (+351) 2!
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Inspecoes:
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Acidentados / Facultativas

RERss - aEd Atribuicao de Matricula*
Transporte Coletivo de Criancas Ext dinarias*
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Identificacao/Peliculas / Reposicdao de Matricula Medicao
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Rua de Santo André 201 | Parque Industrial de Adaufe | 4710- 596 | Adaufe - Braga
ctib.geral@gmail.com

MARAVILHA 00D CAVADOD
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Avenida do Cavado, n.° 314 - Palmeira - Braga | Tel.: 253 607 580

mclab.braga@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h00 - 19h30 | sabado - 8h00 - 18h00

Rua de Recarei, n° 670 | Leca do Balio - Matosinhos | Tel.: 229 517 263

mclab.matosinhos@gmail.com
horarios: segunda a sexta - Bh30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sabado - Bh30 - 12h30 | 13h30 - 17h30




ROTEIROS
PATRIMONI

(MONCAO)

[%T:José Carlos Ferreira

gosto & o més, por exceléncia, que os pc:-r—
rugueses escalhem para gozarem as suas
férias, para retemperar as fc;-fr_at, depois de
um ano de trabalho.
Por norma, a praia costuma ser urm dos
estinos favoritos para passar uns dias,
aproveitando o mar e as areias douradas do
litoral, mas o interior tambeérm nao & esquecido pela tran-
quilidade das suas paisagense a alegria das suas romarias.
MNeste mes de agosto, o roteiro segue até ao Alte Minho,
mais concretamente até a vila de Mongao, onde acontece
uma das maiares romarias deste recanto, A Senhora das
Dorgs costuma atrair milhares de pessoas pela sua tipici-
dade e, acima de tudo, pela devocio mariana.
A par deste patrimaénio imaterial, merece especial destaqué
a igreja da Misericordia, o termplo que acalhe a imagem da
Senhora das Dores e que, por isso, € oepicentro das festas.
Segundo a historia, este & um'templo que foi iniciado nos

finais do sécula XV, porque a igreja primitiva ja.nao ofe-
recia condictes &, pelos testemunhos-deixados, ja estava
em estava erm mau estado fruto dos ataques gue sofreu na
Guerra da Restauracao.

As obras da igreja iniciaram-se no terreno em 1691, tendo

' sido escolhido o Mmestre pedreiro Gongalo Bomingos. Em

1694 foi.contratado o carpinteire Manuel Borges para o
madeiramento. Em 1697 o templo & estava levantado
e 0 teto foi colocado em 1700, ano emn gue se colocaram
também as janelas, alguns dos retabulos e o sino. O altar
foi colocado em 1702 &, ermn 1706; forarm.colocados os cai-
)(D'.\l;)c_?.‘j no teto.

O-templo, face ag estado de conservacao em que se en-
contrava, foi restadrado ha poucos anos, devolvendo-lhe
o brilho e a sua grandiosidade. & igreja da Santa Casa da
Misericordia recebeu -as obras no periodo da pandemia,
tempo em que ndo foi possivel realizar a festa da Senhaora
das Dores. Esta grande intervencao teve inicio em fevereiro



de 2021 e obrigou mesmo ao enceframento das portas do
templo, uma vez que abrangeu a estrutura do edificio e o
recheio artistico, em empreitadas distintas.

Os trabalhos no exterior incluiram o tratamento das pa-
redes, das pedras, a renovagao da estrutura do telhado, a
colocacdo de felhas novas, e a limpeza dos rebocos

No interior foram recuperados o©s tetos, os caixotdes
f(-_)*c']l"‘." :'il'l'!p'l.".i.‘iI .‘-i[!rl"[')'[_! COM a pll’?['.'['.lJF){Jt:tIU di,! manter o
original e préservar.a estrutura, foi restaurado altaf-rmor
da capela-maor, foram recuperadas as imagens do templo,
«lnclusive, foi posto a descoberto o sub-coro gue nalguma
intervencao anterior-ficou coberto com um teto falsow,
disse. Sequndo explicou o Provedor da Santa Casa da Mi=
sericardia de Moncao, Armindo Ponte, «<os trabalhos foram
decorrendo em simultaneo, mais ou menos coordenados,
entre a empresa gue tratou da estrutura em si, dos-te-
lhados, das paredes, € a empresa que tratou do restauro in-
teriors. aForam duas empresas a trabalhar em simultaneo
durante-mais de um-ano», acrescentou. As contas, disse,
estaq a serfechadas e o investimento realizado 2 na crdem
de um milhdo e 200 mil eurds, com o apoio. do- Fundo
Rainha D, Lecnor e de tantocs mancanenses que genero-
samente contribuiram. Com esta intervencdo profunda;
o termplo ganhou urm novo fulgor e readquiriu a sua dig-
nidade. O Provedor sublinha qgue o templo esta de portas
abertas todos os dias para guem gueira fazer as suas ora-
coes, ou measmao vera beleza artistica que possui. Segundo
sublinhia, tem havide mesmo deslocacdes propositadas
de pessoas que. pretendem apraeciar o resultado final das
intervencaes. «Demos-ao publico um monumento digno
de ser admiradas», disse.

A-reabertura_deste templo, salienta Armindo Ponte, fol
«um dia histaricos para ainstituicdo e «urm dia de felicidade
e satisfacdos para a comunidade cristd moncanense

De portas abertas, estaigreja situada bem no centro da vila
de Moncdo, na Prata Deu-la-Deu, rherece uma visita com
m olhar atento. E, se for na altura da Festa da Senhora das
Dores pode @preciar a alegria de uma romaria tipicamente
minhata e viver a devocao Mariana destas gentes,




MUSICA

'SARA CORREIA

Apulia | Esposende
16 de agosto
22h30

Gratuito

Este concerto integra as tradicionais
Festas em Honra de Mossa Senhora da
Guia e faz parte da programacao cultu-
ral do Esposende Verdo 2026. A fadista
apresenta ao vivo 05 seus maiores su-
Ccess505 e temas do mais recente traba-

Iho discografico. © evento traz a forga,
a emocio & a modernidade do Fado ao
palco principal destas festividades, num
espeticulo de entrada gratuita.

. CINEMA |

CINEMA NO
PATIO: © BOBO,

E JOSE ALVARO
MORAIS

gnration | Braga
20 de agosto
21h30

Gratuito

Um dos titulos maiores do cinema por-
tugués, © Bobo passa-se quatro anos
apos a revolucao do 25 de Abril. A histo-
ria gira em torno de um encenador de
teatro que vende armas para financiar a
sua peca, a adaptagao teatral de © Bobo
de Alexandre Herculano, Com extraar-
dinaria mestria, José Alvaro Morais cria
rimas e friccbes com outras formas de
expressao artistica e tragcaum amplo re
trato geracional.

VISITAS

VISITA GUIADA
AO THEATRO
CIRCO

Theatro Circo | Braga
26 ¢ 27 de agosto
21h00/22h00
Gratuite

Com mais de um século de historia, o
Theatro Circo & urm dos teatros mais em-
blematicos e majestosos de Portugal
Mesta visita guiada, revelam-se os bas-
tidores e as histdrias que deram forma
a este espaco, oferecendo uma perspe-
tiva Unica sobre o seu valor patrimonial
e simbodlico. Ligado de forma estreita a
vida cultural de Braga, o Theatro Circo
reflete momentos marcantes da historia
da cidade e do pais, sendo hoje um cen
tro de referéncia na programacao artis-
tica e cultural.










“Pare de sentir pena de si mesmo - e voce

sera feliz”

o longo de mais de quatro décadas, o
ator, escritor, apresentador e humo-
rista britanico Stephen Fry construiu
uma carreira singular, tornando-se
uma das figuras mais respeitadas
da vida cultural do Reino Unido e uma referéncia
internacional pela versatilidade e capacidade de
comunicagdo.
MNascido a 24 de agosto de 1957, em Londres, Ste-
phen John Fry teve uma juventude marcada por
alguma turbuléncia. Durante a adolescéncia en-
frentou problemas disciplinares e chegou mesmao
a cumprir uma curta pena de pris3ao por fraude
com cartoes de credito. A experiéncia revelou-se
decisiva para a sua mudanca de rumo. Determi-
nado a reconstruir a vida, entrou na Universidade
de Cambridge, onde conheceu Hugh Laurie, com
quem formaria uma das mais celebres duplas de
humor da televisao britanica.
O sucesso chegou na década de 1980 com o pro-
grama A Bit of Fry & Laurie, seguido da inesque-
civel participagao na série humoristica Blackadder.
A versatilidade do ator permitiu-lhe destacar-se
igualmente em papéis dramaticos, sendo fre-
quentemente elogiado pela elegancia e profun-
didade das suas interpretacées. Paralelamente,
consolidou uma carreira como apresentador de
programas culturais e concursos televisivos, con-
guistando o publico pelo vasto conhecimento e

pela capacidade de tornar temas complexos em
acessiveis e envolventes.

Enguanto escritor, Stephen Fry publicou romances,
autobiografias e ensaios gue alcangaram grande
sucesso editorial. As suas obras revelam um pro-
fundo interesse pela literatura cldssica, pela his-
téria e pela mitologia grega, tema que explorou em
livros como Mythos, Heroes e Troy, aproximando os
grandes mitos do publico contemporaneo atraves
de uma linguagem clara e cativante,

A vida pesscal de Stephen Fry tem side igual-
mente marcada pela transparéncia. Diagnosticado
com perturbacdo bipolar, tornou-se um dos mais
reconhecidos defensores da sensibilizacdo para a
salde mental, partilhando publicamente as suas
experiéncias e combatendo o estigma associado a
doenga. Assumidamente homossexual, casou em
2015 com Elliott Spencer, reforcando o seu papel
enguanto defensor da igualdade e dos direitos
LGBTQ+*.

Entre outras curiosidades, destaca-se a sua ex-
traordinaria paixao pela tecnologia, pela linguistica
e pelos jogos de palavras. E também um entusiasta
declarado da natureza, da fotografia e da obser-
vacao de aves. A sua voz inconfundivel deu vida a
indmeros documentarios, audiolivros e produgoes
de animacao, tornando-se uma das mais reconhe-
cidas do panorama audiovisual britdnico.




DIA MUNDIAL DO
GAMER

Durante muito tempo, os videojogos foram vistos
apenas como uma forma de passar o tempo. Hoje,
e um fenameno cultural que atravessa geragoes,
une pessoas de diferentes paises e movimenta
uma das maiores industrias do entretenimento.
E precisamente essa paixdo que o Dia Mundial
do Gamer, celebrado a 29 de agosto, pretende
assinalar.

Ser gamer ja ndo tem um Unico perfil. H& guem
procure relaxar depois de um dia de trabalho,
quem se desafie em competicoes online, guem
prefira explorar mundos fantasticos ou viver hista-
rias que rivalizam com as do cinema. Em comurm,
todos partilham a emocao de descobrir novos de-
safios e a satisfacdo de superar cada nivel.

Os videojogos sao também um espago de criativi-
dade e aprendizagem. Desenvelvem o raciocinio,
estimulam a tomada de decisoes, promovem o
trabalho em equipa e criam comunidades onde
as amizades nascem a milhares de quilémetros
de distancia. Ao mesmo tempo, o crescimento dos
eSports e das plataformas de streaming trans-
formou um simples hobby numa oportunidade de
carreira para muitos jogadores.

Neste Dia Mundial do Gamer, celebra-se um uni-
verso onde a tecnologia, a imaginagao e a diversao
se cruzam diariamente. Porgue, no final, jogar e
muito mais do que entretenimento: e uma forma
de explorar, criar, competir e, acima de tudo, parti-
Ihar experiéncias.




opiniao pub

O PRIMEIRO MES DA NOVA
DENTAL LIGHT BRACA

A 6 de julho, a nova Clinica Dental Light Braga abriu por-
tas ao publico. Um més depois, o edificio deixou de ser
apenas uma obra concluida ou o cenario de uma inaugu-
racdo. E agora um espaco vivido, com rotinas, equipas e
pacientes. Foi essa passagem, do projeto para a vida quo-
tidiana, que confirmou o significado desta mudanca.

A diferenca de escala é evidente. A clinica passou de seis
para dez consultdrios e integra-se num edificio com mais
de 1.800 metros quadrados, onde funcionam também a
sede e os servigos centrais da organizacao. Mais do que
aumentar a capacidade de resposta, esta nova dimensao
criou melhores condigdes para as equipas e aproximou
areas que contribuern para a experiéncia do paciente.
Ainda & cedo para fazer um balanco definitivo, mas o pri-
meiro mes superou as expectativas. A transicac aconte-
ceu sem comprometer a atividade clinica nem o acom-
panhamento de quem ja era seguido em Braga. Para
05 pacientes, a mudanga pareceu natural: chegaram a
uma nova morada e encontraram agendas, equipas e
tratamentos a funcionar com normalidade. Nos bastido-
res, essa normalidade exigiu semanas de planeamento
e coordenacao entre Operacdes, Infraestruturas, Siste-
mas de Informacdo, Recursos Humanos, Marketing e as
equipas da clinica. Eguipamentos, materiais, processos e
agendas foram transferidos, assegurando a continuidade
dos cuidados.

As primeiras reagdes tém incidido na modernidade, no
conforto € na funcionalidade da clinica. A localizagao
central, na Avenida 31 de Janeiro, facilitou a transicao, en-
quanto a organizagao dos espagos e 0 ambiente acolhe-
dor ajudaram a preservar uma caracteristica essencial: a
proximidade, Esse era um dos principais desafios do pro-
jeto: criar uma unidade com maior capacidade para cui-
dar, corn a mesma proximidade.

Contudo, o sinal mais marcante deste primeiro més ndo
esLa na arquitetura, nos metros guadrados ou no numero
de consultérios. Esta no orgulho das pessoas. Para quem
visita a clinica pela primeira vez, tudo & novo. Para mui-
tos colaboradores, este espaco representa anos de traba-
Iho, crescimento e desafios partilhados. Ha pessoas que
acompanharam wvarias etapas da Dental Light e que re-
conhecem neste edificio uma parte do seu proprio per-
curso.

Essa sensagao de pertenga e dificil de traduzir em indica-
dores, mas é visivel na forma como as equipas ocupam o
espago e falam sobre ele. A clinica ndo & encarada apenas
como um novo local de trabalho, E sentida como um pro-
jeto construido em conjunto.

A concentragido da atividade clinica, da operacio e dos
servicos administrativos no mesmo edificio ja favorece
uma colaboragdo mais direta. A proximidade fisica sim-
plifica contactos, acelera respostas e aproxima guem

acompanha o paciente de gquem assegura 05 Processos
que sustentam esse acompanhamento. Este espago irg,
futuramente, acolher as iniciativas da Dental Light Aca-
dermy e da Dental Light Lab.

Este primeiro més foi suficiente para perceber que a nova
Clinica Dental Light Braga ndo se afirma apenas por ser
maior ou mais moderna. Afirma-se pela continuidade
com gque recebeu os pacientes, pela forma como aproxi-
mau equipas e pelo significado gque adguiriu para quem
ajudou a construi-la. Um edificio pode inaugurar-se num
dia. Mas sd ganha alma quando & vivido pelas pessoas. E
foi isso que comegou a acontecer desde & de julho.

Faviatn MRk



finangas

ERROS FINANCEIROS QUE OS PAIS

COMETEM SEM PERCEBER E COMO

CORRIGI-LOS COM OS FILHOS

THT Carina Meireles
Consultorg Financeirg

alar de dinheiro com criancas & essencial, mas,

muitas wezes, sem nhos apercebermos, acabam

por ser transmitidos habitos menos positivos. A

boa noticia &€ que peguenas mudancas no dia a
dia podem fazer uma grande diferenca na forma como
0s mais novos se relacionam com o dinheiro. A educacao
financeira comega em casa, nas conversas simples, nas
escolhas do dia a dia e, sobretudo, no exemplo,

Porque é tao Importanta comecar cedo?

Ao contrario do que muitas pessoas pensam, a educacao
financeira ndo comeca gquando os filhos recebem o pri-
meiro ordenado ou quando entram na universidade. Co-
mega muito antes, ainda na infancia, quando observam a
forma come os adultos compram, poupam, planeiam ou
lidam com imprevistos.

As criancas aprendem por repeticdo e observacao. Tal
como aprendem a dizer "obrigado”, a atravessar a estrada
em seguranga ou a escovar os dentes, tambem vao cons-
truindo a sua relagao com o dinheiro atraves das experién-
cias que viverm em casa. Cada ida ao supermercado, cada
conversa sobre uma compra importante ou cada decisdo
de adiar um gasto € uma cportunidade para transmitir
valores gue irdo acompanha-las durante toda a vida.

Evitar falar de dinheiro

Um dos erros mais comuns & evitar o tema. Muitos pais
acreditam que as criangas sao demasiado pequenas para
compreender o dinheiro. No entanto, o siléncio também
ensina e pode transmitir a ideia de que este & um assunto
proibido.

Falar sobre uma compra, explicar porque se faz uma de-
terminada escolha ou conversar sobre poupanga ajuda as
criangas a compreender, de forma natural, gue o dinheiro
faz parte da vida e que todas as decisdes implicam priori-
dades. O importante é adaptar a linguagem a idade e res-
ponder as suas duvidas com simplicidade & honestidade.

Dar tudo sem esforgo

Oferecer tudo o que a crianga pede pode parecer um
gesto de carinho, mas pode diminuir a perce¢do de valor,
reduzir a capacidade de esperar e criar expectativas pouco
realistas.

Quando existe um processo, seja poupar, esperar ou fazer
escolhas a crianga aprende a valorizar mais aguilo que
congquista. Ensinar gue nem tudo € imediato ajuda a de-
senvolver paciéncia, responsabilidade e uma relagdo mais
saudavel com o dinheiro.

Nio ensinar a diferenga entre necessidades e desejos
Esta € uma das aprendizagens mais importantes da in-
fancia. Nem tudo o que queremos & realmente Necessario.
Saber distinguir uma necessidade de um desejo ajuda a
desenvolver pensamento critico e maior capacidade de
decisao.

Uma necessidade corresponde a algo essencial, como ali-
mentagdo, habitagdo, salude ou educacdo. Um desejo esta
relacionado com aguilo que gostariamos de ter, mas gue
nao & indispensavel.

Quando uma crianga aprende esta diferenga desde cedo,
torna-se muito mais capaz de resistir ao consumo impul-
sivo e de refletir antes de comprar.

Pode transformar esta aprendizagem num jogo durante
as compras, perguntando: “Achas gue isto € uma neces-
sidade ou um desejo?" Sdo conversas simples gue esti-
mulam o raciocinio e ajudam a construir habitos saudaveis,




N&o ensinar o valor da poupancga

Poupar nao significa deixar de viver ou privar-se de tudo.
Significa preparar o futuro e criar margern para alcancar
objetivos

As criancas compreendem este conceito muito mais fa-
cilmente C|UEndG associam a PoOupanca a algo Concreto
Se pretendem comprar um bringuedo, uma bicicleta ou
realizar uma atividade especial, podem definir um objetivo
e acompanhar a evolucdo da poupanga,

Ver o valor crescer ao longe do tempo torna a aprendi
zagem muito mais motivadora. Além disso, ajuda a de-

senvolver competéncias comeo disciplina, persisténcia e
planeamento.

A importancia do exemnplo que & esquecida

As criancas observam tudo. Muito mais do gue aquilo que
sediz, @ o que se faz que fica. Se veem os adultos a comprar
por impulso, a ndo planear ou a evitar falar sobre dinheiro,
tendem a reproduzir esses comportamentos.

Por outro lado, quando assistern a decisdes ponderadas, a
conversas abertase a o W05 {1:'.-fi'1it:-:35;_ comecanm natu

ralmente a interiorizar esses habitos,

Também & 'I'T'IF'.III':” ante mostrar que todos cometemos
erros financeiros. Quando um adulto reconhece uma de

cisdo menos acertada e explica o que aprendeu com essa
experiéncia, esta igualmente a ensinar, Esta transparér
ajuda as crian a perceber que gerir dinheiro nao signi-
fica ser perfeito. Significa aprender continuamente e pro-
curar tornar decistes cada vez mais conscientes.

Criar habitos financeiros em familia

A educacao financeira torna-se muito mais eficaz quando
faz parte da rotina familiar. Pode existir um rmomento
mensal para falar sabre um objetivo comum, acompanhar
urma poupanca ou planear uma atividade futura.

As criancas gostam de participar guando sentem que a
sua opinido é valorizada

Mesmo pequenas responsabilidades, como ajudar a
comparar precos, definir um orcamento para uma festa
de aniversario ou decidir como utilizar parte da mesada,
contribuem para desenvolver autonomia e sentido de
responsabilidade. O objetivo nao & form: 35
em finangas, mas sim adultos capazes de tomar decisges
consCientes.

r especialis

Como melhorar no dia a dia
Peguenas mudancas podem fazer toda a diferenca:
+ Falar sobre dinheiro de forma simples e adequada a
idade
« Envolver as criancas em peguenas decisdes do dia
a dia.
« Incentivar a poupanca para objetivos concretos
« Ensinar a distinguir necessidades de desejos.
« Dar o exermnplo através de uma gestao consciente do
dinheiro.
educacao finance

ira ndo depende da quantidade de
dinheiro gue existe em casa, mas da forma como se fa
obre ele e das decisées que se tomam diariamente.

Sd0 05 pequenos gestos, as conversas e o exemplo dos
pais que ajudam as criangas a desenvolver uma relagao
mais consciente, equilibrada e responsavel com o dinheiro.
Afinal, mais do gue aguilo que |hes dizemos, serao as
nossas atitudes que irdo acompanhar as suas decistes
financeiras no futuro

o

1 W

U

E ja sabe, acompanhe tudo também
através das redes sociais:

carina.meireles.consultorafinanceira

acaring.meireles.consultora

em-consultorio-financeira
www.carinameireles.pt
www.millaefamilia.pt

www.youtube.com/channel/
UCu3Cy-pEXD7LBRCdEYévNzg

08609
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DA BLINDAGEM ELETRONICA
A BOLSA SECRETA

iajar € colecionar memndrias, mas, para muitos,
o stresse de proteger os pertences em am-
bientes desconhecidos pode ensombrar a
experiéncia. Felizmente, o mercado de se-
guranga para viajantes evoluiu de tal
forma que, hoje, qualquer pessoa pode montar
uma estratégia de protecac personalizada.

A resposta da industria ao eterno pro-

blema dos carteiristas divide-se agora

em dois mundos fascinantes: o da alta
tecnologia de ponta e o das solugbes

classicas, baratas e infaliveis.

Ma linha da frente tecnoldgica, a se-

guranca ja ndo se v& sente-se. O ex-

poente maximo desta era sao as mo-

chilas de blindagem eletromagnética.

Equipadas com tecidos de bloqueio
RFID/NFC, funcionam como urma au-

téntica "Gaicla de Faraday" portatil, impe-

dindo que piratas digitais clonem cartdes de
crédito ou roubem dados do passaporte por
aproximacdo, A isto somam-se malas feitas

com tecidos de polietileno de alta densi-
dade, combinados com malhas internas de fios de ago,
Tentar cortar estas algas com uma lamina é fisicamente
impossivel. Para os mais esquecidos, a tecnologia oferece
ainda carteiras pop-up de aluminio com ejecdo mecanica
de cartes e localizadores CPS de alta precisdo integrados
no proprio forro, permitindo rastrear uma mala extraviada
ao milimetro através do telemdvel.

Contudo, a eficacia nem sempre exige circuitos eletronicos
ou investimentos avultados. Mo lado oposto desta ba-
langa - e igualmente eficazes - residem as solugtes de

" Imagem gerada por A

Filipe Silva
Informatico

baixo custo baseadas no principio mais antigo do mundo:
a dissimulagdo. As tradicionais bolsas internas para usar
debaixo da roupa (money belts), feitas de tecidos finos,
respiraveis e lavaveis, continuam a ser o pesadelo de
qualquer carteirista. Ao guardar o passaporte e 0
dinheiro de reserva colados ao corpo, abaixo da
linha da cintura, o viajante torna-se um alvo
impossivel,

Na mesma linha econdmicaeinteligente,
encontramos os cintos de calgas com
fivelas de polimero (plastico rigido) que

escondem um fecho éclair secreto
no interior, Como ndo contém metal,
passam perfeitamente pelo raio-X dos
aeroportos sem obrigar a despi-los. Ha
ainda os pequenos cadeados retrateis
com cabos de aco flexiveis que custam
POUCOS euros, servemn para prender a
mala & perna de uma cadeira numa es-
planada ou ao varao de um comboio no-
turno, garantindo gque ninguém se afasta
com a hnossa bagagem num momento de
distracdo.
Escolher entre o colete de forgas tecnoldgico ou o minima-
lismo de uma bolsa secreta depende apenasdo orcamento
e do perfil de cada um. © verdadeiro segredo do turista
moderno ndo passa por carregar um arsenal dispendioso,
mas sim por combinar estas camadas de protecdo. Ao
usarmnos a tecnologia para proteger o guotidiano e o bom
senso tradicional para blindar os documentos vitais, com-
pramos algo que nao tem preco em férias: a liberdade de
olhar para os monumentos, em vez de estarmos constan-
temente a olhar para tras.
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TRADICOES TURCAS E TUDOLOGIA

Carolina Gale&o Figueiras
ideiasamais.pt

Fiz, em tempos, uma viagem até uma peguena vila
turca junto ao Mar Negro. Acredito que foi a primeira
viagem em gue senti um grande chogue cultural. Nao
se tratava apenas de estar noutro pais, mas tambem de
nao estar num centro urbano ocidentalizado e onde os
cadigos, os habitos e a forma de occupar o espaco eram
realmente diferentes. Tudo me despertava curiosidade.
Tudo parecia ter um significado cultural profundo,
mesmo quando, provavelmente, era apenas uma coisa
gue acontecia quotidianamente e gue eu observava
com o fascinio de gquem ainda tinha visto muito pouco
mundo,

Foi nessa viagem que reparei nos caracteristicos copos
de cha: estreitos no centro e mais largos na base e na
borda, com uma espéecie de barriguinha invertida que
0s torna imediatamente identificaveis. Na vila, toda a
gente parecia beber cha neles. Até aqui, nada de parti-
cularmente surpreendente.

O extraordindrio, pelo menos aos meus olhos, era o que
acontecia depois. As pessoas bebiam o seu cha e dai-
®3vam os copos pousados na rua: num parapeito, numa
soleira de porta, num gualguer cantinho convidativo,
Mais tarde, passava um senhor com um carrinho de
madeira a recolhé-los. Vi isto acontecer em dois ou trés
locais diferentes e fiz aquilo gue qualguer adolescente
com uma amostra de trés ruas faria: conclui que estava
perante uma tradigao turca.

MNao me lembro de ter questionado a conclusao. Talvez
existisse uma rede comunitaria de recolha de copos de
cha e redistribuicao pelo comércio local. Talvez o copo
de cha turco fizesse parte de um complexo ritual co-
letivo que eu, turista recém-chegada e culturalmente
deslumbrada, tinha tido a felicidade de testemunhar.
A hipdtese parecia-me suficientemente bonita para ser
verdadeira, uma armadilha em que & facil cair.

Durante anos, contei este episodio pitoresco sermpre
gue encontrava alguem turco ou alguem gue estivesse
prestes a viajar para a Turguia, na expectativa de que
mais alguem tivesse visto o mesmo que eu. As pessoas
cuviam com curicsidade, embora nenhuma parecesse
conhecer o costume. Ao inicio, achei estranho. Depois,
comecel a perceber que mais ninguém tinha wvisto
aguilo para alem de mim e da minha familia. Nem em
Istambul, nem em Ancara, nem noutras cidades ou
vilas turcas. A minha grande descoberta cultural come-
gava a revelar algumas fragilidades metodoldgicas.
Talvez tivesse observado apenas o funcionamento par-
ticular de um lugar pegquenc, com um sentido de co-
munidade mais agugado, Talvez tivesse acontecido por
acaso em varios locais que, por coincidéncia, perten-
ciam ao mesmo negocio. Provavelmente, nunca vou
saber. Faltava apenas perceber por que motivo tinha
escolhido, de imediato, a hipotese mais abrangente de
todas: uma tradigao nacional.

A capacidade de assumir & fascinante. Permite-nos
preencher espagos, antecipar acontecimentos e
(pensar] compreender rapidamente aguilo que nos
rodeia. Seria impossivel viver se precisassemos de in-
vestigar cuidadosamente tudo antes de formar uma
ideia. O problema & que esta capacidade é também es-
tupidamente falivel. Observamos dois acontecimentos,
encontramos uma ligacao plausivel entre eles &, num
instante, transformamos a coincidéncia numa regra.

A nossa cabega nado gosta muito de pontas soltas.
Prefere liga-las, ainda que seja preciso desenhar linhas
que nao existern. Construimos explicagdes, intengdes,
padroes e narrativas com uma facilidade digna dos
melhores filmes. Depois de terminada a historia, rara-
mente nos lembramos de que formos nos que escre-
vermos grande parte do argumento.

Quvi muitas vezes dizer que, guando um gato lambe
as patas da frente, & sinal de que vai chover. Vivo em
Braga, onde a chuva nunca precisou de grandes anun-
cios, e tenho dois gatos, o que me da uma amostra
ligeiramente superior a que usel para estudar as tra-
digbes turcas. Posso, ainda assim, afirmar com algurma
seguranca gque os gatos lavarm as patas quando |hes
apetece, independentemente das previsdes do Insti-
tute Portugués do Mar e da Atmosfera.

Quem inventou o ditado nao percebia muito de gatos.
Eu, pelos vistos, tambéem nao entendo muito de tradi-
coes turcas.

Favialn WAk



SAUDE INFANTIL NO VERAO:

PREVENGCAO E VIGILANCIA

Ana Cliudia Rocha
Médica Pediatra da ULS Braga

O verdo convida as criangas a correr, explorar a natu-
reza e brincar ao ar livre. Estas experiéncias sao fun-
damentais para o desenvolvimento motor, cognitivo,
emocional e social. Acs adultos, cabe reconhecer e pre-
venir alguns riscos.

Os beneficios do sol, da produgdo de vitarmina D ao
bem-estar, ndoc devern descurar a exposicao solar
acompanhada dos cuidados adequados.

A pele das criancas é particularmente sensivel a radia-
¢ao ultravicleta e as queimaduras sclares na infancia
aumentam o risco de cancro da pele na idade adulta.
MNos primeiros seis meses de vida, a principal protecao
deve ser fisica, privilegiando a sombra, os chapéus de
abas largas e a roupa leve que cubra toda a pele. A par-
tir dessa idade, recomenda-se a utilizagio de protetor
solar de largo espetro (UVA e UVB), de filtro mineral até
aos dois anos, resistente a agua, com FPS 50 e baixo
potencial alergénico, aplicado 20 a 30 minutos antes da
exposicido e reaplicado regularmente, sobretudo apads
banhos. Aconselha-se o uso de dculos de sol com pro-
tecdo UV400nm, categoria 3 e armacao confortavel e
resistente.

Mais ainda, as criancas desidratam e sobreaguecem
mais rapidamente do que os adultos. Oferecer agua
frequentemente, sem gue a crianga pega, evitar as ho-
ras de maior calor e promover pausas regulares a som-
bra s3o medidas simples e eficazes. As refeicdes devem
ser leves e equilibradas, mantidas em condictes ade-
quadas de refrigeracao.

A medida que o calor aperta, a crescente procura por
atividades na agua merece atencao redobrada. O afo-
gamento pode ocorrer de forma rapida e silencioss,
mesmo em pequenas guantidades de agua, peloque a
vigilancia deve ser permanente e proxima, privilegian-
do-se praias e piscinas vigiadas. © acesso autonomo a
piscinas, tangues e pogos deve ser impedido. O colete

Manuela Costa Alves
Medica Pediatra da ULS Braga

salva-vidas ou o colete com bragadeiras [“puddle jum-
per') sdo os Unicos dispositivos comprovadamente se-
guros, mas nenhurm dispositivo substitui a supervisao
dos adultos, gue devem ser encorajados a realizar um
curse de primeiros socorros,

Brincadeiras mais ativas, que permitem descobrir e de-
senvolver novas capacidades motoras, trazem um risco
acrescido de traumatismos e outras lesdes, em grande
medida preveniveis.

Para bicicletas e trotinetes, © uso de um capacete ho-
mologado que cobre a maior area possivel da cabeca,
devidamente ajustado, & indispensavel, reduzindo o
risco de traumatismo craniano grave e eventuais con-
sequéncias. S30 ainda aconselhaveis protecdes adicio-
nais e roupa com elementos refletores, Apesar de em
Portugal nao haver idade minima legal para o uso das
trotinetes elétricas, entidades internacionais desacon-
selham-no em menores de 16 anos.

Importa tambem vigiar superficies ou pisos aquecidos
pelo sol, como escorregas metalicos, e fontes de calor,
como churrascos, que representemn risco de gueima-
dura.

As picadas de insetos, mais frequentes ao amanhecer
e entardecer, podem ser prevenidas com recurso a rou-
pa de cor neutra que cubra grande parte do corpo e
repelentes apropriados a idade, a aplicar depois do pro-
tetor solar. As carragas picam a qualguer hora do dia e
procuram zonas escondidas e humidas. A observacao
cuidadosa dessa pele e couro cabeludo apés as brin-
cadeiras em zonas de vegetagao permite deteta-las e
rermove-las atempadamente.

Com supervisdo atenta e medidas preventivas simples
& possivel reduzir significativamente o risco de aciden-
tes e proporcionar as criangas urmn verao saudavel, se-
guro e repleto de boas memorias,
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A BEIRA MAR PLANTADO

ESE PORTUGAL TIVESSE PLANOS ALIMENTARES TERRITORIAIS?

Rafael Oliveira

Consultor e Investigador da Universidade de Evara e

3| sara a Agricultura, Ambiente e
Desenvolvimenta

Comego esta rubrica com uma ideia simples: olhar para
o territéric como um sistema vivo, construido pelas
pessoas, pelas atividades econdmicas, pela paisagem,
pela cultura e pelos recursos que lhe dao identidade.
Mos proximos tempos, este espaco sera dedicado ao
desenvolvimento territorial, ao turismo, a gastronomia
e a sustentabilidade, sempre com os pés bem assentes
na realidade e o olhar colocado no future. Falaremos
de destinos turisticos, de produtos locais, de vinhos,
de paisagens, de empresas, de comunidades e de
politicas publicas. Temas diferentes, mas unidos pela
mesma questdo: como podemos valorizar os territs-
rios, reforgar a sua identidade e criar desenvolvimento
economico e social sern comprometer 0s seus recursos
& a sua autenticidade?

Foi por isso que me chamou a atengao o caso francés
dos Projets Alimentaires Territoriaux, os PAT. O nome
pode soar algo burocratico, como quase tudo o que
nasce da linguagem das politicas publicas, mas a ideia
por tras dele & bem mais simples do gque parece: or-
ganizar, num determinado territdrio, uma estratégia
alimentar comum. Ou seja, sentar & mesma mesa
autarguias, produtores, escolas, cantinas, associagoes,
restaurantes, instituicoes de saude, universidades, em-
presas e cidadaos, para responder @ uma pergunta de
fundo - como gueremos alimentar este territéric?

Os PAT nao sdo invencao de ontem, mas nunca esti-
veram tao atuais. A nova estratégia francesa para a
alimentacao, nutricao e clima, com horizonte em 2030,
coloca-os no centro da transicdo alimentar do pais. E
isso diz-nos algo importante: a alimentacao deixou de
ser vista apenas como escolha individual ou assunto de
agricultura, passando a ser entendida como verdadeira
politica de territdrio.

MNa pratica, um PAT nasce de um diagndstico, o que
se produz, o gue se consome, onde estdo as fragili-
dades, gquemn sao os atores, que desperdicio se gera,
que populagdo tem mais dificuldade em aceder a uma
alimentacao de qualidade. A partir desse retrato, de-
senha-se um plano de acdo: circuitos curtos, compras
publicas para cantinas, valorizacao de produtos locais,
educagao alimentar, combate ao desperdicio, apoio a
produtores, inclusao social.

O gue mais me fascina, porém, @ a logica sistémica. Um
PAT nao serve so para vender mais produto local, nem
apenas para melhorar uma ementa escolar ou lancar
uma campanha contra o desperdicio. Serve para ligar
tudo isso entre si. E @ agui gue a ciéncia ajuda a com-
preender; os sistemas alimentares sao complexos, Nnao
mudam com uma medida isolada, precisam de coor-
denacao, participacao, dados e continuidade.

Portugal teria muite a ganhar com uma abordagem
semelhante. Temos produtos de grande qualidade,
gastronomia reconhecida, territérios com identidade e
municipios cada vez mais atentos a sustentabilidade.
Mas continuamos, com freqguéncia, a trabalhar em
ilhas: um projeto de desperdicio aqui, uma feira acol3,
uma ementa sustentavel numa escola, uma iniciativa
turistica noutro concelho. Tudo valido, nem sempre
ligado.

Imagine-se um Plano Alimentar Territerial no Minho,
cruzando vinho verde, produtos DOP e IGP, mercados
locals, hortas escolares, restaurantes tradicionais, can-
tinas, turismo gastrondmico e escolas profissionais. Po-
deria ajudar a responder a perguntas muito concretas:
como comprar mais local para as cantinas? Como re-
duzir o desperdicio? Como valorizar a gastronomia sem
a congelar no passado? Como envolver os mais jovens?
Portugal ndo precisa de copiar o modelo francés. Mas
pode aprender com ele. A grande licao dos PAT & esta:
a alimentacao pode ser uma ferramenta estratégica de
desenvolvimento territerial. Um territério que sabe o
que produz, valoriza quem produz, educa para comer
melhor e aproxima produtores de consumidores g,
sempre, um territério mais forte.
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Na Praga, os sabores sabem ainda Come eat, drink, listen to good music,
melhor quando sao partilhados. and enjoy a pleasant outdoor seating
area in the city's historic center. We
have a variety of food and drink options.
Visit us at the Braga Municipal Market!

Um espaco onde os sabores se
encontram com as pessoas, num
ambiente acolhedor, descontraido e
feito para viver bons momentos.
Visite-nos!
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SABE QUANTO

VALE A SUA
CASA?

Ligue ou Visite....

253 059 760

AGENCIA DO ANO

O mercado imobiliario tem
estado em constante
valorizacao.

Sabe quanto vale
atualmente a sua Casa?
Receba um Estudo de
Mercado, Gratis e Sem
Compromisso!
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