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JE NA UTOPIA DAS
LAVRAS

E com grande entusiasmo que nos reunimos aqui, nas paginas desta revista, para celebrar uma
ecada de um dos espacos gastronémicos mais emblematicos da cidade de Braga. A Tasca do
Paiol esta a comemorar, este ano, 10 anos e a Revista Minha esteve a conversa com Tiago Carvalho,
O anfitriao desta casa que € ja uma referéncia quando procuramos comida genuina, com sabor,
historia e identidade da gastronomia minhota e que tem uma forma especial de receber todos os
seus clientes. Conhecga o seu percurso, numa conversa sem rodeios, onde é revelado o mais recen-
te projeto 8 Eventos by Tasca do Paiol.

Enguanto celebramos a década de sucesso gastronémico da Tasca do Paiol, dedicamos tam-
beém espaco para explorar a Saude Mental. Deslocamo-nos a Casa de Saude do Bom Jesus, em
Braga, e, em modo de partilha, juntamo-nos a Catarina Iglésias, responsavel pelo Servico de Psi-
cologia da instituicao, a Joao Tiago, professor da Escola de Psicologia da Universidade do Minho,
a Laura Koppensteiner, que terminou agora o mestrado em Clinica e Psicoterapia de Adultos e
também a utente da Unidade Sécio-Ocupacional da Casa de Saude do Bom Jesus, Dalila Ferreira,
para, em conjunto, debatermos a importancia de valorizar a Saude Mental, «xuma voz que precisa
de ser cada vez mais ouvida».

Esta edicao abre-se também para a magia das palavras. O Festival Literario Utopia esta mar-
cado para Braga, de 2 a 12 de novembro, e sera uma oportunidade para todos nés mergulharmos
na riqueza da literatura e da imaginagao. Os livros tém o poder de nos transportar para diferentes
mundos, desafiando as nossas perspetivas e inspirando a nossa criatividade. Juntos, exploraremos
as historias e os autores que moldam parte da nossa cultura e que expandem os nossos horizon-
tes. Aproveite a leitura e conheca todos os detalhes deste evento que pretende deixar uma pega-
da cultural significativa e promete 11 dias com uma programagao intensa para todos os publicos,
composta por conversas, espetaculos, workshops, sessées com escolas, oficinas, entrevistas, ex-
posicoes, passeios literarios e varias outras propostas. Para abordar todo o planeamento da inicia-
tiva incluimos uma entrevista com Paulo Ferreira, diretor geral da The Book Company, promotora
do evento, e diretor de novos negdcios da Penguin Random House Grupo Editorial.

Neste numero pode ainda ler uma reportagem sobre o Lourear a Pevide, com a inclusdo de um
roteiro dos diversos espacos que participam na edigcao deste ano. S3o 23 cartdes-de-visita do me-
Ihor que se produz em Ponte de Lima, sempre com o vinho da casta Loureiro como ponto de par-
tida para um festim enogastrondmico.

Fomos ainda conhecer Vimioso, um paraiso para quem aprecia natureza, patrimonio e tradi-
coes. As Termas da Terronha fazem parte das atragdes de um concelho que quer captar visitantes
gue apreciem a descoberta do territério e das suas gentes.

Como € habitual todos os meses, nao faltam as nossas rubricas com sugestdes de filmes, livros,
séries, espetaculos, restaurantes, bares, receitas, trilhos, exercicios fisicos, tecnologia e dicas de fi-
nancgas. Isto e muito mais na sua Minha de outubro. Boas leituras e até a proxima edigao!
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noticias locais

CONCURSO DE FOTOGRAFIA
“BRAGA NATURAL” DECORRE
ATE 15 DE NOVEMBRO

Estd de regresso o concurso de fotografia "Braga Natural”,

uma iniciativa promovida pelo municipio e que volta a desa-

fiar todos os apaixonados pela natureza, com o objectivo de

valorizar o concelho e a sua biodiversidade, de forma a esti-

mular e sensibilizar a populagdo para a importéncia da valo- trés categorias, designadamente Habitats Naturais, Fauna

rizagdo do patrimoénio natural bioldgico, designadamente os Selvagem e Flora e Fungos. Por cada categoria, € atribuido

ecossistemas, os habitats e as formas de vida que neles ha- um prémio de 400 euros ao primeiro classificado, 150 euros ao

bitam. O concurso decorre até 15 de Novembro, abrangendo segundo e 75 euros ao terceiro. A melhor fotografia de todas
as categorias terd um prémio suplementar de 200 euros. Da
seleccdo e classificagdo das fotografias apresentadas pelos
participantes, serd realizada uma exposicdo fotogrdfica iti-
nerante que ird percorrer diversos espagos do Concelho.
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noticias locais

LANCADO NOVO SITE
DEDICADO

A “ANDRE SOARES -0
GENIO DO BARROCO
NO MINHO"

Foi langado o novo site dedicado & obra de André Soares,
intitulado "André Soares - o Génio do Barroco no Minho", um
projeto promovido pela CIM do Cdavado no dmbito do Con-
sorcio Minho Inovagdo. Esta iniciativa teve por objeto, o de-
senvolvimento e produgdo de um portal multimédia sobre o
notdavel artista bracarense , destinado & promogdo turistica
do seu patriménio edificado e cultural. No site https://andre-
soares.minhoin.com/ podemos encontrar conteudos artisti-
cos, visudis e sonoros cobrindo toda a temdtica relaciona-
do com a vida e legado de André Soares, com referéncias ds
personalidades com quem se cruzou na sua vida e o seu le-
gado em termos do patrimoénio histérico e cultural. O objeti-
vo do site interativo, é a exploragdo e possibilidade de criar
itinerdrios turisticos que incentivem a descoberta de uma fi-
gura impar na histéria do Minho, cuja vida foi interligada com
personalidades e momentos chave na histéria de regi¢o e do
pais, e cujo legado oferece uma porta de descoberta para o
rico patrimoénio cultural e histérico do Minho. Esta € mais uma
iniciativa do consdrcio Minho Inovagdo que estimula a von-
tade de explorar a regido do Minho, desta vez através do fio
condutor do legado de André Soares. Este projeto é cofinan-
ciado pelo NORTE 2020, Portugal 2020 e Unido Europeia atra-
vés do FEDER (Fundo Europeu de Desenvolvimento Regional).

OS MELHORES

DANCARINOS
DO MUNDO VAO
PASSAR POR
FAMALICAO

A Famalic&o Danga estd de regresso a 11 de novembro e con-
tard com os melhores bailarinos nacionais e internacionais. A
competi¢cdo que j& colocou o concelho famalicense no mapa
do circuito mundial da danca desportiva, vai na 92 edigdio e
realiza-se no Pavilhdo Municipal, aguardando-se uma noite
cheia de glamour e coreografias extasiantes. Este ano, a com-
peticdo inclui o Campeonato do Mundo nas Dez Dangas, uma
prova do escal&o absoluto, adultos, da Federac&o Mundial de
Danca Desportiva (WDSF - World DanceSport Federation) e a
6.2 prova do Circuito Nacional de Danga Desportiva em latinas
e standard, atribuida pela Federac&o Portuguesa de Danga
Desportiva (FPDD). O par que vai representar Portugal &€ com-
posto pelos dangarinos Alexandra Braga e Dominik Sopocko.
Para além da parte competitiva, no domingo, dia 12 de novem-
bro, no &mbito do Famalicdo Danga e aproveitando a presen-
ca de prestigiados treinadores internacionais, ser&io promovi-
das agdes de formagdo dirigidas a atletas, treinadores e juizes
de prova, que decorrerdo na Escola Secunddria Camilo Cas-
telo Branco. A prova é organizada pela Academia Gindanga
e conta com o apoio do Municipio de Famalicdo, do Instituto
Portugués do Desporto e Juventude e da Federac&o Portu-
guesa de Danga Desportiva, além de patrocinios de empresas
locais e regionais.

atualidade

JOANA MENESES FERNANDES
E A NOVA ADMINISTRADORA-
EXECUTIVA DO THEATRO CIRCO

Joana Meneses Fernandes € a nova Administradora-Executi-
va do Theatro Circo, substituindo no cargo Cldudia Leite, que
apresentou a sua resignagdo no inicio do passado més de Se-
tembro. No Conselho de Administrag&o mantém-se como pre-
sidente, o também presidente da Cdmara Municipal de Bra-
ga, Ricardo Rio, e como vogal ndo executiva, Maria de Lurdes
Rufino.

Recorde-se que Joana Fernandes integrou a empresa muni-
cipal Theatro Circo em 2018 para assumir a coordenagdo exe-
cutiva da Braga Cultura 2030 - Estratégia Cultural de Braga
2020-2030 e, posteriormente, a coordenagdo do programa
artistico da Braga'27 — candidatura a Capital Europeia da
Cultura.

No curriculo regista ainda funcdes de gerente e gestora sénior
de projectos na Opium (2006-2017), empresa especializada
em consultoria no sector cultural. Neste dmbito foi responsdvel

pela coordenagdo geral dos projectos Manobras no Porto
(promovido pela Porto Lazer, EM., 2011-2012), Festival do Nor-
te (promovido pela Turismo do Porto e Norte, ER., 2012-2013),
Quintas do Barroco do Tamega e Sousa (promovido pela Co-
munidade Intermunicipal do Témega Sousa, 2017), exposicéo
permanente da Casa da Memadria de Guimardes (Camara Mu-
nicipal de Guimar&es/A Oficina, 2016).

Como consultora foi responsdvel, entre outras, pelas candida-
turas a financiamento comunitdrio da Capital Europeia da Ju-
ventude Braga 2012 e reabilitac@o do gnration (2011).

Foi ainda co-autora do Estudo Macroeconémico para o De-
senvolvimento das Industrias Criativas na Regiéo Norte (Fun-
dacdo de Serralves, 2007) e do Plano de Gestdo do Centro His-
torico do Porto Patrimonio Mundial UNESCO (Camara Municipal
do Porto e SRU Porto Vivo, 2008).
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atualidade

Foi sob forte calor, com as temperaturas a ultrapassar os 30
graus, que 1370 bombeiros testaram a sua capacidade fisica
e mental na quinta edi¢cdio dos "Escaddrios da Humanidade”. A
prova decorreu no Santudrio do Bom Jesus do Monte, um es-
pacgo de beleza unica e natural que é Patriménio Mundial da
Humanidade pela UNESCO, e contou com a participagdo de
soldados da paz de 195 corporagdes de Portugal, Espanha,
Polénia, Ucrénia, Roménia, Alemanha, Brasil e Cabo Verde.
Destaque para as 288 bombeiras inscritas, um numero recor-
de da prova.

Apesar de alguns bombeiros terem chegado em grandes di-
ficuldades respiratdrias, todos demonstraram grande capaci-
dade de superagdo ao longo da subida dos 566 degraus, numa
prova de resisténcia, cujo objectivo passava por percorrer, no
menor tempo possivel, um percurso de 615 metros, com desnivel
positivo de 116 metros, equipados com o equipamento de pro-
tecgdo individual (EPI) completo com botas de fogo urbano e
aparelho respiratorio isolante de circuito aberto (ARICA).

Ao longo de toda a prova ndo faltaram momentos de convi-
vio, espirito de entreajuda, companheirismo, partilha e troca de
experiéncias, e conhecimento entre os diversos participantes,
para além de muito apoio e vdrias palavras de incentivo de
quem estava a assistir.

A Béngdo dos Capacetes foi também um dos momentos mais

marcantes da 5.2 edigdio dos “"Escaddrios da Humanidade” que
teve lugar no Santudrio do Bom Jesus do Monte.

Destaque ainda para a participagdo da bombeira Mariana
Lopes, dos Bombeiros de Leca do Bailio, que subiu os "Esca-
ddrios da Humanidade”, pelo segundo ano consecutivo, com
0 seu equipamento cor-de-rosa, com o objectivo de chamar a
atencgdo para a prevengdo do cancro da mama.

fotos: Avelino Lima

Masculinos

Femininos




atualidade

O municipio de Esposende vai investir, até setembro de 2025,
cerca de 835 mil euros na promogdo e digitalizagdo do co-
mércio e servigos de proximidade locais, no &mbito do projeto
Bairros Comerciais Digitais, previsto no Plano de Recupera-
cdo e Resiliéncia (PRR), e depois de ter sido aprovada uma
candidatura a esta norma do PRR.

Para operacionalizar a medida, integralmente financiada por
fundos europeus, a Cadmara Municipal vai estabelecer um
contrato de consdércio com a Associagdo Comercial e Indus-
trial do Concelho de Esposende (ACICE), denominado "ESPO-
SENDELINK", de acordo com proposta aprovada em reunidio
do executivo, por unanimidade.

O projeto Bairros Comerciais Digitais surge como uma medi-
da catalisadora do crescimento econdmico para combater
os efeitos da retragdo econdmica a nivel mundial resultante
da crise pandémica da doenga COVID-19. Vai permitir incre-
mentar vdrias inovagdes em diferentes dimensdes, que envol-
vem, maioritariamente, uma natureza digital e tecnoldgica,
sendo que vdrias delas contribuem simultaneamente para a

transi¢&o verde, a resiliéncia e dinamizagdo econdmica, indo
ao encontro das necessidades dos consumidores e prepa-
rando os estabelecimentos para os desafios futuros.

Os eixos de intervencdo do projeto assentam em formas de
inovagdo organizacional com contributos para a cocriagdo,
cidadania ativa e as industrias criativas. Entre vdrias outras
acdes previstas, prevé-se o reforco da conectividade (rede
Wifi), a instalac&o de mupis e ecrds digitais, a criagéo de We-
bsites e aplicagdes movel (APP) “Bairro Digital” e "ESPOSEN-
DELINK", onde estard disponivel informagéo sobre a oferta do
Bairro. Um sistema de slots de entregas digital e uma plata-
forma de gestdo de estacionamento (incluindo sensorizacéo)
sdo outras das medidas a desenvolver.

O projeto Bairros Comerciais Digitais procura, assim, promo-
ver a digitalizagcéo da economia, seja através da adogdio
tecnoldgica por parte dos operadores econémicos e pela di-
gitalizac&o dos seus modelos de negdcio, seja por via da sen-
sibilizagdo e capacitacdo dos trabalhadores e empresdrios.
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desporto

RITMO E INTENSIDADE:
O MUNDO DO HOQUEI EM PATINS

héquei em patins € um desporto que combi-
na patinagem, habilidade, ritmo e intensidade.
Praticado em patins - como o proprio nome o
diz - e com um stick, esta modalidade coloca a
prova duas equipas, com 5 elementos cada, jo-
gado num recinto fechado (ringues).
As origens do hoquei sGo muito antigas. Existem registos que
j& seja praticado hd mais 2000 anos na Grécia e hd cerca de
4000 anos no Egito. Em 1710 surgiu o patim de quatro rodas
- anteriormente uma espécie de cilindro em ago colocado a
meio do calgado - que, com o passar dos anos foi evoluin-
do. Quarenta anos mais tarde apareceram os patins de ro-
das em linha, que evoluiram para o modelo de uma roda, em
1819, e para os patins de trés rodas em 1825. J& em finais do
século XIX, principios do século XX, o hdquei em patins apa-
receu como modalidade desportiva no Condado de Kent, em
Inglaterra.
O jogo espalhou-se rapidamente para os restantes paises
europeus e sO posteriormente para os outros continentes.

Em 1924, foi fundada a Federagdo Internacional de Patina-
gem em Rodas (FIPR) e com ela surgiram as primeiras regras
do jogo, que ainda hoje se mantém como o pilar dos regula-
mentos. O primeiro campeonato da Europa aconteceu dois
anos mais tarde, em 1926, em Inglaterra. Em 1936 foi disputado
o primeiro campeonato mundial, em Estugarda, na Alemanha,
com os ingleses a sagrarem-se campedes. Com o decorrer da
Segunda Guerra Mundial, as competi¢des foram interrompi-
das e s6 foram retomadas em 1946, com o torneio internacio-
nal de Montreaux, na Suica.

Em Portugal, a Federag&o Portuguesa de Patinagem foi fun-
dada em 1924 e desde entdo é a responsdvel pela organiza-
cdo de todas as provas nacionais de hoéquei em patins. Em
1947, Portugal sagrou-se pela primeira vez campedo do mun-
do, na prova disputada em Lisboa. E os éxitos internacionais
sucederam-se para os portugueses, que tém dominado a
modalidade a nivel mundial, juntamente com espanhdis, ita-
lianos e argentinos.

Tipos de faltas ou infragées

Nesta modalidade as infracgdes e faltas podem ser
divididas em duas: as infracgdes e faltas técnicas e as
infracgdes e faltas disciplinares. Estas ultimas pode-
r@o ser divididas face & sua gravidade, forma, situa-
¢do e origem.

Curiosidades

As partidas decorrem durante 50 minutos, divididos em
dois periodos de 25 minutos e desenvolvem-se a gran-
de velocidade, dai o grande contacto fisico e a virilida-
de do jogo, como também a importéncia dos jogado-
res suplentes na equipa, pois as trocas de "hoquistas”
sdo bastante frequentes.

O terreno de jogo, ou rinque, insere-se numa pista re-
tangular, de superficie plana e lisa, construida num ma-
terial aprovado — madeira, cimento ou outros (polime-
ros) — e que permita uma boa utilizagdo, em termos de
aderéncia e deslizamento dos patins. Os jogos s@io nor-
malmente disputados em pistas cobertas (pavilh&o). As
dimensdes podem variar entre os 34 metros de compri-
mento por 17 metros de largura (minimo) e os 44 metros
de comprimento por 22 metros de largura (mdximo). O
perimetro da pista de jogo € delimitado por uma veda-
céo fechada (tabelas), com 1 metro de altura e tendo
quatro cantos arredondados, de formato semicircular.
O Power Play é uma penalizagdo atribuida as equipas
que cometam faltas graves, obrigando-as a jogar em
inferioridade numérica. Resulta, sempre, de uma situa-
¢do em que algum dos elementos levou cartdo azul ou
vermelho. Por cada cart&o azul, jogam 2 minutos em in-
ferioridade numérica e-por cada cartdo vermelho, jo-
gam 4 minutos com um jogador a menos. Se a equipa
em inferioridade numérica sofrer um golo neste periodo,
o Power Play termina imediatamente. Uma equipa ndio
pode ter menos de 3 jogadores em campo, guarda-re-
des incluido, j& que o drbitro termina o jogo.
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No coragdo da vibrante cidade de Braga, hd um novo espago
gastrondémico a conquistar os paladares. O Garden Café, si-
tuado na Praga Conde de Agrolongo, apresenta-se com uma
proposta ousada e uma abordagem criativa. Com um con-
ceito inovador, ndo é apenas um local para refeicdes, mas
uma experiéncia sensorial, com brunchs, comida de rua e sa-
bores para partilhar.

Ao entrar, somos recebidos por um ambiente encantador,
onde a atengdo aos detalhes é evidente em cada canto. Al-
tamente “instagramavel”, tal como o “irm&o" mais novo do
Porto, o ambiente de savana, os verdes, as texturas e os gra-
fittis criam uma atmosfera acolhedora e envolvente. E como
se os visitantes estivessem num cendrio celestial, onde cada
prato € uma estrela brilhante no firmamento da gastronomia.

R

Viagem completa de sabores

O menu é exuberante, entre pangquecas, ovos, bacon, ham-
burgueres, croquetes ou camaréo pipoca. Uma unido de sa-
bores do mundo, sempre com um toque portugués. Desde
os cldssicos Benedict, as surpreendentes Floresta de Coco
ou French Toast. Por ali, hé& também tacos vegetarianos, tos-
tas, nachos caseiros, pokes, um burger de boi desfiado e um
croissant com salmdo e alho francés crocante. Na calcada da
fama encontram-se também a Panqueca América com ba-
con, ovo e redugdo de maple syrup de vinho do Porto ou a de
Oreo e doce de morango, a salada Buddha ou as papas de
aveia com améndoa caramelizada.

Primeiro ser@o impactados pela arte no prato e depois ao
provarem ficar@o, com certeza, deliciados. Totalmente dis-
ruptivo, o espacgo envolve-nos numa viagem completa de
sabores.

A experiéncia além do prato

Além da incrivel variedade de comida, o Garden oferece ain-
da uma selecdo cuidadosamente elaborada de bebidas que
complementam perfeitamente os pratos. Capuccinos, sumos
naturais, cocktails de autor e diversos néctares para um after
work perfeito séo algumas das propostas.

O Garden ndo é apenas um espago gastrondmico, € uma ex-
periéncia que transcende o simples ato de se alimentar. E um

lugar onde a paixdo pela culindria se encontra com a dedi-
cagdo a exceléncia, criando uma verdadeira constelagdo de
sensacdes, marcada por sabores exuberantes e memorias
inesqueciveis. E destino obrigatério ao pequeno-almoco, al-
mogo, lanche, brunch, petisco e jantar. E prepare-se para em-
barcar numa jornada gastronémica unica que certamente o
deixard com vontade de regressar e percorrer novamente este
tapete vermelho de sabor.

@ Praca Conde de Agrolongo 182 183

@gardenbragacafe



ViNHOS & PETIsSCOS

A Moba DE PONTE DE |IMA

Iniciativa esta de regresso para a sua terceira edigao.
Decorre até 22 de Outubro em Ponte de Lima.

VAMOS VOLTAR A LOUREAR A

PEVIDE?

Ainda com as emogdes das Feiras Novas na pele, do frenesim
festivo, das cores do fogo, dos acordes culturais das concer-
tinas, abrem-se as portas ao Outono, uma estacgéo da alma,
convidativa a momentos sem preocupagdes, a andar ao laré,
a uma mesa apelativa, entre petiscos, um copo de loureiro,
amigos, enquanto as folhas, 1& fora, comegam a anunciar a
mudanga.

S80 23 cartdes de visita do melhor que se produz em Ponte de
Lima, sempre com o vinho da casta Loureiro como ponto de
partida para um festim enogastrondmico. O Lourear a Pevide
€ 100 por cento limiano. S&o as suas raizes, a sua identida-
de que nos chegam. Os aromas, os sabores, 0 empratamento
funde-se com as colheitas produzidas no concelho, com os
seus toques citricos e florais, alguma acidez que despertam
0s sentidos a pratos como um pastel liminar, criagdes & vol-
ta do bacalhau, desde o tipico bolinho a um pd&o recheado e
Cremoso.

Hd& pratos com passagem pelo forno, como o arranque do
Outubro j& pede, como cabrito, folar tostado com lombo do
cachago, ou até folhadinhos de queijo com doce de abdbora.
O leit&o também chega & mesa, as batatas bravas, pimentos
e tortilhas com cebolada, e tdbuas, muitas tdbuas de queijos

e enchidos. Ah! E hd vinho, claro! Da casta Loureiro. Todos?
Sim. E uma viagem por todos os pedacos, por todas as vinhas
do concelho. E ndo se esqueca que cada espago tem a sua
histéria, tem a sua decoragdo pitoresca, as suas vivéncias,
tem um sorriso a sua espera. SAo vinhos e petiscos  moda de
Ponte de Lima, para conhecer, descobrir até 22 de Outubro na
vila mais antiga de Portugal e ao prego de 3,5 euros em mais
um Lourear a Pevide.

Tal como na edigdo anterior hd prémios associados aos me-
lhores cagadores dos tesouros limianos. O primeiro € um fim-
-de-semana aos Agores para duas pessoas, se conquistar o
segundo prémio prepare-se para uma experiéncia sensorial
no Bom Jesus de Braga, e o terceiro é um passeio num ele-
gante cavalo numa terra onde o desporto equestre valoriza
as tradigdes do seu povo. Para ficar habilitado é preciso jun-
tar dez carimbos — pedir para carimbar a brochura referente &
edi¢do do evento deste ano em cada visita a um dos estabe-
lecimentos —, colocar o mesmo folheto na tdmbola existente
na Loja Interativa de Turismo, de Ponte de Lima, existente na
Torre da Cadeia Velha, em pleno centro histérico, e fica, auto-
maticamente habilitado a um dos trés prémios.

Entdo, vamos voltar a Lourear a Pevide?

Jl-.r" 2 5 =
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ESPACOS ADERENTES | ROTEIRO

TABERNA CADEIA VELHA

HORARIO: 07:00-23:00

Ehr &

COM QUEIJO CHEDAR

Passeio 25 de abril 30-32,
Arca 4990-058 Pte. de Lima 969 069 771

CASA FOLARLIMIANO
HORARIO: 07:30 - 20:00

SR e

FOLAR LIMIANO TOSTADO
COM LOMBO DE CACHACO
FATIADO E QUEIJO

Rua Salvato Feijé 104,
4990-132 Pte. de Lima 258 943 069

BEST OF PORTUGAL

HORARIO: 12:00-19:30

El &

TORTILHA E BATATA
A CEBOLADA

Rua do Senhor de Pias 1336,
4990-179 Pte. de Lima 258 247 721

PIMENTO PADRON RECHEADO

CASA DA TERRA

HORARIO: 11:00-22:00
11:00-22:30

€ &

MINI TABUA DE QUEIJOS
tl, EENCHIDOS
g

-

Passeio 25 de abril, N°27
4990-150 Pte. de Lima 258 941 040

A MONTANHA

HORARIO: 07:30-22:30

E &

EM1227 - Rendufe
258 409 311

REPASTO DAS LAGOAS

HORARIO: 11:30-20:00

Eh &

CABRITO A REPASTO

Rua de Pentieiros 119

4990-530 Sdo Pedro d'arcos, Pte. de Lima
258 113 963

TABUA DE ENCHIDOS E QUEIJO

TASCA CARIBE

HORARIO: 12:00-00:00

Sy

BATATAS BRAVAS

Rua 5 de Outubro 133,
4990-030 Pte. de Lima 258 401894

O FOLAR DA SORTE

HORARIO: 08:00-19:00

el

PETISCO DO FORAL

W

s

Sy
B —iﬁ#"r_'

Rua Cardeal Saraiva13 258 026 300
4990-139 Pte. de Lima 967 644 205

MOMENTOS FOOD + DRINK

HORARIO: 11:00-02:00

S

RISSOIS DE LEITAO

Rua da Quinta de Abade 45
4990-344 Feitosa Pte. de Lima
968 437 099

TI ALVARO

HORARIO: 11:00-22:00

Eh &

CROQUETES DE ALHEIRA
COM QUEIJO

Rua Beato Francisco Pacheco, 53-57
4990-075 Pte. de Lima 969 069 771

TABERNA 27

HORARIO: 09:00-21:00

Er

BOLINHOS DE BACALHAU

Largo de S&o Jodo 27
4990-150 Pte. de Lima 258 941153

TASCA DAS FODINHAS

HORARIO: 09:00-21:00
09:00-22:00

G &

R. do Rosdrio 24,
4990-104 Pte. de Lima 966 711 297

TERRADOEIDO
HORARIO: 14:00-20:00

E &

! 4 PAO RECHEADO COM

: " CREMOSO DE BACALHAU
Ui

Rua Santiago de
Brandara 1043
4990-560 Brandara 258 742 055

UMA "FODINHA" (PATANISCA)

TABERNA O MOINHO

HORARIO: 15:30-19:00

El &

BOLINHOS DE BACALHAU

Rua Santa Marinha
4990-500 Corvos Pte. de Lima 253 388 454

D'PEPITA

HORARIO: 07:30-20:00

Rua do Rosdrio 16-22
4990-104 Pte. de Lima
258 107 811/ 960 209 894

TABERNA PORTA VERMELHA

HORARIO: 15:00-22:00

Ehv s

TABUA DE QUEIJO,
AZEITONAS E BROA

Largo da Freiria 33
4990-157 Pte. de Lima 962 459 230

RESTAURANTE
MONTE DA MADALENA

HORARIO: 12:00-02:00
@i =

FOLHADINHO DE QUEIJO
E DOCE DE ABOBORA

Rua de Santa Maria Madalena 860,
Fornelos e Queijada
4990-620 Pte. de Lima 258 102 951

SOLARDAPICOTA

HORARIO: 12:00-15:00 | 18:30-22:00

Eh &

ARROZ DE LULAS
COM MEXILHAO

Largo da Picota 13,
4990-090 Pte. de Lima

258 072 587

O GASPARINHO

HORARIO: 11:30-20:00

E 2

BOLINHOS DE BACALHAU

Rua do Arrabalde
4990-097 Pte.de Lima 967 171164

PETISCAS

HORARIO: 15:00-18:00

Rl

. PATANISCAS

Largo da Alegria
4990-154 Pte. de Lima 964 006 607

CERVEJARIA STEAK

HORARIO: 12:00-15:00

E

TABUA DE ENCHIDOS
COM BROA

LR —an D

Largo Domingos Pereira Aradjo 445
Ardegdo Freixo e Mato,
4990-444 Pte. de Lima 925 324 268



SAUDE MENTAL
A VOZ QUE PRECISA DE SER
OUVIDA

Txt: Inés Pedro Fernandes
Pic: Paulo Gabriel Souto

O Dia Mundial da Saide Mental comemora-se a 10 de outubro e lembra
a importéancia de se falar e valorizar este tema. Neste sentido, a Revista
Minha esteve na Casa de Saide do Bom Jesus, em Braga, e, em modo
de partilha, juntamo-nos a Catarina Iglesias, responsével pelo Servigo
de Psicologia da Casa de Saide, a Joéo Tiago, professor da Escola
de Psicologia da Universidade do Minho, a Laura Koppensteiner, que
terminou agora o mestrado em Clinica e Psicoterapia de Adultos e
também a utente da Unidade Sécio Ocupacional do GIS, Dalila Ferreira,
numa conversa informal que explora arelevéncia da tematica e oimpacto
que tem na sociedade.

A pandemia de Covid 19 foi um dos assuntos em cima da mesa.
Apesar do impacto negativo na sociedade, foi também o ponto
de partida para se abordar com maior enfase a saude mental,
desencadeando vdrias doengas associadas, como a ansiedade
e a esquizofrenia. Catarina Iglesias, questionada sobre o escalar
desta temdtica durante a crise pandémica, confirmou que se tor-
nou mais evidente a necessidade de ajuda psicoldgica por par-
te da populagdo. «O isolamento fez realmente com que muitos
problemas, que até estavam um bocadinho escondidos, apare-
cessem com maior intensidade, nomeadamente ansiedade, al-
gumas fobias e até outro tipo de doenga mental, como esquizo-
frenia», afirmou. Por seu turno, Jodo Tiago, de um ponto de vista
mais cientifico, confirmou que, fruto da sociedade em que vive-
mos hoje em dia, onde as exigéncias sdio enormes e onde hd di-
versas dificuldades a nivel financeiro, profissional e também so-
cial, o pais n&o estd realmente preparado para responder a esta
questdo.

Poderemos, ent&o, estar a falar de uma segunda pandemia? «A
verdade € que € um indicador muito, muito relevante e preocu-
pante. H&G um aumento dos suicidios, nomeadamente nos mais
jovens e o aumento deste numero & preocupante», afirmou o
professor. «H& pessoas que sofrem diariamente por ansieda-
de, por depressdo, por burnout e que passam uma vida inteira
em grande sofrimento, sem qualquer tipo de resposta eficaz ao
seu problema. E Portugal n&o estd preparado, infelizmente, para
esta resposta. O Servigo Nacional de Saude ndio estd prepara-
do», relatou Jodio Tiago.

Uma vez que os jovens, que sdo a faixa etdria mais preocupan-
te nos dias de hoje, questionamos Laura Koppensteiner sobre a
forma como estas patologias afetam os mais novos. O estigma
permanece, mas o aspeto interessante que a estudante salien-
tou diz respeito ao medo que existe perante a familia.

«Ha também,
curiosamente, nos
jovens, uma baixa
procura por causa
da familia, porque

ndo sabem como vdo
abordar a familia em
relagdo ao facto de
precisarem de ajuda
psicolégica»

«Hd& tambeém, curiosamente, nos jovens, uma baixa procura por
causa da familia, porque ndo sabem como véo abordar a fa-
milia em relagdo ao facto de precisarem de ajuda psicoldgica,
explicou, sublinhando a necessidade de trabalhar nesse sentido
e de arranjar ferramentas para que a populagdo jovem tenha
onde recorrer, caso né&o seja possivel fazé-lo junto de familiares.
E ninguém melhor do que a utente Dalila Ferreira para nos falar
deste estigma e do medo que também a acompanhou no seu
processo. Comegou por nos contar que era jovem e que foi dificil
assumir que sofria de alguma patologia que ndio era conside-
rada "habitual” nos anos 90. «A entrada na universidade foi um
choque muito grande. Tive entd&io que ser internada quando me
deu o primeiro ataque, onde ndo me foi logo detetada a esqui-
zofrenia, e o internamento foi aqui na Casa de Saude das Irmés
Hospitaleiras», revelou.

O processo foi longo mas quando, finalmente, Ihe foi dado o
diagndstico, foi necessario abdicar da sua carreira como pro-
fessora. Desde 2018, faz parte do GIS (Gabinete Integrado de
Servigos de Saude Mental), onde passa os seus dias, e afirma
que a partir dai nunca teve uma recaida de internamento. «O
GIS é uma casa, € uma familia. Ha companheirismo, hd amizade.
Os rétulos ndio existem, ndo hd estigma. Fora dali, infelizmente
ainda existe tudo isso», relatou.

Por todas estas razdes, torna-se imperativo ouvir a voz da Saude
Mental. Seja a esquizofrenia, a depressdo, a ansiedade ou outra
patologia de foro mental, é fundamental estarmos atentos aos
SiNdis...a0s Nossos e aos dos que nos rodeiam. E o Dia Interna-
cional da Saude Mental serve exactamente para percebermos
a dimensd&o dos desafios nas nossas vidas, que podem dificul-
tar o regulamento das nossas emogdes e resultar em problemas
psicoldgicos. Um dia fundamental para que, cada vez mais, es-
tas doengas sejam vistas como outras que sdo j& consideradas
“normais” pela sociedade.




O GRANEL BIOLOGICO
E SAUDAVEL DA MERCEARIA
FRASCO A FRASCO

Foi na necessidade de mudar os hdbitos de compra e de ado-
tar praticas mais sustentdveis que nasceu a Frasco a Frasco, um
projecto de Mariana Baptista e Mdrio Correia, consolidado com
o nascimento da filha Matilde, em 2020. Um ano depois, abriram
uma mercearia biolégica moderna, 100 por cento a granel, que
nos recorda como era antigamente. Mal entramos, deparamo-
-nos com um enorme corredor de dispensadores que guardam
verdadeiros tesouros naturais. Aromas inebriantes, numa verda-
deira sinfonia de especiarias, grdos e ervas. Cada dispensador
conta uma histéria, carregando consigo o perfume da terra e o
esforgo de quem a cultiva.

Os grdios de café, de cores e aromas diversos, contam segredos
de terras longinguas. Os cereais estendem-se em ondas doura-
das, como campos de trigo ao vento. As especiarias, nos seus tons
vibrantes, prometem uma viagem sensorial pelo mundo. Mas hd
mais, muito mais. Desde sal, frutas desidratadas, legumes desi-
dratados, chds, frutos secos, gomas vegan e sem gluten, semen-
tes, pseudo-cereais, massas, farinhas, chocolates, arroz, superali-
mentos, leguminosas, barrinhas, bolachas, entre muitos outros. Os
fornecedores sdo0, sempre que possivel, nacionais, e os produtos
s&o de enorme qualidade e nutritivos.

Tudo é sustentabilidade

Os fregueses podem trazer os seus proprios frascos, embalagens
e sacos, ou utilizar os que estdo disponiveis em loja. Aqui, fala-se
de sustentabilidade, da importéncia de minimizar o desperdicio e
do valor de cada escolha consciente. Cada compra é uma pe-
quena contribuic&o para um mundo mais verde. H& também os
"Frascos da Comunidade”, disponiveis gratuitaomente e previa-
mente desinfetados que promovem a economia circular e um im-
pacto ambiental reduzido.

Na Frasco a Frasco hd também produtos para o dia-a-dia. Nos
cuidados pessoais podemos encontrar artigos para o Corpo, ros-
to, cabelo, higiene intima, higiene oral, desodorizantes, proteto-
res solares e acessorios. Para casa, ndo faltam acessdrios de co-
zinha, velas, detergentes, entre outros. Para além disso, hd livros,
pois alimentam a alma, engrandecem as emocgdes e fortalecem
o conhecimento.

Loja online, palestras e workshops

Aloja online possibilita a entrega ou levantamento da encomen-
da, para que os clientes percam menos tempo e rentabilizem o
transporte. O levantamento na loja, a entrega ao domicilio e a
entrega nas empresas parceiras s@io algumas das opgdes dis-
poniveis. As entregas sdo gratuitas na cidade de Braga e efe-
tuadas através de transportadora, fora da cidade.

A marca promove também diversas palestras e workshops ao
longo do ano sobre diversos temas, desde a alimentagdo, prd-
ticas sustentdveis, saboaria, brincar natural, entre outros, e par-
ticipa em diferentes eventos e mercados na cidade. Além disso,
regista presenga nas redes sociais com videos, informagdes, di-
cas, receitas, e no blog onde convida diversos especialistas a
falar de multiplos temas.

Na Frasco a Frasco cada grdo € um presente, e cada compra,
uma celebragdo. Um convite para desacelerar, para apreciar os
detalhes e para fazer escolhas com consciéncia. E é desta forma
que a marca quer continuar a brilhar como um farol, guiando os
curiosos, os conscientes e os amantes da natureza numa jorna-
da de descoberta e transformagdo.
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Festival Literario Utopia, de 2 a 12 de novembro

BRAGA E O PONTO DE PARTIDA
PARA DESVENDAR “TERRITORIOS
LITERARIOS”

Um novo festival numa cidade téo antiga como Cristo. O Fes-
tival Literdrio Utopia nasce no dia 2 de Novembro para cruzar
histéria e modernidade. Desde o registo em tabletes de argila
até aos podcasts e bookstagramers, durante 11 dias, palavras
novas e antigas reunem leitores e autores em Braga.

De 2 a 12 de Novembro, nomes internacionais juntam-se a au-
tores queridos pelos portugueses sem esquecer a qualidade
do que é local.

Nos palcos principais do festival estardo nomes como Da-
vid Mitchell, Ricardo Araujo Pereira, Gilles Lipovetsky, Frede-
rico Lourenco, Ludmila Ulitskaya, José Rodrigues dos Santos,
Martin Puchner, Lidia Jorge, Karina Sainz Borgo, Miguel Este-
ves Cardoso entre a centena de convidados para a 1% edigéio,
com o tema “Territorios Literdarios”.

Para a Sessdo de Abertura, no Theatro Circo, as 21h30, estd
marcado um encontro entre saberes antigos e renovados
com dois intervenientes que alcangaram o prestigio da aca-
demia e do publico. Frederico Lourengo, tradutor da “Biblia” e
de Homero, conversa com Ricardo Araujo Pereira.

A palavra escrita tem sido resgatada por Frederico Lourengo,
enquanto Ricardo Araujo Pereira tem utilizado os meios mo-
dernos para a levar a outros publicos. Este encontro imprevis-
to junta dois mundos que se cruzam na erudi¢cdo e admiragdo
mutua.

O humor aliado & inteligéncia continua com a participagdo
de Bruno Nogueira, criador de "Tabu”, “Como E que o Bicho
Mexe" ou “Fugiram de Casa dos Seus Pais". O ator e humorista
estard a conversa com Filipe Melo, na Capela Imaculada (Es-
paco Vita), no dia 4 de Novembro as 15:00.

Os dois autores conversardo sobre as fronteiras do humor.
Serd que os limites do politicamente correto sédo necessdrios
para sermos mais aceites e inclusivos? Estaremos a levantar
novas barreiras a liberdade de expressdo?

Nesse mesmo dia, Martin Puchner, autor de “O Mundo da Es-
crita”, fala sobre as narrativas que nos formam e que nos im-
pelem a reunir para as ouvir, desde a lliada a Harry Potter.
Como é que a leitura da ficgdo condiciona a forma como
olhamos o mundo? Torna-o melhor, mais compreensivo?
Como é que a narrativa nos aproxima do outro?
Interrogagdes que servem de lema para o professor de litera-
tura inglesa e comparada, na Universidade de Harvard, aliar
filosofia as artes para transmitir o seu fascinio pela literatura.
Serd as 18h00, na Capela Imaculada (Espaco Vita).

°

O parceiro de Bruno Nogueira em “Fugiram de Casa dos Seus
Pais" serd entrevistado no dia seguinte. Referimo-nos ao jor-
nalista Miguel Esteves Cardoso. O autor de “A Causa das Coi-
sas”, que poucas vezes participa em festivais literdrios, serd
entrevistado no dia 5, as 16h00 horas, no mesmo local, por
David Pontes.

A semana, entre 6 e 10 de novembro, é preenchida com o ci-
clo "Democracia & Utopia”, apresentagcdo de livros, sessdes
infanto-juvenis em escolas e sessdes empresas, entre outras
atividades.

Destaca-se a entrevista de vida com Lélia Salgado, as 18h30,
no dia 10, sexta-feira. Lélia Wanick Salgado é presidente do
Instituto Terra e coordenadora da Amazonas Image, criada
em 1994 com o fotografo Sebastido Salgado, com quem estd
casada hd mais de 40 anos. A Amazonas Image trata exclusi-
vamente do trabalho de Sebastido Salgado. Uma vida cheia
que serd revisitada na Capela Imaculada.

Para o mesmo dia, estd guardada uma estreia em Portugal e
duas participagdes raras. Ludmila Ulitskaya estard presente,
pela primeira vez, num festival literdrio em Portugal. O audité-
rio do Espago Vita é o local escolhido para se ouvir a autora
nascida nos Urais (Russia). Ludmila Ulitskaya é um nome recor-
rente quando se aproxima a atribuicéo do Nobel da Litera-
tura. As suas obras estdo traduzidas em mais de 40 linguas e
contemplam romance, conto, literatura infantil e teatro. A au-
tora ndo se inibe de criticar Putin, o que for¢ou a sua saida de
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Braga, chegam Karina Sainz Borgo e Lluis Prats. Os dois au-
D A S tores conversam sobre geografia sentimental as 15h00, com o
. apoio do Instituto Ramon Llull.
Karina Sainz Borgo, autora de “Cai a Noite em Caracas” ou "O
Terceiro Pais”, e Lluis Prats, autor de mais de vinte livros, desde
romances juvenis a ensaios sobre Historia, conversam sobre
de que forma a comogdo de autor, seja por um animal de es-
timagdo, pessoa ou paisagem, influencia a obra? Onde fica o
territério emocional na geografia real?
A Ultima entrevista de vida, em parceria com a Cdmara Mu-
nicipal de Lisboa e o festival literdrio Lisboa 5L, traz uma au-
tora querida dos leitores portugueses. As 18h00, o Podcast 45
Graus, com José Maria Pimentel, recebe Lidia Jorge. “Mise-
ricordia” tem recebido a atengdo do publico e dos prémios
literdrios. O recente romance da autora portuguesa é um
dos candidatos ao prémio FEMINA, é semifinalista do Prémio
Oceanos 2023, finalista do Prémio PEN Clube 2023 e venceu o
Prémio para Melhor Livro Luséfono publicado em Francga, atri-
buido pela revista literaria Transfuge.
Moscovo em 2022. A entrevista estd marcada para as 16h00.
O parceiro DST patrocina outro momento alto do festival nes-
te dia. O filésofo Gilles Lipovetsky serd entrevistado no mesmo 200000 ¢
espaco, as 18h00. O autor de "A Era do Vazio” e "O Luxo Eter- ieeeeees !
no”, entre outras obras marcantes, ird conversar sobre a hi- .
permodernidade e o hiperconsumismo numa sociedade cada
vez mais longe das instituicdes morais, sociais e politicas. O
autor é considerado uma referéncia em temas t&o contem-
pordneos como a moda e o consumo. As suas teorias cruzam
sociologia e filosofia e estéo traduzidas em mais de 18 linguas.
Ainda no mesmo dia, um autor que cruza filosofia com ficcdo
cientifica. David Mitchell, autor de Cloud Atlas (“Atlas das Nu-
vens") e co-argumentista de Matrix: Resurrections vai estar
em conversa com Jo&o Tordo sobre a adaptagdo dos roman-
ces ao cinema, dos guides, de filmes que déo livros e de livros
que ddo filmes. Serd mais cedo, as 15h00, no mesmo espago.
No domingo, ultimo dia do festival, estardo nomes conhecidos
dos leitores portugueses a conversa na Capela Imaculada.
José Rodrigues dos Santos dard uma “Entrevista de Vida",
as 15h00. O jornalista e escritor j& esteve nos tops de paises
como Canadd, Franga, Suiga, Turquia, Bulgdria e Hungria e é
um dos autores mais vendidos em Portugal. Os seus roman-
ces ja ultrapassaram os dois milhdes de exemplares vendidos.
José Rodrigues dos Santos recebeu em Setembro o Prix d'Ex- s
cellence em Franga pela obra literdria.
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Entrevista a Paulo Ferreira, diretor do festival Utopia

«O UTOPIA
TEM AMBIGCAO
GLOBAL

E PRETENDE
DEIXAR UMA
PEGADA
CULTURAL
SIGNIFICATIVA»

A primeira edigéio do festival literario "Utopia”
realiza-se em Braga, de 2 a 12 de novembro. Em
entrevista @ Revista Minha, Paulo Ferreira, diretor
do festival Utopia, aborda todo o planeamento desta
iniciativa que se apresenta num formato inovador e
que promete 11 dias com uma programacgcéio intensa
para todos os publicos.




De onde surgiu aideia de associar um evento literdrio
ao conceito da Utopia?

Thomas More quis criar um ndo lugar e descrever o que lhe
pareceu ser uma sociedade perfeita. No entanto, a descren-
¢a tdo comum nos homens transformou de forma cinica e ao
longo dos tempos o uso comum da palavra para algo de ir-
realista e ndo concretizével. E neste jogo de espelhos, nes-
ta polissemia t&o cara & literatura, que queremos posicionar
o evento. Toda a literatura € uma utopia porque caminha e
trabalha para um bem comum, mas toda a literatura é uma
utopia porque usa como mais nenhuma outra disciplina este
cardcter bicéfalo da palavra. Interessou-nos explorar esta
viagem incansdvel e nunca acabada da literatura usando
a ficgdo para caminhar para um bem comum, 0 espago que
pretendemos de ndo ficcdio, de realidade.

Enquanto promotor do festival, certamente que
acredita que o Utopia pode desempenhar um papel
relevante no panorama dos eventos literdrios,
distinguindo-se de outras propostas culturais. Em
que medida?

N&o somos sé nés a acreditar. Além de um conjunto alargado
de parceiros, de um municipio que ndo hesitou em apoiar o
evento, o Turismo de Portugal considerou vdlida a nossa pro-
posta e acabou por nos seleccionar como um dos eventos es-
trategicos do pais. Braga estd de parabéns. Mais uma vez.

E porqué Braga?

E porque n&o? Uma cidade que fica a 30 minutos de aero-
porto, muito jovem, com uma universidade de referéncia, um
tecido empresarial e cultural comprometidos, boas infraestru-
turas turisticas e habituadas a bem receber, com uma forte
programacdo cultural, nomeadamente mas ndo sé na drea
do livro, que tem sido capaz de se impor no cendrio interna-
cional, com um executivo que percebeu perfeitamente o de-
safio e que se entusiasmou tanto quanto nés, colocando ao
dispor uma equipa técnica municipal muito bem preparada
é o cendrio ideal para receber um festival que tem ambicdo
global e que pretende deixar uma pegada cultural significa-
tiva por onde passa.

Pode explicar-nos melhor a ambigéo do Utopia em
afirmar-se como marca global de eventos?

O Utopia comeca em Braga e tem um ambicioso plano de
expansd@o que passa por ir primeiro para Espanha e depois
pretende atravessar o Atléntico. Outros segmentos culturais
dispdem de solugdes similares; pareceu-nos que havia espa-
GO para esta proposta na drea do livro.

A cultura bracarense, os talentos e os negécios
locais em torno da literatura terdo lugar neste
Utopia?

Nd&o so terdo lugar como sdo parte do ADN do préprio evento.
O evento ir¢ aculturar-se as pré-existéncias, moldd-las e in-
corpord-las. Dai que j& tenhamos a participagdo de um con-
junto de parceiros culturais locais, mas também empresariais,
dos quais gostaria de destacar a DST que preparou um gene-
roso programa cultural para o evento.

O festival vai integrar um espacgo para venda de
livros?

N&o se podem fazer eventos literdrios sem pensar nos livreiros
que cd estdo o ano todo. Seréo eles quem fardo essa venda,
sdo os livreiros que tém de beneficiar comercialmente da vin-
da de uma embaixada de criadores de luxo a Braga. O Espa-
¢o Vita terd uma drea dedicada a venda que acompanhard
a programagdo de sexta a domingo.

De que forma estaréo envolvidas as escolas e

instituicdes do concelho?

Somos muito devedores e sensiveis a ideia de curadoria par-
tilhada. Existindo uma espinha dorsal programdtica, ndo po-
demos pensar que um evento se poderd implementar no ter-
ritdrio se ndio servirmos e ativarmos as estruturas locais. Por
iISSO mesmo, vemos com grande gosto a ida de escritores as
escolas, mas também a presenca de todos os parceiros que
se juntaram a nés: a Camara Municipal de Braga, o Turismo de
Portugal, a dstgroup, o Jornal Publico, a Antena 1, a Embaixa-
da de ltdlia, a Assembleia da Republica, a Casa da América
Lating, Imprensa Nacional Casa da Moeda, o Instituto Ramon
Llull, a Confiauto, a Edigma, a Universidade do Minho, o Bom-
fim Conservatoério, a CCDR-Norte, os vinhos Caminhos Cru-
zados; a Cerveja Letra, o Didrio do Minho, a DRCN, o Espago
Vita, a Ent'artes, a F3M, a Fnac, o McDonald's Braga, o Myr-
tillus Dei, a DGLAB, o Plano Nacional de Leitura, o Pingo Doce,
o Porta Nova Collection House; o Quiz Braga, entre outros.
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Onde acontece a programacgéo do festival?

A programagdo do festival concentra-se no Espacgo Vita, aos
fins de semana, mas hd momentos em vdrios outros locais
como o Theatro Circo, a Galeria do Pago, vdrias escolas do
concelho, a Biblioteca Lucio Craveiro da Silva, entre outros. O
ideal é consultar o programa em festival-utopia.pt para con-
firmar as indicagdes de cada sessdo.
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Como reservar lugar?

As conversas com os convidados, as atividades para o publi-
co infanto juvenil, os passeios literdrios e os espetdculos séo
gratuitos, ainda que sujeitos a reserva. No site encontrard a R
informagdo sobre o modo de reserva das sessdes, que fun- Aro - v
cionard online. S6 alguns workshops de lotagdo muito limita- > n

da é que ter@o um valor associado, como o workshop com o Dare ° NraaosSoO
autor Jod&o Tordo.

No Utopia existe um espago para venda de livros? 48 AFUOSU - ; org
Como funciona?

Claro que sim. O festival Utopia terd nos claustros do Espa-
co Vita um espago onde estardo as livrarias de Braga. Os li-
vros dos autores que participam do festival e muitos outros
ndo faltardo. Este espago terd ainda oficinas e conversas e
transmitird os momentos de programagdo que acontecem na
Capela Imaculada e no Auditério. Isto de sexta a domingo,
em ambos os fins de semana. Estardo presentes as seguintes
livrarias bracarenses:

» Angels Formula Associagéo / Alfarrabista

¢ Era Uma Vez Livraria acdle . Dito

*FNAC

e Livraria Centésima Pagina IUrec s RE =

e Livraria Minho

e Livraria Ponte dos Falcoes

¢ Outros Tempos Alfarrabista
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QUASE NOS 30, CONFEITARIA
MAXIMINENSE REABRE COM
NOVA IMAGEM E A QUALIDADE
DE SEMPRE

oi num ambiente de grande en-
tusiaosmo que a Maximinense
reabriu o seu espago e se apre-
sentou a todos os seus clientes,
apds um longo periodo de remo-
delagdo. Situada em plena Rua
do Caires, junto & estagdo da CP, esta casa
que abraga a diversidade culindria apresen-
ta-se agora com uma decorag&o moderna,
acolhedora e atrativa.
O interior do espago surge meticulosamen-
te planeado para oferecer o mdximo de con-
forto e funcionalidade, e cada detalhe foi
pensado para proporcionar uma experiéncia
incompardvel a todos os seus clientes.
Um auténtico refresh nesta casa que tem
marcado geragdes hd quase trés déecadas,
que se deslocam propositadamente para
apreciar e degustar as suas iguarias, que
surpreendem todo o tipo de paladares.
Carlos Clemente, socio-gerente deste esta-
belecimento, real¢ga a nova imagem da casa.
«Ficou muito bonitag, tal como a idealizamos.
Vai proporcionar mais conforto a quem nos
visitar enquanto aprecia a qualidade dos
nossos produtos que continuam a primar
pela exceléncia, como sempre», referiu no dia
da reabertura.

Pastelaria recheada de sabor

Na Maximinense, a pastelaria € um verdadeiro deleite para
os sentidos. De manhd cedo, o aroma irresistivel de croissan-
ts recém-saidos do forno enche o ar, atraindo quem por ali
passa. Os bolos e dogaria exibidos com perfeicéio na boni-
ta vitrina s&o uma verdadeira tentacdéo, feitos com ingredien-
tes frescos e de alta qualidade. O doce hungaro, os maga-
pdes, as natas, as tibias, os bolos variados ou as miniaturas,
para além do pdo-de-l6 da casa e os bolos-rei (de chila, de
chocolate, de frutos secos ou tradicional) que sé@o confeccio-
nados quase todo o ano, sdo verdadeiros casos de sucesso
nesta casa. N&o esquecendo os bolos festivos. Além disso, os
clientes podem desfrutar de novas criagdes que combinam
ingredientes frescos e sabores Unicos, trazendo uma explosdo
de deleite ao paladar.

Pdo variado e sempre fresco

Jd& a padaria é um lugar para a tradigdio e inovagdo. Ha op-
¢oes de trigo, de dgua, de sementes, saloio, broa de milho, de
centeio, alfarroba, beterraba, entre outras. E o aroma incon-
fundivel de pd&o fresco invade logo de manhd o ambiente e
conquista todos os sentidos. O destino ideal para os apaixo-
nados de pdo fresco.

Pizzas para todos os gostos

A pizzaria é também uma das grandes atragdes do espaco
e os ingredientes frescos e cuidadosamente selecionados
garantem que cada fatia seja uma explosdo de sabores. Os
clientes podem escolher entre as opgdes cldssicas ou mais
ousadas e criativas, sempre feitas na hora.

Snacks sdo aposta para as refeigoes
E para completar essa experiéncia gastronémica na Maxi-
minense, 0 espago surge agora com uma clara aposta nos
snacks as horas de refeigdo. Entre sandes, hamburgueres,
cachorros, panados no pdo, pregos, saladas e sopas do dig,
n&o faltam opgdes no carddpio para todos os gostos.

E claro, ndo falta uma equipa dedicada e atenciosa, sempre
pronta para atender aos desejos e necessidades de cada
cliente. Fica o convite para conhecer o novo ambiente des-
ta icénica casa, onde pode compartilhar momentos de ale-
gria e satisfagdo em torno de uma mesa repleta de sabores
e historias.



musica

“SINcE 196"

RAFAEL XAVIER LANCA
SINGLE “ORION,

epois de “Sé hoje vi" e “Ocio”, o musico bracaren-
se Rafael Xavier acaba de langar o seu terceiro
single intitulado "Orion, Guide Me". A musica surge
em formato MP3 e WAV e o videoclipe explora a
beleza da cidade de Braga no Elevador do Santudrio do Bom
Jesus, no Jardim de Santa Bdrbara, no Chafariz do Castelo e
no Bar Juno.
E no limbo “Fecha os olhos e estds no Céu. Abre os olhos e
estds no Inferno” que nasce "Orion, Guide Me", que uma criti-
ca social mordaz contempla os sete pecados capitais, numa
alegoria entre o Bem e o Mal: uma passagem do céndido, da

GUIDE ME”

luz e do belo para uma decadéncia citadina intemporal.

A letra, que se faz ouvir numa fus@o entre a melancolia do
fado na voz e guitarra do autor Rafael Xavier e a influéncia
folk e moderna invocada pelo violinista e compositor Eduardo
Sousa, explora a nostalgia e a perda da inocéncia, o bulico
da rotina e a busca pela purificagéo espiritual.

O ambiente denso, sombrio e misterioso realizado por Rafael
Xavier e captado pela lente de artistatuga € uma satira intri-
gante a que ndo é alheia uma critica ao suborno, ao vicio, &
hipocrisia clerical, & politica corrupta e a indiferenca social, e
culmina num ato sublime de redencgdo e libertagdo.
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ENTREVISTA A TIAGO CARVALHO,
PROPRIETARIO DA TASCA DO PAIOL

«NO PAIOL A COMIDA
TEM SABOR, IDENTIDADE
E HISTORIA»

A Tasca do Paiol comemora, este ano, 10 anos de existéncia e a Revista Minha visitou
o espaco e falou com Tiago Carvalho sobre esta casa que se tornou um dos locais de
restauragéo mais procurados na cidade de Braga. Conhega o seu percurso e os novos
projetos, numaconversasemrodeios, caracteristicatéo apreciadapelo préprio anfitrico.

A Tasca do Paiol esta a comemorar 10 anos.
Recuando ao inicio, como é que tudo surgiu e em que

momento decidiste abrir esta casa?

Em janeiro de 2013, visitei o espago com um amigo, e achei-o
envolvente. Vi que tinha tudo para o transformar numa tasca
de referéncia e, juntamente, com a minha esposa Joana, de-
MOS OS PASSOS NecessArios para arrancar com o projecto que
tinha como objectivo servir petiscos regionais minhotos. No
entanto, a nossa primeira preocupacdo, em termos de ma-
téria-prima, foi conseguir um bom verde tinto. Foi conseguido,
com a ajuda do meu pai, e, a partir dai, iniciamos este trajeto.
Decidimos dar-lhe o nome Tasca do Paiol porque aqui, outro-
ra, funcionava um velho paiol/armazém de explosivos.

Esta paixéo pela gastronomia ja vem dentro de ti
desde pequeno?

Quando nasci, 0s meus pais eram proprietdrios de uma tas-
ca/restaurante. A minha mde era uma excelente cozinheira e
O meu pai era um grande conhecedor na arte de provar vi-
nhos. Eu puxei mais & minha mée, porque ndo bebo (sorrisos).
Ao longo do tempo, fui aprendendo e ganhando o gosto pela
cozinha. E, habitualmente, era eu que cozinhava, quando jun-
tava amigos.

O que te da mais gozo fazer na cozinha e porqué?

Eu gosto muito de trabalhar a cozinha tradicional portuguesa,
particularmente, a minhota. Gosto de estufar um frango ou
uma vitela, adoro um assado no forno... Gosto, essencialmen-
te, da comida com histéria. E o tipo de comida que nos envol-
ve e que exige, além de amor, muito empenho e dedicagdo.
Temos que saber o que estamos a fazer. Ndo adianta com-
prarmos um bom frango do campo a um lavrador e depois
ndio o sabermos confeccionar. E preciso ter aprego pelo pro-
duto e dar-lhe sabor. Comecga logo por um bom refogado ou
estrugido, como dizemos no Norte. E a base de um excelente
estufado. E, normalmente, utilizamos os mesmos ingredientes:
cebola bem apurada, sal, piripiri, alho, louro e azeite. S6 muda
a forma e as quantidades introduzidas em todo o processo.
Temos de pensar a cozinha de uma forma simples. Eu fago-o
da forma como aprendi com a minha mée, utilizando aqui ou
ali algumas técnicas atuais que fazem sentido. Mas a base,
eu tenho-a, que € a historia. E s6 com esta caracteristica e
que conseguimos ter comida com identidade! Com o nosso
sabor... E & desta que eu gosto!

RevistaMinha
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Es uma figura muito peculiar, exigente, direto, sério e
com uma personalidade forte. A cozinha que lideras é
também sem rodeios?

Eu tenho esta faceta em todos os momentos da minha vida.
Sou sempre assim. Comigo ndo existem “nins”. Tenho uma equi-
pa coesa porque conseguiu adaptar-se d minha maneira de
ser. Todos eles tém uma missdo, que é ajudar-me. E na cozi-
nha n&o hd queijinho, bifinho ou asinhas. E queijo, bife e asas,
ponto! N&o hd “por favor”. Existe sim, uma comunicagdo séria e
direta, sem rodeios! E a minha maneira de ser... hd quem goste
e h& quem deteste! Mas esta identidade é transversal & tasca.
Por isso, € que somos uma familia, com uma identidade muito
forte.
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Contudo, também tens uma faceta humana, amigo
do amigo. E por isso que muitos dos clientes se
tornaram parte desta familia?

Faz parte do meu processo educacional estar bem com
toda a gente. Quando fago algo pelos outros ndo espero
nada em troca. Eu plantei a minha semente, fiz a minha par-
te e a minha consciéncia estd sempre tranquila. Muitos dos
nossos clientes tornaram-se amigos e fazem parte do “nu-
cleo duro” da tasca. Ao longo destes 10 anos houve muitos
momentos felizes, conseguimos muitas relagdes de amiza-
de. Isso também diz muito da minha personalidade e da for-
ma de ser e estar de toda a equipa que me acompanha.

O que é que esperas que o cliente sinta quando ca
vem comer?

Temos um conceito peculiar e quem vem cd, ndo vem sé para
comer. Queremos que as pessods venham, depois de um
cansativo dia de trabalho, para desfrutar. Os problemas de-
vem ficar na entrada. O préprio espacgo foi idealizado nesse
sentido, com um ambiente muito descontraido, conceito open
space, aberto, para que as pessoas Ndo se sintam presas a
uma mesa e quatro paredes. E depois, claro, pretendemos
que a propria comida vé ao encontro das suas expectativas
e que seja de qualidade. Que tenha, essencialmente, sabor e
a nossa identidade! E para que a experiéncia seja um suces-
so em todos os sentidos, todos devemos fazer a nossa parte...
eu, equipa e cliente. Temos de conquistar-nos uns aos outros,
sem barreiras e com empatia. Tem que existir esta reciproci-
dade e tem sido assim que temos construido a familia Paiol!

E porisso que podemos afirmar que ir @ Tasca do Paiol
é como ir a casa de um amigo?

E isso que tentamos diariamente. O cliente tem de sentir-se
bem recebido e tratado. Cria-se um ambiente familiar e nunca
ficamos & espera que o cliente v embora. Tem de desfrutar da
experiéncia, porque € o que ele procura quando nos visita. Co-
me-se, bebe-se, convive-se, jogam-se umas cartas e estamos
todos juntos. E isto que define a Tasca do Paiol.
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Aqui, a comida, até certa altura, era sempre uma in-
cégnita. Néo havia carta e a comida era decidida no
préprio dia. Era também uma forma criativa de cati-
var as pessoas?

N&o! Este projecto foi iniciado sem dinheiro. E, por esta ra-
z&o, eu tinha de comprar aquilo que sabia que ia cozinhar.
Era também uma forma de variar, para ndo se comer sem-
pre o mesmo. As vezes cozinhavamos certos pratos porque no
proprio dia ia ao talho e sugeriam-me determinado produto.
Faziomos um género de menu executivo ao jantar, porque ha
muita gente que ndo janta em casa. E como iam |& vdrias ve-
zes por semana, tinhamos que garantir comida variada. Ao
longo dos anos, fomos integrando outras opgdes de petis-
cos, alguns oriundos de Espanha, como as saladas russas, os
pimentos piquillo, o presunto de Granada, a paella, uma sa-
lada de ventresca de atum ou com salméo e até a propria
cerveja que mais vendo, a Alhambra, é espanhola. E depois,
temos também uma costela de bafo, vindo do outro lado do
continente, que fica 6/7 horas na brasa que é uma maravilha.
Sdo produtos que ndo sdo de cd mas ligam muito bem com a
nossa identidade minhota. Depois, temos sempre peixe fres-
co, carne de qualidade e a brasa sempre a funcionar.

Entre as especialidades, o que é que nunca falta na
mesa do Paiol?

Os nossos petiscos s@io sempre muito apreciados, desde o pre-
sunto que é o nosso cartdo-de-visita aos queijos variados. Nos
pratos principais, destaco o frango estufado com ervilhas, o ar-
roz de merendeiro, o cabrito assado no forno, os filetes de polvo,
o polvo a lagareiro, a paella, o costeletdo ou a posta da vazia na
brasa, os secretos de porco preto e muito peixe assado no forno.

Comida simples, honesta e tradicional. E disto,
portanto, que falamos quando vamos ao Paiol?

Sem duvida! E assim que defino a nossa comida e néio que-
ro que seja mais do que isso. E a nossa identidade. Come-
camos de forma “ilegal” e fomos vdrias vezes fiscalizados
e até multados. Mas sempre estivemos certos daquilo que
queriamos. Conseguimos as licengas e fomos construindo
um projecto sustentado e & nossa imagem. Nunca foi fa-
cil, mas "o que ndo nos mata, sé nos fortalece”. Nesta dreaq,
é fdcil passarmos do 8 ao 80. A linha é muito ténue. Mas
sempre tivemos os pés bem assente no chdo, mantivemos
a consisténcia e seguimos sempre o trajeto que queriomos
percorrer. Sem pressas! E isto que nos mantém firmes.

Ao longo deste percurso, quais foram os momentos
mais marcantes que viveste nesta casa?

H& um momento importante na vida da Tasca do Paiol que
eu gosto de recordar e que demonstra a nossa capacidade
de superacgdio e também define o respeito que o cliente sente
por nds. Surge a pandemia, reservas canceladas e sentimos
"o tapete a fugir”. Tivemos que fechar, mas recebi varios tele-
fonemas de clientes a dizerem-me para estar tranquilo, para
ndo me preocupar, porgque estavam comigo e nunca me iriam
abandonar. Apesar da dificuldade que a situagdo da pan-
demia nos criou, foi também uma fase de unido e esperan-
ca. Nesse mesmo dia, eu fiquei com a certeza que tudo iria
ser ultrapassado e que surgiriamos mais fortes do que nunca.
A verdade é que a Tasca do Paiol teve um crescimento bas-
tante grande pds pandemia. Os clientes séo a nossa grande
forca.
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Curiosidades

Prato favorito?
Bacalhau & Gomes de Sd&

O que és incapaz de comer?
Ostras e foie gras

Ingrediente que nunca falta na tua cozinha?
Sal

Doces ou Salgados?
Salgados

Sobremesa favorita?
Leite-creme

Utensilio de cozinha imprescindivel?
Faca

Tipo de cozinha preferida?
Minhota

Melhor prato que jGd comeste?
Rabo de boi assado no forno d'O Santril

Sabor ou apresentagao?
Sabor

Brevemente, vais langar a marca 8 Eventos by Tasca

do Paiol. Qual é o conceito?
A Tasca do Paiol tem 10 anos. H& cinco anos surgiu o Kartilho,
um projeto fantdstico que albri juntamente com mais trés sé-
cios. E um espago também de grande referéncia em Braga
para apaixonados de carne selecionada, maturagdo feita “in
loco”, ragas e cortes diferentes. Na mesma altura, comegd-
mos a servir refeicdes coletivas no Refeitério na Cartonagem
S. Tiago, um projeto também aliciante e desafiante. Agora, li-
gado & Tasca do Paiol, vamos langar a marca 8 Eventos, um
projeto de soft catering, numa primeira fase com corte exclu-
sivo de presunto, bem apresentado e direcionado a eventos
empresariais, team building, casamentos, batizados ou co-
munhdes. Serd feito um corte premium de presuntos ibéricos,
devidamente seleccionados e com qualidade incontestdvel.
Serd um momento Unico e dinémico que vai criar um certo po-
sicionamento e brilho no préprio evento. A marca serd apre-
sentada num stand durante a BragaNoivos 2023, entre os dias
27,28 e 29 de outubro.

E uma forma inovadora de apresentar um produto

de exceléncia, como o presunto. Quais sdo as
expectativas?

O presunto tem caracteristicas unicas. Vamos trabalhar com
o Batallé, um parceiro de Granada, Espanha que nos transmi-
te total confianga, que nos disponibiliza um produto de exce-
|éncia e que tem sido o nosso cartdo-de-visita na Tasca do
Paiol. Acho, portanto, que estdo reunidas todas as condi¢cdes
para o projeto resultar e destacar-se nos diversos contextos
para o qual foi projectado. O objetivo € divulgar e crescer
com sustentabilidade.

Muita coisa mudou nesta tltima década, entre
reformulagées do espago, nova imagem, até mesmo
na carta gastronémica € agora com uma hova marca
associada. Como defines a Tasca do Paiol atual?

E uma tasca que tem o cuidado de tratar bem as pessoas.
N&o fazemos distingéo e todos os clientes sdo tratados da
mesma forma. Sem rétulos, cargos ou estratos sociais. Aqui,
somos todos iguais. Para além disso, € um espago clean,
aberto, acolhedor, com uma decoragdo muito prépria e boni-
ta, onde se pode apreciar comida auténtica e cheia de sabor
e divertir-se com amigos e familia. Por fim, distingue-se por
uma equipa de excelentes profissionais, sempre disponivel e
preparada para servir com simpatia e celeridade o cliente.

E como a gostarias de ver daqui a 10 anos?

Que acompanhe as mudangas da proxima década, mas que
se mantenha fiel aos seus principios, numa base de cozinha
com identidade e comida de conforto. E o meu legado.

8 EVENTOS

BY TASCA DO
PAIOL, A NOVA
MARCA QUE SE
DISTINGUE NA
ARTE DE
CORTAR
PRESUNTO EM
EVENTOS

Cortar presunto € uma arte e, por essa razdo, Tiago Car-
valho decidiu langar um novo negdécio que pretende ser
referéncia na forma de apresentar e servir este produto
de elevado prestigio. A marca 8 Eventos by Tasca do Paiol
surge com a distingdo que o presunto merece, ndo fosse
ele um dos melhores do mundo, vindo de Granada, Espa-
nha, e que promete levar qualquer tipo de festa a um nivel

superior, com distingdo e requinte. Apresentado num car-
rinho personalizado para o efeito, com um mestre cortador
a fazer as honras do servigo, os cortes finos e hdbeis v&o
surpreender, e o sabor vai cativar e proporcionar uma ex-
periéncia Unica a todos os convidados, num espectdculo
A parte que vai criar memorias e degustagdes premium.

™ .
% 'v Rua do Senhor da Boawvista, 20 961 212 446 (Chamada para a rede mével nacional)

EVENTOS 4705-161 Braga, Portugall @tascadopaiol
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trilhos

TRILHOS

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

Maria da Fonte (Pévoa de Lanhoso)

Este trilho € uma merecida homenagem a heroina popular que
marcou profundamente a histéria do concelho da Pévoa de La-
nhoso. Inicia-se no Parque do Pontido e ruma em dire¢&o ao lu-
gar da Requezenda até encontrar a capela de S. Brds, uma das
mais antigas do concelho Povoense e detentora de uma con-
figuracdo muito peculiar. A partir daqui, o trajeto dirige-se ao
centendrio Hospital Anténio Lopes e continua por uma estrada
secunddria até a Unido de Freguesias de Fontarcada e Oliveira,
onde pode apreciar-se a mistica e sumptuosa Casa da Agras,
antiga habitagdo de José Joaquim Ferreira de Mello e Andra-
de, Administrador do Concelho a época da Revolta das mulhe-
res da Povoa de Lanhoso (1846). Um pouco mais a frente, po-
de-se repousar no escadodrio da harmoniosa capela de Santa

DADOS
TECNICOS

Distancia 12 km

Tempo 03h30m
Dificuldade Média

Pontos de Interesse

- Parque do Pontido

- Capela de S. Bras

- Alto da Bela Belvedere

- Hospital Anténio Lopes

- Casa das Agras

- Capela Santa Luzia

- Igreja Roménica de Fontarcada
- Capela de Santa Marta

- Carvalho de Calvos

- Tragado da Via Romana

- Ruinas dos Moinhos do Pontido

Luzia. Continuando no serpenteado dos caminhos rurais, o trilho
converge para a Igreja Romaéanica de Fontarcada, Monumento
Nacional intimamente ligado & Revolta liderada por Maria da
Fonte. A partir deste local de culto, onde outrora existiu um Mos-
teiro Beneditino, o percurso entra em drea de montanha até aos
lugares de Quintdes e Paredes, j& na Unido de Freguesias de
Calvos e Frades. Atravessando a Estrada Municipal, o percurso
avanga por uma calgada até cruzar o Ribeiro de Pereiros, segue
em dire¢do & lindissima capela de Santa Marta, que dd nome
ao lugar. Daqui, segue-se em dire¢géo ao Carvalho Centendrio
de Calvos, encetando uma longa descida através das ruinas
dos moinhos de rodizio e termina-se esta caminhada histérica
no Parque do Pontido.

Terras da Nébrega (Ponte da Barca)

O percurso localiza-se em Sampriz, iniciamos na sede da Jun-
ta de Freguesia por um caminho alcatroado, o qual, passados
poucos metros, abandonamos para subirmos por um caminho
em terra batida e que separa a drea de floresta dos campos
de cultivo. Alguns metros mais & frente, viramos a esquerda
para continuarmos a subir por um velho carreteiro - trata-se
de um caminho de lajes de granito outrora usado por carros
de bois. Este carreteiro,vai conduzir-nos por entre uma bela
floresta, de onde se podem admirar bucdlicas paisagens, tipi-
cas das comunidades pastoris de montanha. Apds encontrar-
mos um abrigo de gado com cobertura em telha comegamos
a descer por um caminho lajeado e que, por entre os campos
de cultivo, nos levard até a um caminho em terra batida, onde
viramos & esquerda para subirmos. Depois de algum tempo,
voltamos a subir por um carreteiro que nos conduzird ao lugar
de Ventozelo. Na Capela da Nossa Sr.? do Liviamento é obri-
gatoéria uma curta paragem para descanso e para observar
a deslumbrante paisagem que nos rodeia. Retomadas as for-
cas, seguimos caminho em diregdo ao Castelo da Nébrega,

DADOS
TECNICOS

Distdncia 10,3 km
Tempo O4h45m
Dificuldade Facil

Pontos de Interesse

- Junta de Freguesia de Sampriz

- Campos de pastagens

- Capela da Nossa Sr.? do Livramento
- Castelo da Nobrega

- Carvalhal da Granja

o qual contornamos pelo sopé. Este castelo, do qual apenas
restam as fundagdes, situa-se no topo do majestoso monod-
lito, num local estratégico que goza de uma excelente visibi-
lidade, dominando por completo a paisagem e “vigiando” o
nosso percurso por Terras da Nébrega. O caminho que ladeia
o castelo vai dar lugar a um trilho de pastores que por sua
vez desemboca num caminho em terra batida, o qual segui-
remos em sentido descendente por entre a penedia rogando
a fronteira que separa o concelho de Ponte da Barca do de
Vila Verde. Depois de atravessarmos a drea de matos, segui-
mos um caminho que nos levard ao lugar da Granja do Velho,
para descermos e embrenharmo-nos no interior de um belo
carvalhal. Seguimos caminho por entre a densa floresta para
depois subirmos por um trilho junto a uma linha de dgua que
nos levard até a EM 531, a qual cruzamos para subirmos por
um caminho que posteriormente nos levard a descer por entre
uma drea de floresta e mato. Este caminho vai desembocar
novamente na EM 531, para continuarmos a descer até ao lo-
cal onde teve inicio este belo percurso por Terras da Nobrega

RevistaMinha
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MUSICA

SETIMA LEGIAO

Casa das Artes | Famalicdo
14 de outubro

21h45

6€

A banda Sétima Legido regressa aos palcos,
40 anos depois do arranque da sua particular
histéria que €, justamente, uma das mais
celebradas do pop rock nacional. Estes
espetdaculos servem também para homenagear
Ricardo Camacho, produtor e teclista do grupo
desaparecido em 2018 e revisitar os seus mais
aplaudidos cldssicos e dar nova vida a temas
como «Sete Mares» ou «Por Quem N&o Esqueci».
A abrir o concerto, a banda estreia "Um Tesoiro”
(1958, 14 min), uma curta-metragem de Antonio
Campos, numa das suas incursdes pelo mar,
pelos lugares e pelas gentes que lidavam com a
faina da pesca.

48

MUSICA

RUI YVELOSO TRIO

Multiusos | Guimardes
21de Outubro

20h00

35-50€

Rui Veloso, grande nome da musica portuguesa e
um dos mais influentes com uma carreira repleta de
sucessos que atravessam geragdes, num formato
dnico: um concerto intimista com trio de guitarras.
S&o mais de quarenta anos de cangdes do cantor,
compositor e guitarrista, que continua a levar a sua
musica, agora também de todos nds. E uma vez num
concerto do Rui Veloso, afinem-se as vozes, para
cantar em unissono todas as cangdes de vdrias
geragdes.

HUMOR

HUGO SOUSA
LADO POSITIVO

Espaco Vita | Braga
27 de outubro

21h00

16€

O comediante portugués, Hugo Sousaq,
surge com um espectdculo de storytelling
e observagdes hilariantes que prometem
gargalhadas do principio ao fim. O criador
da série "A Vida do Sousa” e do “Podcast do
Sousa”, e também conhecido de alguns dos
maiores roasts realizados em Portugal, nunca
parou de fazer comédia em palco e depois do
sucesso de “Praticamente Estdvel” apresenta
o "Lado Positivo”, o seu 9° solo de stand-up
comedy.

CASA MEDEIROS

nteriores

"A PERSONALIDADE DA SUA CASA
NAO TEM REGRAS. MAS TEM NOME"

Loja1 Loja 2

+351253108 223
Av. Alfredo Barros 1| 4715-213 Braga

+351253 786 624
Travessa Afonso Palmeira N23 4715-278 Braga

@ www.casamedeirosinteriores.com 0 Casa Medeiros Interiores

@casamedeirosinteriores



Identidade Local

NOVA MARCA DE STREETWEAR
APOSTA NA EXCLUSIVIDADE E

IRREVERENCIA

o cenario da moda contemporanea, surge a lden-
tidade Local. Muito mais do que uma marca de
streetwear, € um manifesto pela singularidade,
uma celebracao da ousadia e uma promessa de
exclusividade auténtica. Ao desafiar as conven-
¢coes da moda, a Identidade Local eleva o stree-
< twear a um novo patamar, oferecendo aos seus
clientes uma experiéncia que transcende o convencional.

E uma afirmac&o de estilo, detalhe, originalidade e autenti-
cidade: Com pecas humeradas e certificadas, cada cole¢cao
€ Unica e diferenciada no mercado. Com apenas 50 unida-
des disponiveis, a primeira colecao Hoodie Support Your
Local superou as expectativas e esgotou em menos de 48
horas. A préxima pecga saira ainda este ano e com 0 mesmo
numero de unidades, numa pratica de produgao consciente
e sustentavel.

A Identidade Local esta direcionada para jovens. Homens
e mulheres. Para todos aqueles que procuram exclusivida-
de e irreveréncia. Para agueles que querem roupa de quali-
dade premium e a certeza que vestem produtos com uma
singularidade diferente. Para quem gosta € acredita que faz

sentido apoiar as marcas de produgdo nacional.

E a marca fundamenta-se na propria identidade. Numa
atualidade marcada pelo dominio das elites, Graciano Silva,
o mentor do projecto, destaca ainda o orgulho de langar ar-
tigos 100 % fabricados em Portugal. «Acreditamos que valo-
rizar o que é nosso, faz muito mais sentido. E a nossa identi-
dade», assinala.

As pegas podem ser adquiridas através do site www.identi-
dadelocal.com ou na prépria Barbearia Local, espagco onde
nasceu este projeto e onde os clientes podem.experimentar
os modelos e levantar as encomendas de forma presencial.
Um projeto ambicioso que se distingue pela qualidade e pe-
las mensagens que passa através de cada cole¢ao, existindo
sempre um fundamento atras de cada peca. O objetivo pas-
sa por afirmar a marca a nivel nacional, efetuar colaboragées
com outras marcas e artistas que se identifiguem com o pro-
jeto e, com isso, tornar o movimento Local «<num movimento
prestigiado».

Tv. José Gabriel Bacelar, 2 | 4710-400 Braga
geral@barbearialocal.pt
+351253 273 271
@barbearialocal.pt
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CLINICA ADERENTE DO CHEQUE DENTISTA

O cheque-dentista insere-se no Programa Nacional de Pro-
mocdo de Saude Oral (PNPSO) do Ministério da Saude.

Este programa prevé a atribuicdo de cheques-dentista aos
respetivos utentes beneficidrios, nomeadamente gravidas
seguidas no Servico Nacional de Saude (SNS), beneficia-
rios do complemento soliddrio para idosos utentes do SNS e
criangas e jovens com idade inferior a 16 anos.

Quem esta abrangido?

As populagdes abrangidas pelos cheques-dentista sdio:
1. Gravidas seguidas no SNS

2. Beneficiarios do Complemento Solidéario

3. Criangas e jovens até aos 18 anos, independentemente
da escola ou instituigdo que frequentem

&. Utentes portadores de infegéo por VIH/SIDA
5. Utentes com leséo suspeita de cancro oral

A consulta de higiene oral podem aceder jovens com 4, 7, 10
e 13 anos.

Para além disso, o Programa Nacional de Promogd&o da Sau-
de Oral (PNPSO) permite prestar cuidados médico-dentdrios
a grupos chave e especialmente vulnerdveis e utentes do
Servigo Nacional de Saude (SNS).

[E SALIDE

\‘ R. Q.ta da Goja 39, 4700-155 Frossos S REPUBLICA SN s
I 351253 622328 +351916 603 364 PORTUGUESA SERVICO NACION
SallDE

4 www.clinicaantoniocoutinho.pt
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Grace na Cozinha

PIZZA CASEIRA

Deixo-vos, para esta edigdo, a minha receita infalivel de pizza caseira. Gosto da massa mais fofinha,
mas se gostarem de uma pizza mais estaladica é uma questdo de esticar mais a massa e coloca-la
mais fina. Quanto aos ingredientes, € um outro mundo de opgdes ao gosto de cada um. O que acho
importante é ndo colocar muitos ingredientes de uma vez, quanto mais simples, mais desfrutam de

cada sabor.

INGREDIENTES

Para a massa

500 g farinha de trigo

5 g fermento de padeiro seco (se usarem fermento fresco, de-
vem aumentar 10 g)

240 g dgua morna

3 colheres de sopa de dleo

1colher de chd de sall

1colher de sopa de agucar

Tovo

Recheio

Queijo mozarella g.b

Molho de tomate para pizzas g.b

100 g presunto aos cubos (usei da Salsicharia Limiana)
Oregdos g.b

Fio de azeite

Tomate cherry fresco (opcional)

Folhas de manjeric&o fresco Recheio

Queijo mozarella g.b

Molho de tomate para pizzas g.b

100 g presunto aos cubos (usei da Salsicharia Limiana)
Oregdos g.b

Fio de azeite

Tomate cherry fresco (opcional)

Folhas de manjericéo fresco

PREPARACAO:

1 - Num recipiente & parte, misturar o fermento com a dgua
morna e reservar.

2 - Entretanto, misturar a farinha com o sal e abrir um bura-
co no centro. Adicionar o ovo, o éleo e o agucar e ir adicio-
nando lentamente a dgua com fermento. Sovar a massa com
as mdos ou batedeira, durante aproximadamente 10 minutos
(acrescentar alguma farinha se necessdrio, até ndo pegar ds
ma&os). Colocar num recipiente tapado e deixar repousar até
dobrar de volume (45 minutos).

3 - Colocar a massa numa bancada enfarinhada, dividir em
duas partes e esticar no formato que desejarem.

4 - Picar o centro com um garfo e rechear com molho de to-
mate, queijo e o presunto em cubos. Polvilhar com orégdos,
regar com um fio de azeite e levar ao forno pré aquecido a
250°, até ficar douradinha no topo. Servir de imediato com
metades de tomate cherry e folhas de manjericdo fresco.

Dicas: A dgua para a massa deve estar mesmo morna. Se es-
tiver fria ou demasiado quente o fermento ndo vai atuar. O
forno deve estar bem quente no momento em que colocam
a pizza.

RevistaMinha

55



56

livro

A CIRURGIA

Leslie Wolfe
280 pdaginas
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CIRURGTA

© CUCO

Camilla Lackberg
424 paginas

Uma medica conceituada com uma car-
reira de sucesso e uma vida estabilizada
e feliz enfrenta uma fase infernal, depois
de ser acusada da morte de um paciente
na sala de operagdes. Culpada ou ino-
cente? Um thriller psicolégico totalmente
envolvente com um final completamente
inesperado.

Dois terriveis acontecimentos, sem cone-
x8o dbvia, abalam profundamente Fjall-
backa. A policia tarda em perceber o
sucedido, enquanto que Erica Falck que
investiga o assassinato de um homem
transexual em Estocolmo, na década de
1980 percebe que os fios do passado es-
tdo conectados ao presente.

A COZINHEIRA DE FRIDA

Florencia Etcheves
504 pdaginas

FloATMOiL ITCHEYER

A eozinheira

OS SUPER-HEROIS TAMBEM NAO

Conta a histéria de amizade entre a
pintora Frida Kahlo e Nayeli, a sua co-
zinheira, que iniciou depois da jovem
tehuana ter fugido de casa e viajar
sem rumo para o México, encontrando
na Casa Azul, onde Frida vive, um re-
fugio que muda o destino de ambas.

SAO PERFEITOS

Shelly Becker | Eda Kaban
40 paginas

0% SUPER-HEROIS
TAMBLM TCM DIAS MAVE
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Um livio que aborda a imperfeigcdo
com naturalidade e nos ensina como
devemos superar as adversidades
com positividade e realismo. Qual-
quer um de nds se enganag, porque
ninguém é perfeito.. nem mesmo os
super-herdis. E o mais importante &
assumir as falhas e seguir em frente.

UMA ALIMENTACAO ADEQUADA
TAMBEM E IMPORTANTE PARA

O SEU PET!

N&o é dificil perceber que, tal como é importante para a nos-
sa saude manter uma alimentac&o adequada e equilibrada,
também o é para o nosso pet. De facto, uma alimentagdo
adequada a cada animal de estimagdo pode evitar varios
problemas, sendo o mais comum a obesidade.

O mercado de ragdes, atualmente, j& oferece uma gran-
de variedade de ragdes que podem assim ser adequadas a
cada animal de forma especifica. Assim, a qualidade dos in-
gredientes deve ser adaptada segundo a idade, raga, tama-
nho e estado de saude do seu amigo.

Mas como saber qual é o alimento ideal para
o meu pet?

Hd& ragdes realmente adaptadas tendo em conta a idade,
raca, peso, tamanho e condigdes dos nossos animais de es-
timag&o. Algumas tém ainda em conta caracteristicas como
alguns tipos de sensibilidade digestiva e cuténea, bem como
algum tipo de alergias, problemas urindrios, entre outros.
Para fazer a escolha acertada, o melhor é sempre aconse-
Ihar-se com o médico veterindrio do seu companheiro.




MICHAEL CRICHTON

ichael Crichton nasceu em Chicago, a 23
de outubro de 1942. Formado em Medici-
na pela Universidade de Harvard, escre-
veu e assinou os seus primeiros livros com
o pseudoénimo Jeffery Hudson. O seu li-
vro "Parque Jurdssico', publicado em
1990, foi um marco na literatura de ficgdio
cientifica, e, posteriormente, adaptado para o cinema com
grande sucesso.

A sua obra ficou marcada pela habilidade Unica de incor-
porar ciéncia, tecnologia e suspense, cativando leitores em
todo o mundo. A habilidade de Crichton em traduzir concei-
tos cientificos complexos para uma linguagem acessivel ao
publico em geral era notdvel, conseguindo transformar teo-
rias e descobertas em narrativas envolventes, tornando-se
um mestre na criagdo de thrillers baseados em avangos tec-
nolégicos e nos seus potenciais impactos na sociedade.
Outra obra notavel foi "O Enigma de Andrémeda”, publicada

aconselhamos

LEITURA

YAY A olele]lalelS

em 1969, que explorou a possibilidade de vida extraterrestre.
Entre outros best-sellers, destacam-se “Congo”, em 1980, “"O
mundo perdido”, em 1995, ou “A Presa”, em 2002.

Além da literatura, Michael Crichton também teve uma car-
reira bem-sucedida no cinema e na televisdo. Escreveu e di-
rigiu diversos filmes, como "Westworld" (1973) ou "Sol Nascen-
te" (1993), e produziu séries de sucesso, como "ER: Servigo de
Urgéncia".

Michael Crichton foi também um critico perspicaz da rela-
c¢dio entre a ciéncia, ética e responsabilidade. Na sua escrita,
abordava, frequentemente, os dilemas morais gerados pelos
avangos tecnoldgicos e cientificos, convidando os leitores a
refletirem sobre as implicagdes das suas descobertas.

A sua capacidade de unir ciéncia e suspense tornou-o num
dos autores mais influentes do século XX, e as suas obras
continuam a fascinar e inspirar leitores e cineastas até aos
dias de hoje. Faleceu a 4 de novembro de 2008, vitima de
cancro.

.

Apds ser descoberta uma técnica surpreendente para
recuperar e clonar o DNA de dinossauros, comeg¢am a ver-se
criaturas antes extintas a vaguear pelo “Parque Jurassico”,
que, em breve, serd inaugurado como uma reserva tematica.
No entanto, algo ndo corre bem e aquilo que parecia ser uma
fascinante descoberta da ciéncia torna-se em algo, altamente,
perigoso.

Cidade Dividida

TvCine Action

Envolvido num controverso tiroteio que
acabou com a sua carreira, o ex-policia
Billy Taggart procura agora redencao e
vinganga, depois de ser traido pela figura
mais influente de Nova lorque, que ele
julgava do seu lado: o0 Mayor Nicholas
Hostetler.

Fragmentado
Syfy

Trés adolescentes sdo raptadas e mantidas
em cativeiro por um homem com 23
personalidades distintas. Perante a
probabilidade de surgir uma terrivel 24.?
personalidade, terdo de tentar escapar o
mais rapidamente possivel.

Green Zone:
Combate pela verdade
Hollywood

Durante a ocupagdo de Bagdad pelos
Estados Unidos, em 2003, o Sargento Roy
Miller e a sua equipa de inspetores do
exército sdo destacados para localizar armas
de destruicdo massiva no deserto do Iraque.

entretenimento

CORPO Inspirada em factos veridicos, esta série conta a histéria

EM CHAMAS

de um homem com o corpo todo queimado encontrado
misteriosamente dentro de um carro em Barcelona. Aos poucos,

2023 | +16 casos de abuso, violéncia e escandalos sexuais sdo expostos,

1temporada
Drama e crime

SURVIVING SUMMER

Summer Torres, uma adolescente natural de
Brooklyn, é obrigada a ir morar com amigos da
familia na pequena cidade de Shorehaven, na
Great Ocean Road, Victoria, Australia. Apesar dos
seus esforgos, ela apaixona-se pela cidade, pelas
pessoas e pelo surf.

2023 | 10+
2 temporadas
Drama

mostrando o envolvimento de Rosa (a esposa).

AND JUST LIKE THAT...

A série segue Carrie, Miranda e Charlotte
enquanto elas navegam na jornada da
complicada realidade da vida e da amizade
aos 30 anos até aos 50 anos, numa fase em
que enfrentam questdes tipicas de meia
idade.

202316+

Comédia e Drama
2 temporadas

IMICIX, criGia
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V imioso ¢ paraiso com
nalwreza, parimonio ¢
radicocs

TXT Luisa Teresa Ribeiro
PIC Miguel Viegas

Vimioso é um paraiso para quem aprecia natureza, patrimonio e tradigées. As Termas da Terronha fazem
parte das atragdes de um concelho que quer captar visitantes que apreciem a descoberta do territério
e das suas gentes. As propostas sdo surpreendentes, como apanhar borboletas (que sao libertadas no

momento a seguir) ou langar a manta para uma refeicdo com as deliciosas receitas de antanho.

m arco-iris duplo liga os montes que se
avistam através das amplas vidragas das
Termas da Terronha. As cores vivas con-
trastam com o céu cinzento, mas subi-
tamente luminoso, gragcas a uma breve
apari¢cdo do sol, depois de um dia chuvoso. Este é o
presente perfeito da natureza apds os tratamentos
de bem-estar com agua termal.
Estas termas municipais constituem um dos atrativos
de Vimioso, distrito de Braganga, em plena Terra Fria
Transmontana, dispondo das vertentes terapéutica e
de bem-estar. Aqui é possivel desfrutar de uma pis-
cina de dgua termal aquecida, com cinco sequen-
ciadores de massagens de costas, dois geysers, um
pescogo de cisne e uma cascata, de banheira de hi-
dromassagem com cromoterapia ou Massagem Vi-
chy (@ massagem é feita sob um chuveiro com agua
termal), entre muitos outros tratamentos.
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Na drea da saude, as termas estdo homologadas para, com
orientagcdo da equipa médica, realizar tratamentos a nivel
das vias respiratérias e também para tratar problemas de
reumatismo e doengas musculoesqueléticas. Tendo em conta
as carateristicas da agua, o futuro pode passar tambéem pe-
los tratamentos na drea da dermatologia.

Estas informagdes s@o avangadas no édmbito de uma visita
promovida pela C&dmara Municipal de Vimioso e organizada
pela agéncia de comunicag¢do Conteudo Chave para apre-
sentar d imprensa o novo projeto de promogdo da oferta tu-
ristica do concelho.

Nomeado pela autarquia como responsdvel pelas termas,
Francisco Brugo explica que este empreendimento foi a con-
cretizacdo do sonho de pdr as dguas com propriedades tera-
péuticas ao servigco da populagdo e simultaneamente a fun-
cionar como alavanca do desenvolvimento do concelho.

As propriedades da Fonte da Terronha eram do conhecimen-
to da populagéo local ha varias geragdes, existindo até refe-
réncia a essas «dguas milagrosas» nas Notas Monogrdficas
do Abade de Bagal.

Estudos permitiram determinar que s&o dguas sulfurosas por
deposicdo. Com mais de 3 mil anos, esta dgua é muito mine-
ralizada, sendo rica em silica, cada vez mais usada na cosmé-
tica como um importante regenerador celular. Uma investiga-
c¢do indica que um penso feito com dgua da Terronha ajuda a
fazer a regeneragdo de determinadas fissuras da pele.
Localizadas a cerca de 2,5 quildmetros da fonte original, as
termas pretendem tirar partido da paisagem que as rodeia,
apostando no lema “sadde e bem-estar na natureza”. Con-
cessionadas a uma empresa com credenciais no setor, man-
tém pregos acessiveis. A piscina e a componente de saude
e bem-estar funcionam todo o ano, enquanto a vertente de
tratamentos curativos tem uma época especifica, que vai de
1de maio a 30 de novembro.

A descoberta do dominio das Terras de Miranda

O Castelo de Algoso surge imponente, construido sobre um
afloramento rochoso, a 690 metros de altitude, sobre o Rio
Angueira. Do seu topo tem-se uma vista de 360 graus sobre
o territorio, incluindo uma ponte romana, percebendo-se por-
que é que Algoso foi a primeira capital das Terras de Miranda.

Para compreender melhor o que se vai ver, o ideal é antes
da visita passar pelo Centro Interpretativo do Castelo de
Algoso, localizado no centro desta localidade. A funcionar
hd cerca de 20 anos, esta estrutura de acolhimento apre-
senta alguns achados arqueoldgicos e um filme elucidativo
sobre o castelo.

Uma vez que Algoso jd foi concelho, no mesmo largo é pos-
sivel ver o pelourinho

manuelino, com esfera armilar e armas de D. Manuel, e a an-
tiga cdmara municipal, atual museu etnogrdfico e sede da
Junta de Freguesia. Algoso terd recebido de D. Afonso V o
seu primeiro foral, em 1480, seguindo-se a concessdo do Foral
Novo por D. Manuel |, em 1510. Em 1855, foi integrado no con-
celho de Vimioso.

«O concelho de Vimioso tem trés Santas Casas de Misericor-
dig, fruto da reorganizagdo administrativa do pais: Santulhdo
pertencia ao concelho de Outeiro e Algoso e Vimioso eram
concelhos», explica o presidente da Camara Municipal, Jorge
Fidalgo, que orientou a visita pelo patriménio local.

Com este contexto, segue-se para o castelo, que remonta
pelo menos a meados do século Xll, guando Portugal se afir-
mava como reino independente. A sua construcdo € atribuida
diniciativa de D. Mendo Bofino.

Sendo uma das mais importantes fortalezas medievais do
Leste transmontano, na defesa contra o reino de Ledo, tor-
nou-se centro militar, judicial e administrativo do rei nas Terras
de Miranda.

O segundo ciclo desta fortificagdio comega em 1224, quando
D. Sancho Il doa o castelo & Ordem do Hospital (denominada
Ordem de Malta, a partir do século XVI), entidade que reforga
a estrutura militar, transformando-o numa fortaleza gdtica,
caracterizada pelo principio de defesa ativa.

A partir do final do século Xlll torna-se um castelo de segun-
da linha, sendo abandonado no século XVIII. Estd classifica-
do como Monumento Nacional e Imével de Interesse Publico
e foi, entretanto recuperado, com a criagdo de condi¢des de
visitacdo.

Nas imediagdes estd situado o Santudrio de Nossa Senho-
ra do Castelo, dedicado a Senhora da Assungdio, que tem a
sua festa a 15 de agosto. O templo tem pia batismal, pelo que

terd sido a igreja matriz daquela localidade. Uma curiosida-
de é o facto de existirem dois pedagos de pele de crocodilo
pendurados na parede. Diz a lenda que o crocodilo engoliu o
filho de um agricultor. O pai conseguiu salvar a crianga, tendo
oferecido a pele do crocodilo como agradecimento a Nossa
Senhora pelo milagre.

A Igreja Matriz de Vimioso, dedicada ao martir SGo Vicente,
um dos principais monumentos religiosos do concelho, tendo
sido alvo de obras de restauro, num investimento que ultra-
passou um milhdo de euros, como refere o autarca.

Com formacgé&o académica em histéria da arte, Jorge Fidalgo
refere que esta ndo é a primeira matriz da localidade, que fi-
cava localizada no lado nascente do castelo.

O templo remonta ao periodo Filipino, no final do século XVI,
inicio do século XVII, com os dois torredes tipicos da arqui-
tetura dessa época. «Toda a nave € em ogiva. O que ndo &
muito tradicional nesta regidio é os medalhdes que fecham as
ogivas serem todos diferentes, seja com motivos vegetalistas,
animalistas ou outros», salienta. Destaque para o altar-mor
barroco, do século XVIII. Nota também para o teto da capela-
-mor, onde estdo representados elementos da Paixdo e Cru-
cifixdo de Cristo, onde o escrinho, cesto tipico do concelho,
aparece com 0s pregos.

Um aspeto invulgar é a inclinacé&o da igreja, ao contrdrio do
que seria expectdvel, mas que foi pensada para que a familia
da casa brasonada em frente pudesse assistir & missa na sua
varanda e mesmo assim visse o padre a celebrar.

O Castelo de Vimioso foi arrasado no século XVl pelos espa-
nhaois. Em termos patrimoniais, na sede do concelho, destaca-
-se o pelourinho de construgdo quinhentista.

Também merece ser visto o conjunto de dez painéis em azule-
jo, da autoria de Luis Canotilho, que celebrou os 500 anos da
atribui¢éo do Foral Manuelino & vila de Vimioso, a 5 de margo
de 1516. Os azulejos retratam a reconquista; emigragdo; sa-
grado; atividades artesanais, comerciais e industriais; foral;
atividades agricolas; culturag, direitos e liberdades; cultura ju-
daica; festas profanas e futuro. Nas imediagdes localiza-se
o Memorial da Mobilidade Transfronteirica, Contrabando e
Fiscalizag&o.

Méos sabias preservam artesanato

Na freguesia de Vilar Seco, fica-se a conhecer o ex-libris do
artesanato do concelho: os escrinhos, cestos feitos com palha
de centeio e casca de silva. A tradicdio esteve perto de de-
saparecer, o que levou Anibal Delgado a bater-se para que
houvesse formagdio que preservasse esta técnica de cesta-
ria ancestral, quando esteve a frente da Junta de Freguesia.



A esposa, Rosa Delgado, aprendeu, sendo, hoje em dia, uma
embaixadora da arte de fazer os cestos em que antigamente
se guardavam os ceredis e a farinha.

Anibal Delgado explica que o segredo estd, em primeiro lugar,
na matéria-prima. As silvas tém de ser direitas e compridas,
sem rebentos, o que significa que devem ser colhidas entre
outubro e margo, em lua quarto minguante, uma vez que nou-
tras luas ganham bicho. Depois de colhidas, limpam-se todos
0s picos, racham-se em quatro partes, tira-se o miolo e fa-
zem-se rolos para caberem no caldeir&io onde vdo ser fervi-
das de 5 a 10 minutos. Antes de serem usadas, sdo demolha-
das, limpas de toda a sujidade e afiadas na ponta.

Por outro lado, é conveniente que a palha de centeio ndo
seja muito "gorda” para ficar bem apertada. A palha vai sen-
do enrolada pela casca da silva, com a ajuda de um ferri-
nho, denominado “fura-fura”, num trabalho dificil e moroso,
do qual saem os cestos que na atualidade séo usados sobre-
tudo como objetos decorativos.

Existe uma lenda que diz que a populac¢do de Vilar Seco ten-
tou chegar & lua antes dos americanos e dos soviéticos, pen-
sando tratar-se de um queijo. A forma que encontraram foi
fazer uma escada de escrinhos, mas acabou a matéria-prima
quando faltava um para Id chegarem. A solugéo encontrada
foi tirar um da parte de baixo para o colocar em cima, fazen-
do com que tudo desmoronasse. Desta forma, n&o consegui-
ram chegar & lua e ganharam o nome de "escrinheiros”.

A historia é contada tendo como som de fundo a musica pro-
veniente da Feira das Colheitas de Vilar Seco, um certame de
divulgagdo dos produtos locais. Logo & entrada, Giolanda

da Assungdo de S. Pedro - Ti'Giolanda, como é conhecida -
mostra a arte da cestaria em vime. Com 93 anos, conta que
teve de deixar a escola ao fim da terceira classe, porque na
sua aldeiaq, Aguos Vivas, em Miranda do Douro, ndo havia pro-
fessora da quarta classe. Terminada a escola, foi trabalhar
nas minas e depois no campo, mas & da cestaria que real-
mente gosta. «Se n&o gostasse ndo fazia», diz, embora subli-
nhando que esta € uma arte «ruim» porque dé muito trabalho.

Por seu turno, Alfredo Cordeiro, de 34 anos, apresenta o pro-
jeto das Compotas Cristus, nome que € uma homenagem aos
avos, que deixaram as terras de onde vem a matéria-prima
para estas compotas, caracterizadas por um minimo de 70
por cento de fruta e baixo teor de agucar.

A funcionar desde 2018, o projeto tem vindo a crescer, apre-
sentando j& um portfélio com 20 variedades de compotas. O
empreendedor, musico, ja vive deste negdcio, destacando
que ficar a viver na sua terra natal Ihe permite ter qualidade
de vida. Por seu turno, Joana Lopes, professora de danga e
bailarina, trocou Vila Nova de Gaia por Vimioso.

«Aqui existe um enorme potencial para gerar negdcios. Basta
ser um bocadinho criativo», constata o empresario.

Na vertente de animagdo, destaque para a atuagdo dos Zin-
garus, o grupo que se distingue pela fusdo entre rock e musi-
ca popular portuguesa.

Pombais recuperados

A preservagdo dos pombais tradicionais que marcam a paisa-
gem de Trds-os-Montes esteve na origem, em 2000, da Palom-
bar — Conservagéo da Natureza e do Patriménio Rural, sendo
que palombar significa pombal em Mirandés. A maior concen-
tragdo acontece na freguesia de Uva, com mais de 40 unidades
reconstruidas e repovoadas em parceria com os proprietdrios,
ascendendo o numero a 86 em toda a regido de Braganga.

O trabalho tem evoluido ao longo de mais de 20 anos de exis-
téncia, centrando-se na preservacdo da natureza e na educa-
¢do ambiental, como revela Luis Ribeiro. Esta € uma das entida-
des responsdveis pela execugdo das medidas compensatoérias
do Aproveitamento Hidroelétrico do Baixo Sabor, tendo inime-
ros projetos na drea do ambiente e da conservagdo da natureza.
A organizag&o ndo governamental de ambiente sem fins lucrati-
vos tem sido um polo de captagdo de pessoal qualificado para
a regido, com mais de 15 técnicos, contribuindo para combater
a desertificagdo do interior.

O presidente da Camara Municipal sublinha a importéncia des-
ta atuagdo para dar vida a freguesia de Uva, com pouco mais
de 40 habitantes, onde o Centro de Interpretacéo dos Pombais
Tradicionais ocupa a antiga escola primdria, desde 2014. O con-
celho tem quase 482 quildmetros quadrados e 4149 habitantes,
de acordo com os censos de 2021, o que representa uma densi-
dade populacional de 8 habitantes por km2.

A partir daqui € possivel partir d descoberta dos pombais, que
a populagdio transmontana mantinha como fonte de nutrien-
tes — os pombos juvenis eram chamados “borrachos” — e para
a producd@o de matéria orgdénica (o designado pombinho) para
incorporar nos solos de uma regido que, hda 50 anos, produzia
maioritariamente cereais.

Os pombuais s@o estruturas circulares, que na parte de dentro
tém buracos nas paredes, que servem de ninhos, e pedras sa-
lientes para os pombos pousarem mais faciimente e para os
proprietdrios conseguirem aceder a parte de cima. Existe uma
mesa central, onde sobretudo no outono e inverno era colocado
um suplemento nutricional, uma vez que no resto do ano se ali-
mentavam nos campos. Todos os pombais estéo virados a nas-
cente para captarem o mdéximo calor desde a manhd, que aju-
de a passar o inverno numa zona com temperaturas rigorosas.
Para além da preservagéo de um patriménio arquitetonico e
cultural riquissimo, os pombais contribuem para a conservagdo
da natureza, na medida em que servem de abrigo a outras aves,
como o estorninho, e ajudam a manter populagdes de algumas
aves de rapinag, como a dguia de Bonelli.

Desfrutar da natureza

. ¥

Com 40 por cento do territério a fazer parte da Rede Natura
2000, a natureza é um dos pontos fortes de Vimioso. Neste dm-
bito, o PINTA — Parque Ibérico de Natureza e Aventura constitui
um elemento central na visitagdo do concelho, levando os tu-
ristas & descoberta dos vales dos rios Angueira, Sabor e Magds.
Uma das propostas desta estrutura € a Estacdo da Biodiversi-
dade de Sarapicos, um percurso com cerca de 1,5 quilémetros,
em gue os Visitantes podem contactar com a riqueza bioldgi-
cq, seja através uma visita guiada gratuita (entre maio e agos-
to, com grupos com o minimo de trés pessodas) ou em autono-
mia, com apoio de nove painéis informativos que explicam o que
se pode ver ao longo do caminho. H& a possibilidade de pedir




ajuda para identificar espécies partilhando as imagens na co-
munidade BioDiversity4All.

Neste percurso, podem-se levar redes para apa-

nhar borboletas, libélulas e insetos, procedendo-

-se depois a sua imediata libertagéo, sem que
se Ihes toque com as mdos. Numa visita com
a bidloga Angela Cordeiro fica-se a saber
que, em Portugal, existem 135 espécies

de borboletas diurnas e mais de 2500
espécies de borboletas noturnas, entre

as quais as tragas. Em Serapicos foram
identificadas 70 das 135 espécies diurnas.
Integrado no PINTA estd também o Centro de Atividades Ludico-
-Pedagdgicas do Burro de Miranda, promovido pela Associagdo
para Estudo e Protecdo do Gado Asinino (AEPGA). Nas paredes
das instalagdes dos Parque Ibérico estdio dois murais do Burro

de Miranda criados pelo artista Bordalo Il. No interior da loja exis-
tem também objetos que alertam para a preservacdo desta es-
pécie autdctone, como as t-shirts e os sacos com uma imagem
criada por Luisa Ropio, no dmbito do projeto final do curso de
Animagdo de Produgdo Artistica, que frequentou aos 49 anos.

O PINTA inclui ainda um espago de observagdo astrondmica,
sendo que o observatodrio j& estd instalado e o espago educa-
tivo estd em fase de implementagdo, tendo em vista trabalhar
no sentido da certificacdo Starlight, como j& tem o Vale do Tua.

Langar a manta

Valorizar as mantas de farrapos, dinamizar a restauragéo lo-
cal e promover a descoberta de lugares emblemdticos de Vi-
mioso sdo os objetivos que levaram & criagdio do produto tu-
ristico “Langar a Manta”.

Paula Vicente, técnica de turismo do municipio, explica que
o projeto surgiu em plena pandemia de Covid-19, incentivan-
do o convivio familiar ao ar livre, ado mesmo tempo que «tem
como fungd&o ativar o turismo e o artesanato», divulgando as
tradicionais mantas de farrapos, pega fundamental nas casas
transmontanas. Paralelamente, a iniciativa visa promover a
gastronomia tradicional, que os restaurantes tém dificuldade

em servir sem ser por encomenda, designadamente os pratos
ligados aos trabalhos agricolas, como a massa das segadas.
Através deste projeto, os turistas podem alugar uma manta,
encomendar a comida nos estabelecimentos do concelho
— como a Mercearia Terra Fria — e langar a manta em locais
georreferenciados, designadamente Castelo de Algoso, PIN-
TA, Atalaia, Parque de Merendas de Pinelo, S&o Bartolomeu
de Argozelo, S8o Joanico, Parque de Merendas de Angueira e
Cabanais de Cagarelhos e Capela de Santa Barbara.

Em matéria de gastronomia, entre outras possibilidades, exis-
te o Restaurante Autentisereia, num empreendimento que
também tem alojomento. A Casa de Pimenteis é outra opcdio
para pernoitar no concelho.

No tocante aiguarias, destaque para os pasteis de améndoa
Dona Antoninha, que chegaram a estar na corrida as "7 Ma-
ravilhas Doces de Portugal”. Deliciosos, deixam na boca uma
doce recordacdo de Vimioso.

AMI 11774

AMI 11774

*Chamada para a rede fixa nacional **Chamada para rede mével nacional
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Gestao de Condominio

Somos uma empresa com mais de 25 anos de
experiéncia na administracdo de Condominios
habitacionais ou empresariais; com vista a gestao
corrente de assuntos relacionados com o condominio
e a valorizagéo do patrimonio dos clientes. Para isso
dispomos dos seguintes servigos:'

2 Constituicdo do condominio

2 Gestéo do condominio

2 Elaboracéo da contabilidade

2 Elaboracdo de orgamentos de receitas e despesas

2 Cobranga de cotas

2 Organizagéo da conta poupanga-condominio

2 Contratagéo do seguro do prédio

2 Contratagao do servigo de limpeza

2 Promocgéo da cobranca dos débitos existentes ao condominio

2 Organizagéo e contratagdo dos servicos de manutencao e
reparacao do imovel

2 Gestao de sinistros desde a parte processual até a finalizagao
da obra/reparagéo

2 Reducéo de custos através da renegociacéo de contratos

2 Execucéo de benfeitorias ao imével

QUALISA - Mediac¢ao imobiliaria, Unipessoal Lda.

Rua de Santa Teresa, n° 2A - 1° frente 4710-307 Braga - Tel. 253 278 248" - TIm. 961 7:

APARTAMENTOS
MORADIAS
LOJAS
ARMAZENS
ESCRITORIOS

Os NOSSOS servicos

> Controlo do recebimento de rendas, emissédo de recibos e avisos
> Atualizagdo anual de rendas

> Apoio na recuperacao de rendas em atraso

> Analise dos prazos contratados em fungéo das alteracoes da lei

> Negociagdo dos valores de renda em fungéo da evolugéo do
Mercado

> Pagamentos mensais ao Proprietario

> Pagamento de despesas de condominio, impostos, seguros e
outras

> Apoio na celebragdo do seguro multi-riscos e respetivas
atualizacdes ao valor patrimonial do imével

> Elaboracéo do dossier fiscal do imével

> Preenchimento e entrega da declaracdo de IRS

QUALISA - Mediagao Imobiliaria, Unipessoal Lda.

QUALISA

area do condominio

Gostamos
de c.uidar do
seu imdvel!

- Email. condominios@qualisa.pt - www.qualisa.pt

- |

QUALISA

GESTAO DE ARRENDAMENTOS

> Assisténcia ao arrendatario na ocorréncia de anomalia no imével
> Participacéo de sinistros a respetiva Seguradora

> Acompanhamento de Peritagens relacionadas com Sinistros

> Elaboragao de orgamentos em caso de Sinistro

> Vistorias ao imovel aguando da desocupacdao do mesmo

> Registo do estado de conservagéo do imével quando da entrada
e da saida dos arrendatarios

> Aconselhamento na valorizagéo do imével com o objetivo do
aumento da renda

> Contabilizagdo de todas as Receitas e Despesas
> Apoio nas Reclamagdes Fiscais caso existam

Deixe a GESTAO do seu PATRIMONIO connosco!

RevistaMinha

R. Dr. Domingos Soares, n° 2 R/c 4710-295 Braga - Tel. 253 278 605" - TIm. 925 911 645 - Email. arrendamentos@qualisa.pt - www.qualisa.pt



patriménio

ROTEIROS PELO
PATRIMONIO

(VIZELA)

TXT José Carlos Ferreira

As férias j& I& v@o e outubro é o més em que, por

norma, as rotinas j& voltaram ao normal, os dias

tornam-se mais pequenos, e, no Ultimo fim de se-
mana, atrasamos os reldégios uma hora.

Para contrariar estas pequenas coisas que, para
muitos ndo sdo muito agraddveis, nada como dar um passeio,
conhecer coisas novas e alargar a nossa cultura geral.

Neste més de outubro a bussola dos nossos roteiros leva-nos
até Vizela, mais concretamente até a freguesia de Tagilde,
para conhecermos, ndio sé a igreja paroquial, como um frag-
mento de enorme importéncia da Histéria de Portugal.

Os estudos efetuados sobre Tagilde permitem afirmar com
toda a certeza que esta freguesia do concelho de Vizela pos-
suiu uma igreja anterior & atual que, muito provavelmente, po-
deria ser de estrutura romdénica devido & antiguidade deste lo-
cal. O templo, afirma o Abade de Tagilde no seu livro "Tagilde
— Meméria Histdrico-Descritiva”, estava no campo do passal,
chamado horta velha, e, em 1700, «ameagava ruina immedia-
ta, achando-se por isso escorado com espeques de madeira».
Sobre essa igreja primitiva pouco se sabe sobre como seria,

uma vez que, aquilo que chegou até nods, sdo apenas fontes
historicas que referem a existéncia da pardéquia. No entanto,
quem visitar a sacristia da atual igreja de Tagilde pode I& en-
contrar uma pedra trabalhada e com frescos, onde estdo ilus-
trados uma lua e um sol que, possivelmente, poderd ter vin-
do da construgdo anterior. A ser verdade esta hipdtese, mais
do que um aproveitamento, esta pedra poderd ser uma recor-
dagdo que o povo quis guardar da suad igreja primitiva que, a
avaliar pela qualidade dos frescos, deveria ser muito bonita e
muito rica.

Mas, t&o ou mais importante, que visitar esta igreja & perceber
que esta freguesia de Tagilde tem o seu nome honrosamente
inscrito na histéria de Portugal por ter sido ali que foi firmado o
primeiro instrumento juridico de tratado de alianga entre Por-
tugal e a Inglaterra e que ainda hoje perdura.

Trata-se do Tratado de Tagilde que foi firmado a 10 de Julho de
1372, junto & igreja paroquial, pelo rei portugués D. Fernando e
pelos delegados do duque de Lencastre. Nesse pacto, Portu-
gal tomava partido pela Inglaterra contra Henrique Il de Cas-
tela e os seus aliados franceses.
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Uma pergunta que se poderd fazer é: o que estaria a fazer
em Tagilde D. Fernando quando foi assinado o tratado? A
resposta é dada em lenda contada por “Alfa Kapa” (pseu-
donimo) num artigo publicado na imprensa em Julho de
1995. O autor lembra que Leonor Teles j& era casada quan-
do se envolveu com D. Fernando. O marido traido, Jodo
Lourengo da Cunha, sabendo do caso, langca uma praga
& mulher, desejando que a sua cara se enchesse de verru-
gas. D. Leonor Teles, temendo a concretizagdo da amea-
G¢a e sabendo dos poderes curativos de S. Bento para esta
moléstia, «promete ao santinho, no seu dia, subir ao monte
de cravo branco na boca», conta Alfa Kapa. «Assim, na vés-
pera da festividade», «como entdo se usava, estava o casal
no sopé do monte de S. Bento das Peras, em Tagilde, Vale
do Vizela», acrescenta.

Para além deste facto histdrico e de estarmos junto & igre-
ja de Tagilde, ndo podemos ainda deixar de falar do cé-
lebre Abade de Tagilde, o padre Jodo Gomes de Oliveira

Guimardes, profundamente ligado & Sociedade Martins
Sarmento. Foi gragas a este homem que o estudo da his-
toria local de Guimardes ressurgiu. Os investigadores sdo
undnimes em afirmar que a sua obra mais notdvel é a Vima-
ranis Monumenta Histérica, classificada como uma «im-
pressionante compilagdo de documentos sobre o periodo
medieval vimaranensen.

Nascido em 1853, na freguesia de S. Vicente de Mascotelos,
Jo&o Gomes de Oliveira Guimardes notabilizou-se como
historiador, arquedlogo, numismata, epigrafista, diploma-
tista, genealogista, orador, politico, escritor e jornalista. O
seu objectivo era escrever uma grande monografia sobre
cada uma das freguesias do concelho de Guimardées, che-
gando a recolher ao longo de mais de duas décadas do-
cumentagdo para tal fim, que se encontram encadernados
em quatro volumes, sob o titulo "Apontamentos para a His-
toéria do Concelho de Guimardes” e que se encontram na
Biblioteca da Sociedade Martins Sarmento.




espagos

Portuguesa | Braga

Em pleno centro histdrico de Braga, junto ao Arco da Porta Nova,
este espago apresenta-se com um conceito de tapas gourmet,
onde se pode petiscar, almogar ou jantar. Bolinhos de alheira, ca-
mardo ao alho, ovos rotos, pataniscas de bacalhau ou croquetes
de pernil séo algumas das sugestdes para ir petiscando. H& ain-
da hamburgueres, francesinhas, tabuas, saladas e sugestdes de
garfo e faca, como o bacalhau a Julia, o polvo & lagareiro ou a
vitela assada. Tudo isto acompanhado pelos melhores vinhos e
cocktails.

Praga Conde de Sao Joaquim, 45 | 926 033 187

Horario: De terca a quinta, das 12h00 as 15h00, e das 19h30 as
22h30. As sextas, das 12h00 a&s 15h00, e das 19h30 as 00h0O.
Aos domingos, das 12h30 as 15h30, e das 19h30 as 22h30.

Regional | Viana do Castelo

Espacgo acolhedor, com uma ampla e convidativa esplanada, que
aposta nos saborosos pratos tipicos da regido. Situado num local
aprazivel e verde junto & marina de Viana do Castelo, ao jardim
publico e a Ponte Eiffel, é perfeito para apreciar um saboroso ba-
calhau ou um bife suculento d moda da casa. H& também propos-
tas de francesinhas ou hamburgueres, e opgdes sazonais, como o
cabrito assado.

Av. Luis de Camées | 258 822 330
Horario: De quinta a segunda, das 09h00 as 22h00. As tercas
das 09h00 as 15h00.

Sushi | Vizela

Situado no coragdo do parque de Vizela, oferece uma experiéncia
requintada e saborosa que vai querer repetir vezes sem conta. Um
convite para provar o melhor da cozinha japonesa, com destaque
para os temakis, o sushi, o sashimi, os nigiris ou gunkans. Acompa-
nhe a degustagdo com um chd japonés ou um criativo e colorido
cocktail.

Travessa da Cascalheira, 79 | 925 677 266
Horario: Segundas, tercas, quartas, quintas, sextas, sdbados e
domingos, das 12h00 as 15h00, e das 19h00 as 23h00.

Portuguesa | Barcelos

Situado num palacete oitocentista, que se destaca pelo seu am-
biente singular, requintado e elegante, aqui pode desfrutar de
uma variada selegdio de comida tradicional portuguesa e interna-
cional. Perna de polvo no forno, arroz caldoso de pato com magré,
o arroz de polvo ou de tamboril e gambas ou o risotto de gam-
bas sdo algumas sugestdes que o vao conquistar sé de olhar. O
brownie com avelds caramelizadas e bola de gelado de aveld é a
nossa sugestdo para a sobremesa. Divinal!

Travessa Rua Irméos La Salle, 125 | 969 826 403
Horario: De quarta a sdbado, das 12h00 as 15h00, e das 20h00
as 24h00. Aos domingos, das 12h00 as 15h00.



bebibas

Licor de Macéa
eC

Como fazer...

~ Num frasco grande, col
~ (deve serunm
laminadas s
de canela

-

Rua de Sao Jodo, 2 | Braga

Um bar, uma familia, vdrias geracdes. O Pelle é muito disto.
Um espago com uma decoragdo antiga e criativa, cheia de
reliquias, onde podemos conviver, ouvir boa musica entre jazz,
blues, fado, bossa nova ou mesmo rock, enquanto aprecia-
mos uma cerveja fresca artesanal, um whisky de qualidade
ou um bom vinho do Porto. E volta e meia, tem musica ao vivo.

Rio's bar

Rua Rio do Porto | Melgago

Situado numa zona pacata, rodeado por um bonito e verde
jardim e um pitoresco lago, € um dos espagos mais procu-
rados em Melgago para uma saida com amigos. Aqui pode
petiscar, entre sandes, francesinhas, cachorros, pregos, nu-
ggets, asinhas de frango ou tapas mistas. H& ainda diversas
cervejas e cocktails para apreciar. A esplanada é incrivel e
perfeita para descontrair e conviver.

Nor'trés
Rua Alexandre Herculano, 19 | Pévoa de Varzim

Espaco acolhedor e bonito, cheio de detalhes, onde pode
degustar bons e variados sabores, mas também apreciar
cervejas artesanais, sangria e excelentes vinhos e cocktails.
Um espacgo tranquilo, longe da praia e da confusdo do cen-
tro, é perfeito para a partilha e para o convivio. A esplanada
é otima para os dias mais quentes.
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Para esta edigdo, preparei um desafio para queimar
bastantes calorias, trabalhando o corpo todo. Em
apenas 20 minutos, devem procurar efetuaroméaximo
de rondas possiveis dos seguintes exercicios:

AR MUITAS

LUIS PERAMES
PERSONAL TRAINER

5INCH WORMS COM FLEXAO

- Iniciar o exercicio na posi¢cdo de pé;

- Inclinar-se para a frente e tocar no chéo com as duas mdos;
- "Caminhar" com as m&os para a frente, até chegar a posi-
¢do de prancha com os bragos esticados;

- Mantendo sempre o abdominal contraido, deve fletir os bra-
Gos ateé o baixo chegar préoximo do chdo;

- Depois, deve fazer o caminho inverso “caminhando” com as
mdos até a posicdo inicial.

15 REMADA COM BARRA

- Posicionar os pés & largura dos ombros, dobrar os joelhos, co-
locar a anca para trds e inclinar para a frente a partir da cinturag;
- As costas devem estar sempre retas, e o pescogo e a cabega
alinhados com a coluna, mantendo olhar para a frente e para
baixo;

- As m&os devem ficar ligeiramente afastadas da largura dos
ombros, com as palmas voltadas para baixo e os bragos esten-
didos, com os cotovelos relaxados;

- Executar o movimento de remada, puxando a barra até que a
barra toque proximo da zona do umbigo e de seguida deve bai-
xar lentamente a barra até & posi¢do inicial.

25 JUMPING JACKS

- Figue em pé com os pés juntos e os bragos esticados ao
lado do corpo.

- De seguida, salte, afastando os pés para o lado enquan-
to levanta as mdos acima da cabeca. Apds este movimento,
deve voltar a posicdo inicial, saltando e juntando novamente
0s pés e baixando os bragos para junto do corpo;

- Continue repetindo o movimento o mais répido possivel.

10 AGACHAMENTOS COM SALTO

- Colocar-se com os pés & largura dos ombros;

- Deverd agachar apoiando todo o peso corporal sobre os
calcanhares, mantendo sempre os joelhos alinhados com a
ponta dos pés;

- Execute um movimento explosivo saltando e realizando a
extens@o completa das pernas;

- Controle a descida e o impacto da aterragem e apds ater-
rar os peés procurar fletir novamente as pernas para dar conti-
nuidade ao movimento;

- Manter sempre as costas o mais direitas possivel, mantendo
o abdominal contraido ao longo de todo o movimento.

e

20 CRUNCHS

- Na posicéio deitado de barriga para cima, dobrar os joelhos
mantendo os pés no chdo;

- Elevar a cabega (o queixo na diregdo do peito) com os bragos
esticados e com as mdos colocadas nas pernas;

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

- A zona Lombar n&o deve deixar de estar apoiada no solo;

- No final deve regressar a posicéo inicial, mas sempre com a ca-
beca na mesma posicéio e com o olhar dirigido a um ponto fixo.
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projeto eco

Recolher e valorizar
o lixo marinho

Desenvolver uma aplicagdo de geolocalizagdo de dreas de re-
colha de residuos que sirva para alimentar a rede de profis-
sionais ligados ao mar e dinamizar a economia em torno da
recolha e valorizagé&o do lixo marinho. E este o objetivo do Sea-
Rubbish2Cap, um projeto criado em 2018 pela empresa Neu-
troplast - IndUstria de embalagens pldsticas, S.A., em conjunto
com a Justdive - Actividades Maritimas, Lda., a Bitcliq Techno-
logies, S.A. e a Piep Associacdo - Polo de Inovagdo Em Enge-
nharia de Polimeros.

As empresas criadoras do SeaRubbish2Cap acreditom que a

solugé&o mais vidvel para a remogdo do lixo marinho € arecolha
e reciclagem dos materiais através de tecnologias de proces-
samento industrial que assegurem a sua utilizag&o em futuras
aplicagdes de elevado valor.

O projeto visa assim criar um sistema fechado de economia cir-
cular, com o foco em transformar e reutilizar os residuos recolhi-
dos em novos produtos. Para todos os envolvidos no processo
hd um incentivo financeiro, de modo a que agentes pesqueiros
locais possam operar e vender residuos pldsticos recolhidos do
oceano a industrias ou outras partes interessadas.

- . __{// -

M16 (2017)

Género: Drama

Titulo Original: Moonlight

Realizador: Barry Jenkins

Atores: Mahershala Ali, Trevante Rhodes, Ashton Sanders, Naomie Harris,
Shariff Earp, Duan Sanderson, Alex Hibbert, Jharrel Jerome, Janelle
Monde, André Holland

Duracdo (minutos): 111

Acompanhe a vida de Chiron, um jovem negro que no seio de uma
comunidade pobre em Miami. Com uma inféncia e adolescéncia
dificeis, suportando maus tratos familiares, bullying e vdrias ten-
tagdes relacionadas com o crime e drogas, Chiron foi encontran-
do as pessoas certas que o ensinaram, amaram e o guiaram pelo
caminho certo.

Contagio
M12 (2011)

Género: Drama, Suspense, Thriller
Titulo Original: Contagion

Realizador: Steven Soderbergh

Atores: Matt Damon, Jude Law, Kate
Winslet, Laurence Fishburne, Gwyneth
Paltrow, Jennifer Ehle, Marion Cotillard,
Bryan Cranston

Duragédo (minutos): 107

Beth Emhoff (Gwyneth Paltrow) morre
subitamente depois de efetuar uma
viagem a Hong Kong. Aquilo que pa-
recia ser uma gripe comum €& moti-
VO para maior preocupagdo, porque
comegaram a apdarecer mais casos
similares, dando inicio a uma pande-
mia fatal. Com o pdénico instalado, é
imperativo travar o medo e encon-
trar-se uma cura.

Dois Irmaos:

M4 (2012)

Género: Animacgao, Comédia
Titulo Original: Onward
Realizador: Dan Scanlon
Atores: Vozes de Tom Holland,
Chris Pratt, Julia Louis-Dreyfus,
Octavia Spencer, Ali Wong, Mel
Rodriguez, John Ratzenberger,
Lena Waithe

Durag¢ao (minutos): 102

A histéria de dois irmdos elfos
adolescentes que moram com
a mde nos suburbios de uma
grande cidade e que embarcam
numa empolgante viagem onde
descobrem um mundo repleto
de fantasia. A aventura torna-se
ainda mais extraordindria porque
tém na sua posse um cajado ma-
gico deixado pelo pai antes de
morrer que, bem utilizado, o fard
regressar A vida por 24 horas.
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pensamento

"Todos nos somos
dotados de uma

pitada de loucura.
N&o a desperdice!”

Nascido a 21 de julho de 1951, em Chicago, EUA, Robin
Williams foi um talentoso ator e comediante. Filho de uma
familia abastada, resolveu contudo abandonar o lar para
tentar a carreira de ator, tendo ganho uma bolsa de estu-
do na Julliard School, em Nova lorque. A sua vida pessoal
foi sempre marcada por uma mistura Unica de humor irreve-
rente e uma profunda sensibilidade, mas também comple-
xidade, uma forma de combater a depressdo. Apesar desta
luta, foi casado trés vezes, teve trés filhos e sempre foi um
pai dedicado.

Profissionalmente, Robin Williams é considerado, por mui-
tos, como um dos melhores atores de sempre. O seu talen-
to versdatil levou-o a alcangar um alto patamar no cinema,
televis@o e em palco, tendo brilhado em diferentes papéis,
tanto dramdticos quanto comicos. Destacamos as suas

intervengdes em "Bom Dia, Vietname", "Clube dos Poetas
Mortos", "Papd para Sempre” ou “O Bom Rebelde”, onde de-
monstrou a sua profundidade como ator. A sua exuberante
comédia destacou-se em filmes como "Patch Adams”, “Ju-
manji” ou “O Homem Bicentendrio”. Além disso, a sua par-
ticipagdo em talk shows e stand-up comedy provou o seu
dominio na arte de fazer rir as pessoas.

No entanto, Robin Williams enfrentou desafios bem mais
complicados, quando |he foi diagnosticada a doenca de
Parkinson. Soube-se, no entanto, apds a sua morte a 11 de
agosto de 2014, vitima de suicidio por asfixia, que afinal so-
fria de Deméncia de Corpos de Lewy (DCL). Segundo relatos
familiares, o diagndstico errado «exacerbou» a saude men-
tal de Robin, que sofria de depressdo e foi incapaz de lidar
com a frustragéo.

finangas

Catia Clemente,

Especialista em Crédito Habitagdo

Acompanha-me em @catiaclementee

O governo anunciou a 21 de setembro uma nova medida
de apoio d&s familias com crédito habitagdo em taxa va-
ridvel e, por isso, expostas & variagdo da Euribor. A propos-
ta do governo é "durante dois anos reduzir em 30% o in-
dexante correspondente a Euribor a seis meses, devendo
este montante ser liquidado apds este periodo e dirige-se
a todos os mutudrios com empréstimos para compra de
habitagdo prépria e permanente, contratados até 15 de
margo 2023, salvo os que j& se encontrem nos Ultimos cinco
anos de contrato.” De uma forma simples trata-se de uma
nova moratdéria semelhante d aplicada durante a pande-
mia, mas serd que esta medida se adequa a todas as fa-
milias? Nem sempre!

Antes de tomar uma decisdo, explore todas as possibilida-
des disponiveis no mercado, incluindo a renegociagé&o do
seu crédito com o seu banco atual ou considerando ofertas
de outros bancos. S6 assim poderd tomar uma escolha ver-
dadeiramente vantajosa para o seu futuro financeiro.

Para melhor perceber vejamos o exemplo: financiamento
de 120.000€ pelo prazo de 30 anos, associado a Euribor a
6 meses com um spread de 1,2%. Sem qualquer alteragdo e

considerando o valor da Euribor a 6M de setembro (= 3,934%)
o valor da prestagdo mensal sera de 654,05 €.

Se optar pela "moratéria” proposta pelo governo o in-
dexante serd de 2,75% o que resulta em uma prestagdo
mensal de 569,44 €, ou seja, estara a adiar o pagamento
de 84,61€ por més, portanto no final dos dois anos tera de
distribuir os 2030,64 € pelas restantes prestagoes.
Vejamos agora a opgdo de rever o spread de 1,2% contra-
tado com o banco para, por exemplo, 0,8%, neste caso a
sua prestagdo mensal serd de 624,53 €, menos 29,52€ més.
Embora a redugdo mensal seja modesta, traduz-se numa
verdadeira poupanca, pois ndo terd de pagar este valor
ao fim de dois anos, e se calcular a diferenga para os 30
anos estard a poupar 10,627 €.

Antes de dar o préoximo passo, consulte um especialista em
credito habitagdo para tomar a decisGo mais informada e
favordvel as suas condigdes pessoais. O seu futuro finan-
ceiro merece uma escolha bem pensada.

Nota: no fecho deste artigo ndo eram ainda conhecidas as
condigdes aprovadas na nova medida.
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jogo de casa
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E SE...

Estamos em pleno ano de 2023 e o mundo
estd a ferver de entusiasmo com o anuncio
de um novo projeto: LUNARIS 45 é o nome do
novo jogo da fulgurante dupla Réla & Cos-
ta, pela mdo da Pile Up Games, e foca a sua
atencdo numa coldnia lunar experimental ge-
rida inteiramente por Inteligéncia Artificial.

Se o tema do jogo dificiimente poderia ser
mais atual - e controverso - na mesa, LUNARIS

45 joga-se a langar dados e a manipuld-
-los para se conseguir desbloquear bénus. O
problema sdo os dados que ficam por usar,
pois s@o dados que sobram para os outros
jogadores.

Um jogo simples, mas com muita manha, que
vai divertir jogadores de todas as idades. E
talvez deixar também a pensar que o “e se.."
pode bem estar proximo de ser uma realidade.

Pedro Kerouac
Legido dos Jogos

opinido

BIRRAS

Margarida Abreu

Assistente Hospitalar de Pediatria do
Hospital de Braga

As birras séio manifestagdes coléricas em resposta & frustra-
¢8o. Podem assumir a forma de choro, gritos, pontapés, bater,
morder entre outras. Apesar do constrangimento social ine-
rente, as birras integram o normal desenvolvimento das crian-
cas, sendo mais frequentes entre os 18 meses e 0s 4 Anos.
Nestas idades, a expressdo verbal insuficiente alia-se & inefi-
ciente integragdo de diferentes circuitos neuronais regulado-
res e & incompreens@o da nocd@lo de tempo/futuro. Cria-se,
assim, a tempestade perfeita em contextos adversos. Situa-
coes de fome, cansaco, sobrestimulacdo, transicdes de am-
biente (escola-casa), insucesso numa tarefa/desafio, emol-
duram cendrios propicios ao seu desenrolar.

Enté&o, e como lidar? Existem dois momentos que os pais de-
vem reconhecer, pois exigem posturas opostas.

O primeiro diz respeito & instalacdo da frustragdo que a an-
tecede. E & aqui que os pais devem ser eximios, pois &€ a opor-
tunidade de se conectarem com a crianga e de participarem
na sua maturagdo emocional. Como? Nomeando, validando
e permitindo as suas emogdes. E por fim, redirecionar o foco
ou mudar o contexto que a precipita. “J4& vi que ndo conse-
gues encaixar essa pega, é realmente muito frustrante! Os jo-
gos novos sdo dificeis, ndo admira que ndo estejas a conse-
guirl” "Vamos antes tentar esta peca?”. Nalgumas criangas, o
humor pode fazer o truque.

O segundo momento é quando a birra estd em pleno palco, e
ai s6 podemos controlar os danos. Se estiver num local publi-
CO, procure um espago mais reservado; mantenha-a segura;
fique por perto, mas ndo participe; permaneca calmo, seja

um elemento regulador através do exemplo.

Mas ndo quer dizer que permita tudo! Devemos firmemente
abolir e conter reagdes mais violentas. “J& vi que estds zan-
gado, mas ndo vou deixar que me batas”. Nas situagdes-limi-
te, o olhar do cuidador deve expressar a zanga, para que a
crianca saiba reconhecer as fronteiras. Mostre-se disponivel
para acolher quando a crianga estiver mais calma. A conten-
cdo fisica (abrago apertado), resulta com algumas criangas.
O que ndo fazer? Gritar, humilhar, recorrer a punigdes fisicas,
ceder.

Evite as explicagdes e ligdes - a crianga n&o estard recetiva.
Os momentos de disrupgdo devem ser recontados fora das
crises, para que a crianga possa processd-los no seu cérebro
em desenvolvimento. Desta forma, podemos guid-la no reco-
nhecimento e nomeagdo dos sentimentos, explorando alter-
nativas de os vivenciar e demonstrar.

Por fim, importa dizer que a birra acontece com os cuidado-
res de confianga. S80 a esses que a crianga se permite expor,
transferindo a responsabilidade quando os seus recursos de
organizag&o emocional sdo insuficientes. Aceitar a birra como
um fenémeno normal do desenvolvimento, permite aos cuida-
dores encarar esses desafios como oportunidades de apren-
dizagem, de promogdo da regulagdo e de conexdo. E se de
prevencdo podemos falar, temos de atender ds necessida-
des que por vezes parecem diluir-se na alucinante sucessdo
de tarefas do dia-a-dia. Tempo para brincar livremente longe
dos ecrds e tempo de qualidade com as figuras de referéncia
s&o absolutamente cruciais, e devem ser privilegiados.



ROBOS DE COZINHA PARA
TODOS OS BOLSOS

Filipe Silva
Informatico

opinido

O MUNDO MAGICO DA PUBLICIDADE

Carolina Galedo Figueiras

Podcast Ideias a Mais (www.ideiasamais.pt)

Em 2009, quando iniciei a minha licenciatura em ciéncias
da comunicagdo, com o objetivo de me tornar publicitd-
ria - uma carreira que acabou por me passar ao lado - so-
nhava em fazer parte da criagdo de uma visdo conjunta
de um mundo maravilhoso e sem limites a criatividade, que
eu achava que sé a publicidade me permitiria materializar.
Nd&o falo apenas de contar uma histéria, como num livro ou
num filme, falo da criagdo de um conceito, de um sentimen-
to de pertencga. Da identificacdo de uma necessidade que
reverbera num publico especifico.

Ainda hoje sou uma entusiasta da publicidade e ainda vejo
com o mesmo espanto a capacidade de moldar a nossa
vis@o de mundo, de alterar as nossas concepcgdes e de nos
gerar novas referéncias. Ndo esquegcamos a capacidade
de uma conhecida marca de refrigerantes de mudar, a ni-
vel global, uma nogé&o partilhada da figura do pai natal ou
o descontentamento geral (huma escala bem mais peque-
na) com o rebranding da Mimosa.

Muito mudou no mundo da publicidade desde que eu
pensei que seria publicitdria "quando fosse grande”,

nomeadamente, a nossa capacidade individual de sermos
produtores de conteudo e de fazermos parte da publicita-
¢8o das marcas de que gostamos.

Em 2009, criei também a minha conta de Facebook e recor-
do-me das primeiras partilhas, algo desajeitadas, de quem
ndo percebia a brutal mudanca de paradigma que as re-
des sociais trariam a realidade publicitdria e, consequen-
cialmente, ds nossas vidas.

A democratizagdo e saturagdo do espago publicitdrio, pro-
porcional busca pela nossa atengdio constante e a possi-
bilidade de todos sermos influenciadores em potencial faz
com que algo que acontecia além de nds, enquanto indivi-
duos, passe agora a integrar o nosso quotidiano como algo
indissocidvel da nossa cultura e forma de contar a nossa
historia.

Quem sabe que nova visdo conjunta do mundo podemos
criar amanhd&?

Para saber mais sobre este e outros temas, deixo o convite
para o Podcast Ideias a Mais.
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Lucas with Strangers

W Como é que te posso fazer feliz?
¥ Ajuda-me a continuar o meu projeto Ld
& lucaswithstrangers.com

@ @ o @ @ Lucas Rodrigues, mais conhecido como Lucas with Strangers, € uma personalidade portuguesa 4

que procura ajudar o proximo. Através das suas redes sociais, o jovem compartilha os desejos de
Ajuda o Proj... sr. José 5. Jolio Sr. Carfos {i Maldivas. & Tavares @ Gongalo quem aborda na rua, oferecendo-lhes sempre um final feliz. Comegou a publicar os seus videos
| ’f_ o 1 no TikTok e Instagram em marco de 2021 e tornou-se rapidamente viral pelas suas bonitas agdes.

£ 2 ' Desde sem abrigos, a criangas com dificuldades, o jovem diz “sim” a tudo. Em 2022, Lucas langou
Fu—' : jJ' — . ~ & 1 o seu livro, intitulado "Como te posso fazer feliz?", onde partilha 13 histérias que fazem parte deste

| B projeto.
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3° Concurso de Fotografia

BRAGA

r

¥
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CATEGORIAS:
® Habitats naturais

® Fauna selvagem
® Flora e fungos

PRAZOS DE INSCRICAO:

15 setembro a 15 novembro 2023

PREMIOS:

A melhor fotografia tera um prémio
suplementar de 200 euros

As trés melhores fotos por categoria
serao premiadas

[ \h P . 4 r';-*-..."': “l A
Normas do concurso e inscricoes | A i
www.cm-braga.pt



