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A "Legido dos Jogos”

comemorou o 2.°
aniversdrio e juntou

na Mesa da Praca
dezenas de entusiastas

. - eamantesdosjogos
HMESICA de tabuleiro. Veja

como correu a festa

e conhega o percurso
deste projeto que tem
como objectivo tornar
Braga um espago
vibrante de construgcdo
e desenvolvimento
criativo para todos os
interessados em Jogos
de Tabuleiro Modernos,
Role Playing Games e
Wargames.

“Squirrels” € o nome do
novo dlbum da banda
Yellow Beanie. Veja tudo
nesta edi¢cdo!
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Explore os sabores
da gastronomia que
o Minho tem para

oferecer. Temos,
para si, um guia com
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secular e artesanal arte
da pesca da lampreia
nas pesqueiras do Rio
Minho. Estivemos em
Melgacgo e percorremos
- esta atividade com o
pescador local, Venancio
Fernandes. Conheca o
seu percurso e varias
curiosidades sobre este
método piscatério.
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A especialista em
crédito habitagdo, Catia
Clemente fala neste
numero sobre “"Descida
das Taxas de Juros”.
Serd que o alivio para
as familias portuguesas
comegou?




editorial

PESQUEIRAS, O VIVO METODO
ANCESTRAL DE CAPTURAR
LAMPREIA

Nesta edicdio, explore os sabores distintos e as experiéncias culindrias inigualdveis que o Minho tem
para oferecer. Contamos com a presenca de diversos restaurantes conceituados da regido que trans-
formam ingredientes simples em verdadeiras obras de arte culindria. Das sugestdes mais tradicionais a
pratos inovadores, cada estabelecimento apresenta uma interpretagdo Unica tanto de sabores minho-
tos, mas também portugueses e do mundo, ndo deixando, contudo, de preservar e levar para a mesa o
amor e a dedicagdio que sempre fizeram parte da nossa tradigdo local. Esta edigdio € um convite para
descobrir alguns dos segredos da(s) cozinhal(s) que por cd existem. Convidamo-lo a saborear cada pagi-
na, deixando-se envolver pelos aromas e sabores que tornam a gastronomia no Minho verdadeiramente
inesquecivel.

Até 15 de abril, guase uma centena de restaurantes de Caminha, Melgago, Mongdo, Paredes de Coura,
Valenga e Vila Nova de Cerveira disponibilizam nas suas cartas gastronémicas a “rainha” do rio Minho. A
boleia da 5.2 edigdo da “Lampreia do Rio Minho: Um Prato de Exceléncia”, evento anual dinamizado pela
ADRIMINHO - Associagdo de Desenvolvimento Rural Integrado do Vale do Minho, em parceria com a Con-
fraria da Lampreia do Rio Minho e com os seis municipios do Vale do Minho, partimos d descoberta desta
iguaria para entender a secular e artesanal arte da pesca da lampreia nas pesqueiras do Rio Minho. Esti-
vemos em Melgago e percorremos esta atividade com Vendncio Fernandes, pescador local e presidente
da PESQUEIRAS - Associagdo dos Pescadores do Rio Minho. N&o perca a reportagem e figue a conhecer
historias e curiosidades sobre esta atividade piscatoria.

Sabia que a banda Yellow Beanie langou um novo dlbum? “Squirrels” € o nome do novo projeto instru-
mental, um trabalho com muito espago para a improvisagdo. Veja tudo nesta edigdo!

Neste numero, destaque também para o 2.° aniversdrio da “Legidio dos Jogos". Criado em 2022, é
um projeto que nasceu da vontade de trés amigos e tem como objectivo tornar Braga um espago vi-
brante de construgdo e desenvolvimento criativo para todos os interessados em Jogos de Tabuleiro
Modernos, Role Playing Games e Wargames. Devido a uma estreita colaboragdo, um dos funda-
dores do grupo, Pedro Kerouac, partilha sugestdes mensais imperdiveis na Revista Minha. Fique
a par desta festa que juntou na Mesa da Praga, em Braga, dezenas de entusiastas e amantes
dos jogos de tabuleiro!

Conheca ainda a visdo da especialista em crédito habitagdo, Catia Clemente sobre a
Descida das Taxas de Juros. Serd que o alivio para as familias portuguesas comegou? N&o
perca o seu artigo de opinido.

Além dos destaques principais, esteja, igualmente, atento d nossa variedade habitual
de rubricas com sugestdes de filmes, livros, séries, espetdculos, restaurantes, bares, recei-
tas, trilhos, exercicios fisicos ou tecnologia.

Obrigado por nos acompanhar... DIRETOR DE INFORMAGAO

Boas leituras e até a préoxima edigdo! VASCO ALVES
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A AGERE, no d&mbito das comemoragdes de um percurso que
conta j& com 25 anos, inaugurou uma exposicdo que, para
além das dreas de atuacdo da empresa, também retrata a
sua trajetdria, incluindo os investimentos, as estratégias, os
resultados e as conquistas.

A exposicdio, que estd patente na Rua Francisco Sanches até
meados de Marco, também destaca o papel fundamental
dos atuais e dos antigos colaboradores, bem como os ser-
ViGOs municipais que «contribuem para a construgdo de uma
cidade mais moderna e sustentdvel». A exposicdo oferece

noticias locais

uma viséio abrangente da histéria, das realizagdes e dos
desafios da AGERE ao longo das suas duas décadas e meia
de existéncia, destacando as vdrias iniciativas e os marcos
importantes que moldaram o percurso da empresa e influen-
ciaram «positivamente» a comunidade de Braga.

A mostra faz um resumo do percurso da empresa, que investiu
136 milndes de euros «para se tornar numa referéncia do
sector» tanto a nivel nacional, como internacional, tendo re-
colhido mais de 1,5 milhdes de toneladas de residuos urbanos.
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noticias locais

FERNANDA
MELCHOR

E A VENCEDORA

DO PREMIO
LITERARIO
CASINO

DA POVOA

O livro Temporada de Furacdes, da escritora mexicana Fer-
nanda Melchor, € o grande vencedor do Prémio Literdrio Ca-
sino da Pévoa 2024, no valor de 20 mil euros O juri constituido
por Ana Gabriela Macedo, Carlos Vaz Marques, Isabel Lucas,
Isabel Pires de Lima e José Mdrio Silva destacou a «escrita
torrencial marcada pela coloquialidade» e a «narrativa poli-
fénica que exacerba a existéncia de personagens, elas pro-
prias restos na periferia da periferia». Trata-se de uma obra
que caracteriza o «lado mais sombrio da natureza humana,
numa comunidade dominada pela violéncia mais extrema e
pela luta entre cartéis de drogan.

Tudo isto, segundo o juri, conduz o leitor por uma «experiéncia
de vertigem, isenta de qualquer tentag&o moralista». Nascida
em 1982, em Veracruz, no México, Fernanda Melchor é autora
de um volume de contos e de trés romances, que |he gran-
jearam o reconhecimento da critica internacional e um lugar
de destaque na atual literatura sul-americana e internacional.

POESIA MARCA
GRANDE PREMIO
DE LITERATURA
DST 2024

A XXIX edicdo do Grande Prémio de Literatura dst, este ano
dedicado & poesia e com um prémio que ascende a 15 mil
euros, tem as candidaturas abertas até ao dia 22 de margo,
podendo o regulamento ser consultado em http://gpl.ds-
tsgps.com.

Refira-se que o Grande Prémio de Literatura dst tem regis-
tado, ano apds ano, recordes de participagdo — este ano de-
verd chegar as duas centenas de candidaturas - e continua a
afirmar-se como um dos mais importantes prémios nacionais
na darea da literatura, promovido por um grupo privado. J&
distinguiu 27 escritores portugueses e atribuiu mais de 300 mil
euros, num total de mais de 1400 obras a concurso.

Este galard&o, que contribui para a promogdo da literatura
nacional e para a difuséo dos autores portugueses, j& distin-
guiu nomes que marcam o panorama literdrio nacional, como
Manuel Alegre, Luisa Costa Gomes, Armando Silva Carvalho,
Jacinto Lucas Pires, A. M. Pires Cabral, Sebastido Alba, Ver-
gilio Alberto Vieira, Fernando Guimarées e Lidia Jorge, atual
membro do juri. Teolinda Gersdo venceu a Ultima edigé&o com
a obra "O regresso de Julia Mann a Paraty”.

O juri, constituido por José Manuel Mendes, na condic&o de
presidente, Lidia Jorge e Carlos Mendes de Sousa serd res-
ponsdvel pela escolha da obra vencedora, cujo prémio serd
entregue no dia 28 de junho, no Theatro Circo, em Braga.

De recordar que, em janeiro de 2019, o dstgroup langou uma
vers@o deste prémio destinada ao mercado angolano, o
Prémio de Literatura dstangola/Camdes, em parceria com
o Instituto Camées, que visa distinguir trabalhos de poesia e
prosa de escritores angolanos. Ao longo destes anos j& foram
homenageados Zetho Cunha Gongalves, Pepetela, Benjomim
M'Bakassy e Boaventura Cardoso.




musica

O NOVO ALBUM
DOS YELLOW BEANIE FOI
GRAVADO AO VIVO NO CAAA

"Soundtracking" life and other stories”. E assim que os Beanies
apresentam este projeto instrumental com muito espago para
a improvisacdo e foi com esse objetivo que recentemente gra-
varam o novo dlbum "Squirrels’, na Blackbox do Centro para os
Assuntos da Arte e Arquitectura (CAAA), em Guimardes.
Acreditando que «o0 mundo precisa de mais sonhadores» e que
«as pessoas precisam de imaginar mais e ndo ter medo de se
perder nas suas estoérias», Nuno Meneses comegou este pro-
jeto ainda antes de ficarmos fechados em casa em 2020. “It's
a Nashe World", o primeiro dlbum enquanto Yellow Beanie, viu
a luz do dia entre piano e sintetizadores. Posteriormente, com
Jodo Cunha na bateria eletronica em algumas musicas, o pro-
jeto cresceu. Foi depois de o apresentar ao vivo que percebeu o
rumo que Yellow Beanie devia seguir e o velho capitédo Beanie,
cara do projeto - velho lobo do mar, cheio de estdrias para
contar -, passou a contar estorias a quatro.

Hoje, Nuno Meneses tem a seu cargo o piano, teclados e
composicdio, e Jodo Cunha a bateria, percussdo, teclados e

guitalele. A eles, juntam-se Alexandra Rodrigues, no baixo, e
Paulo Leocddio, no saxofone.

No concerto realizado no CAAA, foram também gravadas al-
gumas musicas do primeiro dlbum, “It's a Nashe World", ao vivo.
Um bom momento que permitiu perceber a evolug&o do projeto.
Segundo os elementos da banda, hd agora uma sonoridade
que consideram «diferente», até porque, como explicam, «este
novo dlbum foi pensado para piano, saxofone, bateria e baixo»,
algo que ndo aconteceu no disco de langamento, gravado em
casa. Contudo, lembram que continuam a ever «estérias do
quotidiano, coisas que passam pela cabega ou pela vida, mas
agora com um foco maior nos sentimentos como a vertigem, o
felicidade, a saudade, a angustia ou a ansiedade».

«Em cada concerto propomos As pessoas que Viajem connosco,
gque fechem os olhos e se deixem levar pela imaginagdo», dizem
com a certeza de que cada musica vai ter um impacto diferente
em cada pessoa que os escute.
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DESFILE INSPIRADO NO LENCO DE NAMORADOS
DE VILA VERDE NA NOITE MAIS ROMANTICA DO ANO

MODA EM LINHO E ALGODAO
CONQUISTOU GALA NAMORAR PORTUGAL

Numa noite de muito glamour e grande criatividade, a Gala
Namorar Portugal distinguiu um coordenado em linho e al-
goddo, com bordado inspirado no Lenco de Namorados,
como o vencedor XX Concurso Internacional de Criadores de
Moda de Vila Verde.

Sob a apresentagdo de Ilva Lamardo e a musica de Rita
Guerra, acompanhada pela orquestra Viv'Arte, desfilaram
na noite de S. Valentim 68 criagdes propostas por escolas e
criadores de todo o pais e de paises como Espanha e Hun-
gria. Na passerelle deslumbraram ainda criagdes de estilistas
consagrados, como Anabela Baldaque, Rafael Freitas e Nuno
Gama.

«E impressionante a criatividade e a inovacdo que podemos
contemplar nestas propostas de moda, sempre inspirada no
Lengo de Namorados, uma tradigéo que Vila Verde t&o bem
transporta para a modernidade», enalteceu a presidente da
Camara de Vila Verde, Julia Rodrigues Fernandes.

A criagdo de um grupo de formandos do CEARTE Coimbra
e orientado pelo artesdo Fernando Rei foi o vencedor da
noite. O grupo é constituido por formandos de tecelagem de
diferentes concelhos do Minho. “Cada um, com trabalhos es-
pecificos de tecelagem e bordado, participou na construc&o
do coordenado, com inspiragdo também na cultura e nas
lisonjas africanas de Cabo Verde e Guiné-Bissau”, explicou
Fernando Rei.

O concurso contou com a participagdo de 16 escolas de
moda e participagdes individuais. Pelo palco passaram de-
zenas de manequins, entre os quais Liliana Santos, Luisinha
Oliveira, Ana Andrade e Rodrigo Paganelli.

O juri foi composto pelos estilistas Elsa Barreto e Rafael
Freitas, pela investigadora e designer Sylvie Castro, pelo em-
presdrio Abel Gongalves e pela professora universitdria Maria
José Abreu.
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& Prémios

1° Prémie (Municipio Vila Verde)

;7 Coordenado 32 - Formandos do curso de Tecelagem do
~ CEART Coimbra, orientado por Fernando Rei (Ana Cecilia

Ribeiro, Ana Paula Gomes, Armindo Jorge Lobo, Carlos Ma-

nuel Sousa, Elisabete Berto, Francisco Manuel Aradjo, Isabel

.\ Cristina Camara, Johanna Agatha Cunha, Margarida Gomes

“ 1 Vieira, Maria de Fatima Costa, Maria do Sameiro Peixoto,

Maria Julia Fernandes Leitdo da Rocha, Maria Luisa Rocha,
Victor Manuel Folhento).

2° Prgmie. (Caixa de Crédito Agricola)
Coordenado 16 - Valeriia Serdiukova (individual)

3° Pnémie (Associagéo Empresarial de Braga)
Coordenado 40 - Escola Secundaria de Vila Verde (Leticia Ra-
',," - mazzini, Ana Carolina, Luana Dias, Isadora Teixeira, Gabriela)

** . Prémio Jovem Revelagdo (IPDJ Juventude)
.~ Coordenado 25: Casa Pia de Lisboa (Maria Ermolino e Viktoria
 Irybuschuck)

Prémio Publico (IBG - International Business Group) Coorde-
nado 15 - Orlando Ventura (individual)

¥ Prémio Impacto Visual (Fotofelicidade)
Coordenado 64 - Escola de Tecnologia e Gestdo de Barcelos
’j’ (Luana Bergamini Ferreira e Luana Ferreira Fernandes)

“~. Prémio Stock Car

Coordenado 57 - Escola de Tecnologia e Gestdo de Barcelos il
(Filipa Oliveira, Beatriz Pereira, Beatriz Lopes, Gongalo Mar- ) B . e ah
tins, Inés Areia, Joana Costa, Leticia Coutinho, Mariana Lopes, :' —a

Mariana Simbes e Teresa Pereira)

Prémio Delta Cafés (coordenado 1)
v Ana Cecilia Ribeiro, Isabel Cristina Cadmara e Elisabete Ale-
. i xandra Bento (individual)
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atualidade

" PORTUGUESA BRAGA INAUGURA
" «NOVA E MODERNA» SEDE
NA AV. 31 DE JANEIRO




No dia em que comemorou o seu 159.°
aniversario, a delegag&o da Cruz Ver-
melha Portuguesa Braga inaugurou a
sua sede, apods as obras de requalifi-
cacdo do edificio, localizado na Ave-
nida 31 de Janeiro.

A ceriménia contou com a presenga
de Antonio Saraiva, presidente da Cruz
Vermelha Nacional, do Arcebispo de
Braga, D. José Cordeiro, do presidente
da Cdmara Municipal de Braga, Ri-
cardo Rio, dos vereadores Jodo Rodri-
gues e Olga Pereira, do presidente da
Delegagdo de Braga da CV, Armando
Osorio, e de diversas personalidades
ligadas & instituicdio e & sociedade civil
de Braga.

Nesta cerimoénia, foram também home-
nageados os colaboradores com mais
de 20 anos de servigo e quem mais se
destacou na vida desta Delegacgdo. Os
empresarios, benfeitores e benemeéritos
ficam também intimamente ligados &
vida dainstituic@o através de um mural,
como forma de gratiddo pelo apoio
concedido na recuperacdo do edificio,
mas também nas outras necessidades
da institui¢gdo.

O edificio que sofreu obras de requalifi-
cacgdo ao longo dos ultimos anos, estd
agora dotado dos melhores meios para
apoiar todos 0s que procuram O Apoio
da Cruz Vermelha Portuguesa. Nas re-
novadas instalagdes véo funcionar os
servigos transversais da Delegagcdo e a
Estrutura Operacional de Emergéncia, o
Servigo de Apoio Domicilidrio, a Escola
de Socorrismo, os Servigos de Atendi-
mento e de Apoio Social, o Gabinete de
Insercdio Profissional e o Departamento
de Juventude da Cruz Vermelha.

Na ocasi@o, Armando Osorio, presi-
dente da Cruz Vermelha de Bragag,
mostrou gratiddo a todas as pessoas
e instituicdes que contribuiram para «a
concretizag&o do sonho de uma sede
praticamente nova e moderna, bem
equipada e pronta para servir as pes-
soas e as varias vertentes de apoio que
a Cruz Vermelha estd comprometidan.
O responsdavel aproveitou ainda o
momento para elogiar os empresdrios
e a sociedade bracarense. «Centenas
de pessoas nunca nos disseram ndéo
a um pedido de ajuda. As sociedades
sdo sempre soliddrias para com quem
trabalha em prol dos outros, com trans-
paréncia na sua agdo. A preocupagdo
permanente de sermos transparentes
pautou-nos sempre», disse.

RevistaMinha




atualidade

ESCULTURA

E PARQUE
IMORTALIZAM
MEMORIA

PAULO GONCALVES
EM ESPOSENDE

CITADINO
DO PILOTO




A cerimoénia de inauguragdo do Parque Paulo Gongalves e
da escultura memorial do piloto ficou marcada pela emogdo
onde as lagrimas se misturaram com os sorrisos e as palmas,
e pela presencga de milhares de pessoas, entre os quais largas
centenas de aficionados do motociclismo, oriundos dos mais
diversos lugares.

Na sessdo, foi inaugurado um espaco urbano requalificado
que integra as valéncias de Parque Canino, Souto Citadino e
Colecdo de Arvores Notdveis, e que se localiza & face da Es-
trada Nacional 13, classificada como Rota do Norte, entre as
rotundas da Senhora da Saude e da Solidal, em Esposende.
Apods a béncdo do novo espacgo, pelo pdroco de Esposende,
Padre Delfim Fernandes, teve lugar um dos momentos emo-
cionantes da cerimonia, o descerrar da escultura memorial, um
monumento de 8 toneladas e 5,5 metros de altura, construido
com 27500 pegas mecdnicas.

O projeto é da autoria do fotojornalista e artista Paulo Jorge
Maria, que apresentou um pequeno filme da execugdo do

monumento e deu conta do aturado trabalho desenvolvido ao
longo de vdrios meses para dar corpo a esta “obra pioneira em
Portugal, pelo conceito e volumetria”, uma obra pensada para
"dar vida a pecas em fim de vida".

Registe-se ainda que “Speedy”, como era carinhosamente
tratado, natural de Gemeses — Esposende, e que pereceu no
Dakar 2020, foi, durante toda a ceriménia, alvo de rasgados
elogios devido as suas qualidades desportivas e pessodis.
Na ocasidio, os filhos do piloto, Erica e Ruben, expressaram,
em nome da familia, agradecimentos por esta homenagem.
Citando Fernando Pessoa “Para ser grande sé inteiro..", lem-
braram o pai como um «homem resiliente e corajoso, um
exemplo reconhecido e admirado», dizendo ainda que «hoje
ficard imortalizado para sempre».

Para além da concepcdo da escultura e a criagdio do Parque
Gongalves, a Comiss@o Organizadora de Homenagem a Paulo
Gongalves perspetiva ainda a edigdo da biografia do piloto e a
realizag&o de uma prova de motociclismo em sua homenagem.
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0 SEU NOVO USADO /'
esta na AutoFix

Visite-nos, uma surpresa
aguarda por si.

Descubra uma selecao de modelos
de viaturas de origem nacional.




AV. INDEPENDENCIA, 48 - 5. PAIO D'ARCOS - 4705-162 BRAGA
e Email: geral@autofix.pt / Tel. 253 684 936 [ Tel. 962 757179 / Tel. 917 538 135
Segunda a Sabado: 09:00 - 20:00 - Domingos e Feriados: 15:00 - 19:00

o facebook.com/AutoFix.Ida @ instagram.com/fAutoFixida ' twitter.com/AutoFixida
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2.° ANIVERSARIO DA LEGIAO
DOS JOGOS REUNIU ENTUSIASTAS
DE JOGOS DE TABULEIRO NA MESA

NA PRACA

A Mesa na Praga recebeu entusiastas e amantes dos jogos
de tabuleiro para festejar o 2.° aniversdrio da Legido dos
Jogos, numa tarde repleta de emogdo e diversdo.

A entrega dos Legiondrios de Ouro foi o ponto alto do
evento, com distingdes atribuidas a personalidades que se
destacaram no fascinante mundo do boardgaming. Este
encontro mensal foi dedicado aos jogos portugueses e
contou com a presenca de diversos convidados da indus-
tria dos jogos de tabuleiro a nivel nacional, entre autores,

ilustradores, editores e criadores de conteudo, que enri-
queceram, desta forma, ainda mais a iniciativa com a sua
experiéncia e conhecimento.

Entre as atividades realizadas, houve futebol de caricas,
mesas temdaticas, apresentagcdo de protdtipos e uma
vasta selegcdo de jogos portugueses para todos os gostos
e idades. Uma oportunidade uUnica para os participantes
descobrirem e desfrutarem do talento nacional neste

campo.




Legiéio de Jogos, um projeto para todas
as idades com presen¢ga mensal na Revista

Minha

O evento foi organizado pela Legido de Jogos, um
projeto que pretende tornar Braga um espago vi-
brante de construgcdio e desenvolvimento criativo
para todos os interessados em Jogos de Tabuleiro
Modernos, Role Playing Games e Wargames.

Nascido da vontade de trés amigos em partilhar com
0 publico bracarense a sua paixdo por estas dreas, o
movimento é dinamizado por Pedro Kerouac, jogador
profissional e cara do canal de YouTube The Curious
Box, Luiz Paulo Salgado, integrante do canal de
YouTube Inteligéncias Ludicas, e Nuno Venda, game
master de Dungeons & Dragons.

Com o objetivo de proporcionar encontros mensais
para toda a comunidade apaixonada pela cultura
do (board)game, dos 3 aos 103 anos, a Legido de
Jogos visa ainda formar potenciais interessados nas
diversas vertentes da industria dos jogos. Devido a
uma estreita colaboragdo iniciada em 2022, Pedro
Kerouac sugere, mensalmente, na Revista Minha, um
jogo de tabuleiro para partilhar com os seus amigos
e familiares.

No que diz respeito a "Mesa na Praga”, na Praca -
Mercado Municipal de Braga, inaugurado a 5 de
agosto de 2021, refira-se que nasceu com o objetivo

de complementar a oferta do histérico Mercado
Tradicional e de forma a atrair diversos publicos, nos
varios hordrios e dias da semana, contribuindo para
valorizar aimportéincia e aimagem do Mercado Muni-
cipal e dos seus comerciantes. Mais do que um ponto
de consumo alimentar, este € um espago de sociali-
zagdio com grande relagdo com a comunidade local
contribuindo para uma nova centralidade na zona
do centro histérico onde se insere. A Mesa na Praca
conta dez quiosques permanentes e um restaurante
com sala, e disponibiliza ainda espagos tempordrios
para os comerciantes locais. Este conceito distin-
gue-se também pelo facto de ndo se utilizar plastico
no servigo ao cliente, por existir uma recomendagdo
aos operadores para que pelo menos 20 por cento
das suas compras sejam feitas localmente e pelo
facto de se assumir como um espago que se pretende
dedicado a ser palco e montra de artistas locais.
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desporto

SQUASH

Squash é uma modalidade muito popular e
procurada especialmente por aqueles que
pretendem usufruir de momentos de prazer
e divers@o aliados ao exercicio fisico. No
entanto, muito além da diversdo, este € um
desporto com as suas regras e com tanta
exigéncia como os seus similares.
Tal como o ténis e o badminton, o Squash é um dos descen-
dentes do «jeu de paume» ou «Ténis Real». A invengdo da
modalidade deu-se quando, em meados do século XIX, em
Londres, dois alunos da Harrow School aguardavam para
jogar co jogo de «raquetes» — da familia do «Ténis Real»
— entdo na moda. Enquanto a sua vez ndo chegava, os

estudantes tiveram a ideia de bater a bola de couro contra
os muros da escola. E assim surgiu o Squash. O nome do
desporto em si surge exatamente do som do contacto da
bola oca e mole de borracha contra a parede.

Na prdtica, o Squash é geralmente praticado num modelo
um contra um, sendo que também pode ser jogado aos
pares em campos cldssicos ou adaptados. Uma partida
compde-se de trés ou cinco jogos de 11 pontos cada e
nos quais os jogadores d&o, a vez, as pancadas na bola,
que deve bater na parede frontal direta ou indiretamente.
Posteriormente, este jogador deve dar espago para que
o adversdrio tenha liberdade de efetuar a sua batida na
bola, apds esta bater apenas uma vez no chdo.

Combate o stress;

Divers&o;

Gasta energia de forma eficaz;

Aumenta as capacidades de resisténcia, velocidade e fle-
xibilidade dos vdrios musculos, nomeadamente do coragdio

Queima calorias de forma eficaz;

Melhora a condigdo fisica;

Ajuda a melhorar a concentragdo;







grupomove.pt
00

LIDERES IMOBILIARIOS!

BRAGA, CABECEIRAS DE BASTO, CAMINHA, CELORICO DE BASTO,
CHAVES, PONTE DE LIMA, SANTO TIRSO E VIEIRA DO MINHO.

DUTRAS EMPRESAS DD GRUFD

Intermediacao de Crédito e Seguros Promaogao Imobiliaria e Empreendimentos
FINANC >
L J iz}
E ®JCasasdo Futuroe
Solutions
www.maxfinancesolutions.com www.casasdofuturo.pt

OM THE MOVE LDA [AMI B368. CADA AGENCIA E DE PROPRIEDADE E GESTAD INDEPEMDENTE



RE"’”“X GRUPO MJ"' EQUIPA
' MOVE MANUEL GOMES

" QW

Si— —~— W\

VILLAS DEL SOL €3;E(;D(;00 4
MORADIAS T3/T4 NG

Implantadas na Encosta do Sol
em Gualtar, Braga
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JARDS MACAILE

Gnration | Braga
15 de margo

21h30

12€

Um dos grandes nomes da musica brasileira,
apesar de n&o gozar do reconhecimento de
massas de muitos dos seus pares. Em 2022,
aguando dos 50 anos deste trabalho, Jards
Macalé montou uma nova banda, com Gui Held
na guitarra, Pedro Dantas no baixo e Maria
Portugal na bateria. Em jeito de celebragéo e
homenagem, Jards revisita este trabalho num
concerto que serd como a sua propria obra:
indomdvel e inesquecivel.

ANTONIO
ZAMBUJO

CC Vila Flor | Guimardaes
16 de margo

21h30

20¢€

Anténio Zambujo traz “Cidade” ao Centro Cultural
Vila Flor, o seu décimo dlbum de estudio, inteiramente
composto e escrito por Miguel Araujo. Intérprete de
grandes éxitos da musica portuguesa contempordneaq,
em "Voz & Viol@o", o seu anterior registo de originais,
Anténio Zambujo entrou diretamente para o primeiro
lugar do Top de Vendas Nacional. H& muitos mundos
dentro do mundo de Anténio Zambujo e, ao vivo, hd a
certeza de que € um cantor e um musico de exceléncia
com capacidade Unica de cativar o publico que o ouve.

DAVID
FONSECA

Theatro Cinema de Fafe | Fafe
30 de margo

21h30

15¢€

David Fonseca regressa aos teatros com “Still
25" para uma viagem pela sua carreira de 25
anos de forma original e surpreendente, num
espectdculo que cruza musica, performance
e cinema, onde as histérias por trds de cada
cangdio se revelam através de imagens,
palavras e momentos multimédia.




DOMINGOS NO© MUSEU =
CARTA MUSEU

CIAJG | GUIMARAES
17 de margo | TThOO
Presencial

2€

Um dia visitei um museu e n&o sabia como partilhar o que
senti. Aprendi entdo que me djuda.pensar em alguém que
gosto, pegar numa folha de papel e guardar o que Ihe quero
contar. Para ajudar as palavras — que ndo sabem tudo - fago
rabiscos, recortes, colagens, pinturas, desenhos.. Coloco
tudo num envelope, colo o selo, e envio o0 museu no tamanho

infinito de uma carta.
b - L
SR
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DIA MUNDIAL DO SONO

Dia Mundial do Sono, celebrado anualmente a 15
de margo e proposto pela World Sleep Society,
destaca a relevancia de uma parte fundamental
da nossa rotina didrria - o sono. Este dig, instituido
para consciencializar a populagdo sobre a impor-
téncia do descanso adequado, visa promover a compreensdo
dos beneficios de uma boa noite de sono para a saude fisica e
mental.
Vivemos numa era marcada por agendas movimentadas e
estimulos constantes, o que muitas vezes resulta em padrdes
de sono irregulares e insuficientes. O Dia Mundial do Sono serve
como um lembrete de que o sono ndio € apenas um luxo, mas
uma necessidade vital para o bem-estar geral.

Uma boa noite de sono contribui para a consolidagdo da me-
maria, o equilibrio emocional e a capacidade de concentragdo.
Além disso, desempenha um papel fundamental na regulagéo
do sistema imunolégico, no metabolismo e na recuperagdo
fisica.

A falta de sono adequado estd associada a uma série de
problemas de saude, incluindo aumento do risco de doengas
cardiovasculares, diabetes, obesidade e disturbios mentais. Por
isso, é essencial dedicar tempo suficiente ao sono, permitindo
que o corpo e a mente se recuperem do stress do dia-a-dia.

Ao reconhecer o Dia Mundial do Sono, somos incentivados a
priorizar o sono, permitindo-nos enfrentar os desafios didrios
com mais energia, clareza mental e vitalidade.
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projeto eco

U

MudaTuga é uma startup que nasceu em 2020 e que apoia a gestdo de residuos em Portugal e que oferece solu-
¢Oes de compostagem doméstica e comunitdria. Tem como objetivo ensinar as pessoas a fazerem compostagem
/ domeéstica e comunitdria em casa, com ou sem minhocas.

Sdo utilizados quatro métodos de compostagem:

Termofilica (de jardim)

E um tipo de compostagem conhecida como compostagem
seca, em que o processo e biodegradag&o de residuos orga-
nicos é realizado com a presencga de oxigénio, durante o qual
sdo geradas altas temperaturas.

Vermicompostagem (compostagem com minhocas)

Aqui, usam-se minhocas para acelerar a decomposi¢do da
matéria orgdnica. Ao contrdrio da compostagem tradicional,
que pode levar meses para produzir um composto de qua-
lidade, a vermicompostagem € um processo mais rdpido e
eficiente. As minhocas alimentam-se dos residuos orgdnicos,
triturando-os, libertando um "muco” que acelera a decom-
posicdo através dos micro-organismos. Este adubo resultante
é rico em nutrientes essenciais para as plantas e tem uma
estrutura que melhora a capacidade do solo de reter dgua
e nutrientes.
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Bokashi (fermentagdo anaerébia)

Envolve camadas de restos de cozinha (vegetais e frutas, bem
como restos de carne e laticinios) com um inoculante Bokashi
num balde especial. Normalmente, o inoculante consiste em
gérmen de trigo, farelo de trigo ou serragem combinada com
melago e microorganismos eficazes. O farelo/melago serve
de alimento para os microrganismos, que v&o fermentar os
residuos orgdnicos inseridos no balde.

Takakura (fermentagéo aerébia)

E um método de compostagem muito semelhante & compos-
tagem termofilica, porém com microrganismos aerdbios que
véio acelerar o processo de decomposicdo. E feita a prepa-
rag8o de dois fermentos, um salgado e outro doce, e depois
procede-se d preparagdo da base solida, com terra, folhas e
farinha de trigo.







E num dos locais mais emblematicos de Braga que desponta
um novo espacgo de restauragdo, convidando os apaixonados
da boa comida a uma experiéncia unica. Localizado junto
ao santudrio do Sameiro, o recém-inaugurado restaurante
"Pampa’s" estabelece-se como um destino gastrondmico
imperdivel na cidade.

Ao entrar no "Pampa'’s”, os clientes sdo recebidos por uma
atmosfera de elegdncia discreta e conforto acolhedor. Um
restaurante cldssico, com um ambiente elegante e refinado,
onde cada detalhe foi pensado para proporcionar uma ex-
periéncia gastrondémica memordvel.

Nesta casa, a hospitalidade € uma prioridade. A equipa de-
dicada de profissionais esforca-se para garantir que cada
cliente se sinta especial e bem recebido. Desde a calorosa

recepgdo na entrada até ao servico atencioso durante toda
arefeicdio, o atendimento é exemplar em cortesia e eficiéncia.
A oferta do "Sameiro Pampa's" € uma verdadeira ode a exce-
|éncia culindria. O espago, gerido por Carlos Carvas, oferece
uma experiéncia culindria Unica que promete transportar os
clientes através de trés conceitos diferenciados.

A sala principal abraga a tipica gastronomia tradicional mi-
nhota, onde os clientes sdo convidados a explorar os mais
emblemdticos pratos da regido, cuidadosamente preparados
para manter viva a autenticidade dos ingredientes locais. Nos
pratos de peixe, brilham as opcdes de bacalhau (& Sameiro,
com natas ou & Gomes de Sd) ou as sugestdes de filetes, seja
de pescada ou polvo.




Nas carnes, a carta destaca o rosbife de lombo de boi, o bife
Rolha, a picanha Angus, o Black Beef e os panados de bifi-
nhos de vitela. Além disso, hd cabrito e vitela assada no forno,
aos sdbados e domingos, numa auténtica viagem sensorial
pelas tradigdes culindrias que fazem do Minho um tesouro
gastronomico.

A carta de vinhos é verdadeiramente impressionante, ofe-
recendo uma sele¢do cuidadosa de rétulos nacionais e in-
ternacionais. Dos robustos tintos aos refrescantes brancos e
espumantes, hd uma opc¢do para cada prato e preferéncia
pessoal. Para concluir a experiéncia gastronémica com chave
de ouro, o "Pampa’s" oferece uma variedade de sobremesas
caseiras que sdo verdadeiras tentagdes para os apreciadores
mais gulosos. De cldssicos reconfortantes a criagdes inova-
doras, cada sobremesa é preparada com os melhores ingre-
dientes e uma atengdo meticulosa aos detalhes, resultando
em sabores que sdo simplesmente divinais. Aqui, ndo pode
deixar de deliciar-se com o bolo de nozes com ovos-moles, o
leite-creme, o cheesecake de frutos vermelhos, o pudim Sa-
meiro (inspirado no tipico Abade de Priscos), os miminhos do
Sameiro, a mousse de chocolate ou a trapalhada fria.
Enquanto os clientes se deliciam com todas estas iguarias, a
sala oferece o aconchego extra de uma lareira acesa, que
tambeém ajuda a combater os dias frios da época, onde a de-
coracéo acolhedora e cldssica cria um ambiente convidativo
para uma refeicéo inesquecivel.




Sala de tapas para momentos descontraidos

Na sala o lado, os clientes sdo convidados a desfrutar de
uma experiéncia mais descontraida e social, explorando a
rica tradicdo das tapas portuguesas. Aqui, 0s pequenos
pratos ganham vida com uma variedade de sabores au-
ténticos, desde as cldssicas sandes de presunto e queijo
da serra ou pernil, panados, tabuas de queijos e enchidos,
alheiras, carnes grelhadas na brasa, entre outros petiscos.
Esta sala funciona, todos os dias, das 12h00 as 20h00. Fu-
turamente, este espaco, aos sdbados e domingos, traba-
Ihard também com o servico de brunch, com opg¢des para
a toda a familia.

Nova sala abre este ano com rodizio brasileiro
Ainda este ano, o “Sameiro Pampa’'s” embarcard numa
"viagem transatléntica” até ao calor do Brasil, com uma
nova sala a ser preparada para acolher o exuberante
rodizio brasileiro, com vdrias carnes premium, peixes, ma-
riscos e crustdceos.

Com uma oferta gastrondmica tdo diversificada, uma
equipa atenciosa e uma atmosfera téo acolhedora, o res-
taurante "Sameiro Pampa’s" promete ser um novo ponto
de referéncia para os apaixonados da boa comida e da
hospitalidade calorosa. Seja para uma refeigdo intima
entre amigos, uma celebracdo especial em familia ou um
jantar festivo ou empresarial, o “Sameiro Pampa's” convida
todos a reunirem-se em torno da mesa e explorarem juntos
os sabores tradicionais portugueses e brasileiros.

A inauguragéo do novo espago contou com casa cheia,
com a presenca de amigos e diversas personalidades da
cidade, que fizeram questdo de felicitar a geréncia pelo
novo projeto e ainda apreciar algumas das especialidades
do restaurante. Na ocasido, as instalagdes foram benzidas

pelo Conego José Paulo Abreu.
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PETISQUE, BRINDE A AMIZADE
E CRIE MEMORIAS FELIZES

Ir & Tasca do Paiol € como ir a casa de um amigo. Aqui, o
importante é o convivio, a partilha e as emogdes que se
manifestam & mesa. Mas a Tasca do Paiol é também um
local de elei¢dio para comer alguns dos melhores petiscos
tipicamente portugueses, ou melhor, ibéricos, porque a
vizinha Espanha j& hd muito que tem aqui lugar reservado.
A regra é n&o haver regras. Garantir um lugar & o primeiro
passoO para uma experiéncia gastrondmica inesquecivel.
Por isso, se pretende jantar, o melhor € mesmo reservar. E
quando se sentar, ndo tenha pressas, porque aqui, € para
desacelerar o ritmo frenético do dia-a-dia e conectar-se
com aqueles que ama, a compartilhar histérias e a criar
memoarias duradouras.

Quanto aos sabores, comece sempre com umas lascas
de presunto oriundo de Granada. O inicio perfeito para
uma experiéncia que ndo mais saird da sua memoria.
Depois, € percorrer um caminho onde pode encontrar
um cabrito assado como manda a tradicdo, frango
estufado com ervilhas, arroz de merendeiro, filetes de
polvo, polvo & lagareiro, paella, secretos de porco preto
e os infinitos grelhados na brasa de peixe e carne que
de & saem. Mas pode haver outros, depende do dia.
A comida é simples, o produto é fresco e de alto nivel. A
cada chegada a mesa, degusta-se e aguarda-se, impa-
cientemente, pela proxima proposta.

O vinho é bom e recomenda-se. Assim como 0S espu-
mantes, os champanhes, as sangrias e as cervejas impor-
tadas e artesanais, com destaque para a Alhambra. As
duas esplanadas sdo pontos de encontro adicionais para
desfrutar dos petiscos saborosos nas temporadas mais
guentes. E como se de uma casa de todos nos se tratasse!
Para desacelerar o ritmo frenético do dia-a-dia e para se
conectar com aqueles que ama, a compartilhar histérias e
a criar memorias duradouras.

Ir ao Paiol é isto mesmo... & celebrar a tradicdo e a amizade,
onde os sabores auténticos se misturam com as memorias
felizes de momentos partilhados a mesa.




8 EVENTOS BY
TASCA DO PAIOL

A marca 8 Eventos by Tasca do Paiol promete levar qualquer tipo
de festa a um nivel superior, com distingdio e requinte. O presunto
de Granada é a matéria-prima em destaque, apresentado num
carrinho personalizado para o efeito, com um mestre cortador
a fazer as honras do servigo, os cortes finos e hdbeis vdo sur-
preender, e 0 sabor vai cativar e proporcionar uma experiéncia
Unica a todos os convidados, num espectdculo d parte que vai
criar memaorias e degustagdes premium.
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UMA VIAGEM A ITALIA
EM CADA PRATO

Se hd algo capaz de transportar os sentidos para as ensola-
radas ruas da Itdlia, é a experiéncia gastronémica proporcio-
nada pelo Ristorante Papilloni. Localizado no Largo Senhora
a Branca, em Braga, este espago encantador transporta-nos
diretamente para a rica e vibrante cultura culindria italiana.
Ao entrar, somos imediatamente envolvidos por uma atmos-
fera calorosa e acolhedora, onde o aroma tentador de ervas
frescas, alho dourado e molhos ricamente perfumados paira
no ar. A decoragdo, meticulosamente cuidada, evoca a tra-
dicional elegancia italiana, com as suas paredes em pedra,
moveis de madeira escura e toalhas de mesa quadriculadas.
Mas é nos pratos que o verdadeiro encanto do Papilloni se
revela. Cada mordida é uma celebragdo do sabor e da
tradic¢do italiana, cuidadosamente preparada com os ingre-
dientes mais frescos e auténticos. Nas massas, encontrard
desde os cldssicos Esparguete salteado com azeite e alho,
a Carbonara ou & Bolonhesa, até as especialidades Espar-
guete negro com salmado fresco e molho de mostarda e natas
ou um penne rigate com tiras de carne, cogumelos frescos,
molho de tomate e natas.

Nas pizzas, hd um mundo de sabores na carta e ainda espago
para a opgdo do dia. E ndo faltam as variagdes de lasanha
com carne ou com espinafres ou as sugestdes de bifes sucu-
lentos. Cada prato é uma obra-prima culindria que honra as
raizes e a heranga gastronémica da Itdlia.

A semana, somos envolvidos pelas sugestdes didrias, com os
sabores portugueses e italianos em harmonia, encontran-
do-se propostas como vitela assada no forno, bifinhos de
frango com molho de cogumelos, lasanhas, arroz de pato,
bacalhau a brds, penne, tagliatelle verdi a bolonhesa, penne
com bacon, entre muitas outras.

Além da comida excepcional, o Papilloni oferece uma selegdo
de vinhos, criteriosamente escolhidos para complementar
cada refeigcdo, assim como sangrias e cervejas. As sobre-
mesas tém tanto de deliciosas como de instagramadveis, para
além de um servigo impecdvel que faz com que cada visita
seja a promessa cumprida de uma experiéncia auténtica e
inesquecivel, onde cada sabor nos leva diretamente as en-
cantadoras ruas de Roma, Florenga ou Ndpoles.
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m Segunda-feira a Sabado:
das 12h00 as 15h00 | das 19h00 as 23h00
Quarta-feira: aberto das 12h00 as 15h00
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ONDE A BOA COMIDA SEENCONTRA

COM A DIVERSAO

Quem vai ao Troia Restaurante, em Amares, iniciard uma
viagem que envolve os sentidos, apreciaondo momentos
inesqueciveis & mesa com sabores irresistiveis e muita di-
versdo a mistura.

Para acompanhar, hd cervejas, sangrias e cocktails refres-
cantes e criativos que acrescentam a tal dose de emocdo
que tornam a visita inesquecivel e ideal para passar bons
momentos em festa.

Prepare-se para uma experiéncia completa, com noites
temdaticas habituais e emocionantes, onde pode degustar
auténticos sabores dos deuses e desfrutar de musica e
entretenimento, num ambiente descontraido e acolhedor,
perfeito para reunir amigos, familiares e colegas para uma
noite de muita energia positiva.

Seja para uma comemoracdo especial ou apenas para
uma refeicdo casual, o Troia Restaurante é o lugar certo
para estar e apreciar bons momentos, onde cada garfada
€& uma aventura para o paladar e cada encontro € uma
festal

Amares

L 253995238
@troiarestaurante

Q@ Rua Santa Catarina, Amares, Portugal






UM RECANTO EM BRAGA
COM SABORES DO MUNDO

Se hd um lugar que envolve a esséncia da boa gastronomia,
da harmonia e da autenticidade, € a Casa de Pasto das
Carvalheiras. Situado no casco antigo da cidade de Braga,
junto ao largo que lhe d& nome, este espago transcende as
expectativas com a sua abordagem inovadora & comida
contempordnea ao sabor das estagdes, num conceito de
partilha de comida e valorizag&o da sazonalidade.

Aqui, a mesa é um palco onde os sabores se misturam e as
histérias se entrelagam, criando uma experiéncia verdadei-
ramente memordvel para todos os comensais. O ambiente é
distinto, eclético e cosmopolita, refletindo a diversidade dos
aromas que se reinem em torno da mesa.

Uma das caracteristicas mais marcantes deste lugar é a sua
abordagem criativa na criagdo de menus de almogo. Cada
semana traz consigo uma nova oportunidade de explorar e
saborear novas combinagdes de pratos, cuidadosamente
elaborados para satisfazer até os paladares mais exigentes.
Contudo, é na carta mensal que a Casa de Pasto das Car-
valheiras verdadeiramente se destaca. De prato em prato
revelam-se sabores e combinagdes Unicas que refletem ndo

apenas os ingredientes da estacdo, mas também as ultimas
tendéncias gastronémicas. Couve flor "Buffalo Style", Tartaro
de Novilho com bolas de parmesdo e maionese trufada, Rolos
de frango fumado, Queques de alheira com grelos, Ceva-
dotto de Kimchi com abacate, sésamo e alga nori, Ovos & Rui
"vai a Itdlia", bife de atum com cogumelos, bife pimenta ou
Cevadotto de gambas e tamboril s&o algumas das propostas
apresentadas. E cada visita € uma oportunidade de descobrir
algo novo e emocionante, alimentando tanto o corpo quanto
aalma.

No entanto, apesar da sua cozinha arrojada, a Casa de Pasto
das Carvalheiras mantém-se fiel & sua esséncia descontraida
e acolhedora. Aqui, ndo hd formalidades, apenas boa co-
mida, boa companhia e momentos inesqueciveis comparti-
Ihados a mesa.

A Casa de Pasto das Carvalhas € simplesmente um destino
gastrondmico que cativa os sentidos e alimenta a alma. Uma
visita € uma jornada de descoberta e prazer, onde cada gar-
fada é uma celebragdo da arte culindria e da camaradagem.




Casa 9 Rua D. Afonso Henriques 8, Braga, Portugal

- de Paj!.u . 253046244 [X geral@casadepastodascarvalheiras.com
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APRECIE SABORES UNICOS
E VISTAS DESLUMBRANTES

Localizado no Monte do Bom Jesus, em Braga, o restaurante
Panordmico, integrado no prestigiado Hotel Elevador, oferece
uma experiéncia gastronémica Unica que combina sabores
requintados com vistas deslumbrantes sobre a cidade.

Os clientes sd@o recebidos por uma atmosfera elegante e aco-
lhedora e é na vista panorémica que se revela o verdadeiro
encanto deste lugar. Com amplas janelas que permitem uma
vis@o desimpedida sobre a cidade de Braga, o restaurante
oferece aos seus visitantes um cendrio verdadeiramente
cativante.

A gastronomia do Panorémico é um verdadeiro deleite para
os sentidos. Sob a orientagdo do chef Anténio Pinheiro, o
menu destaca-se pela sua abordagem contempordnea,
que valoriza a sazonalidade dos ingredientes e a autenti-
cidade dos sabores locais. Cada prato é cuidadosamente
concebido para surpreender e encantar os paladares mais
exigentes, resultando em experiéncias culindrias verdadeira-
mente inesqueciveis.

[
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A carta do restaurante reflete essa abordagem sazonal, com
pratos que mudam regularmente para incorporar os melhores
ingredientes disponiveis em cada estagdo. Dos produtos
frescos de primavera aos robustos ingredientes de inverno,
as iguarias sdo cuidadosamente elaboradas para destacar o
melhor que a natureza tem a oferecer em cada época do ano.
Aqui, vai poder desfrutar de experiéncias gastronémicas me-
mordveis. Seja um jantar romdantico a luz das velas, um almogo
descontraido com amigos ou um evento especial realizado
num dos seus espacos exclusivos para eventos, cada visita ao
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restaurante € uma ocasido para criar memorias inesqueciveis.
E, no final, faga uma pausa no bar e aprecie um refrescante
digestivo na melhor das companhias.

Com uma equipa apaixonada e profissional, o Restaurante
Panorémico eleva a culindria local ao patamar da exceléncia.
Cada prato é uma obra de arte, cuidadosamente preparada
para surpreender. Desde pratos tradicionais reinterpretados
até criagdes totalmente inovadoras, hd opgdes para todos os
gostos.




Do Pipa

COZINHA CONTEMPORANEA
LUSO-BRASILEIRA

O restaurante Dona Pipa é um verdadeiro odsis gastronémico
especializado em comida contemporénea luso-brasileira.
Sob o comando da chef Mdénica Almada, o espago oferece
uma experiéncia unica que combina a tradigdio e sofisticacéo
e uma viagem de sabores pelos dois lados do Atléntico.
Aberto desde 2022, o espago que inicialmente apostou no
conceito steakhouse, apresenta-se agora como restaurante
com carta renovada e a adaptacdo de novos sabores, para
além de um rebranding na prépria marca.

Durante a semana, as didrias s&o uma experiéncia de de-
leite para os sentidos, com uma variedade de opgdes que
destacam o melhor das duas culturas. Desde grelhados
suculentos até tentadores pratos de polvo, passando por
legumes frescos salteados, o caldo de feijdio, com a sua ri-
queza reconfortante ou o puré de batata-doce divinamente
cremoso, cada prato € uma obra-prima de harmonia e sabor.
Os clientes s@io mimados com uma selegdo generosa de
dois pratos de peixe e carne sempre disponiveis, garantindo
satisfazer todos os palatos. H& ainda a farofa crocante que
adiciona uma textura irresistivel, e tantos outros pequenos
detalhes que elevam cada refeicéio a uma experiéncia
inesquecivel. i

Na carta, entre as especialidades,:destacam-se as carnes
premium, que sdo verdadeiras estrelas, com o suculento to-+
mahawk, a suave picanha e o cldssico T-bone, preparados

com mestria e servidos com acompanhamentos que res-
saltam ainda mais os seus sabores Unicos. Para os amantes
da tradi¢do brasileira, a feijjoada é uma escolha obrigatéria,
um prato que encanta pela sua autenticidade e sabor
inigualdvel.

Hd& ainda vatapd com peixe grelhado, uma genuina explosdo
de aromas e texturas, e a moqueca de peixe e camardo,
que nos transportam diretamente para o paradisiaco litoral
baiano, ou o polvo grelhado & Provengal, com drroz negro e
legumes, uma combinagdo perfeita de suavidade e intensi-
dade de sabor que conquista sé de olhar.

E para finalizar a refeigéio com chave de ouro, as sobremesas
do Dona Pipa sdo simplesmente irresistiveis. A cocada e a
goiabada com queijo coalho, cldssicos da dogaria brasileira,
sdo reinventadas com um toque de sofisticagdo, transfor-
mando-se em verdadeiras delicias as quais, dificilmente vai
resistir. A garrafeira acompanha a qualidade da comida,
com rétulos de todas as regides nacionais. H& ainda cerveja
Alhambra, Mimadu, sangrias e cocktails.

Além da exceléncia culindria, o Dona Pipa também se des-
taca pelo seu ambiente descontraido e acolhedor. Durante os
fins de semana, os clientes sdo brindados com musica ao vivo,
ao som dos ritmos da bossa nova, criando uma atmosfera
ainda mais envolvente e convidativa. A esplanada é perfeita
para apreciar a beleza exterior.

.




Novo servigo delivery

O espago vai langar brevemente o servico delivery “Inbox”,
uma plataforma  prépria que possibilita  aos clientes
efetuarem os seus pedidos por telefone ou pela internet
(donapipa.pt) e apreciarem os sabores que compdem a carta
do restaurante na propria casa.

Aliar gastronomia e cultura

Mas as surpresas ndo param por ai. O Dona Pipa promove,
uma vez por més, eventos culturais que enriquecem ainda
mais a experiéncia dos seus clientes. Para 14 de margo, estd
agendada uma exposi¢cdo de fotografias de Meireles Junior,
baseada no livro da sua autoria “Joias da Arquitetura Civil
Portuguesa — Casario de S&o Luis do Maranhd&o”.

Para breve, estd também prevista a realizagdo do evento
"Jazz, Queijos e Vinhos', que combina a sofisticagéo musical
" do jazz com a degustac&o de queijos e vinhos seleccionados.
O restaurante Dona Pipa é um verdadeiro ponto de encontro
para os apaixonados da boa comida, da musica de quali-
dade e da cultura, um lugar ende as fronteiras entre o Brasil
e Portugal se desvanecem, dando lugar a uma experiéncia
gastrondmica verdadeiramente Unica, proxima e inesquecivel.
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Rua D. Rodrigo Cunha, loja 84 Nogueira,
Braga, Portugal

. 932316 900

DA< geral@donapipa.pt
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EXCELENCIA NA FORMAGAO DOS
CURSOS DE COZINHA/PASTELARIA
E RESTAURANTE/BAR

Nos ultimos 30 anos, a Escola Profissional de Esposende (EPE)
tem-se cotado como uma referéncia no ensino profissional e
destaca-se na formagdo dos cursos de cozinha/pastelaria
e restaurante/bar. Se procura um futuro de exceléncia no
sector da restauragdo, a instituicdo possibilita a todos os in-
teressados um ensino de enorme relevo que garante sucesso
profissional.

Os cursos proporcionam uma formagdo técnica solida e
prepara os alunos para o exercicio de fungdes técnicas e de
gest8o em estabelecimentos de restauracgéo, integrados ou
n&o em unidades hoteleiras, e em departamentos de restau-
racdo e bebidas.

Na (EPE), os alunos tém a oportunidade de pdr em pratica ind-
meras competéncias entre as quais a preparagdo do servigo

de cozinha para a confegdio de todo o tipo de refeigdes, quer
regionais quer internacionais; novas técnicas e tendéncias de
cozinha e pastelaria; aptiddo em gerir e controlar os custos de
produgdo e colaborar na elaboragdo de cartas e ementas.
Para além disso, coloca a disposi¢cdio dos alunos, uma equipa
de professores motivados e disponiveis para ajudd-los no
respetivo crescimento formativo e profissional.

Os interessados em concorrer aos cursos da EPE, devem ter
0 9° ano completo e idade ndo superior a 18 anos. Uma vez
inscritos, ter@o a oportunidade de participar em diversas co-
laboragdes com entidades exteriores de referéncia no setor,
assim como, aprender com profissionais de renome na drea.




EPE aposta na Formagéo de alunos PALOP

A Escola Profissional de Esposende estd a reforgar a sua aposta
na formagdo de alunos oriundos dos Paises Africanos de Lingua
Oficial Portuguesa (PALOP). Neste ano, a instituicdio recebe
com entusiasmo um considerdvel nimero destes jovens, prove-
nientes, essencialmente, de Cabo Verde e SGo Tomé e Principe.

EPE estabelece intercambio com entidade
congénere do Brasil

A Escola Profissional de Esposende (EPE) estabeleceu um acordo
de cooperagdo com o SENAC - Servigo Nacional de Aprendi-
zagem Comercial, de Belo Horizonte, Minas Gerais, Brasil, com
vista ao desenvolvimento de projetos educativos com o intuito
de valorizar as culturas alimentares brasileira e portuguesa.
Esta parceria serd materializada através de intercdmbios
cooperativos na drea de pesquisa, ensino e desenvolvimento
de eventuais colaboragdes institucionais. Para tal, as partes
comprometem-se a promover intercdmbios e cooperagdo entre
os especialistas e docentes das duas entidades em termos de
pesquisa, publicagdes, ensino, servigos estudantis, organizagdo
de conferéncias e semindrios em todas as dreas de interesse
mutuo. O acordo estabelece, ainda, a promogdo de atividades
de intercmbio e capacitagdo internacional para estudantes
que o pretendam. Este acordo é vdlido por um ano, sendo re-
novado por igual periodo. Alexandra Vilar, Diretora Executiva
Zendensino, salienta a importdncia desta parceria no contexto
da partilha e da valorizagéo das culturas alimentares de ambos
os paises e pela mais-valia que poderd advir deste intercambio.
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DE SABORES
MEMORAVEIS

O Migaitas Forum é daqueles restaurantes que nos arreba-
taram pela comida, espago, servico e ambiente. Com uma
atmosfera deslumbrante, num equilibrio perfeito entre o tra-
dicional e o contemporéneo, € ao mesmo tempo sofisticado
e convidativo, acolhedor e moderno, num convite irresistivel
para uma refeicéo memordvel.

Da cozinha saem verdadeiros tesouros culindrios, uma au-
téntica celebragdo dos sabores tradicionais, mas com um
toque contempordneo e inovador. Os pratos cldssicos sdo
reinventados com criatividade, resultando em combinagdes
de sabores surpreendentes e apresentagdes arrebatadoras.
A cozinha tradicional marca forte presenca na lista de op-
coes, com destaque para o cabrito assado, as bochechas
de porco preto assadas no forno, os bacalhaus a Narcisa,
com broa ou a Abade de Priscos, o polvo d Lagareiro ou a
Cataplana de Peixe e Marisco. N&o esquecendo as sazonais
papas de sarrabulho com rojdes servidas no inverno. Da lista
de sabores reinventados é dificil escolher entre um Vol-Au-
-Vent de Perdiz, um Bife & Duque Wellington ou um arroz a



Cubana com camaré&o Tiger Shrimp. Para o final, dedique
algum tempo para apreciar, sem pressas, um delicioso suspiro
de manga e maracujd. Prepare-se que ird salivar!

A garrafeira é verdadeiramente impressionante, com uma
variedade de rétulos cuidadosamente selecionados para
complementar cada refeigdo. Dos cldssicos aos mais raros,
hd opgdes para todos os gostos.

A esplanada é perfeita para os dias mais quentes. Seja para
uma refeicdo ou, simplesmente, para beber um copo ou um
café, este local promete tornar-se inesquecivel noite dentro.
Durante a semana, o restaurante disponibiliza um menu exe-
cutivo completo na sala buffet e estd adaptado para jantares
de grupo, aniversdrio e eventos, muitos deles direcionados ao
Altice Forum Braga. O Migaitas Forum é tudo isto... um espago
com muito para oferecer e viver e de t&o acolhedor torna-se
versatil. Dificil, serd de & sair...

933832 075

geral@migaitasforum.pt

Edificio Altice Forum Braga




DIVERSIDADE E QUALIDADE
FAZEM A DIFERENGA

Aberto hd 22 anos, o restaurante “Verde Minho" € um dos
espacos de restauragdo mais procurados e elogiados na
cidade de Braga. A aposta na qualidade e versatilidade
das opgdes gastrondmicas tem feito a diferenca, asso-
ciado a oferta de um servigo de exceléncia, que prima
pela qualidade e versatilidade na arte de bem confec-
cionar a rica gastronomia portuguesa.

Ao longo de todos estes anos sempre ofereceu um ser-
vico de exceléncia e uma forma de trabalhar em prol do
cliente, postura que elevou o espago a um patamar de
exceléncia gastronémica.

Diariamente, brinda-nos com «o melhor sabor a um pregco
unico», esforcando-se por oferecer uma gama variada de
pratos, recorrendo sempre aos ingredientes mais frescos
e confecionados segundo os mais elevados padrdes de
qualidade.

A geréncia, a cargo do casal José Augusto e Custodia
Pereira acredita que o sucesso em muito se deve a

inovagdo e qualidade imposta diariamente, tendo
sempre em mente a total satisfagdo dos seus clientes.
«Vamos continuar para que possamos fazer um trabalho
ainda melhor nos préximos anos e por muito mais tempo»,
acrescentaram.

Com um servigo self-service, aposta na dindmica, ra-
pidez e na relacdo qualidade/preco como uma das suas
mais-valias. No restaurante “Verde Minho" hd todos os
dias uma verdadeira festa de sabores, com pratos frios
e gquentes, grelhados, saladas, pizzas, buffet de frutas ou
sobremesas. Um leque alargado de opgdes que permite
compor o respetivo prato de acordo com o gosto e ima-
ginagdo do cliente. O espago tem capacidade para 200
pessoas e disponibiliza ainda uma esplanada convida-
tiva, perfeita para os dias mais quentes.

Situado na Rua Quinta das Cabanas, o restaurante Verde
Minho estd aberto todos os dias das 11h30 as 22h30, sem
interrupgdo.




restaurante

SELF SERVICE - TAKE AWAY

COMIDA AO KILO.
AQUI, SO PAGA O QUE COME!

& ABERTO DE

- SEGUNDA A SABADO
- DAS 11H30 AS 22H30
- SEM INTERRUPGOES

1 DOMINGOS DAS
#** . 11H30 ATE AS 15H00
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VARIEDADE DE PRATOS
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© Rua Quinta das Cabanas, loja 105/107 Braga €3 facebook.com/verdeminho?
54 verdeminho2@gmail.com . 253 624 641
© Quinta Valmangude, Areias de S. José . 289 514 801 | Albufeira

©Q Vale Paraiso . 289 592 867/ 927 516 796 | Albufeira



ALIMENTAQAO SEM CULPA
EQUILIBRIO E MODERAGCAO

Na procura continua por uma vida sauddvel, a relacdo entre
alimentagdio e bem-estar assume um papel de destaque.
Afinal, o que consumimos diariamente ndo sé afeta a nossa
saude fisica, como também o nosso estado emocional e
mental. Com a ajuda da nutricionista Inés Coutinho, deixa-
mos-lhe algumas sugestdes para equilibrar e moderar a sua
alimentagdo, no sentido de conseguir uma vida sauddvel e
feliz. Ao invés de restringir alimentos, o principio passa por
moderar e diversificar a alimentacdo.

Seguem alguns alimentos que pode comer com mais fre-
quéncia, pela sua riqueza nutricional, e os que deve fazer uma
ingest&o mais ponderada:

Em primeiro lugar, destacam-se os alimentos que podem
e devem ser consumidos com mais frequéncia. Frutas e ve-
getais s@o a base de uma dieta sauddavel, fornecendo vita-
minas, minerais e fibras essenciais. Grdos integrais como arroz
integral, quinoa e aveia s&o fontes importantes de energia
e fibras. Proteinas magras, como frango, peixe, ovos, sdo
fundamentais para a construgdo muscular e a sensagdo de
saciedade. Gorduras sauddveis, encontradas em abacates,

nozes, sementes e azeite, séo benéficas para a saude do co-
racdo e do cérebro.

Em segundo lugar, existem alimentos que devem ser apro-
veitados com moderagdo. Doces e sobremesas podem ser
desfrutados ocasionalmente. Alimentos processados, como
salgadinhos e bolachas, também devem ser consumidos com
moderagdo, reservando-os para ocasides especiais. Bebidas
alcodlicas, embora possam ser apreciadas, devem ser consu-
midas com consciéncia das calorias e limites pessoais.

Por fim, ha alimentos que devem ser limitados na dieta.
Alimentos ricos em agucares adicionados, como refrigerantes
e sumos de frutas processados, devem ser reduzidos devido
aos seus efeitos negativos na saude. Alimentos fritos e gordu-
rosos devem ser evitados sempre que possivel, optando por
metodos de confegdo mais sauddveis.

Concluindo, a nutricionista Inés Coutinho refere que ndo hd
alimentos "bons" ou "maus", apenas escolhas alimentares que
devem ser feitas com equilibrio e moderacgdo. Permita-se,
portanto, desfrutar de uma variedade de alimentos nutritivos,
mas esteja consciente das suas escolhas e como elas afetam
a sua saude e o seu bem-estar.




ercoope

;//  MEDALHA DE
OURO NO JAPAO

O Espumante de Vinho Verde Via Latina Branco, da Vercoope —
Unido das Adegas Cooperativas da Regido dos Vinhos Verdes,
conquistou, no Japdo, uma medalha de ouro no concurso inter-
nacional de vinhos Sakura Japan Women's Wine Awards.
Participaram neste concurso 28 paises de cinco continentes e
mais de quatro mil vinhos de diferentes categorias. O galardoado
espumante foi produzido a partir de uma selegcdo das castas
arinto, azal, loureiro e trajadura, provenientes das vdrias adegas
cooperativas da Vercoope.
«Um espumante fresco, leve, com aromas de fruta branca e citrinos
e de acidez vibrante conquistou um juri exclusivamente constituido
por mulheres especialistas no setor», explica o produtor.
SAKURA significa «a chegada da primavera com a florag&o das
cerejeiras. Simboliza renovacdo e esperanca e o florescimento
de novas oportunidades». Este concurso visa expandir o con-
sumo moderado de vinho no Japdo e a sua conjugagdo com a
gastronomia local, assim como dar mais oportunidades co papel
das mulheres no sector do vinho e gastronomia.
A Vercoope — Unido das Adegas Cooperativas da Regido dos
Vinhos Verdes &, atualmente, um excelente representante dos vi-
nhos verdes em todo o territério nacional e em diversos mercados
internacionais. Criada em 1964 com o objetivo de engarrafar,
comercializar e distribuir o vinho produzido pelos viticultores,
s representa sete cooperativas vitivinicolas da Regido dos Vinhos
; Verdes, nomeadamente Amarante, Braga, Famalicdo, Felgueiras,
? Fa Ty Guimardes, Paredes e Vale de Cambra, que agrega no seu
\" IJ’\ I....;\rl [1."\ f\ conjunto exploragdes viticolas de cerca de 4000 viticultores. A
- Vercoope garante mais qualidade, dimensdo e competitividade
ao setor, produzindo anualmente 9 milhdes de garrafas de vinho
verde, sendo 30 por cento para exportagdo, onde trabalha com
35 paises, com destaque para o Brasil, EUA, Japdo, Coreia do
Sul, Ucréinia, Cazaquist&o e claro, toda a Unido Europeia. Defen-
dendo uma politica de qualidade e prestigio para os seus vinhos
e espumantes e com Denominagdo de Origem Vinho Verde, a
Vercoope ocupa por direito proprio um lugar de destaque no
sector, sendo naturalmente considerada uma instituicéo de refe-
réncia no panorama regional e nacional, e em franco crescimento
em termos internacionais.
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OS PERFUMES E BENEFICIOS
DAS ERVAS AROMATICAS

As ervas aromdaticas, tesouros da natureza, ndo apenas
conferem sabor e aroma as refeicdes, mas também propor-
cionam uma série de beneficios a saude, para além de serem
ainda excelentes alternativas ao sal.

Em Portugal, especialmente no Norte, onde a tradic&o culi-
ndria é rica e valorizada, o uso de ervas aromdticas € uma
pratica comum que eleva o paladar das iguarias regionais.
Ficam aqui algumas sugestdes, os seus beneficios e onde
aplicd-las na culindria:

2/ . . . . .
(ﬁuw: A salsa é uma erva aromatica cldssica e rica em vita-
minas A e C, além de minerais como ferro e cdlcio. Ideal para
realcar o sabor de saladas, sopas e pratos de peixe.

Vo TV .
(sventiv. Com um aroma marcante, os coentros s&o fre-
guentemente utilizados em pratos de carne, peixe e saladas.
Possuem propriedades antioxidantes e anti-inflamataérias.

7 .
Q’&’/’"Jﬂiﬁf Além de adicionar sabor a assados, guisados e
sopas, o tomilho possui propriedades antimicrobianas e pode
ajudar na digestdo.

%{&% Refrescante e digestiva, a horteld& € um comple-
mento perfeito para sobremesas, chds e pratos de cordeiro.

‘:féc%%% Com um aroma robusto, o alecrim é ideal para
temperar carnes grelhadas, assados e batatas. Possui pro-
priedades antioxidantes e anti-inflamatorias.

%7&(}&%&’@ O manjericéo é essencial em pratos italianos,
como pizzas e molhos de tomate. O manjerico também
possui propriedades anti-inflamatoérias.

O(Z(;’//Z&‘};?(J/.’ Muito apreciados na culindria mediterrénica, os
orégdos s&o ideais para pizzas, massas, saladas e pratos
com tomate. Possuem propriedades antioxidantes.

55’(24'55 -cigheiha: Ném de ser usada em chds relaxantes, a er-
va-cidreira pode ser adicionada a saladas e pratos de peixe,
conferindo um toque citrico.

@;WJJE/ZA&’(;,,‘ O cominho é muito utilizado para preparar
molhos aromdticos, condimentar e aromatizar pratos de
carne, sopas, vegetais, pdo, queijos, bebidas, entre outras
utilizagdes.

@2&/&7? As folhas do louro podem ser utilizadas frescas (cor
verde-escura) ou secas (cor castanha) para temperar as-
sados, estufados e caldeiradas.

Ao incorporar essas ervas aromdaticas nas preparacdes culi-
ndrias, ndo sé se enriquece o paladar, mas também se apro-
veitam os beneficios para a salde que cada uma oferece. Ex-
perimentar e explorar diferentes combinagdes destas ervas é
uma maneira deliciosa de aprimorar a culindria, mantendo viva
a tradic&o gastronémica, especialmente no Norte de Portugal.
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PONTE DE LIMA,

CAPITAL DO LOUREIRO

Ponte de Lima estd situada no coragdo da Regido dos
Vinhos Verdes. Com um patriménio concelhio impar e ex-
cecional, o seu vinho verde de exceléncia é essencialmente
produzido a partir da casta Loureiro — unico no mundo,
raz&o pela qual Ponte de Lima se vem a assumir como a
"Capital do Loureiro”

O Municipio de Ponte de Lima tem apostado em inUmeras
iniciativas que aliaom a enogastronomia a outros produtos,
alicercado no territério e na produgdo agroalimentar re-
gional, especificamente no Vinho Verde enquanto produto
enddgeno de exceléncia. Por este motivo e pela unicidade
da casta, Ponte de Lima vem-se a assumir como a “Capital
do Loureiro".

Com o objetivo de atrair mais visitantes & regido, reali-
zam-se vdrios eventos vinicos anualmente em Ponte de
Lima — a Festa do Vinho Verde, o Loureiro ConVida e o Lou-
rear a Pevide.

Assumindo um papel preponderante no desenvolvimento
e afirmagdo do enoturismo na regido dos Vinhos Verdes,
o Centro de Interpretagéo e Promogdo do Vinho Verde
(CIPVV),foi criado pelo Municipio instalando-o na Casa Tor-
reada dos Barbosa Aranha, um imovel classificado como
de Interesse Publico, em pleno centro histdrico da vila mais
antiga de Portugal. O edificio dispde, para além de drea
de exposicdo permanente, uma sola de provas de vinhos,
contando ainda com servigos de apoio as rotas e itinerdrios
turisticos associados ao vinho.

Todo o patriménio do concelho € impar e excecional, &
semelhanga do seu vinho verde de exceléncia, essencial-
mente produzido a partir da casta Loureiro, igualmente
Unico no mundo, razdo pela qual Ponte de Lima tem vindo a
assumir-se como a "Capital do Loureiro”.

No concelho de Ponte de Lima, o sector da vitivinicultura
tem um papel preponderante, na medida em que é o
segundo maior produtor de vinho do distrito de Viana do
Castelo (26%) e o maior produtor de vinho tinto (37%). Por
outro lado, tem o maior numero de produtores individuais
de toda a regido dos Vinhos Verdes, num total de 1455 pro-
dutores individuais e 14 produtores engarrafadores.

Ponte de Lima conta com a produg¢do da Adega Coopera-
tiva de Ponte de Lima, fundada em 1959, para além da de
produtores engarrafadores particulares cujos projetos ino-
vadores tém vindo a destacar-se mundialmente. Aquando
da abertura, a Adega Cooperativa contava com 47 sécios;
hoje s&o mais de 2000.

A isso, acrescentam-se as visitas a quintas, vinhas, adegas
e estabelecimentos vinicolas que tém sido cada vez mais
procuradas, bem como, a realizagdo de investimentos ao
nivel do alojamento associando as experiéncias vinicolas,
por alguns produtores, ou outros investidores que ndo se
relacionam diretamente com o sector do vinho mas que
se articulam com ele. O sector do alojamento e da restau-
ragdo representa cerca de 10% das empresas de m

Ponte de Lima tendo vindo a crescer nos ultimos 5 anos.




A enogastronomia na dinamizagéio turistica

O Municipio de Ponte de Lima tem apostado em inumeras
iniciativas que aliam a enogastronomia a outros produtos
turisticos (natureza, cultura, desporto equestre, etc.), alicer-
cado no territério e na produc&o agroalimentar regional,
designadamente no Vinho Verde, essencialmente produ-
zido a partir da casta Loureiro, como produto enddégeno de
exceléncia.

Hd& varios eventos vinicos que se realizam anualmente em
Ponte de Lima, com o intuito de atrair mais visitantes ao
territério, designadamente a Festa do Vinho Verde, o Lou-
reiro ConVida e o Lourear a Pevide, e, ainda, o Festival do
Loureiro do Vale do Lima.

Tém sido ainda realizadas diversas agdes de formagdo,
qualificag&o e inovacgdo dirigidas ao setor da restauragdo,
com o apoio da Confraria do Arroz de Sarrabulho & Moda
de Ponte de Lima. Para além de permitir a partilha de ex-
periéncias entre o profissionais desse sector e a interagdo
entre esses com os do sector agroalimentar, designada-
mente com os produtores engarrafadores de vinho, essas
acgdes de formagdo tém o intuito de gerar mudangas po-
sitivas ao contribuir para uma economia circular, através

da atualizagé&o das cartas de vinho, com destaque para os
vinhos do concelho, e dos carddpios com pratos confecio-
nados com produtos enddgenos, respeitando a sazonali-
dade desses mesmos produtos.

Paralelamente, e em complementaridade ao sector da
restauracdo, tem havido igualmente uma forte aposta na
valorizagdo dos recursos enddgenos e, por conseguinte, do
sector primdrio, como motor fundamental para o desenvol-
vimento competitivo e diferenciador do concelho de Ponte
de Lima.

Esta crescente aposta na promogdo e valorizagdo de
produtos enddgenos e autdctones e a diversidade e qua-
lidade da oferta da restauragdo, valeu a Ponte de Lima a
distingdo de "Destino Gastronémico do Ano 2021".

Ponte de Lima, terra de saberes e tradi¢gdes ancestrais que
sabe valorizar e preservar a memoaria coletiva e os recursos
enddgenos, constitui-se como o local privilegiado para a
instalagcdo de um Laboratério de Gastronomia, que permi-
tird uma maior proje¢cdo nacional e internacional.




Ponte de Lima a Mesa

O "Ponte de Lima a Mesa”, que nasce de um projeto de
investigagdo, no dmbito do qual foilevado a cabo um rigo-
roso levantamento de receitudrio pelas diversas freguesias
do concelho, tem como objetivo principal a construcdo de
uma Carta Gastrondmica de Ponte de Lima, onde cada
receita surge devidamente contextualizada no tempo
e no espago, com a relag&o entre o nome do prato e os
ingredientes, as técnicas de culindria e os processos de co-
zinha, dando assim a conhecer o que de melhor se faz em
termos gastrondmicos, contribuindo também para reavivar
pratos outrora comuns e que, por razdes diversas, cairam
em desuso.

Foram vdrias as cozinheiras e os cozinheiros do concelho
que deram a conhecer alguns dos pratos de tradi¢gdo fami-
liar, passados entre geragdes, independentemente da sua
origem social e econdmica.

As receitas, representativas de todas as freguesias, in-
tegram pratos confecionados no quotidiano familiar ou
em refeigcdes festivas ou, ainda, associadas ao trabalho
no campo como as sementeiras, lavradas, colheitas e as
vindimas.

Do meio milhar de receitas recolhidas, 100 foram selecio-
nadas para publicagéo no livro da autoria do antropdlogo
Alvaro Campelo, intitulado “Ponte de Lima & mesa: contri-
butos para a sua Carta Gastrondmica”.

O titulo do livro serviu de mote para a realizagdo de agdes
de capacitagdo dirigidas d restauragdo do concelho de
Ponte de Lima, incentivando a restauragdo a (re)descobrir
pratos tradicionais e ainclui-los nas suas ementas sazonais.
As acbes de capacitacdo organizadas em parceria com a
Confraria Gastrondémica do Sarrabulho & Moda de Ponte
de Lima realizaram-se no emblemdtico edificio da Clara
Penha - Casa dos Sabores, local desde sempre ligado &
promogdo e valorizag@o da gastronomia limiana, designa-
damente do Arroz de Sarrabulho & Moda de Ponte de Lima.
O Projeto "Ponte de Lima & Mesa”, que permitiu a recolha
de mais de meio milhar de receitas da gastronomia li-
miana para a construcdo da Carta Gastrondmica de Ponte
de Lima, aliado a aposta na promogéo e valorizagdo de
produtos enddgenos e autdctones e a diversidade e qua-
lidade da oferta da restauracgdo, valeu a Ponte de Lima a
distingdo de "Destino Gastronédmico do Ano 2021".
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Falar do Kartilho é honrar a gastronomia ibérica através de
sabores tdo simples quanto marcantes. E falar numa cozinha
descomplicada, mas cheia de virtudes para partilhar.

E um espago para apaixonados de carme, maturacéo feita “in
loco”, ragas e cortes distintos. A arca & entrada, como se de um
cofre se tratasse, guarda verdadeiros tesouros. H& Arouquesa,
Black Angus, Marinhoa, Rubia Gallega, entre outras riquezas. A
cozinha é rica em sabor. A boa maneira lusa. Onde do pouco se
faz muito.

Para comecar a viagem, ndo faltam paragens obrigatérias para

+ apreciar sem pressas. Desde o Ragu de Rabo de Boi, aos Sonhos

de Bacalhau e Batata Doce, as empanadas argentinas com chi-
michurri ou os croquetes de frango e caril com sweet chili. Mas hd
também saladas, conservas e tabuas de queijos e/ou enchidos.

Para o prato principal, a carta sugere preciosidades vindas do
mar como o polvo com batata camponesa e o camaréo tigre
na brasa. Nas carnes, hd opgdes, sem maturagdo, de Picanha,
Vazia, Lombo e Ribeye. As propostas com maturagdo premium
ja direccionam para os imponentes e suculentos Tomahawk,
Chuleton, T-Bone e Vazia. N&o esquecendo a selecgdo de ex-

_-celéncia com carnes maturadas mais de 60 dias. Sabemos que

: f“‘-‘\.“" ‘~ corte, a cada cheiro, d"eada prova.
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Garrafeira guarda mais de 300 rétulos

E como beber é uma necessidade da alma, os vinhos
ganham crucial dimensdo. E, neste ponto, o Kartilho n&o
brinca! A sua garrafeira guarda mais de 300 referéncias
de norte a sul do pais. E Portugal a nascer do copo. Tal
e qual uma biblioteca, com rétulos bem habitados e que
preservam a histéria e o conhecimento vinicola de todas as
regides demarcadas. Mas hd também espumantes, cham-
panhe, cervejas e sangrias.

E o Kartilho é mesmo isto. Um espago harmonioso, sem
luxos, mas com o requinte necessdrio para uma verdadeira
viagem pelo mundo da cozinha e dos vinhos. Sem rétulos e
complicagdes, valoriza o que é genuino. Aqui, predomina
a atengdo aos detalhes, onde cada peca de carne quer
contar uma histéria e o trabalho da grelha é valorizado.
E um espacgo de todos e para todos. Porque a amizade
também se mede em Kartilhos. '

m ? Rua Dom Afonso Henrigues,
©

T N7
. 36 e 38, Braga, Portugal
Kartliho \0 968 611888
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ONDE OS SABORES
DO JAPAO GANHAM VIDA

A Taberna Shakai € um auténtico santudrio onde a arte
culindgria japonesa ganha vida pelas méos talentosas e
experientes do sushiman Christian Oliveira. Neste recanto
do Japé&o situado na Praga Conde de Agrolongo, bem no
coragdo da cidade de Braga, a matéria-prima & a estrela
principal. Com uma carta de sushi premium, a Taberna Shakai
respeita a tradigdo, mas n&o deixa de albrir as portas para a
mais pura expressdo da criatividade.

Um espago onde, por um lado, os sabores tradicionais do
Japd&o ganham destaque, transportando os clientes para
uma experiéncia sensorial através de cada pega meticulosa-
mente preparada. Aqui, o peixe fresco & cuidadosamente se-
lecionado e resguardado no armdrio de maturagdo Dry Ager
e cada detalhe é executado com a precisdo de um verda-
deiro mestre sushi. E uma homenagem & autenticidade e &
simplicidade que caracterizam a culindria nipdnica.

Por outro lado, a Taberna Shakai destaca-se também como
um verdadeiro bastido da inovagdo gastrondmica. Christian
Oliveira, com a sua paixdo pela arte culindria e a sua habi-
lidade incompardvel, desafia as regras e cria verdadeiras
obras-primas que surpreendem e deliciam. Aqui, os clientes
tém a oportunidade de explorar novas combinagdes de

sabores, texturas e técnicas, em pratos que transcendem as
fronteiras da tradig&o e abrem caminho para o desconhecido.
As Yakissoba (noodles) de frango, carne ou legumes, o Maguro
Tataki (atum selado com sementes de sésamo com molho
do chef), cogumelos Shimeji na manteiga e molho de soja, o
Escalope Jalapeno (uramaki, vieira e maionese trufada com
molho de jalapeno), o Okonomyaki (panqueque japonesa
com vegetais, camardo e flocos de bonito) ou o Chirashi séo
algumas propostas tentadoras da casa. Mas hd outras su-
gestdes surpreendentes como os tacos de peixe, os Gunkan,
o futomaki vegetariano, os Nigiri ou os Hot Rolls, e novas su-
gestdes como o Hamachi Carpaccio com molho de Yuzu. E ha
combinados para todos os gostos.

Para terminar a refeicéo, nada como adogar o paladar com
um fondant de goiabada, uma panacotta de Matcha, uma
tarte de Yuzu merengada ou uma suprema mousse de cho-
colate com oreo ou uma selecgdo de Mochi.

O saké, os vinhos, a sangria, as cervejas japonesas, cocktails,
whisky sour e sakerinhas acompanham esta viagem suprema,
porque na Taberna Shakai é para aproveitar o tempo, o am-
biente e deixar-se surpreender por um verdadeiro desfile de
sabores auténticos e de elegéncia no prato.

Novo servigo “Shakai vai a sua casa”

E esse equilibrio entre o respeito pelas raizes da culindria ja-
ponesa e a ousadia de explorar novos horizontes que faz da
Taberna Shakai um verdadeiro tesouro gastronémico. Cada
visita € uma descoberta, onde os clientes podem optar por se
dedicar as suas preferéncias de sempre ou se aventurar em
territorios desconhecidos, confiantes de que serdo guiados
por mdos experientes e talentosas. O novo servico ao do-
micilio “Shakai vai a sua casa” permite que desfrute de uma
experiéncia completamente personalizada e Unica.

A Taberna Shakai ndo € apenas um restaurante, mas sim
um destino para os apaixonados da gastronomia niponica
que procuram uma experiéncia verdadeiramente impar. Um
lugar onde a tradi¢cdo e a criatividade se encontram, onde
os sabores do Japdo ganham vida em terras bracarenses, e
onde cada refei¢do é uma celebragdo da arte culindria e da
diversidade de sabores que o mundo tem para oferecer.




S ‘ | taberna japonesa

('V:) Praca Conde de Agrolongo, 177 4700-314 Braga

\ 927 582 895 | 253 267 289

@tabernadoshakai




EM CASA DE AMIGOS HA
SABORES QUE NOS CONQUISTAM

A autenticidade dos sabores é, desde a génese, o ingre-
diente principal dos pratos da Taberna Fonte Cova. Num
ambiente descontraido, ideal para degustar uma boa
refeic@o com amigos e familia, prepare-se para uma expe-
riéncia marcante.

Os almogos, de segunda a sdbado, servem uma selegdo
de pratos tradicionais da cozinha portuguesa, preparados
com ingredientes frescos e de alta qualidade. Pode en-
contrar opgdes como arroz de pato, pica no chdo, peixe
assado no forno, frango estufado, bolinhos de bacalhau
com arroz primavera, rojées, perna de peru, alheira, carne
de porco & alentejana, bacalhau recheado, entre muitas
outras propostas que variam dia apoés dia. Cada prato é
uma homenagem & heranga culindria de Portugal, com
aquele toque especial que sé a Taberna Fonte Cova pode
oferecer.

Mas a experiéncia gastrondmica do espaco ndo pdra por ai.
A noite, a carta é alargada para atender todos os gostos e
paladares. Ndo deixe de saborear a deliciosa francesinha,
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o cachorro especial, o hamburguer no pdo ou no prato ou o
prego especial da casa.

Para os apaixonados de pizza e massa, na Taberna Fonte
Cova néo faltam propostas irresistiveis. As pizzas apresen-
tam-se com uma massa leve e crocante e coberturas que
vdo desde as cldssicas até s mais criativas. As massas sdo
frescas e caseiras, ndo faltando as tradicionais Bolonhesa
e Carbonara, ou com frango e a Fonte Cova, uma especia-
lidade da casa com camardo, molho de tomate e pimentos.
As sobremesas sdo caseiras e culminam de forma perfeita
a refei¢cdo.

Na Taberna Fonte Cova ndo falta uma selegdo de vinhos
portugueses para harmonizar com os pratos e enriquecer
ainda mais a sua experiéncia gastronémica, que se junta a
refrescantes cervejas nacionais e internacionais e sangrias.
Aqui, certamente encontrard algo para satisfazer o seu
apetite e surpreender o seu paladar. Afinal de contas é
da simplicidade e do amor que se coloca na comida que
criamos as melhores memarias & mesa.




TABERNA FONTE COVA
CP Rua da Formigueira n°37,
Frossos | Braga

R 253331677

@tabernafontecova



NAO DEITE FORA! DICAS PARA
REAPROVEITAR SOBRAS DE ALIMENTOS

E natural que ao longo da semana ou em ocasiées especiais,
se v&io acumulando sobras de alimentos. A consciéncia e o
custo de vida dizem-nos que ndo devemos desperdi¢car estas
sobras, mas nem sempre é fdcil ter ideias para o que fazer
com elas. Por isso, para que ndo tenha duvidas da proxima
vez que se encontrar com um recipiente de sobras na mdéo,
deixamos-lhe algumas dicas para reaproveitar as sobras de
alimentos.

OSvbraram-lhe hestos do chuthasco o caine assade de
domingo?

Aproveite-a para fazer o recheio de rissois e pastéis. Basta
moer e juntar ovo, queijo ralado e temperos, por exemplo.
Pode também cortar tudo aos pedagos, incluindo aquelas
salsichas que sobraram do churrasco, saltear em azeite, com
caldo de carne, cebola, alho, louro e pimenta preta, juntan-
do-lhes alguns legumes e servir com arroz. Pode ainda apro-
veitar esses restos para fazer uma bela entrada, como um
péo recheado com sobras ou uma bola com sobras de carne.

O peize tambémnio € djficil de reaproveitar!

As sobras de peixe podem ser aproveitadas para uma sopa,
souflé ou agorda, bem como para rechear rissdis, empadas
e pastéis. Pode também misturar estes restos com marisco
e fazer um empaddo ou triturar e juntar com um bom molho
para fazer um paté para barrar umas tostas para aperitivo.

Cobrou-lhe arngs bhranco? o hi problema!

O arroz branco pode também ser reaproveitado, por vezes
até para fazer um delicioso arroz de forno com outros restos,
como pedagos de carne, peixe e legumes. Outra ideia & mis-
turar estes restos de arroz com ovos e queijo parmesdo e fazer
uns belos bolinhos de arroz assado.

& ob legumes? 5o do mais simples, de aproveitan!
Oslegumes podem ser obviamente reaproveitados para fazer
uma otima sopa, que pode ajudar a curar de um estdmago
pesado por algum pequeno abuso nas festas. No entanto,
ndio s para sopa servem os restos de legumes. Pode também
fazer um colorido arroz a grega, aproveitando as sobras de
arroz e legumes e criando um prato rico e nutritivo que pode
acompanhar as delicias que fez com as sobras de carne ou
peixe. Se prefere uma opgdo mais leve, pode sempre fazer
uma salada de picadinho de frango e legumes.

CAb frutas também podem dar opgies deliciosas!

As frutas também podem ser reaproveitadas e, muitas vezes,
de forma deliciosal Pode sempre aproveitar aquela fruta mais
feia para assar com canela, mel ou vinho do porto. Se preferir,
pode fazer panquecas de frutas com os mais pequenos ou
ainda, aquele famoso “"banana bread” (“p&o de banana”)
com as bananas que comegam a ficar demasiado maduras.

& o pio? Jambém tem solugin!

O pdo seco ou duro também pode ser reaproveitado, seja
para criar pdo ralado ou para usar numa agorda tipicamente
portuguesa. Outra opcdo serd temperar as fatias de pd&o
com azeite e temperos e dourar levemente no forno, servin-
do-o como entrada ou com sopas. Para opcdes mais doces,
pode sempre aproveitar esses restos para sobremesas como
o pudim de pdo ou, quem sabe, para umas rabanadas longe
do Natal, para recordar a época festiva.






Sonho do Capitao
Uma referéncia na regiao
das melhores
especialidades minhotas

Situado as portas de Ponte de Lima, é, desde 1991, uma
verdadeira referéncia de boa comida, que quase dispensa
apresentacao. Ha mais de trinta anos que este restaurante
tem sido alvo de verdadeiras romarias de varios pontos do
pais e a sua gastronomia € uma viagem aos varios sabores
regionais, dando a conhecer aos seus comensais as melho-
res especialidades minhotas. Os petiscos sao varios, onde
h& um pouco de tudo, mas € nos pratos principais que a
atengado deve ser redobrada. O arroz de sarrabulho esta en-
tre as preferidas dos clientes, mas ha outros pratos com
idéntica distingao, como o famoso e apreciado bacalhau a
Capitao, a posta a minhota, o cabritinho assado, o polvo a
lagareiro ou a lampreia, na devida época.

Quanto aos doces, a torta de laranja, o pudim Abade de
Priscos, o pudim da casa ou a Delicia do Capitdo fazem os
deleites dos mais gulosos. A carta de vinhos é muito cui-
dada e uma verdadeira colecgdo de rétulos de bons néc-
tares nacionais, com especial destaque para os verdes que
acompanham divinamente os pratos tipicos da regido. De
segunda a sexta ao almogo, aposta em didrias, com va-
rias opgdes de carne e peixe da gastronomia tradicional
portuguesa.

Com uma decoragao simples, classica e informal, esta
casa foca-se num servico adequado e uma gastronomia
tradicional de alto valor. Possui espagos amplos onde pode
usufruir de um ambiente gastrondmico agradavel, tran-
quilo e com servigo profissional. O edificio € composto
por um rés-do-chdo onde funcionam duas salas de jantar,
cada uma com 120 lugares sentados, e um primeiro andar,
com duas salas destinadas a banquetes, conferéncias, reu-
nides e outros eventos similares.

Tudo do melhor, portanto, para uma refei¢gao “a patrao”,
ou melhor, “a Capitao”!




=Deus'quer, 0 homem sonha e a obra nasce. -

MORADA
Rua da Vila Corneliana N° 360 - Correlha
4990-289 Ponte de Lima

CONTACTOS

TIf: 258 741138

(chamada para a rede fixa nacional)
sonhodocapitao@gmail.com

HORARIO DE FUNCIONAMENTO
10h00 - 15h00

19h00 - 22h30

Terca-Feira - Descanso




PEIXE FRESCO E MARISCO
DA NOSSA COSTA -

Com 40 anos de experiéncia e estabelecimentos abertos no
Mercado Municipal de Braga, Quinta da Capela, Séo Vicente
e Lamagdes, a Certal & Certal destaca-se pela aposta didria
em peixe fresco e marisco da nossa costa e tornou-se um
destino obrigatdrio para aqueles que procuram produtos de
exceléncia.

As bancas exibem um espetdculo de cores e texturas, com
peixes reluzentes e mariscos exuberantes, todos cuidadosa-
mente selecionados dos melhores fornecedores locais, nacio-
nais e internacionais, sempre com o propdsito de o servir com
o melhor produto, diretamente do mar para a mesa, sem in-
termedidrios, e tratado com o respeito que merece, refletindo
o compromisso da empresa com a qualidade e a frescura.

A variedade de opgdes nas vdrias peixarias da marca & im-
pressionante. Dos cldssicos como salmd&o, robalo e bacalhau
aos mais exoticos, hd opgdes para todos os gostos e oca-
sides. E néo podemos esquecer os mariscos frescos, desde

camardes suculentos até imponentes lagostas e sapateiras,
que complementam qualquer refeicdio com elegdincia e sabor.
Além da sua oferta de produtos frescos, as peixarias Certal &
Certal também s&o reconhecidas pela sua atmosfera acolhe-
dora e servigo impecdvel. Os clientes sGo sempre recebidos
com um sorriso caloroso e uma atengdo personalizada, trans-
formando cada visita numa experiéncia memordvel.

Além disso, as equipas dedicadas estdo sempre disponiveis
para fornecer orientagdo especializada sobre o preparo, a
origem e a sazonalidade dos produtos.

Para além da venda direta ao balcdo, os espacos de La-
magdes e Quinta da Capela também comercializam fruta,
legumes, mercearia, congelados e diversos produtos de
consumo doméstico. A Certal & Certal é marca lider na zona
Minho, no fornecimento de restaurantes, hotéis, lares e pei-
xarias, disponibilizando ainda servigo gratuito de entregas ao
domicilio.
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Nas aguas sinuosas e cristalinas do rio Minho, onde Portugal
e Espanha se encontram, uma tradig&o ancestral ecoa: a
pesca da lampreia. Com a sua aparéncia primitiva e sabor
exotico, este cicléstomo autdctone atrai pescadores e apre-
ciadores em todo o pais, avidos por pescar e saborear uma
das iguarias mais sui generis da culindria minhota.

Estamos em Melgaco. E é na alvorada de uma manhd fresca,
que as dguas comecam a ganhar vida. A medida que o sol
nasce timidamente sobre a linha do horizonte, as pesqueiras
do Rio Minho mantém-se firmes para receber os hdbeis e
experientes pescadores. Vendncio Fernandes, de 67 anos, &
guem nos guia nesta secular e artesanal arte da pesca da
lampreia. Aprendeu a pescar com o padi e, desde os 7 anos,
que o rio Minho e as ancestrais pesqueiras fazem parte da
sua vida.

Depois de se colocar estrategicamente sobre a pesqueira 121,
uma estrutura alta em pedra, situada sobre o limpido curso

de dgua, Vendncio ajusta as redes com habilidade precisa,
através de uma técnica sublime ao alcance de poucos, e que
foi transmitida ao longo dos anos, de geragdo em geragdo.
Connosco, partilha a sua paixdo pela pesca da lampreia,
uma tradic&o profundamente enraizada na cultura e na iden-
tidade da regidéo do Minho.

«E um ritual que perdura hd séculos», diz-nos, enquanto os
seus olhos experientes atentam as ¢dguas vivas em busca de
sinais do animal que, por esta altura, faz as delicias de locais
e visitantes. «A lampreia € uma iguaria Unica, apreciada por
muitos, mas capturd-la requer paciéncia, habilidade na co-
locagdo das redes e respeito pelo rio. As proprias pesqueiras
estd@o habilmente posicionadas para atrair a lampreia. E uma
atividade um pouco durag, principalmente quando chove e
estd frio. Mas tudo é ultrapassado quando hd gosto pelo que
se faz», revela-nos.
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A veneragdo pelo rio Minho

Ao rio Minho estéo ligadas as principais atividades que foram,
durante anos, as fontes de sobrevivéncia das comunidades
locais e a pesca, desde cedo, assumiu-se como uma das suas
principais fontes de rendimento. Nesses tempos, o rio era rico
em espécies que ainda hoje fazem as delicias gastrondmicas,
com destaque para o salmdo, sdvel, savelha e, sobretudo,
lampreia, espécies utilizadas como produtos de promocgéo
turistica de Melgago e da regido e que hoje constituem ver-
dadeiras "peregrinagdes" gastronémicas.

Vendncio Fernandes, que € também presidente da Pesqueiras
- Associac&o Dos Pescadores Do Rio Minho, compartilha
histérias fascinantes sobre a relagdo intima entre os pesca-
dores locais e o rio que durante muitos anos os sustentou.
Descreve-nos como a temporada da lampreia marca o inicio
de um ritual antigo que se pretende perpetuar no tempo. E
as idas regulares, quase didrias, ao rio Minho sdo sindbnimas
de bem-estar pessoal. Um hdbito de décadas que ndo con-
segue contrariar. «O rio Minho faz parte de mim. Considero-o
um amigo e faz parte da minha familia. Gosto muito de o vir
visitar, nem que seja olhar para ele, ouvir a dgua a correr e
sentir os cheiros. Um dia quero despedir-me dele, agradecen-
do-lhe por tudo o que me deu e por todos os momentos que
me proporcionou», revela-nos, com a sua voz tingida de ve-
neragdo. «N&o consigo viver sem fazer isto e acredito que no
dia em que falecer, o rio Minho chorard por mim», considera,
visivelmente emocionado.

Enquanto a manhd& fresca vai alvorecendo, a atmosfera
junto ao rio é carregada de expectativa. Vendncio monitora
atentamente as redes e cada movimento surge como uma
danga coreografada de experiéncia e intuicdo. Com uma
destreza impressionante, Vendncio retira habilidosamente a
rede da dgua, mostrando um respeito cerimonioso pela arte
de pescar a lampreia, petisco que proporcionard deleite
a muitos paladares. Enquanto observamos maravilhados,
partilha os segredos da limpeza e preparagdo da espécie,
uma arte em si mesma que exige habilidade e conhecimento.
«Muitas pessoas ndo gostam devido & aparéncia estranha do
animal, mas a verdade é que se ndo for bem limpa, também
terd um gosto estranho. Por isso € que deve ser bem prepa-
rada e nem toda a gente o sabe fazer convenientemente. Mas
se for aberta, limpa e confeccionada devidamente, € uma
delicia. Este @ o grande segredo», revela-nos.

A medida que a manhé& avanga para o fim, retomamos &s
margens do rio, refletindo sobre a experiéncia Unica de teste-
munhar esta tradigdo no rio Minho. Para Vendncio Fernandes,
esta & mais do que uma atividade de subsisténcia e sobre-
vivéncia, para consumo das gentes da terra. E uma conexdo
profunda com as dguas que moldaram as vidas dos pesca-
dores locais e a sua cultura ao longo dos anos. E para aqueles
que tém o privilégio de compartilhar desta experiéncia, € uma
memoria inesquecivel da beleza e da vitalidade do rio Minho
que flui através das suas histérias, num ritual que transcende
o tempo e que difunde as potencialidades naturais e culturais
dos concelhos do Vale do Minho. E apesar de n&o ser con-
sensual ao gosto de cada paladar, a lampreia € um recurso
endogeno de valor inestimdvel do receitudrio gastrondmico
minhoto, que nos lembra da importéncia de honrar e pre-
servar os tesouros da nossa heranga cultural.




E as pesqueiras do Rio Minho constituem um bom exemplo da
relac&o estabelecida entre o meio fisico e o social, um marco
histérico-cultural que prova bem os usos e costumes de um
povo, nomeadamente na arte de armar a pesca. Hd, de facto,
uma aproximagdo clara entre o homem e o meio natural, um
equilibrio estdvel, caracteristico de uma paisagem de rara
beleza, que se diversifica ao longo do curso do rio.

Auténticas fortalezas

Segundo Isabel Domingues, do projeto Raizes, que nos au-
xiliou nesta visita e que tem acompanhado a comunidade
de pescadores e feito um trabalho de base para manter viva
toda esta dindmica associada ao rio Minho, tendo como
missdo «salvaguardar um patriménio coletivo, imaterial, em
risco de sobrevivéncia, partindo do individual para construir
o colectivo», as pesqueiras sdo «habilidosos sistemas de
muros construidos a partir das margens, que se assumem
como barreiras a passagem do peixe, que se via, assim, obri-
gado a fugir pelas pequenas aberturas através das quais,
coagido pela forga da corrente das dguas, acabando por

ser apanhado em engenhosas armadilhas». Desde a foz, em
Caminha, até Melgago, o peixe vence mais de 60 quildmetros,
numa viagem de luta contra a corrente que terming, para
alguns exemplares, em “auténticas fortalezas" construidas a
partir das margens, "armadas” com o botirdo e a cabaceirag,
as "artes” permitidas para a captura das diferentes espéecies.
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160 pesqueiras ativas em Portugal

O rio Minho, fronteira natural entre Portugal e Espanha, con-
centra nas duas margens, sé no trogo de 37 quilometros (entre
Mong&o e Melgaco) cerca de 900 pesqueiras. Destas, em
Portugal estéo ativas 160 e, do lado espanhol, aproximada-
mente 90. E as artes de pesca sdo, no seu conjunto, idénticas
nos dois lados do rio. Os pescadores portugueses e espanhois
mantém uma relagdo de proximidade que vai para la das
relagdes pesqueiras (embora a pesca potencie ainda mais
esses vinculos).

E se a lampreia que sobe ao rio Minho é cada vez menos
abundante, o numero de pescadores também acompanha
essa escassez. Vendincio Fernandes tem a explicagdo. «Nos
ultimos dois anos, tem havido menos lampreia e se hd um
jovem que vem para cd e ndo apanha lampreia, desanima
e desiste poucos dias depois. Com os mais velhos isso ndo
acontece porque ja séo muitos anos nisto e néo conseguimos
deixar esta vida. Este ano, a escassez vai continuar até
porque existe uma nova ameaga, que é um peixe-gato que
estd a afetar a lampreia em Franga e j& se encontra no Tejo e
no Douro», explica-nos.

Pesqueiras integram Inventdario Nacional do

Patriménio Imaterial

As pesqueiras do rio Minho estdo devidamente numeradas
e regulamentadas pela Capitania de Caminha e integram,
desde novembro de 2022, o Inventdrio Nacional do Patriménio
Imaterial. Velhas de séculos ou mesmo quase milenares (as
primeiras referéncias documentadas séo do século Xl) as
pesqueiras podem ter sido feitas pelos povos castrejos que
habitavam as margens do rio Minho e que j& trabalhavam a
pedra e o ferro. O que se sabe é que eram utilizadas pelos
romanos da mesma forma como continuam a ser utilizadas
hoje.




Restaurantes do Vale do Minho promovem lampreia
até 15 de Abril

Até 15 de abril, quase uma centena de restaurantes de Ca-
minha, Melgago, Mong&o, Paredes de Coura, Valenga e Vila
Nova de Cerveira disponibilizam nas suas cartas gastrono-
micas a “rainha” do rio Minho. Lampreia & bordalesa, assada
no forno, ensopada no molho do seu préprio sangue € com
arroz, recheada, escabeche e ainda sushi, sGio algumas das
variadas propostas que podem ser degustadas ao longo
da 57 edi¢cdo da "Lampreia do Rio Minho: Um Prato de Ex-
celéncia”, evento anual dinamizado pela ADRIMINHO - Asso-
ciagé&o de Desenvolvimento Rural Integrado do Vale do Minho,
em parceria com a Confraria da Lampreia do Rio Minho e com
0s seis municipios do Vale do Minho, numa auténtica festa
gastrondmica que tem como principal objectivo «a promog&o
de um produto/prato tradicional, portador de uma forte com-
ponente turistica para este territorio».
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A mipphev veceila

Grace na Cozinha

MERENDAS
OU LANCHES MISTOS

(15 unidades)

Nesta edicdo, partilho convosco uma receita que me remete aos tempos de escola. Lembro-me do
cheirinho que percorria o recreio com lanches a sair ainda quentinhos. Corriamos para a cafeteria com
esperancga de ndo esgotarem antes de la chegar. E que regalo era quando tinhamos sorte! Sentados no
chdo a entrada da sala, comiamos devagar para saborear cada bocadinho daquela massa quentinha

e adocicada. Por vezes, recheada com fiambre e queijo, outras vezes apenas chourigdo. Quando
chamo ao meu blog “cozinha de afeto”, embora ndo se trate de um prato, esta é uma das receitas que
da sentido ao nome. Porque reaviva as minhas memérias afetivas em relagdo a comida e, com isso,
tento reavivar as vossas também. Por isso, aqui vai a receita, personalizada como sempre ao meu
gosto. Com ou sem memérias associadas, garanto-vos que vale a pena experimentar.

INGREDIENTES

Para a massa:

- 300 g Farinha (T65 sem fermento);

- 125 g Leite meio gordo;

-5gSal;

- 30 g Margarina ou manteiga;

- 15 g Fermento de padeiro fresco;

-10vo grande;

- 25 9. Agucar em p¢;

-1gema de ovo misturada com leite, para pincelar os lanches;
- Sementes de sésamo para polvilhar (opcional);

PARA O RECHEIO:

Fiambre e Bacon fatiado (Usei da Salsicharia Limiana) g.b
Queijo fatiado g.b

(Podem também fazer com apenas queijo e fiambre ou
apenas chourigéo. Fica ao vosso gosto).

PREPARAGAO:

1 - Colocar numa taga todos os ingredientes da massa,
exceto o fermento de padeiro. Amassar manualmente ou com
batedeira até envolver todos os ingredientes.

2 - Juntar o fermento de padeiro desfeito com as mdos
e envolver bem na massa. Amassar até formar uma bola que
despegue bem das m&os ou do recipiente.

3 - Estender a massa num formato retangular, cortar a meio.
Rechear com queijo, fiambre, bacon e queijo novamente.

4 - Fechar a massa, pincelar com a mistura de ovo e leite.
Marcar os lanches com uma faca para ficar com o mesmo
efeito das fotos (opcional) e polvilhar com algumas sementes
de sésamo.

5 - Levar ao forno pré aquecido a 200° durante 10 a 15 minutos
ou ateé ficarem douradinhos.

DICA:

Sepreferirem,emvezdevdrioslanches, podemfazerumgrande.
Basta rechear a metade no sentido do comprimento e dobrar
a massa até meio e depois fechar com a outra ponta.
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trilhos

TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer arede de percursos pedestres da regico 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!

Trilho de Campos (Vieira do Minho)

Localizada em pleno coragdio da Serra da Cabreira e classifi-
cada como “Aldeias de Portugal”, a povoagdo de Campos é
o local perfeito para familias e grupos de amigos que gostam
de usufruir da natureza e dos prazeres simples da vivéncia
rural. Esta constitui ainda verdadeiros tesouros minhotos,
onde predomina um nucleo concentrado de habitagdes
tradicionais, bons exemplares de arquitectura verndcula
(moinhos, pontes, espigueiros, fornos comunitdrios), tradigdes
locais e amplos espagos verdes. Partindo de Vieira do Minho
siga até as Cerdeirinhas. No cruzamento da EN 304 com a EN
103, vire a direita em direc&o a Chaves. Mantenha-se na EN
103 durante cerca de 30 km. Encontrard de seu lado direito um
cruzamento devidamente sinalizado, indicando a direcgdo a
seguir até Campos. Apos ter percorrido cerca de 3 km, che-
gard a um cruzamento com um pequeno largo. Do seu lado
esquerdo poderd encontrar a placa sinalizadora do inicio do

Pontos de Interesse

- Ponte da Quebrada

- Rioda Lage

- Moinhos

- Carvalhal do Esporéo
- Lameiros

- Antiga Calcada (Junto ao Rio da Lage)
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trilho. Percurso misto no que toca ao contexto fisico e espa-
cial em que se desenvolve. Na sua parte inicial, o percurso
enquadra-se em meio rural, atravessando fartos lameiros.
Segue-se posteriormente uma paisagem de transi¢dio entre o
espaco rural e a serra. De referir a beleza do Rio da Lage com
0s seus moinhos e a sua ponte. De seguida vem a serra com
a sua riqueza, com o seu polimorfismo, com a sua peculiar
paleta de cores, com a sua luz.. Se tiver sorte, poderd ainda
observar alguns animais de que a cabreira é tdo rica. Entre
as espécies que habitualmente se podem encontrar nesta
areq, é de referir o coelho (Oryctolagus cuniculus), a perdiz
vermelha (Alectoriz rufa), o javali (Sus scrofa), diversos passe-
riformes e eventualmente algumas aves de rapina. De referir
ainda que serd possivel ao visitante passar junto ao topdnimo
Quebrada, onde ainda hoje est&o bem presentes as marcas
da exploracéo do volfrémio que outrora se praticou.




Trilho das Azenhas (Viana do Castelo)

Do largo de S. Sebastidio, junto ao cruzeiro, seguir para sul até
a EN 308. Virar a esquerda onde, alguns metros & frente se, &
direita visualiza a estagdo da CP. Continuar pela mesma via
até a rotunda, atravessando a rua junto ao quartel da GNR,
seguindo depois para Sul pela Rua de S. Pedro de Capareiros,
ladeada pela Igreja Matriz e pelo Cruzeiro Paroquial, pas-
sando depois por um viaduto, até a uma pequena rotunda.
Continuando no sentido Sul, depois da rotunda, entra-se num
caminho em terra batida até encontrar uma urbanizagé&o, na
Rua da Lameira. No seu topo Sul, na Rua da Forca, virar a es-
querda e, alguns metros abaixo, & direita, na Rua do Refujdo.
Percorrer esta rua na sua totalidade até um cruzamento que
indica Tregosa e Barroselas. Continuar em frente, em diregéo
a Barroselas e pela Rua de Tregosa, até encontrar um outro
cruzamento onde, 50m mais & frente se pode ver a Ponte
Romadnica das Alvas, sobre o regato dos Reis Magos. Neste
cruzamento, virar para a rua da Balsa, orientagdo Sul, que dd&
acesso ao rio Neiva e ao Engenho da Lage. Cerca de 60m
antes do engenho da Lage virar para a Travessa do Engenho,
orientacdo Este. No cimo da rua virar & direita até encontrar
novamente a Travessa do Engenho, & esquerda. Se seguirmos
em frente podemos visitar a Azenha Caneira e o Engenho da
Foz. No entanto, o caminho do trilho deve seguir pela Travessa
do Engenho, até encontrar umas alminhas. Alguns metros &
frente virar a direita, contornando um lar, até encontrarmos
um entroncamento. No caminho que desce, mais a direitq,
podemos visitar a Azenha do “Mouco”, a cerca de 150m. No
caminho principal, seguir em frente, sentido Este, até en-
contrar um largo com algumas casas onde se pode visitar a
Azenha das Passadoiras, a 75m, e a azenha Caiada, a 50m.
Subindo a rua das Passadouras, orientagdo Norte, virar d
direita, pela Rua da Tomadia, a qual, mais a frente, passa a
caminho de terra batida. Percorrer esse caminho até ao Largo
das Alminhas da Ponte. Aqui vira-se & direita até a ponte de

Pontos de Interesse

- Largo e Capela de S. Sebasti@io
- Estacdo de Comboios

- Quartel da GNR

- Igreja Matriz e Cruzeiro
Paroquial

- Ponte Romdnica das Alvas

- Engenho da Lage

- Azenha Caneira e Engenho da
Foz

- Azenha do Mouco

- Azenha das Passadoiras

- Azenha Caiada

- Alminhas da Ponte

- Ponte de Tregosa e Engenhos

- Azenhas e Ponte de Vale

- Estanca-Rios de Rodado Duplo
- Largo da Feira

Tregosa onde se pode ver a “praia” fluvial, o engenho do
Amorim, na margem esquerda, a azenha da Ponte e Engenho
Fuldo, na margem direita. Passando a ponte e perto da sede
da J.F. de Tregosa, virar a esquerda, entrando na Rua das
Agras. J& entre campos agricolas, e poucos metros depois
de uma curva acentuada, virar a esquerda num caminho
estreito ladeado por uma fileira de marcos de pedra, percor-
rendo-o até encontrar outro caminho, onde se vira a direita
até & Rua do Vale do Neiva, com piso em cubo. Neste ponto
deve-se virar a esquerda até a Ponte de Vale. No final desta
ponte, virar & esquerda por um atalho que nos leva junto das
Azenhas de Vale e a uma “praia” fluvial. Em frente & azenha
principal, sentido Norte, h&d um caminho estreito que nos leva
até outro caminho empedrado, Rua do Lombo, onde, alguns
metros d direita, podemos visitar o Estanca-rios de Vale, de
rodado duplo. Retroceder, na diregdo Oeste, e virar na Rua
dos Cereeiros, primeira & direita, seguindo-a até ao Largo da
Feira, onde poderemos apreciar, na primeira casa do largo,
a direita, a sacada onde foi proclamada a implantagdo da
Republica, 1910. Deste ponto (Largo da Feira) hd duas alter-
nativas: para quem pretender continuar pelo “Trilho da Vila”
(PR11), deve seguir em frente, diregdo Norte; quem pretender
regressar ao ponto de partida, deve seguir em direcéio Oeste,
pela Avenida 18 de Dezembro até & Igreja Matriz e, dai, fazer
o caminho inverso até ao Largo de S. Sebastido, ponto de
partida e chegada.
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patriménio

ROTEIROS PELO
PATRIMONIO

(ESPOSENDE)

TXT: José Carlos Ferreira

este més de margo a Igreja vive o periodo
quaresmal que ird culminar com o Triduo
Pascal, em que se celebra a Paixdo, Morte
e Ressurreicdo de Jesus Cristo.
Em Portugal, e em particular nesta regiéo
do Minho, coube durante séculos ds Santas
Casas da Misericordia a organizagdo de
alguns dos momentos maiores da Semana
Santa. Alids, isto ainda acontece nos nossos dias sendo
exemplo disso mesmo o grande envolvimento da Misericérdia
de Braga na programagdo da Semana Santa.
Mas, este més, o nosso olhar, tendo esta vivéncia Quaresmal
que ird culminar no Dia de Pdscoa como base, volta-se para
o Nucleo Museoldgico da Santa Casa da Misericérdia de Fé&o,
no concelho de Esposende, merecedor de uma visita por esta
altura do ano.
Ao entrar neste espago situado no centro de Fdo, o visitante
encontra logo uma primeira sala onde estd bem patente, e se

transmite, as vivéncias da instituicéio no século XVIII, conside-
rado um dos seus periodos dureos. Ali encontram-se diversas
pecas artisticas que merecem ser apreciadas, entre as quais
algumas imagens barrocas de grande valor e também ima-
gens de roca, ou seja, articuladas. Neste conjunto merece um
especial destaque um nucleo de pegas em prata do século
XVIII e primeiro quartel do século XIX, algumas das quais, as
mais antigas, tém a particularidade de terem sido salvas
aquando das Invasdes Francesas.

Neste espago estd também em destaque o grandioso andor
do Senhor Bom Jesus de F&o, que pertence a Santa Casa da
Misericérdia de F&o. Esta € uma verdadeira obra de arte bem
preservada e de valor incalculdvel, tratando-se de um andor
que estd todo dourado a folha de ouro. Outras pegas que
chamam a atengdo nesta sala séio as denominadas imagens
de roca, ou seja, articuladas, como a do Senhor dos Passos,
intimamente ligada & Semana Santa.

As vivéncias da Santa Casa da Misericordia de Fé&o no século




XVIII também estdo bem presentes neste espago museold-
gico, com vdrias pecas que, ao longo dos séculos, estiveram
ligadas as tradicionais solenidades da Semana Santa.
Segundo o historiador Manuel Albino Penteado Neiva, sdo
alguns «objectos interessantes que faziom parte de um ritual
religioso, nomeadamente a Semana Santa», cujas procissdes
tinham, e continuam a ter, «<muita tradigdo em F&o». «E, como
todas as cerimoénias desta época, tinha objectos proprios
como, porexemplo, o esquife, as matracas e osreque-reques».
Logo & entrada da sala é impossivel ficar-se indiferente, pela
sua grandiosidade e beleza artistica, ao guido que tradicio-
nalmente abria as procissdes da Semana Santa. Outra pega
que aqui se encontra , também ela ligada das solenidades da
Semana Santa, é o esquife que outrora integrava a Procisséo
do Enterro. «Esta peca coberta a veludo, que era utilizada
para transportar a imagem do Senhor Morto, € muito bonita»,
salienta Manuel Albino Penteado Neiva. Ainda enquadrado
nas festividades da Pdscoaq, o visitante encontra neste es-
paco um Compasso Pascal, lembrando a todos os visitantes
a ressurreicdo de Jesus Cristo, festa na qual a Santa Casa da
Misericordia de F&o continua a estar activamente envolvida.
Por fim, hd ainda a salientar a presengca de uma peca
muito curiosa e que ja é dificil de encontrar, tratando-se do

denominado “caix@o das almas”, que outrora servia para
transportar até ao cemitério os corpos dos irmdos mais po-
bres, que ndo tinham posses financeiras para comprar um
caixdo.

Apds a passagem pela sala de exposicdes tempordrias, a
visita ao Nucleo Museoldgico da Santa Casa da Misericérdia
de F&o termina e culmina na igreja da instituigdo, que, apesar
de ser pequena, pode ser considerada uma joia do barroco.
Segundo Manuel Albino Penteado Neiva, «foi uma feliz ideia
recuperar estes edificios anexos a igreja da Santa Casa,
porque as pessoas tém a oportunidade de apreciar o dife-
rente espolio da instituicdo, as exposicdes tempordrias, para
depois entrar na pequena igreja completamente recheada
de arte barroca».

Depois de uma visita culturas destas é natural que surja “fra-
queza” que seja necessdrio saciar, e ja que estamos em F&o,
nada como ir, como j& deverd estar a imaginar, apreciar uma
deliciosa Clarinha de F&o, um verdadeiro patrimoénio gastro-
némico da pastelaria desta terra.
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espagcos



Tradicional - Braga

Um espacgo que ao longo dos anos vem contando histérias
e memoarias, através de uma personalidade de sabores ca-
seiros que fazem arrebatar os paladares dos seus clientes.
A dois, com amigos ou em familia, este espaco surpreende
sempre com qualidade a mesa. Arroz de grelos com polvo
panado, bacalhau recheado, com broa ou & moda da
casda, posta ou lombo de boi na brasa séo algumas opcdes
a ter em conta..

Av. Sr.” da Conceigdo - Sobreposta | 253 281380
Horario: De quarta a domingo, das 12h00 as 15h00, e das
18h30 as 22h30.

Portuguesa | Guimarées

Um ambiente sdbrio para uma experiéncia de sabores va-
riados e unicos. Da cozinha sai muito para provar. Entradas,
tdbuas, saladas, massas, risotos e vdrias opgdes de peixe e
carne. O dificil € escolher. As lascas de bacalhau com mal-
mequer de cebola roxa e o naco maturado séo sugestdes
a ter em conta. As sobremesas e os vinhos acompanham a
qualidade dos sabores. Ao fim de semana, hd brunch.

Rua Francisco Agra, 100 | 253 071800
Hordrio: De segunda a domingo, das 12h30 as 15h00 e das
19h30 as 22h30.

Portuguesa - Barcelos

Bonito e acolhedor, aposta na comida tipica portuguesa com
apontamentos inovadores. Delicie-se com o polvo carameli-
zado, com duo de batata-doce e inglesa, legumes salteados
e maionese de salsa, ou o bife do vazio com batatas bravas,
grelos salteados e maionese temperada. Entre outras opgdes,
hd também pastas e saladas. Termine com uma mini paviova
de manga ou a floresta negra, com chantilly e couli de frutos
vermelhos.

Rua Padre Alfredo Rocha Martins | 253 811204
Hordrio: De segunda a domingo, das 12h00 as 15h00 e das
19h00 as 23h00.

Portuguesa | Arco de Valdevez

O Restaurante "O Encontro” é o sitio certo para desfrutar da
gastronomia Minhota, onde as especialidades tipicas da re-
gido ndo véo faltar. O bife & Encontro, a posta da cachena, o
cabrito assado, o bacalhau & moda da casa e a francesinha
estdo entre as especialidades mais apreciadas. As didrias séo
sempre muito procuradas. Muito sabor e com disting&o caseira,
sempre!

Rua Dr. Vaz Guedes, 88 | 258 515 683

Hordrio: As segundas, tercas, quartas e domingos, das
12h00 as 14h30. As sextas e sdbados, das 12h00 as 22h30.
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Um espaco diferenciador em Braga, ideal para conversar, beber
um copo, dangar e ouvir boa musica. Nos dias quentes e convi-
dativos, as esplanadas no jardim s@o perfeitas para noites ani-
madas entre amigos. A musica electrénica e o rock fazem parte
do seu ADN, tal como a sua decoragéio que é tudo menos vulgar.

Brother's Bar

Aberto as sextas, sdbados e vésperas de feriado, € um dos
locais de elei¢@o para uma noite entre amigos em Famalicdo.
Um refugio para apreciadores de boa musica e bebidas
premium. A decoragdo é envolvente, com misturas entre o
moderno e o cldssico, destacando-se a iluminagdo criativa
e sofisticada. As noites temdticas proporcionam experiéncias
Unicas e memordveis.

Situado junto as Termas na margem direita do rio Vizela, é pa-
ragem obrigatdria para quem gosta de se divertir. Decoragdo
moderna, ambiente atractivo, com boa musica e vdarios es-
tilos, desde latina ao house, com noites temdticas e um staff
atencioso. As noites em Vizela passam sempre por aquil
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Para esta edi¢do, preparei um treino focado nos bragos, que séio muito
importantes para as nossas tarefas didrias. Um treino simples utilizando
apenas um par de halteres, procurando que os mesmos tenham uma
carga desdfiante na sua capacidade. Deve efetuar 15 repeticbes em
cada exercicio, podendo fazer todos os exercicios em circuito ou fazer
de dois em dois, de forma alternada. Bom Treino!

PERSONAL TRAINER

REMADA COM HALTERES

- Posicionar os pés a largura dos ombros, dobrar os joelhos,
colocar a anca para trds e inclinar para a frente a partir da
cintura;

- As costas devem estar sempre retas, e 0 pescoco e a
cabega alinhados com a coluna, mantendo o olhar para a
frente e para baixo;

- As m&os devem ficar a largura dos ombros, segurando os
halteres com os bracgos estendidos;

- Executar o movimento de remada, puxando os halteres
até ao seu tronco, as mdos devem direcionar-se as costelas
e, de seguida, deve baixar lentamente os halteres até a
posicdo inicial.




- Colocar-se na posi¢cdo de prancha com os bragos esten-
didos, apoiando apenas as mdos e os pés no chdo;

- Os bragos devem estar alinhados préoximos do peito e
ligeiramente afastados da linha dos ombros;

- Mantendo sempre o abdominal contraido, deve fletir os
bracos até o baixo chegar proximo do chdo;

- De seguida, deve retornar & posi¢do inicial repetindo o
movimento sucessivamente.

- Deitar-se, de barriga para cima, no chdo ou num banco,
caso tenha essa possibilidade, e pegar num haltere em cada
mao;

- Iniciar o movimento com os bragos em extensdo, e baixar
lentamente os halteres, dobrando os cotovelos, até os
bragos formarem mais ou menos um édngulo de 90°;

- Procurar executar uma boa amplitude de movimento e
sempre de forma controlada;

- Ao chegar com os halteres préximo a linha de peito, voltar
a empurrar os mesmos para cima, esticando os cotovelos e
contraindo os peitorais e os bragos.

- De costas voltadas para uma cadeira ou uma estrutura,
colocar as m&os na mesma e estender as pernas;

- A anca deve permanecer junto d cadeira e as pernas
esticadas ao longo de todo o movimento;

- Flexionar os cotovelos e baixar o corpo até que a parte
superior dos bragos fique paralela ao chdo;

- Regressar & posicdo inicial fazendo a extensdo dos bragos.

REMADA UNILATERAL COM HALTERES

- Colocar uma mdo e, se possivel, o joelho do mesmo lado num
banco ou numa outra superficie estével. O outro brago deve estar
esticado ao longo do corpo e com o haltere;

- Depois, baixar o tronco em direcéo ao chdo mantendo sempre a
coluna em posig&io neutra;

- Puxar o haltere na vertical, em dire¢&o & zona do peitoral inferior,
mantendo sempre o brago junto ao tronco e o cotovelo a apontar
para cima e para trds;

- Apds o haltere tocar no tronco, voltar a posigdo inicial, sempre de
forma controlada.

BICEPS CURL COM HALTERES

- Iniciar o movimento em pé, com um haltere em cada méo;
- Segurar os halteres na posi¢do de supinagdo, ou seja, com
as palmas das médos a apontar para cima;

- Com os cotovelos juntos e ao lado do tronco, realizar a
flex&o do antebrago sobre o brago;

- Procurar manter os cotovelos sempre no mesmo local junto
ao tronco;

- No final deve regressar & posi¢do inicial.
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LEGIO CELEBRATUS

OU AS MIL VIDAS DA

LEGIAO

Dois anos parece pouco tempo, mas depende sempre do uso
que se lhes dd. Quando nos envolvemos num projeto como o
da Legido dos Jogos, que pressupunha, desde logo, atingir o
grande objetivo de criar uma comunidade homogénea de jo-
gadores de tabuleiro inexistente, até ai, em Braga, sabiamos
que esta primeira missdo ndo seria atingida sem muito sangue
suor e lagrimas.

Dois anos depois de muitos encontros, momentos, partilhas e
muitos, muitos sorrisos, a nossa celebragdo de aniversdrio, o LE-
GIO CELEBRATUS, que reuniu quase 200 pessoas huma tarde de
jogos no Mesa na Praca, do Mercado Municipal de Braga, mos-
trou que a comunidade ndo sé estd construida, como pronta
para novos desafios.

Foium dia feliz, com a presenca de variadissimos representantes
dos mais altos quadrantes da industria dos jogos de tabuleiro a

nivel nacional, mas com a for¢ga que a cidade de Braga nos tem
dado. Entre os Centurides da Legido, a disponibilidade para
ajudar e contribuir para o sucesso desta causa foi por demais
evidente. Este caminho, e este primeiro sucesso, também Ihes
pertence. Em devido momento |hes fizemos as devidas vénias e
aqui as voltamos a fazer.

Dois anos parece pouco tempo para cumprirmos todos os pro-
jetos e ideias que temos para o futuro da Legido. Alargar a
participacdo da Legidio dos Jogos ao dmbito social, organizar
workshops, torneios, encontros temdticos e alargar o leque de
parceiros que permita a Legidio tornar-se um projeto auto-sus-
tentdvel séo os objetivos que se seguem. Tudo isto, com um ma-
cro-objetivo de fundo: retribuir & cidade e a esta acolhedora
comunidade todo o apre¢o que nos tem dado.

Somos Braga. Somos Legido dos Jogos.

Pedro Kerouac & Luiz Paulo Salgado




Doctor Sleep

Passados 40 anos desde os
acontecimentos de "The Shining”, Dan
Torrance é agora um homem adulto
que luta por uma vida tranquila. Mas
quando conhece uma jovem com
poderes sobrenaturais como os seus,
ele terd de protegé-la do culto que a
persegue.

Dia e Noite

June Havens envolve-se com um
agente secreto, que descobre que
ndo devia ter sobrevivido & sua ultima
miss@o. Enquanto tentam sobreviver,
depressa percebem que apenas
podem confiar um do outro.

Transformers:
Mech Beasts

Vinteanosdepoisdosacontecimentos
de Transmorphers, uma nova e
mais avancada espécie de robds
alienigena desce co planeta Terra
reconstruido, ameagando, mais uma
vez, destrui-lo.

GRISELDA

Griselda € uma minissérie da Netflix biografica de drama

policial americana. A histéria é baseada na vida de Griselda
Blanco (interpretada pela atriz Sofia Vergara), infame traficante
colombiana, e poderosa chefe do narcotrdfico conhecida
pelas suas atitudes violentas e impiedosas. Nesta série é
acompanhada a jornada de Griselda Blanco desde Medellin até
se tornar a "Madrinha" do impeério do trafico de drogas de Miami.

OS SOPRANOS

Asérieacompanhaavidade Tony Soprano,
um chefe da mdfia e pai de familia italo-
americano de Nova Jersey que depois de
um ataque de pdénico decide procurar a
ajuda de uma profissional, Dra. Jennifer
Melfi. Tony discute a sua intimidade e a
vida no crime, revelando o desconforto
da mulher, Carmela Soprano, com as suas
atividades profissionais. Enquanto tenta
proteger os filhos, Meadow e Anthony
Junior, o mafioso ird enfrentar uma
investigacdo federal e a possivel traigdo
de um membro da familia.

FORMULA 1- AEMOGAO
DE UM GRANDE PREMIO

A producgcdo acompanha os bastidores
dos pilotos e equipas que disputaram o
campeonato da Federagdo Internacional
do Automodvel no ano passado e conta
com entrevistas com os principais nomes
do desporto.
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O MEU PET TAMBEM PODE SOFRER
UMA DOENGA RESPIRATORIA>"
A RESPOSTA E SIM:!




Uma das coisas de que mais se tem ouvido falar recente-
mente no que toca & saude sdo as doengas respiratorias.
Das bronquites & asma ou pneumonia, a estagdo mais fria
do ano ataca sempre o sistema respiratério humano. Mas
sabia que o seu pet também pode sofrer de doenga respi-
ratoria? E bem verdadel

As doengas respiratérias em animais séo mais comuns nos
de estimagdo, sendo os mais afetados os gatos persas
e os cdes braquicefdlicos, isto é, aqueles que tém uma
formacdo diferente do crdnio que resulta em focinhos
achatados. Estes s@o os animais mais propensos a sofrer
destes problemas, devido as suas caracteristicas fisicas,
mas outros companheiros de quatro patas também podem
sofrer do mesmo.

De ressalvar que se notar que o seu amigo pode sofrer
de alguma doenca respiratéria, deve consultar o médico
veterindrio antes de tentar administrar qualquer tipo de
medicagdo.

Quais as principais doengas respiratérias que
podem afetar o seu companheiro?

A asma e a bronquite podem surgir especialmente nos gatos,
mas também em cdes. Sdo fatores de risco para o desen-
volvimento destes problemas os dcaros, pdlen, mofo e bolor,
poeiras, fumo de tabaco e poluic&o ou perfumes e produtos
de limpeza com odores fortes. Os sintomas destes problemas
em gatos sdo dificuldade respiratdria, respiracdo ruidosa e
tosse, enquanto nos cdes pode surgir falta de ar, respiragéo
pela boca e espirros.

A pneumonia é também muito comum nos NO0ssos amigos de
quatro patas e téo perigosa quanto para nds. Este problema
pode ser gerado por virus, fungos e bactérias ou ainda surgir
de uma reagdo alérgica a agentes irritantes como o mofo, o
bolor e o fumo. Os sintomas s&o secrecdes no focinho e olhos,
respiragdio ofegante, notdvel perda de apetite, tosse humida
e febre.

Durante o inverno, o seu amigo pode também contrair gripe e
outras infecdes respiratorias.

Como evitar estas doengas?

- Mantenha a vacinagdo em dia

- Evite a aglomerag@io em periodos mais criticos (como o
inverno)

- Mantenha uma boa alimentacgéo e hidratagdo

- Limpe e aspire a casa com frequéncia

- Evite a presenga de fumos em casa

- N&o utilize produtos de limpeza com cheiros demasiado
fortes

- Use um desumidificador, se necessdrio, para remover o ex-
cesso de humidade no ar de casa
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escritor

ENRIQUE VILA-MATAS

nrique Vila-Matas nasceu em Barcelona, a 31 de
marco de 1948. Antes de se dedicar & escrita, es-
tudou Direito e Jornalismo. A sua obra é marcada
por uma profunda reflex&o sobre o ato de escrever
e sobre a prépria natureza da literatura. Um dos
elementos que distingue a sua narrativa € o uso
recorrente de alter egos literdrios, personagens
que muitas vezes compartilham semelhancas notdveis com
o proéprio autor. Vilo-Matas publicou o seu primeiro livro "La
Asesina llustrada”, em 1977. E foi em 1985, com a publicagdo de
"Historia Abreviada da Literatura Portdtil" que comegou a ser
reconhecido e admirado internacionalmente, especialmente
nos paises latino-americanos e Portugal.
Entre as suas obras mais conhecidas, destacam-se também
“El Viaje Vertical”, de 1999, "Bartleby e Companhia” (2000),
"Dublinesca” (2010) ou "Montevideu"” (2022). No seu romance

de 2002 "El Mal de Montano”, langado no nosso pais em finais
de 2004, grande parte da agéo decorre na llha do Pico, nos
Acores.

Além disso, Vila-Matas é reconhecido pela sua prosa elegante
e pelo seu humor subtil, que muitas vezes permeia as suas
obras, proporcionando ao leitor uma experiéncia literdria rica
e multifacetada.

Ao longo da sua carreira, Enrique Vila-Matas recebeu inu-
meros prémios e reconhecimentos, incluindo o Prémio FIL, o
Prémio Romulo Gallegos, o Prémio Nacional de Cultura da
Catalunha, o Prémio da Real Academia Espanhola, o Prémio
de Melhor Livro Estrangeiro, entre outros. A sua obra é ampla-
mente traduzida e admirada internacionalmente, para mais
de 35 idiomas, consolidando o seu lugar como uma das vozes
mais importantes da literatura contempordnea de lingua
espanhola.

aconselhamos

A
LEITURA

232 paginas

“MONTEVIDEU"

Nesta obra, o autor sente necessidade de se desligar do
passado, falando constantemente de literatura e de outros
escritores. Uma expedigdo ao seu interior, sobre a geografia
sentimental com referéncias de viagens que fez a Paris,
Cascais, Montevideu, Reiquiavique e Bogotd, no sentido de
formar um conjunto de reflexdes, aventuras e emogades.
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pensamento

"Mesmo no lugar mais duro da Terra, o amor encontra um caminho”

Morgan Freeman € um dos atores mais

reconhecidos e respeitados da sua ge-

racdo, conhecido pela voz inconfundivel,

pela presenca encantadora e pela habi-

lidade excecional de atuagdo. Freeman

nasceu a 1 de junho de 1937, em Mem-
phis, Tennessee, nos Estados Unidos, e descobriu a sua paix&o
pela atuacdo ainda jovem, participando em produgdes teatrais
escolares.

Apds servir na Forca Aérea dos Estados Unidos, mudou-se para
Los Angeles na década de 1960 para seguir a sua carreira de
ator. No entanto, a sua afirmacdo em Hollywood demorou a
acontecer, tendo participado principalmente em pequenos
papéis na televis@o e no teatro antes de finalmente comegar a
chamar a aten¢do da industria do entretenimento.

Um dos primeiros papeis notdveis de Freeman foi no programa
infantil "The Electric Company", onde interpretou varios perso-
nagens, incluindo o icénico "Easy Reader". A sua versatilidade
e talento foram evidentes desde o inicio, mas foi em 1987 que
recebeu a sua primeira indicagdo ao Oscar de Melhor Ator Se-
cunddrio pelo papel de Fast Black no filme "Street Smart".

No entanto, em 1989, com o papel do motorista de Miss Daisy,
Hoke Colburn, no filme "Driving Miss Daisy", Freeman ganhou
reconhecimento mundial. A sua atuagdo rendeu-lhe uma indi-
cacdo ao Oscar e solidificou o seu status como um dos princi-
pais atores da sua geragdo.

Ao longo das décadas seguintes, Morgan Freeman continuou a
acumular elogios e prémios devido a sua atuagdo numa ampla
gama de filmes, incluindo "Os Condenados de Shawshank”,
"Se’/en: Sete Pecados Mortais", "Million Dollar Baby", "Amistad’,
“Invictus”, “Bruce — O Todo Poderoso”, entre muitos outros. Além
da sua notdvel carreira no cinema, Freeman também € um pro-
dutor e narrador talentoso. A sua voz profunda e calorosa tor-
nou-o uma escolha popular para narragdes em documentdrios,
anuncios comerciais e até mesmo em programas de televisdo
e filmes.

Fora do grande ecrd, Morgan Freeman é conhecido pelo seu
ativismo e filantropia. E um defensor apaixonado pelos direitos
civis € humanos, além de ser um forte apoiante da educagdo e
da ciéncia. Co-fundou a Fundagdio Revelations Entertainment,
uma produtora de filmes e televisdio dedicada a contar histérias
significativas e inspiradoras.



No Ritmo do

Coracao
M14 (2021)

Género: Drama

Titulo Original: CODA

Realizador: Sian Heder

Atores: Emilia Jones, Marlee Matlin, Eugenio Derbez, Troy Kotsur,
Daniel Durant, Ferdia Walsh-Peelo

Duragdo (minutos): 111

Filha de pais surdos, Ruby é a unica que ouve & em
casa e também é a propria que faz de intérprete para
a sua mde, pai e irmdo e ajuda no negdécio familiar de
pesca. Apesar desse empenho, Ruby nutre uma grande
paixdo pelo canto e tem de escolher entre a familia e
0s seus sonhos.

M13 (2021)

Género: Thriller

Titulo Original: Old

Realizador: M. Night Shyamalan

Atores: Thomasin McKenzie, Embeth Davidtz,
Gael Garcia Bernal, Vicky Krieps, Alexa Swinton,
Abbey Lee Kershaw, Alex Wolff

Duragéo (minutos): 108

Uma familia vai de férias para uma
praia remota e, pouco depois da
chegada, depara-se com terriveis
acontecimentos. Este local tem o
poder de acelerar o processo de en-
velhecimento e a esperanga de vida
dos turistas reduz-se a um so6 dig, le-
vando-os a querer abandonar o local
o mais rapidamente possivel.

M4 (2006)

Género: Animagdo, Comédia

Titulo Original: Barnyard: The Original Party
Animals

Realizador: Steve Oedekerk

Atores: Vozes de Sam Elliott, Kevin James,
Courteney Cox, Wanda Sykes, Jeff Garcia,
Danny Glover

Duragéo (minutos): 90

Nesta quinta, hd um caseiro que co-
loca os animais em ordem. No entanto,
quando n&o vé ou n&o estd presente,
as vacas, os porcos, as ovelhas, as ga-
linhas e outros animais transformam a
herdade num campo de aventuras. O
vaca Otis é a protagonista do "gang”
gue ndo perdoa uma partida.
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A DESCIDA DAS TAXAS DE JUROS: O ALIVIO

PARA AS FAMILIAS PORTUGUESAS COMECOU?

Catia Clemente,

Especialista em Crédito Habitagdo

Acompanha-me em @catiaclementee

Nos ultimos 24 meses, a atualizagdo da prestag&o do cré-
dito habitagdo tem sido sinénimo de um aumento nas des-
pesas mensais das familias. No entanto, finalmente parece
que essa tendéncia estd sendo contrariada, com a primeira
reducdo na prestagdo acontecer em fevereiro. Este evento
marca o inicio da téo esperada estabilizagdo e possivel
descida das taxas de juros.

O ano iniciou com sinais positivos para as familias portu-
guesas com empréstimos & habitagdo em taxa variavel
e que tém sido forcadas a fazer esticar os seus orga-
mentos familiares. Na reuni@o de 25 de janeiro, o Banco
Central Europeu (BCE) optou por n&o alterar as taxas de
juro, atribuindo essa decis@o & estabilizagéo da inflag&o
e aos sinais encorajadores dos mercados. No entanto, o
BCE alertou que a estabilidade ainda é fragil e que estéo
atentos a qualquer sinal que possa exigir um ajuste nas
taxas diretoras. Portanto, embora haja indicios positivos,

L
&
==

ainda ndo podemos afirmar com certeza que o pico da
Euribor foi alcangado. Prevé-se que a descida das taxas
ndo serd tdo rapida quanto a subida, e &€ consenso entre
os especialistas que os valores negativos observados entre
2016 e 2022 ndo retornaréo. Estima-se que o valor de refe-
réncia da Euribor se situard entre 2% e 3%.

Para estabilizar e dinamizar o mercado, os bancos tém
ajustado suas ofertas, oferecendo opgdes como as taxas
mistas. Nesse modelo, as familias podem fixar suas pres-
tagdes por um periodo inicial de 2 a 5 anos antes de pas-
sarem para a taxa varidvel, tornando as menos vulnerdveis
as flutuagdes do mercado. No entanto, € crucial entender
completamente as condigbes dessas taxas e suas impli-
cagdes antes de optar por elas. Recomenda-se consultar
um intermedidrio de crédito, que pode fornecer orientagdo
especializada e gratuita para ajudar as familias a tomar a
melhor decis@o para sua situagdo financeira.

Em resumo, embora haja sinais encorajadores de uma
possivel descida nas taxas de juros, € importante que as
familias estejam preparadas para cendrios futuros e fagam
escolhas financeiras informadas. A estabilidade do mer-
cado financeiro ainda é delicada, e é essencial procurar
orientagd&o profissional ao tomar decisdes relacionadas a
empréstimos & habitagdo e finangas pessoais.
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OBESIDADE NA ADOLESCENCIA

- ANOVA PANDEMIA?

Ana Sofia Nunes
Médica do Servigo de Pediatria da ULS de Braga

A adolescéncia é um periodo critico do desenvolvimento uma
vez que estd associada a alteragdes fisicas, emocionais e
sociais significativas. Os adolescentes podem ser particular-
mente vulnerdveis & obesidade, devido a alteragdes signifi-
cativas no seu estilo de vida, incluindo hdbitos alimentares
ndo sauddveis e diminuic&o da atividade fisica. A adog¢do
de hdbitos sauddveis é essencial para o desenvolvimento
e manutencdo da salde fisica e mental. E o papel dos pais
orientar estes hdbitos, promovendo a prdtica regular de exer-
cicio fisico e uma alimentagdo sauddvel no ambiente familiar.
O adolescente deve ser envolvido neste processo de es-
colha de opgdes sauddveis, tendo em consideragéo as suas
preferéncias pessoais, entre as vdrias opgdes equilibradas
nutricionalmente.

A alimentagdo sauddvel é definida por uma dieta completa,
equilibrada e diversificada. Assim, & importante:

-Estabelecer hordrios regulares para as refeicdes;

-Incluir pelo menos 5 refeicdes didrias e evitar jejuns
prolongados;

-Comer devagar e mastigar bem os alimentos;

=Incluir alimentos de todos os grupos alimentares, nas pro-
porcdes indicadas na Roda dos Alimentos;

-Preferir os alimentos cozidos e grelhados, e evitar os fritos e
assados;

~-Iniciar sempre o almogo e o jantar pelo consumo de sopa
de legumes e incluir no prato legumes/vegetais/salada, que

Filipa Neiva

Médica do Servigo de Pediatria da ULS de Braga

deve corresponder d metade do prato;

-Consumir a quantidade de proteina (carne, peixe, ovo, tofu)
do tamanho da palma da méo (excluindo os dedos);
-Consumir a quantidade de hidratos de carbono (arroz,
massa, batata, quinoa) do tamanho de um punho encerrado;
-Evitar o p&o ao almogo e ao jantar, se existir outra fonte de
hidratos de carbono (arroz, massa, batata, quinoa);

-Evitar a repeti¢cdo de porcdes;

-Consumir 3 pecas de fruta por dia, no minimo;
-Acompanhar a refeicéio com dgua em vez de sumo/néctares;
-Beber 1,5 litros de dgua por dia, no minimo;

-Evitar o consumo de uma forma geral de produtos aguca-
rados, processados, embalados e refrigerantes.

Relativamente & prdtica de exercicio fisico na adolescéncia,
recomenda-se a realizagdo de pelo menos 60 minutos de
exercicio fisico didrio, pelo menos 3 dias por semana, de ati-
vidades de intensidade vigorosa (correr, dancar, caminhar,
futebol, natagdo) e de treino de forca (gindstica, escalada,
abdominais, flexdes). [dealmente, as atividades devem ser di-
vertidas e encorajar a socializagdo, bem como a competigéio
de forma sauddvel.

Um adolescente obeso estd em risco de vir a sofrer diversos
problemas de saude na idade adulta. Consciencializar o ado-
lescente para esta realidade e alertd-lo para os beneficios
de uma alimentagdo sauddvel é o primeiro passo. A melhor
intervencgdo € a prevengdo!
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OCULOS DE REALIDADE VIRTUAL.
VALE A PENA COMPRAR?

Quando a Apple apresentou os seus Vision Pro, disse que
estes iriam mudar nosso dia a dia, mas, com o inicio da venda
ao publico, verificou-se que se tratam “apenas” de uns éculos
de Realidade Virtual (VR). Um aparelho destes pode substituir
o uso do computador? Para além de entretenimento, qual a
sua utilidade?

Os primeiros modelos VR foram apresentados na CES de 1994
mas a sua massificagdo comegou hd cerca de 10 anos com
os HTC Vive, os Oculus Rift e a Playstation VR. Atualmente, os
mais comuns sdo os Playstation VR2, os Meta Quest 3,

os Microsoft Hololens 2 e agora os Apple Vision Pro.
Qual a grande diferenga entre estes?

Ao nivel de jogos e aplicagdes, tanto os Plays-
tation como os Quest tém mais jogos e apli-
cagdes que os da Apple ou da Microsoft. No
entanto, os Sony e os Quest n&o permitem

a mesma qualidade de AR (Realidade Au-
mentada) onde se projetam imagens para
trabalhar virtualmente em conjunto com o
ambiente que nos rodeia. Esta opgdo é crucial
para uso profissional com empresas a desen-
volver programas em dreas como a Medicina ou a
Industria — neste segmento até agora os Microsoft eram

a referéncia do mercado.

Os Apple/Microsoft custam acima de 4000€ e os Quest/
Playstation ndo chegam a 600€. Claro que h&d uma grande
diferenga ao nivel tecnolégico, o seu controlo ocular ou os
ecrds fornecidos séo muito melhores nos primeiros, mas, justi-
fica pagar tanto para uso pessoal?

Para uma experiéncia imersiva VR qualquer destes mo-
delos terd bons resultados, mas vamos utilizd-los no dia a
dia? Com exceg&o dos Microsoft, todos usam projegdes de

Filipe Sllva
Informatico

imagem/video nos 6culos pelo que o seu uso intensivo torna
a experiéncia cansativa, chegando até a provocar mal-estar.
Os Sony s6 funcionam ligados & consola e os restantes tém
grandes limitagdes de autonomia. S&o grandes e pesados,
usar fora de casa so serd para quem quiser dar nas vistas
pois parecemos uns auténticos astronautas quando os temos
colocamos.
Com um desenho mais tradicional, os Xreal Air, passam por
6culos normais, permitem as fungdes dos acima mencionados
e com um prego de 500€. Estes projetam imagens sob o
que se vé na realidade, permitindo o uso de horas
consecutivas sem cansago. Ligados ao telemovel
permitem jogar todos 0s seus jogos ou ver mul-
timédia num enorme ecrd virtual. J& ligados
ao PC permitem trabalhar com 3 monitores
virtuais.
Pelo mesmo valor que os Xreal, os Rainban
Meta também passam por oéculos normais
que permitem ouvir musica, fazer chamadas,
filmar/fotografar, fazer diretos nas redes, usar
assistente virtual e consultar online informagdes
sobre o que o utilizador estd a visualizar em tempo
real. N&o s@o estas as tarefas mais usuais do dia a dia?
E incerto se estes artigos v&o entrar ou n&o NAs NOssAs cAsaAs,
com a Apple a apostar neste segmento, tudo indica que sim
e outros fabricantes deverdio seguir os seus passos. A Ultima
palavra caberd aos fabricantes de programas, se iréo ter
rentabilidade neste sector ou ndo. Ainda hd um longo per-
curso pela frente quer ao nivel de utilizac&o, quer ao nivel da
tecnologia utilizada.
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CONTRA-ARGUMENTACAO

Carolina Galedo Figueiras

Podcast Ideias a Mais (www.ideiasamais.pt)

Tenho observado algo que me chama particularmente a
atencgdo, especialmente neste més de margo: a nossa cres-
cente incapacidade, enquanto sociedade, de debater ideias
e trocar argumentos de forma sauddvel. Ainda que estejamos,
por vezes, em lados opostos do argumento, a possibilidade de
extrair algo de positivo parece uma realidade cada vez mais
distante. H& um progressivo e muito notério empobrecimento
da massa critica. A polarizagdo das opinides € um problema
real e qualquer uma que figure nas escalas dos cinzentos,
num mundo de opinides que tendem a ser ou preto ou branco,
torna-se um desafio.

Impossivel ndo mencionar que cada vez temos uma pers-
pectiva mais vivida do tipo de informagdo que é facilmente
dissemindvel e digerivel: curta, resumida e que entretenha.
Esta formula dificilmente se encaixa numa compreensdo real
de questdes complexas, tal como ler titulos de noticias ou um
resumo de um livro, vemos apenas uma parte muito superficial
de algo que precisa de ser visto como um todo.

Vivemos num momento de sintese, de produgdo massiva de
conteudo pela sua capacidade de entretenimento mais do
que pelo rigor da sua informagd&o. Inevitavelmente, sendo a
politica um assunto muito sério, a forma como o conteudo é
tratado pela mesma também j& foi um assunto mais sério,

qual "tiktokizag&o" de tudo.

A nossa sede de tornar a informagdo acessivel tornou-se num
exercicio simplista, que em alguns momentos pode até ser
perigoso por nos mostrar as mais variadas questdes da forma
mais superficial.

Gosto particularmente da pardbola dos cegos e do elefante
e acho que se encaixa muito bem neste tema. Um grupo de
cegos encontra-se com um animal estranho - um elefante -
e em conjunto decidem perceber como é o animal através
do tacto. Como cada cego ficou com diferentes partes do
animal, claro estd que todos tiveram uma percepgdo com-
pletamente diferente, comparando as partes do elefante a
algo que ja conheciam.

Hd& variadas versdes sobre o final desta histéria: discordia,
conflito, duvida, suspeita, intriga, cooperagdo e até trabalho
de equipa, mas o cerne desta histéria estd no facto de que,
como humanos, temos a tendéncia de procurar verdades
absolutas com base nas nossas experiéncias subjectivas e
limitadas, enquanto ignoramos essas mesmas experiéncias
nos outros.

Cada um de nds percebe um animal diferente, embora expe-
rienciemos o mesmo elefante.
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Jf’ ‘GASTAR MAS AFINAL O QUE E UM
MENOS, POUPAR
OU INVESTIR?
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Duas amigas apaixonadas por finangas‘que decidiram criar esta contacom a missdo
de tirar Portugal do ultime lugar do ranking eurépeu de literacia financeira e ajudar os
porfugueses a transformarem a sud vida através do planeamentafinanceiro. Apresentam,
diariamente, nassuas redes socitis, dicas e informagdes uteis sobre finangas.
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