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ENTREVISTA

A Associagdo Portuguesa

de Etica e Filosofia Pratica
(APEFP) estad a comemorar

14 anos e, em entrevista a
Revista Minha, o presidente da
Direc@o-aborda a realidade
da Associagdo e o papel que
a Filosofiare a Etica devem
desempenhar na sociedade.

REPORTAGEM

Conheca o trabalho desenvolvido
_pelos Doutores Palhagos — Operagdo
Nariz Vermelho no Hospital de Braga.
. Estivemos no Servigo de Pediatria e

- testemunhamos a alegria e:a magia
vivida pelas criangas. - '



NATAL

Nesta edicdo, destaque
principal para as pdginas
sobre a época natalicia. Temos
para si roteiros de presépios

e mercados de Natal para
visitar com amigos e familia ou
sugestdes de decoragéo ou
vestudrio.

JOGO EM CAS

Imagine uma caixa com 12
jogos de tabuleiro ambientados
no Natal, que vdo trazer muita
alegria e boa disposi¢do para

sy REPORTAGEM _ - " a mesa das familias nesta-
: _ : _quadra. Conhecd ahossa”
~ O Natal é a festa da familia, mas ha s : sugestdo!
muitos que passam estes dias longe - _ -
de casa a trabalhar. Temos duas s BT IS e e S
histérias para partilhar consigo. Ndo . ' = e e e R i Ay

percal . : e U : e =
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Viver o verdadeiro
significado do Natal

L

O Natal.aproxima-se e as ruas enchem-se de cor e ma-
gia. As pessoas deambulam de rua em rua, em busca dos
melhores presentes para familiares e amigos e os comer-
ciantes preparame-se, enfeitando as montras, decorando
as lojas, vestindo-se a rigor, de forma a garantirem um
maior volume de vendas. Convicto de que € uma quadra
importante para o desenvolvimento econémico, nao po-
demos esquecer também qual é o verdadeiro significado
do Natal: a celebragao do nascimento de Jesus. Neste pe-
riodo dificil em que vivemos, a alegria, a paz e a esperan-
¢a devem estar nos Nossos coragdes. S3o estes sentimen-
tos que devem prevalecer de forma a enfrentarmos um
mundo cada vez mais duro e egoista. O Natal traz con-
sigo a vivéncia da familia, a alegria do reencontro, mas
também se dilui no reverso de um vazio, com muita mi-
séria escondida. Vamos dar aqueles que tanto precisam
um pouco daquilo que nos sobra. O mais importante ndo
se compra em lojas, encontra-se a nossa volta, a distan-
cia de uma palavra amiga, de um abracgo sentido ou de
um gesto fraterno. Ndo esquegamos de ouvir as criangas.
O Natal é, especialmente delas e o futuro, seguramente,
também!

Neste més, celebramos também o quarto aniversario
da Revista Minha. O meu agradecimento aos nossos lei-
tores, anunciantes e a uma equipa fantastica que tanto
déa diariamente, sempre com enorme entusiasmo, para
que este projecto continue a crescer e a mostrar-se ao
nosso querido e bonito Minho, com uma qualidade sé ao
alcance dos melhores e dos obstinados. Sem vocés, nada
seria possivel. Muitos parabéns a todos!

Ng:s;(@ ed@a, destaque pringipal para as paginas so-
bre a época natalicia. Temos parasi roteiros de presépios
e mercados de Natal para visitar com amigos e familia ou
sugestdes de decoragdo ou vestuario para esta época.

Fomos também conhecer o trabalho desenvolvido
pelos Doutores Palhagos — Operacao Nariz Vermelho no
Hospital de Braga. Estivemos no Servico de Pediatria e
testemunhamos a alegria e magia vivida pelas criangas.

Falamos também com profissionais que habitualmen-
te passam a noite de consoada ou a véspera de Ano Novo
a trabalhar. Temos duas histérias para partilhar consigo.

Veja ainda a entrevista a Eugénio Oliveira, presidente
da Direc&o da Associacdo Portuguesa de Etica e Filoso-
fia Pratica (APEFP) onde aborda a realidade da Associa-
¢ao, que este més comemora 14 anos de actividade, e o
papel que a Filosofia e a Etica devem desempenhar na
sociedade.

Como é habitual, temos ainda sugestdes de filmes, li-
Vros, séries, espetaculos, restaurantes, bares, receitas, vi-
nhos, trilhos, jogos de tabuleiro, exercicios fisicos ou dicas
definancgas. Isto e muito mais, na sua Minha de dezembro.

Concluo com votos de Boas Festas e um excelente Ano
Novo a todos os nossos leitores, anunciantes e amigos.
Que 2023 seja repleto de realizagdes, sorrisos e gestos sin-
ceros e, principalmente, muita saude.

Boas leituras e até a préxima edigdo!

DIRETOR DE INFORMAGAO, VASCO ALVES
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NOVO LIVRO SOBRE ONDINA
BRAGA CHEGA A TODAS AS
CRIANCAS DE BRAGA

O novo livro “Maria Ondina Braga. Quero encontrar-me
comigo” vai ser distribuido por todas as bibliotecas es-
colares do Concelho de Braga, chegando até as maos
dos mais novos. Escrito por Secundino Cunha e ilustrado
por Sebastido Peixoto, a obra é dirigida ao publico juve-
nil, mas pode ser apreciada por leitores de todas as ida-
des interessados em conhecer a vida de uma das mais
importantes autoras da literatura portuguesa. Na apre-
sentacdo do livro, o autor e jornalista, Secundino Cunha
referiu que é uma obra de «facil leitura, dedicada em
especial ao publico escolar, com o objectivo de desper-
tar a vontade de ler a escritora». Da obra literaria de Ma-
ria Ondina Braga, o jornalista releva a transmissdo dos
sentimentos da escritora que, a semelhancga de outros,
«aproveitou muito bem as viagens». Refira-se que Maria
Ondina Braga é uma das escritoras homenageadas no
Encontro de llustragao Braga em Risco, com a exposi¢ao
“Braga 22x22 - Ondina llustrada”, que estd patente na
Casa dos Crivos. A mostra é composta por 22 trabalhos
qgue se desdobram em outras tantas narrativas visuais
para mostrar a autora bracarense a partir do seu livro ‘O
jantar chinés e outros contos’.

Noticias locais

RIO MINHO: UM DESTINO
NAVEGAVEL

A campanha turistica da Rota Fluvial do Rio Minho, que
decorreu entre fevereiro e outubro, registou 5400 parti-
cipantes, originando 350 passeios curtos e 100 passeios
largos. Além de proporcionar passeios fluviais relaxan-
tes, a Rota Fluvial do Rio Minho deu a conhecer o diver-
sificado patrimdénio natural, cultural e etnografico das
duas Eurocidades (Moncdo - Salvaterra de Mifio e Valen-
¢a - Tui) que integram este projeto, posicionando o rio
Minho como um destino turistico Unico e diferenciador.
Apresentada no dia 17 de dezembro de 2021, no cais de
embarque de Salvaterra do Mifio, a Rota Fluvial do Rio
Minho disponibilizou passeios curtos, com duracdo de
uma hora, e passeios largos, com duragao de um dia in-
teiro, proporcionando visitas aos centros histéricos das
quatro localidades e degustacdo de produtos locais. O
resultado da iniciativa, concluida a 31 de outubro, foi bas-
tante positivo, confirmando, por um lado, a forte atrativi-
dade desta regiao junto dos visitantes e, por outro, a na-
vegabilidade do rio Minho entre as duas Eurocidades. Ao
longo destes meses, subiram a embarcacao 5400 excur-
sionistas/turistas, originando 350 passeios curtos e 100
passeios largos. Promovida na FITUR, Feira de Turismo
de Madrid, e na BTL, Feira de Turismo de Lisboa, a rota
fluvial entrou em funcionamento em finais de fevereiro,
coincidindo com o periodo de Carnaval. Face a procura,
na Pascoa e no verao, houve a necessidade de alargar
os hordrios. A Rota Fluvial do Rio Minho permitiu o re-
forco do relacionamento entre os parceiros do projeto
“Rio Minho: Um Destino Navegavel”, ja bastante positi-
vo, e contribuiu para alargar a oferta turistica, cultural e
patrimonial dos quatro municipios banhados pelo rio Mi-
nho. Inserindo-se no projeto “Rio Minho: Um Destino Na-
vegavel”, apoiado pelo Programa INTERREG V-A Espaia
— Portugal (POCTEP) 2014-2020, a rota fluvial envolveu
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Noticias locais

as Eurocidades Monc¢dao - Salvaterra de Mifio e Valenga -
Tui, bem como os seguintes parceiros: Porto e Norte de
Portugal, Axencia de Turismo de Galicia e Direccién Xeral
do Patrimonio Natural da Xunta de Galicia.

CITIN RECONHECIDO COMO
CENTRO DE TECNOLOGIA E
INOVACAO

O CiTin — Centro de Interface Tecnoldgico Industrial, ins-
talado no InovArcos, em Arcos de Valdevez, foi reconhe-
cido como Centro de Tecnologia e Inovagao (CTI) pelo
Ministério da Economia. O Centro passa, agora, a ter
acesso a financiamento base e a participar sem restri-
¢cdes em programas de financiamento competitivos.
Para Iém disso, passa, igualmente, a integrar uma rede
nacional de centros de inovagao que conta agora com
31 CTl, reconhecidos pela Agéncia Nacional de Inovagao
(ANI). O CITIN tem como missdo promover o desenvolvi-
mento de atividades de investiga¢ao aplicada, a transfe-
réncia de tecnologia e a formagado avangada, que bene-
ficiara ndo sé os seus associados, mas também toda a
industria do Alto Minho. Até ao final do ano, este centro
de inovacdo instalado nos Arcos de Valdevez aumenta a
equipa, passando a contar com 14 investigadores alta-
mente qualificados, trés deles internacionais. Refira-se
que o CiTin integra trés departamentos: o Departamen-
to de Sistemas Avancados de Producgdo, o Departamen-
to de Sistemas Ciberfisicos e o Departamento da Mobili-
dade e Ambiente.

VALENCA PROMOVE A
LITERACIA FINANCEIRA NAS
ESCOLAS

O municipio de Valenca estd a promover um plano de li-
teracia financeira junto dos alunos do primeiro ciclo do
concelho com um conjunto de iniciativas ao longo do
ano lectivo. A iniciativa é dinamizada pela empresa DSIC
(DS Intermedidrios de Crédito) através do plano “De pe-
quenino com foco no tostdo, é que se poupa no cofri-
nho". Esta agdo conta com o apoio aos professores, dis-
ponibilizacdo de conteudos, workshops de 40 minutos
com jogos didaticos ajustado a faixa etaria das criangas,
monitorizagdo ao longo do ano letivo, dinamizagdo de
eventos como Dia da Poupancga, concursos, exposicdo
e apresentagao publica de trabalhos e concurso, bem
como o langamento do primeiro livro: “A Menina que so-
nhava comprar a Lua“. Numa segunda fase prevé-se o
alargamento desta iniciativa ao segundo e terceiro ci-
clo. O plano “De pequenino com foco no tostédo, é que se
poupa no cofrinho”, da DSIC, desenvolve-se nas escolas
através da apresentacado “Os mini-herdis da poupanga”
que tem como objetivo melhorar conhecimentos e atitu-
desfinanceiras, apoiar a inclusao financeira, desenvolver
habitos de poupanca, promover o recurso responsavel
ao crédito e criar habitos de precaugao, sensibilizando
para situagoes de risco que podem afetar o rendimen-
to. Com este projeto pretende-se levar o conhecimento
sobre literacia financeira aos mais pequenos capacitan-
do-os para o futuro, bem como as suas familias de modo
contribuir para a sua implementacdo, no dia a dia, para
gue cada familia possa adquirir conhecimentos sélidos
que lhes permita controlar o seu orcamento de forma
consciente”.
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Centro Historico
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Altice Forum Braga

+ Animacao de Rua
Concertos

Teatros

Oficinas

Mercado de Natal

Parada de Natal

Pista de Gelo

Bolo Rei Gigante

Corrida de S. Silvestre

Passagem de Ano

mais informacdes em:
braganatal.cm-braga.pt




AGENDA DEZEMBRO

LUMBO =

GUILHERMIE
DUARTIE

10 de dezembro
21h30
14-16 €

As duvidas. As incertezas. As insegurangas.

A vida é um constante limbo e a descida ao
inferno é certa para qualquer humorista que
brinque com temas sérios. Neste espetdculo,

o terceiro a solo, Guilherme Duarte guia o
publico pelos vdrios niveis do inferno. Serd que
o humorista terd redengdo? N&o sabemos, mas
pelo menos fica com os bolsos mais cheios se
comprarem bilhetes.

NININHO VAZ

16 e 17 de dezembro
22h00
18-20 €

Perspectivam-se dois grandes concertos
do fendmeno Nininho Vaz Maia, o artista
que une o Flamenco, o pop e a tradigéo
cigana num estilo Unico. “Raizes”, dlbum
de estreia de Nininho Vaz Maiq, conta com
11 faixas numa verdadeira homenagem as
suas raizes, a comunidade cigana. Ao longo
do disco a guitarra de Gilberto Maia e a
voz absolutamente contagiante de Nininho
convidam a uma viagem ora dangdavel ora
contemplativa.

UM CONCERTO
SINGULAR
COM HISTORIA

29 de dezembro
21h30
10 €| 5 € (Quadrilatero)

A 29 de dezembro de 2021 preparava-se
entusiasticamente um Concerto Unico, que
se pensava ser irrepetivel! A pandemia
inviabilizou a realizagdo do espectdculo,
mas a ideia ndo desvaneceu e os antigos
alunos decidiram reanimd-la, propondo
ao Conservatério concretizar um ano

depois o projeto que indelevelmente os
marcou. E desta forma que chega um
Concerto Singular reanimado por esta forga
gulbenkiana, que contagiou igualmente o
Maestro José Eduardo Gomes.
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A magia e o espirito de Natal invadem as ruas da ci-
dade com a realizagdo de mais uma edi¢do do programa
“Braga E Natal”. Até 13 de janeiro, a cidade estar3a, assim,
de portas abertas ao mundo encantado do Natal, com as
ruas, pragas e avenidas a iluminarem-se com milhares de
luzes, que vao aquecer os coragdes dos bracarenses e de
todos quantos visitam a cidade nesta quadra festiva.

Ao todo, estao previstas mais de 200 actividades em
diversos espagos da cidade, numa celebragado que en-
volve toda a comunidade e que conta com a participa-
¢ao de mais de uma centena de entidades e associagdes
culturais.

Atividades para todas as idades

Este ano, a grande novidade é o Mercado de Natal que
vai encher a Praga Municipal de movimento, criatividade
e muitas surpresas. Este mercado estd aberto até 24 de
dezembro, contard com a participagdo de 20 expositores
e serd palco de dezenas de espectaculos de acesso livre.

Do programa destaque ainda para o tradicional Bolo-
-Rei Gigante, que se realiza a 17 de Dezembro em parceria
com a Associacdo Empresarial de Braga, para a Parada
de Natal, que saird as ruas na tarde do dia 18, e para o Ba-
naneiro da Pequenada, que terd lugar na véspera de Na-
tal, em plena Praga Municipal.




O desporto também faz parte da programagdo com
a realizacdo da Corrida de S. Silvestre, agendada para 30
de Dezembro, com partida da Praga da Republica.

Os concertos de Natal sdo outro dos pontos altos da
programacao. Numa parceria com a Sinfonietta de Bra-
ga estao agendados cinco concertos que prometem ao
publico fazer uma “Viagem de Inverno”. Os espectaculos
terao lugar no Saldao Medieval da Universidade do Minho
e serdo de entrada livre.

A par das actividades a realizar pelo Theatro Circo, Bi-
blioteca Lucio Craveiro da Silva, Praga - Mercado Muni-
cipal de Braga, Museu dos Biscainhos, nas escolas do
Concelho, no Posto de Turismo, na Ludoteca da Estufa
e AGERE, o Braga E Natal conta, este ano, com uma pro-
gramacao especial no Altice Forum Braga.

Pista de gelo, carrosséis, carrinhos de choque e simu-
ladores de experiéncias vao ocupar o recinto exterior
do Altice Forum Braga, prometendo fazer as delicias de
miudos e graudos. A programagao inclui também o Fes-
tival Authentica, o Circo de Natal, bailados e concertos,
com destaque para a festa de passagem de ano, a 31 de
Dezembro, que tera como cabeca de cartaz o conhecido
artista Tony Carreira. Esta serda uma festa de cariz soli-
dario ja que toda a receita de bilheteira revertera para a
CERCI Braga. A iniciativa contard também com o concer-
to dos bracarenses “Bolha”, a partir das 22h30, e do DJ
da RFM Pedro Simodes, que subird ao palco logo depois
do concerto de Tony Carreira. Os bilhetes — plateia em pé
3,00€ | plateia VIP 5,00€ - estardo a venda no Altice Fo-
rum Braga e em MeoBlue Ticket.

A par dos espetaculos, que decorrerdo no interior do
pavilhdo do Altice Forum Braga, o publico podera apro-
veitar a noite de passagem de ano para poder usufruir
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das areas de diversdes, com pista de gelo, carrosséis,
carrinhos de choque, street food, circo de Natal, que es-
tdo instaladas no parque do Altice Forum Braga.

A programacdo do “Braga é Natal” estende-se até
janeiro de 2023 com o Concerto de Ano Novo, pela Or-
questra Filarmdnica de Braga, no dia 7, e com o XXXV
Encontro de Grupos de Reis, no dia 8. Toda a programa-
cdo esta disponivel em https./braganatal.cm-braga.pt/.




AutoFixy

. Este natal visite-nos e
. compre a sua prenda.
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A nossa Garantia de 4 Anos Total foi criada a pensar
no seu conforto e na seguranca do seu automovel.

OFERTA DE 4 ANOS
DE GARANTIA TOTAL

@ OFERTA
DEPOSITO CHEIO

@ OFERTA DA PROXIMA

REVISAO PROGRAMADA *

OFERTA DE TODA A
DOCUMENTACAO
CONTRATUAL

AutoFix @ é uma empresa TOP 5% Melhores
PME de Portugal 2022 do setor automovel,
porgue alia notacao maxima de desempenho e
solidez financeira a um volume de negocios
relevante no setor. Por isso, @ uma empresa que
se afirma como uma referéncia de confianca,
solidez e futuro no setor de Comeércio
Automaovel.

Certificacao emitida pela SCORING, apos
classificacao que determina as empresas que se
enquadram no restrito grupo das 5% melhores
PME de Portugal.

(@ OFICINAESPECIALIZADA (¥) USADOS CERTIFICADOS

A FormulaRecord é uma oficina do Grupo
Autofix@ especializada em:

Pintura Automéovel, Bate-chapa e Mecanica.

Viaturas de Origem Nacional.

Todos Provenientes de Gestora de Frota.
Histérico de Manuten¢ao Completo.
Quilometragem Comprovada.

Garantia Total de 4 Anos.

www.autofix.pt

AV.INDEPENDENCIA, 48 - S. PAIO D'ARCOS - 4705-162 BRAGA

Email: geral@autofix.pt / Tel. 253 684 936 / Tel. 962 757179 [ Tel. 917 538 135

Segunda a Sabado: 02:00 - 20:00 - Domingos e Feriados:15:00 - 12:00

o facebook.com/AutoFix.lda instagram.com/AutoFixida " twitter.com/AutoFixida



CINDERELA , © MUSICAL

ALTICE FORUM | BRAGA
18 de dezembro
Presencial

12-14 €

O espetaculo é basea-
do na classica histéria
dos irmaos Grimm so-
bre a jovem Cinderela
maltratada pela ma-
drasta e as suas duas
filhas, que sonha mu-
dar de vida e encontrar
a felicidade. Cinderela
acredita no poder dos
sonhos e tem uma fé
inabaldvel no futuro,
qgue nao se deixa aba-
ter mesmo nas maio-
res adversidades. Tudo muda quando surge a sua fada
madrinha que |he mostra que “sonhar é acreditar”. Um
espectaculo com efeitos especiais, cenarios e figurinos
primorosos, pensados para deslumbrar e fazer sonhar
miudos e graudos!

OEICINAS PARA TEMPOS
DISPONIVEIS - EDICAO DE
NATAL

— R ML AI

| bm—

THEATRO CIRCO | BRAGA
21 e 22 de dezembro
Presencial

Gratuito

Oficinas nas areas das
artes visuais, que ga-
rantem a exploracdo

JEICINAS

de vdrias formas de expressdo artistica, sempre com o
Theatro Circo como motivo ou cenario. Surgem assim ofi-
cinas de curta duragdo, como forma de permitir a todos a
exploragao das suas sensibilidades e a conquista de um
sentimento de pertenca pelo trabalho realizado. Nesta
edicdo em particular, as oficinas identificam-se com o es-
pirito natalicio.

© QUEBRA NOZES

ALTICE FORUM | BRAGA

26 de dezembro

Presencial

25-28 €

O Quebra Nozes é uma narrativa encantadora que des-
perta o nosso imaginario, remetendo-nos para o reino da
fantasia. Um sonho de Natal com bonecos animados, cria-
turas maléficas e um heréi improvavel. Repleto de roman-
ce e fantasia, exalta a capacidade de sonhar das criangas
e a genuinidade dos seus sentimentos. Uma grande pro-
ducgdo classica e ir-
resistivel que repre-
senta um momento
imperdivel e memo-
ravel. Aguarda-se,
portanto, um espe-
taculo Unico que ira
perdurar na memo-
ria do publico.




¢ REVEIL

20h@o RECECAOLOM COCKTAIL

Cocktail e Aperilivo Volanle

21thoo JANTAR DE GALA

Lombo de Lagosta, escabeche de caril.
salicornia, ananas e scu gel.

Tamboril, risoto de espargos verdes e
bisque de pimento assado.

Novilho da serra, chutney de cebola
roxa, batata doce. queijo Sao Jorge e
molho de trafa.

Parfail de café, brisa de hortela e tépido
de chocolate. .

Vinhos da Nossa Selecao”

Cafe e Digestivos .
. S
b T . |
CONDICOES
Preco por pessoa em Duplo (.195.00
Suplemento Single €63.00
Suplemento 3° Pessoa £155.00

- Criangas dos 3 ans 10 anos 50% Desconto no Suplemento die 3

Migsas die 10 8 12 Pessons

1G5
Este programa pode ser-alterado sem aviso previo

REVEILLON

Alojamento nos Hoteis: Parque. Templo e Elevador
Pequeno-almoco Bullel

10% Desconlo nos eatamentos/massagens no Hotel do Pargue
Internet Wircless Gratuita

Uy )Wy

£100.00

Uy, ,

Colunata Eventos

MEIA NOITE
lispumante ¢ Uvas Passas
*

BAR ABERTO
MADRUGADA

Buffet de Doces
Tabua de Queijos

CEIA DE ANO NOVO

ANIMACAO :
Dj Convidado

Informagoes e reservas

comercial@hoteisbomjesus.pt
tel.:253 603 470

2noiles 3 noiles
{.235.00 £270.00
(85.00 €100.00

€215.00

Pessoa



Atualidades

Braga consagrou mérito

Uma noite homenagens e muita festa. Foi assim a IX
Gala do Desporto que decorreu no Altice Forum Braga,
onde o municipio prestou tributo a todos os campedes
gue demonstraram o seu mérito desportivo a nivel na-
cional, europeu e mundial. Nesta cerimonia foi reconhe-
cida a exceléncia de todos os atletas, dirigentes, treina-
dores, arbitros e clubes que obtiveram resultados de
elevada performance durante a época desportiva de
2021/2022, no periodo compreendido entre 1 de Outubro
de 2021 e 30 de Setembro de 2022. A gala, que teve como
apresentador Candido Costa, antigo jogador de futebol,
contou com casa cheia e ficou marcada ainda por va-
rios momentos musicais e danga. Entre os vencedores,
o prémio de Mérito e Exceléncia foi atribuido a Jorge
Braz, seleccionador nacional de futsal. Pedro Dias, dire-
tor executivo da Federagao Portuguesa de Futebol (FPF),
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desportivo na IX Gala do Desporto

arrecadou o prémio de melhor dirigente desportivo, ele
que é responsavel pelas modalidades de futsal e fute-
bol de praia e pela coordenagdo da formacgdo dos trei-
nadores de futebol, futsal e de futebol de praia. Entre os
galardoados, merece também destaque Joaquim Gon-
calves, diretor técnico, selecionador nacional e respon-
savel pelo karaté do SC Braga que recebeu o galardao
na categoria de melhor treinador. O juri atribuiu ainda o
prémio de melhor arbitro a Diogo Martins, juiz de bas-
quetebol desde 2008 que ascendeu a primeira categoria
nacional em 2012. O IX Braga Youth Rugby Cup foi con-
siderado o evento do ano, prémio atribuido pelos braca-
renses que foram chamados a participar através de uma
votagdo online.
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Minho elegeu trés novos jovens
chefs no MYCA

25 Alunos de 12 escolas minhotas participaram na 5.2
edicdo do MYCA - Minho Younf Chef Awards, que se rea-
lizou em Ponte de Lima. Miguel Barbosa, da Escola Amar
Terra Verde; Francisco Ferreira, da Escola de Hotelaria e
Turismo de Viana do Castelo e Filipe Castro, da Escola
Profissional de Esposende sdo os grandes vencedores
desta edicdo do certame nas categorias de Pastelaria,
Cozinha e Bar/Sala.

Miguel Barbosa, da Escola Amar Terra Verde, conquis-
tou o juri, presidido pelo Chef Anténio Alexandre, com
a sobremesa “Ovo de Priscos”. Ja Francisco Ferreira, da
Escola de Hotelaria e Turismo de Viana do Castelo, na ca-
tegoria de Cozinha, impressionou com o seu “Cabrito en-
volvido em massa folhada, com cenouras e cogumelos
acompanhado de um puré de maga porta da loja". Por
seu turno, na categoria de Sala/Bar, Filipe Castro, da Es-
cola Profissional de Esposende, foi o grande vencedor
com um cocktail de vinho verde.

O juri presidido pelo Chef Anténio Alexandre, Chef
Executivo do Lisbon Marriott Hotel, foi constituido pelos
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Chefs Rui Rodrigues e Ligia Santos, pelos vencedores da
edicdo do ano passado do MYCA, Beatriz Coelho, na ca-
tegoria de Pastelaria; Tomas Marques na Cozinha e Joa-
na Pereira na categoria Sala & Bar, e ainda, por Cristina
Mendes, da Confraria do Arroz de Sarrabulho a Moda de
Ponte de Lima, e pelo jornalista Rui Miguel Graga.

Esta iniciativa foi promovida pelo Consércio Minho
Inovacdo, constituido pelas Comunidades Intermuni-
cipais do Alto Minho, Cavado e Ave, em parceria com o
Municipio de Ponte de Lima. O evento teve como objeti-
vo promover a identidade gastrondmica da regido juntos
dos jovens estudantes, assim como das escolas de hote-
laria/restauracao/bar, incentivando a inovacdo gastrono-
mica, utilizando por base a cozinha tradicional minhota
e os produtos locais.

A iniciativa foi apoiada pelo Norte 2020, no ambito do
projeto PA9. Enogastronomia: Sabores, Ofertas e Conhe-
cimento da EEC PROVERE Minho Inovagao.
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PIC Inés Pedro Fernandes, Mara Fernandes
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Servico de Pediatria do Hospital de Braga, terca-feira,
14h10 no relégio.

O siléncio no corredor é interrompido por um baixo e pe-
queno burburinho. L4 ao fundo, vestidos de bata branca,
rostos pintados e de nariz vermelho, surgem, pausadamen-
te, os Doutores Palhagos. Sao dois, como sempre, e vém
com um sorriso do tamanho do mundo.

O Dr. Toni destaca-se pelos seus sapatos de berloque,
lago amarelo e calga vincada. Com a guitarra assume os
acordes musicais que a Dr? Francesinha acompanha com
a sua colorida maraca, que serve também de microfone
improvisado.

Sorridentes, pedem permissdo para entrar, quarto a
quarto. Apesar do contexto vulneravel, com criancas e jo-
vens hospitalizados, nagquele breve instante, esquecem-
-se dias de dor e sofrimento. O semblante triste da lugar ao
alento, a gargalhada facil e a boa disposicao.

Ali, naguele momento, a sensac¢do de transformar um
ambiente duro num lugar leve assume-se como uma mis-
sdo transformadora. O brilho nos olhos é visivel em todos
os que assistem. Criangas, pais e profissionais de saldde. A
atencdo é afetuosa. Repentinamente, comega um didlogo
divertido, aberto, livre. E o quarto enche-se de magia, admi-
ragao e sorrisos.

Um dos mais entusiastas era Ivo Dias, jovem de 17 anos,
hospitalizado ha dois meses, devido a um acidente com
um trator que lhe custou a fratura de uma perna. Natural
da Pévoa de Lanhoso, confessa que a presenga dos Douto-
res Palhagos é uma preciosa ajuda para ultrapassar a dor do
internamento. «Gosto muito quando passam por ca. E um
espectaculo e divirto-me muito. Ajudam-me a ultrapassar
esta fase menos boa», diz. As saudades de casa e de andar a
cavalo, revela, «<sdo muitas». «O meu patrdo tem uma quinta
e ja ha muito que ndo monto a cavalo. Faz-me muita falta e
tenho imensas saudades», finaliza.

Na cama em frente ao Ivo, esta Filipe Azevedo, de 12 anos.
Natural de Braga, esta recuperar de uma rotura de ligamen-
tos, e nao vé a hora de ir para casa. No entanto, os Douto-
res Palhagos levam-lhe a alegria necessaria para ultrapas-
sar esta fase menos boa. «<Sao muito simpaticos, divertidos
e animam-nos», refere.

Com um estado animico mais positivo, Ivo e Filipe despe-
dem-se entusiasticamente dos seus amigos e os Doutores
Palhacgos prosseguem a sua missdo de transformar a reali-
dade de outras criangas. E de quarto em quarto, continuam
a “prescrever alegria” e conforto aos pequenos pacientes.

Margarida e Luis vestem com orgulho a pele de Doutores
Palhacgos

Foi durante a sua formagdo como atriz, que a portuense
Margarida Fernandes, de 47 anos, teve o seu primeiro con-
tacto com a técnica de palhago. Algum tempo depois candi-
datou-se a um casting da Operagao Nariz Vermelho (ONV) e

passou a integrar a equipa artistica dos Doutores Palhacos.

Ja Luis Almeida, com 37 anos, comecou a fazer teatro, in-
fluenciado por um amigo experiente na area, num grupo
amador em Vila do Conde, de onde é natural. «<Esta vertente
sempre me fascinou. Comecei a fazer algumas apresenta-
¢oes de cabarets e nUmeros de palhago e, desde entdo, nun-
ca mais parei. Candidatei-me a ONV e aqui estou», revela.

Margarida lembra a primeira vez que vestiu esta “pele”.
«A memodria remete sobretudo para as emogdes do mo-
mento. Tudo se passou no IPO do Porto e foi absolutamente
extraordinario perceber o poder transformador dos Douto-
res Palhacos e a genuina disponibilidade das criancas para
nos receberem mesmo em circunstancias de vulnerabilida-
de. Foi um misto de adrenalina, surpresa e estupefacgaon,
regista.

O nervosismo, em contrapartida, tomou conta de Luis no
dia da sua estreia. «Foi no Centro Hospitalar de Gaia-Espi-
nho e estava nervoso pois estava a ser avaliado pelo diretor
artistico da ONV. Os primeiros minutos foram de ansiedade,
mas depois, muito organicamente, fuiincorporando a “pele”
do Doutor Palhago. Sentia-me como peixe na dgua, refere.

Ambos concordam que, para alguém se tornar Doutor
Palhaco precisa, em primeiro lugar, de ser artista. «Seja a for-
macao de base em Teatro, Circo, Musica ou Danga, é preciso
ter experiéncia na linguagem Clown», assinalam, reforcan-
do a ideia que a formacado da ONV dura ao longo de toda a
permanéncia na Associa¢do, permitindo ao artista «apren-
der novas técnicas e adaptar-se as mudangas que surgem
no contexto do trabalho no hospital».

Para além de adorarem o trabalho que fazem, ambos
aprovam as personagens que adotaram. «A Doutora Fran-
cesinha sou eu mesma, mas no estado extraquotidiano,
excecional. E a minha dimensdo mais extravagante, com
tragcos da minha identidade mais disfarcados no dia-a-dia,
mais brincada. O figurino da Doutora Francesinha possui
tudo aquilo com que eu adorava brincar em crianga: tacoes,
plumas garridas, pérolas e dourados. Nesse sentido, ela é
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muito libertadora na sua aristocracia, cores e brincadeiras»,
assinala Margarida.

Para Luis Almeida, o Doutor Toni «<€ uma extensdo» de si
préprio, «mais exagerada, como se de uma caricatura se tra-
tasse». Revela que o nome “Toni” e algumas caracteristicas
sdo inspirados no Toni Silva, o “boneco” que o Herman José
fazia no “Tal Canal”. «Inspirei-me nesta personagem quando
apresentava cabarets de novo circo, por isso leva-lo depois
para o hospital foi muito natural para mimn, justifica.

Funcgao exigente mas muito recompensadora

Ambos concordam que a fung¢do de Doutor Palhago «é
muito exigente». No entanto, a recompensa suplanta qual-
quer tipo de obstaculo. «Puxa muito pela nossa capacidade
de adaptacao rapida a cenarios diversos e desafiantes e que
nos leva a expandir a nossa criatividade e a desenvolver no-
vas competéncias. Mas, no fim, compensa a 100%, porque
se conseguirmos mudar o dia de apenas uma crianga, ja é
um dia ganho», referem, com um evidente brilho nos olhos.

Atuar em dupla, segundo Luis Almeida, desenvolvem-se
muito mais as respetivas capacidades, como «a escuta ati-
va e a adaptagao rapida a proposta que o parceiro oferece a
cada momento e para a qual é necessario ter sempre uma
resposta agil e imediata». Margarida destaca que as duplas
«variam na dindmica que os elementos tém entre si: umas
mais musicais, outras em que os artistas apostam mais nas
dindmicas da fala e do teatro, que normalmente resultam
melhor com criangas mais velhas e adolescentes».

Muito improviso, estudo e treino

O improviso, o estudo e o treino em conjunto sao tam-
bém garantias de sucesso. «E essencial ensaiarmos todos
juntos novas musicas, coreografias, jogos e técnicas que
vamos aprendendo e passando uns aos outros», justifica
Luis Almeida, ideia que Margarida Fernandes reforca com
a estreita coordenagdo entre os envolvidos. «Antes de ini-
ciarmos a visita, temos um momento de preparagdo, ao
qual chamamos “transmissao”, entre a dupla de artistas e
os profissionais hospitalares responsaveis pelo servico nes-
se dia, onde eles partilham connosco informacao clinica so-
bre cada crianga que vamos encontrar, para que possamos
antecipar o cenario com gue nos vamos deparar em cada
quarto, de forma a adequarmos a nossa interacgao», conta.

Entre os temas a abordar, tudo depende dos desejos e
propostas das prdprias criangas. «Tentamos ir ao seu en-
contro, e a musica, por exemplo, € uma ponte artistica que
os Doutores Palhagos usam. Apds percecionar a atmosfera
que rodeia a crianga e a sua disponibilidade naquele instan-
te, vamos propondo um momento de encontro no qual elas
podem participar ou simplesmente observar», diz.

A principal preocupagdo é construir uma relagao de con-
fianca e brincadeira. «Se uma crianga ndo esta disponivel
para interagir connosco em determinado momento, ten-
tamos entender se, através de algum jogo, musica ou brin-
cadeira entre nés conseguimos, aos poucos, que ela queira
juntar-se. Mas quando isso ndo é mesmo possivel, passa-
Mos ao quarto seguinte e tentamos num outro dia conquis-
tar aquela crianga, porque respeitamos sempre os “sins” e
os “ndos” que recebemos», explica Margarida.

Articular a atuagcao enquanto palhagos com o préprio
ambiente e exigéncia hospitalar é também uma preocu-
pacdo destes profissionais. «Recebemos formag¢do muito
especifica sobre as dindmicas e rotinas hospitalares. Para
além disso, respeitamos sempre o ambiente no qual vamos
entrar, porque um palhag¢o nunca deve sobrepor a sua pre-
senca a do profissional hospitalar, por exemplo. Estamos la
para ajudar a tornar o quadro hospitalar mais humano e ale-
gre para todos e ndo o contrario», fundamenta Luis Almeida.

«E gratificante sentirmo-nos parte de um todo»

Para Margarida e Luis, sentirem-se parte de um todo é o
lado mais gratificante deste trabalho. «Chegar a mais um
dia de visita e ouvir que fizemos falta no dia em que nao
pudemos estar la. Receber um desenho que uma crianga
fez especialmente para nés. Quando nos pedem para naoir-
mos embora ou nos perguntam quando voltaremos. Mas o
melhor de tudo, e que podemos ver em tempo real, € quan-
do, por instantes, podemos observar as criangas, os seus
pais, irmaos e profissionais do hospital ligados por uma mu-
sica ou brincadeira sé porque nés estdvamos ali a provoca-
-los a aceitarem, mesmo dentro de um hospital, a experién-
cia da graca e a beleza da alegria. O mesmo acontece com



os profissionais de saude, com os quais temos uma relagdo
de verdadeira parceria. Animamos os dias deles, sempre a
procura de lhes arrancarmos um sorriso», referem.

H3, no entanto, cendrios dificeis que a prépria formacao
e treino ajudam a ultrapassar. Lidar com criangas em con-
textos duros e vulnerdveis é também uma forma de criarem
uma relagdo transformadora nas suas vidas, ou seja, trans-
formar um ambiente pesado num lugar leve e animado.
«Uma crianga continua a ser crianga, mesmo estando doen-
te, continua a querer brincar, estudar, questionar as coisas
que despertam curiosidade e ser protagonista da sua pré-
pria histdria, e é esse universo que procuramos conguistar
para vivenciar a alegria com ela. Estamos aqui para trans-
formar o ambiente do hospital, para o tornar mais alegre,
mais respeitoso e para que o momento de hospitalizagao
da crianga ou adolescente seja uma experiéncia mais positi-
va. Estamos completamente integrados e em sintonia com
as equipas de profissionais do hospital, colaboramos com
meédicos, enfermeiros, educadores, auxiliares e outros pro-
fissionais na luta comum pela humaniza¢do dos cuidados
de saldde pediatricos», concluem Margarida e Luis.

Atuacao dos Doutores Palhagos com beneficios na saude
dos pacientes

No Servico de Pediatria do Hospital de Braga, o entusias-
mo é evidente nos dias em que os Doutores Palhagos mar-
cam presenca. Segundo a directora da unidade, Almerinda
Barroso Pereira, «estes dias sdo sempre muito agradaveis,
diferentes e mais felizes». «<Ha muita animacao e interac-
¢do com as criangas, com os pais e profissionais», assinala,
elogiando a «exceléncia» do trabalho que os Doutores Pa-
Ihagos realizam no Hospital de Braga, com beneficios nos
préprios tratamentos. «<E um dia mais leve onde as criancas
estdo mais descontraidas e isso favorece o tratamento. Isto
é comprovado por vérias teses de doutoramento e mestra-
do que estudaram os efeitos dos cuidados dos Drs. Palha-
¢os nas criancgas internadas e comprovaram-se dados muito
positivos. Notamos as criangas mais calmas, descontraidas,
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alegres, bem-dispostas, tolerantes e mais colaborantes. In-
clusive temos até casos de criangas com doengas crénicas,
gue estao varias vezes internadas e que pedem para ndo ter
alta a segunda-feira, porque sabem que no dia seguinte os
Drs. Palhagos vao cd estar», revela.

Os Doutores Palhacgos ja fazem parte da familia do Hospi-
tal de Braga

Por sua vez, o Presidente do Conselho de Administragao
do Hospital de Braga, Jodo Porfirio Oliveira, reforcou o pa-
pel da Operacdo Nariz Vermelho e o trabalho desenvolvido
pelos Doutores Palhagos e a «importancia que tém na hu-
manizag¢do dos cuidados de salde prestados aos peque-
nos utentes». «Os Drs. Palhagos trazem sempre uma alegria
contagiante para as nossas criangas, mas também aos pais,
restantes utentes e profissionais de sadde. O seu trabalho
faz com que consigam esquecer um pouco as dificuldades
de estarem hospitalizadas. A sua atuacgdo é, sem duvida,
uma mais-valia extrema para o bem-estar de todos os en-
volvidos. Acreditamos que a brincadeira e o sorriso deixam
espontaneamente as criangas mais motivadas para quere-
rem melhorar os seus estados de saude», realga.

Para o responsavel, os profissionais de saude devem in-
clusive ser, nas suas fun¢des, mais “palhagos”. <Penso muito
nisso e tenho vontade de ser cada dia mais palhaco, porque
a alegria é contagiante. Continuar a ser brincalhao, conti-
nuar a sorrir e continuar a fazer os outros sentirem-se bem,
acaba por ser uma motivagdo e um estado de bem-estar
para quem esta a desempenhar as suas fungdes. De forma
contraria, se passarmos um estado de tristeza, os utentes
também vao ficar tristes», justifica.

Para Jodo Porfirio Oliveira, o balang¢o do trabalho efectua-
do pelos Doutores Palhacos no Hospital de Braga «é& muito
positivo». «Quando ndo estdo, e isso notou-se durante a pan-
demia, apesar de terem atuado através de canais digitais,
sente-se uma grande diferenga no ambiente que se vive na
instituicdo. Ndo s6 no internamento de Pediatria, mas tam-
bém quando se deslocam a outros servigos ou quando vao
almocar. Nestes dias ha sempre muita animagao e alegria.
Os Doutores Palhagos ja fazem parte do hospital e desta fa-
milia e sdo sempre muito bem-vindos», termina.

Esta € mais uma bonita histéria de amor, amizade, bon-
dade e esperanca. E assim todas as tercas, ho Hospital de
Bragal
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ENTREVISTA A EUGENIO OLIVEIRA, PRESIDENTE DA
DIRECAO DA ASSOCIACAO PORTUGUESA DE ETICA E
FILOSOFIA PRATICA (APEFP)

«A SOCIEDADE PRECISA DE
MAIS ETICA E FILOSOFIA»

TXT e PIC Vasco Alves
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A Associacdo Portuguesa de Etica e Filosofia
Pratica (APEFP) é uma associag¢ido sem fins lucrati-
vos, criada ha 14 anos em Braga. De dmbito educa-
cional, cientifica e sociocultural tem a missio de
promover os estudos, a investigacido e a formacgédo
nas areas da ética e da filosofia e desenvolve um
conjunto de atividades para a sociedade civil. Em
entrevista a Revista Minha, Eugénio Oliveira, presi-
dente da Dire¢do da APEFP, aborda a realidade da
Associacio e o papel que a Filosofia e a Etica de-
vem desempenhar na sociedade.

Neste més, a Associacio Portuguesa de Etica e Filo-
sofia Pratica comemora 14 anos de existéncia. Qual
foi o objetivo para a sua criagdo, em 2008?

A APEFP nasceu da vontade e da experiéncia na area
da educacgdo, do associativismo bem como da forma-
¢do académica na area da Filosofia dos seus Fundadores
(Eugénio Oliveira, Manuel Barreira e José Anténio Gon-
calves). A necessidade de promover a Etica e a Filosofia
para além das escolas e das universidades, em espagos
acessiveis a comunidade civil (bibliotecas, museus, ca-
fés, etc) e também em empresas e outras Institui¢des foi

a mola impulsionadora para este projeto. O surgimen-
to da APEFP insere-se ainda no movimento internacio-
nal da promocgdo da Filosofia Pratica. Nao existindo ne-
nhuma associagao nesse ambito em Portugal, a APEFP
assumiu-se, desde logo, como a principal associagdo
promotora de atividades educativas e socioculturais
para publicos diversos. Em termos estatutdrios a APE-
FP é uma associacado de d&mbito educacional, cientifica
e sociocultural que tem a missdo de promover os estu-
dos, a investigacao e a formacgdo nas areas da ética e da
filosofia.

Quais sdo as dreas que a Associac¢io desenvolve?

A APEFP, por ineréncia dos seus Estatutos tem defini-
das claramente as suas areas de atuagao e que sdo hoje
a identidade da Associag¢do. Ao longo dos poucos anos
da sua existéncia, a APEFP, tornou-se uma entidade de
referéncia nacional e internacional na drea da educacao
por via da sua intervencao pedagdgica nas escolas, com
a implementacao dos Projetos de Filosofia para Criangas
para o Ensino Pré-Escolar e para o 1° e 2° Ciclos do Ensi-
no Basico. Esta atividade permite em Portugal que mais
de 200 agrupamentos escolares e mais de 20 000 mil




criancgas possam participar em sessdes de Filosofia para
Criangas e permitiu ainda a criagdo de mais de 500 ho-
rarios letivos. Sendo a Filosofia para Criangas uma ativi-
dade em expansao, a APEFP tem também desenvolvido,
em parceria com alguns Municipios, projetos educativos
de combate ao insucesso escolar.

Outra drea em que a APEFP é também referéncia nacio-
nal é a Formagao continua de educadores e professores
pois o seu Centro de Formagao, acreditado pelo CCPFC,
tem uma abrangéncia nacional, sendo o centro que tem
tido maior adesdo por parte dos docentes. O Centro de
Formacgao da APEFP oferece aos educadores e professo-
res do continente, dasilhas e das escolas portuguesas no
estrangeiro, um plano diverso de agdes de formagdo de
curta duragao e de cursos de formagao que relevam para
a avaliagcdo e progressdo na carreira.

Uma das dreas em que a APEFP se tem destacado diz
respeito ao desenvolvimento de atividades destinadas as
criangas e jovens, no sentido de promover o gosto pela
escrita, pela leitura e pelo espirito critico. Uma das mar-
cas da APEFP é a organizagdo anual do Prémio Nacional
do Conto Filoséfico para os alunos do 1° ciclo, que conta
ja com 6 edi¢cdes e do Prémio Nacional do Ensaio Filosofi-
co para os alunos do ensino secundario, tendo o apoio da
DGE. Estes prémios tém vindo a superar as expetativas de
adesao por parte dos alunos pois o Prémio plasma-se na
publicacdo dos contos e ensaios vencedores numa obra/
livro e entregue em cerimdnia publica. Outra atividade de
relevo da APEFP e em parceria com a DGE e a CNU (Co-
missdo nacional de UNESCO) é o desenvolvimento das
Comemorag¢des do Dia Mundial de Filosofia, que todos
0s anos durante o més de novembro, os especialistas/co-
laboradores da APEFP levam a efeito em muitas escolas
deste pais com a realizagcdo de palestras, workshops, ofi-
cinas e outros eventos educativos e culturais no sentido
de promover a Filosofia. A APEFP, commo membro da Co-
missdo da Campanha do Movimento contra o Discurso
do Odio (Campanha do Conselho da Europa) desenvolve
ac¢oes de sensibilizagdo para os jovens no sentido de pro-
mover os Direitos Humanos online e alertar para os peri-
gos do uso ndo sensato e ndo critico das Redes Sociais.

A APEFP e em razao de pessoalmente estar desde ha
muito tempo ligado a edicdo de Livros, procurei que esta
fosse uma das areas fortes da Associa¢gdo. Em razdo, a
publicagdo de Livros tem sido outra area diferenciadora
e enriquecedora nao sé para a APEFP, mas também para
0s seus autores e destinatarios. Ao longo destes 14 anos,
a APEFP pubilicou 21 livros, salientando-se a edicdo dos
manuais de Filosofia para Criancas, de algumas teses de
Mestrado, de livros de artigos académicos/cientificos, a
edicdo de literatura infanto-juvenil e ainda os Livros com
publicagdo dos contos e ensaios dos alunos vencedores
dos Prémios Nacionais.
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Uma das areas que a APEFP tem dado a conhecer é o
Aconselhamento Filoséfico, que é uma area da Filoso-
fia Pratica importante e que noutros paises tém permi-
tido aos Filésofos desenvolver a Consultoria Etica e Filo-
séfica quer seja em gabinetes particulares quer seja em
empresas. Neste ambito, a APEFP desenvolveu Cursos
nacionais de formag¢ao em Aconselhamento Filoséfico e
com uma adesao consideravel.

Mais recentemente e em virtude da acreditacao da APE-
FP por parte da DGE como Entidade Acreditadora dos
Manuais de Filosofia do Ensino Secundario, a Comisséo
Cientifica da APEFP tem desenvolvido o trabalho de re-
visdo cientifica dos manuais das editoras que optam
pela APEFP, para esse trabalho fundamental de avalia-
¢ao da qualidade pedagdgica e cientifica de cada ma-
nual e que posteriormente sdo adotados pelas escolas/
agrupamentos.

Sendo também uma associacdo de Etica, a APEFP tem
sido uma Instituicdo que com as suas a¢des tem dado a
conhecer a comunidade civil a importancia desta area
nomeadamente com a elaborag¢ao de cédigos de ética e
de cdédigos deontolégicos para algumas empresas e ins-
tituicdes. A formagao tem sido uma preocupacgao e da
APEFP e por isso temos desenvolvido a agdo de forma-
cao de Deontologia profissional e o compromisso ético,
destinada a diversas entidades e seus colaboradores.
Um trabalho que pessoalmente me tenho envolvido é a
criacdo de Gabinetes de Etica nas Organizacdes e a reali-
zacgao de Oficinas de Dilemas Eticos - melhoria da toma-
da de decisao, destinadas a publicos diversos.

O que destaca da vossa atuacio desde 2008?

A APEFP tem tido um papel importante na valorizagao
da Filosofia e da ética bem como na promogao dos Di-
reitos Humanos e por esse facto a APEFP foi sendo reco-
nhecida pelo trabalho de mérito que tem desenvolvido.
Por isso, destaco em 2014 a atribuicdo a APEFP do esta-
tuto de Entidade de Utilidade Publica e também nesse
mesmo ano destaco a aprovacdo pelo CCPFC- Conselho

«A APEFP tem tido um papel
importante na valoriza¢do da
Filosofia e da Etica bem como

na promog¢adao dos Direitos
Humanos»
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Cientifico e Pedagdégico da Formagao Continua do Cen-
tro de Formagao de professores da APEFP. Outro mo-
mento importante e que destaco foi o ano de 2019onde
a APEFP viu aprovada pela DGE a sua candidatura de
Entidade acreditadora dos
Manuais de Filosofia do Ensi-
no Secundario.

«A APEFP tem

Destaco a proximidade da APEFP as escolas, aos alunos
e professores pois tem sido muito frequente a presenca
da APEFP em diversas agdes como palestras, workshops
e conferéncias. A APEFP tem um rede de parceiros ins-
titucionais importantes e sao
inUmeros os protocolos que
tem estabelecido e assinado,

Foram as multiplas atividades
e as areas em que a APEFP

responsabilidades e

entre eles coma DGE; a Univer-
sidade Catdlica Portuguesa; a

atua e promove que permitiu
dar a conhecer uma dimenséo

desafios que tem de dar

Universidade de Sevilha; com
outros Centros de Formacgao e

da filosofia que até entdo era

continuidade e adaptar-

com diversos agrupamentos

desconhecida em Portugal e
também que o acesso a Filo-

se aos novos tempos e

escolares.
E importante relevar também

sofia se democratizasse. Nes-
tes 14 anos desenvolvemos

a utilizag¢ao cada vez

que a APEFP é membro da
Rede Internacional da Filoso-

projetos que foram inovadores
e hoje sdo impactantes na co-

mais frequente das

fia Pratica e ainda possui o Re-
gisto no IPDJ e na Plataforma

munidade escolar e civil. Pos-
so dar como exemplo os proje-

plataformas digitais»

do Plano Nacional da Etica no
Desporto.

tos de Filosofia para Criangas

que se disseminaram por todo o pais e em que o pro-
jeto da APEFP é um projeto modelo ndo sé em Por-
tugal mas também noutros paises; os Prémios Nacio-
nais protocolados com a DGE e destinados aos alunos
da escola publica e privada tém sido uma referéncia
importante da APEFP; a formacado de professores e o
centro de formagdo da APEFP é também importante e
uma marca fundamental; a edicdo de livros pela APE-
FP é uma vertente de destaque na Associagdo e que
tem vindo a crescer.

Posso indicar como importante na afirmag¢ao da APEFP
a organizagao do | Coléquio Nacional da APEFP: “Cultura,
Etica e Filosofia Pratica” - realizado na Faculdade de Filo-
sofia de Braga em 2009 e também o Il Coléquio Nacional
da APEFP: “Educacio, Etica e Filosofia Pratica”, realizado
no auditério da Escola Secundaria D. Sancho | de Fama-
licdo em 2012.

Também no desporto a APEFP tem tido uma palavra na
promocao da pratica desportiva e dos valores inerentes
ao desportivismo. Porque fui praticante de competicdo
de algumas modalidades e porque o Desporto € uma
excelente escola para promover valores como o espiri-
to de humildade, sacrificio, espirito de grupo, fair-play e
outros, a APEFP como entidade membro do PRODES-
PORTO tem desenvolvido formacdo para professores em
desportos como o Badminton e o Golfe e tem promovi-
do palestras de ética no desporto nas escolas e também
para atletas dos clubes desportivos. A APEFP iniciou re-
centemente o projeto de Minigolfe nas Escolas, onde os
alunos fazem uma iniciacdo a modalidade e desenvol-
vem competéncias cognitivas e emocionais com este
desporto ludico.

Quais sio os maiores desafios para a APEFP?

A APEFP tem responsabilidades e desafios a decorrer
que exigem muita dedicagao e emprenho por parte dos
seus membros e associados. O desafio que tem surgido
tem a ver com a adaptagdo aos novos tempos e a utili-
zagao cada vez mais frequente das plataformas digitais.
Nesse sentido a APEFP tem adquirido novas ferramen-
tas digitais para desenvolver os seus projetos, tal como
aconteceu em tempos de pandemia. A APEFP, sendo
uma associag¢do ja com uma dimensao interessante em
termos de associados e uma associagao com uma cre-
dibilidade nacional e internacional de relevo pelos servi-
¢os que presta a comunidade escolar e civil, necessita-
ra, no futuro, de recursos humanos para desenvolver os
projetos de Erasmus+ e as atividades inerentes. A APE-
FP tem diversos desafios, mas aquele que envolve mais
trabalho e de uma dimensao incalculavel a varios niveis
continuara a ser o de Filosofia para Criangas pois a APE-
FP coordena os maiores projetos nacionais, como por
exemplo o projeto do Pré-Escolar da Fundacédo D. Pedro
IV de Lisboa, o projeto do 2.° Ciclo “Penso, logo Cresco”
para todos os agrupamentos escolares da Maia; entre
muitos outros nas escolas publicas e privadas. Conside-
ro que a APEFP deve continuar a engrandecer-se e con-
tinuar a captar associados e fazer chegar o seu trabalho
a mais pessoas e a mais lugares. A APEFP continuara a
tudo fazer para valorizar a Filosofia e a Etica como areas
humanizantes.

Muito do que se faz em prol da Filosofia em Portugal
passa pelo trabalho da associagédo?
Penso que a APEFP é uma das entidades que nos uUltimos



anos mais tem contribuido para a valorizagdo da filoso-
fia e que a comunicagao social tem feito eco. O trabalho
da APEFP tem dado alguma visibilidade ao papel e utili-
dade deste saber ancestral e contribuido para que a voz
dos filésofos e da filosofia ndo se apague. As atividades
diferenciadas que temos realizado para varios publicos,
para varias idades e em diversos espagos com uma ade-
sdo consideravel, mostram a necessidade da filosofia
para vivermos melhor e para compreendermos melhor
o eu, os outros e o mundo. O trabalho da APEFP permitiu
gue a Filosofia fosse acessivel a todos pois tanto levamos
a filosofia ao pré-escolar ou 1.° ciclo como a levamos as
Universidades Seniores com sessdes de Filosofia Pratica.
A APEFP permitiu ainda que educadores e professores
de outras areas disciplinares acedessem a filosofia e que
apreendessem, em contexto formativo, as ferramentas
e habilidades filoséficas e que posteriormente fossem
aplicadas em contexto de sala de aula. Assim, democra-
tizamos o acesso a filosofia e o reconhecimento das suas
mais-valias pedagdgicas. Hoje, qualquer docente domi-
na melhor as técnicas do questionamento e da gestao
do didlogo.

Braga é alias, um polo importante na divulgagio e
promocao da Filosofia, devido, principalmente, ao
vosso trabalho e da Faculdade de Filosofia da UCP?
Verdade! Braga é o centro da Filosofia em Portugal pois
nesta cidade estd implantada a Faculdade de Filosofia
da UCP e a APEFP- Associacdo Portuguesa de Etica e Fi-
losofia Pratica. A Faculdade de Filosofia € uma Institui-
¢ao histdérica em Braga, onde eu préprio fiz o meu per-
curso académico com professores reconhecidos e com
um papel académico e cultural determinante na cidade
de Braga. A APEFP é quase uma filha da UCP de Braga
pois os membros sociais da Dire¢cdo foram seus alunos e,
portanto, bebemos dos ensinamentos dos mestres. No
entanto, a APEFP em poucos anos e com o trabalho de
meérito desenvolvido possibilitou que a cidade de Braga
tenha estas instituicdes de referéncia nacional e interna-
cional, na area da Filosofia.

Portugal precisa de ética?

Eu ndo diria que Portugal precisa de Etica, diria antes
que o Mundo precisa de mais Etica e porqué? Hoje exi-
ge-se ao pensamento que ndo perca de vista a vida pra-
tica e dai que a ética se tenha tornado uma referéncia.
De facto, hoje pede-se a Filosofia, e particularmente a
ética, que dé respostas tdo concretas quanto possivel;
respostas aos problemas que a nossa época, nos colo-
ca em cada éarea da vida, que nos diga como devemos
agir. Vivemos num mundo de grandes conflitos bélicos
e de desacreditagcdo nos politicos e neste mundo acre-
dito que a ética deve ser o elo que visa estabelecer um
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«Braga é o centro da
Filosofia em Portugal
pois nesta cidade esta
implantada a Faculdade
de Filosofia da UCP e
Associagdo Portuguesa
de Etica e Filosofia
Pratica a (APEFP)»

didlogo interdisciplinar. Diria que estd na escola a solu-
¢ao para muitos dos grandes problemas que afligem a
humanidade e por isso a escola tem de estar preparada
para responder a novas exigéncias, a novos desafios, a
novas necessidades e a novas fungdes. A escola tem de
educar para a paz, para o consumo, para o meio ambien-
te, para a solidariedade, para a convivéncia, etc. A escola
deve despertar as criangas e os jovens para a conscién-
cia democratica, para a tolerancia e para a abertura aos
outros. Uma boa resposta a crise de fundamento com
gue se debate o pensamento humano, sera o didlogo
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para procurar consensos possiveis de modelos de com-
portamento que moralmente nos parecam bons e poli-
ticamente realizdveis. Didlogo em prol da humanidade,
em prol de uma ética da responsabilidade baseada na
razao e cujo imperativo categdrico reside no principio de
universalizagdo do didlogo, é a que acredito para conse-
guir a paz.

Durante muito tempo, a filo-
sofia surgia, apenas, como

«Quem tem acesso a

uma linha predominante da Filosofia Analitica, onde o
didlogo e o debate pelas questdes que verdadeiramen-
te interessam a humanidade ficam de fora, ndo é a me-
Ihor forma de se promover 6 gosto pela Filosofia. Defen-
do que o programa exige mais tempos letivos do que
os que estdo estabelecidos e permitir um trabalho mais
auténomo dos alunos para
desenvolverem pesquisas,
leituras e preparagdo de
debates onde desenvol-

disciplina no ensino secun-
dario. HA uma mudanca de

Filosofia torna-se um

vessem competéncias ar-
gumentativas. Considero

paradigma?
O paradigma tem sido altera-

cidadao mais critico, mais

ainda importante que se
coloque a possibilidade da

do pois o interesse e a perce-

participativo, e tomara

existéncia de uma discipli-
na de ética no 12.° ano, pro-

¢ao da importancia da Filosofia
para Criangas e Jovens no de-
senvolvimento cognitivo, criati-

decisoes de forma refletida,

posta que a APEFP enviou
a alguns atras ao Ministé-

vo, social e afetivo permitiu que

ponderada e mais justas»

rio da Educacdo. Penso que

as escolas do ensino publico e
privado em Portugal incluis-
sem esta atividade como Ofer-
ta Complementar Educativa, como AEC - Atividade Ex-
tracurricular ou ainda na modalidade de Clube. Assim,
temos atualmente em Portugal, filosofia desde os 3 aos
18 anos implicando que muitos docentes de outros ci-
clos e que possuem formagao em Filosofia para Crian-
cas de Nivel 1 e de Nivel 2, proporcionada pelo Centro de
Formacgao da APEFP, comecgassem a entrar nas salas das
educadoras e dos professores do 1.° ciclo para desenvol-
verem sessdes de Filosofia para Criangas. Muitos agru-
pamentos escolares que aderiram a implementagao do
projeto, incluem assim nos horéarios dos docentes a Fi-
losofia para Criangas, permitindo uma aproximagao da
Filosofia ao Ensino Béasico e aos seus professores bem
como permitiu a aproximagado dos professores de Filo-
sofia, tradicionalmente ligados apenas ao ensino secun-
dario, a ciclos do Ensino Basico. Neste sentido, faz-se jus
ao direito das criancas a Filosofia e a APEFP regozija-se
pela alteracdo de paradigma, pois temos realizado a su-
pervisdo de muitos destes projetos e avaliado os impac-
tos desta atividade e que se consubstanciam em ganhos
efetivos nas competéncias cognitivas sociais e emocio-
nais das criangas e jovens.

O que é que deveria mudar no ensino da filosofiaem
Portugal?

O Ensino formal da Filosofia esta reduzido praticamente
a0 10.° e 11.° anos o que é manifestamente pouco e citan-
do Saramago “Na escola portuguesa temos pouca filo-
sofia, temos poucos trabalhos do pensar”. Considero que
o ensino da Filosofia sujeito a um programa com conteu-
dos em que muitos docentes ndo estdo de acordo, com

para melhorar o panorama
da Filosofia em Portugal,
deve-se alargar a todos os
ciclos o acesso a Filosofia, tendo por base uma metodo-
logia dialégica. A prépria DGE comeca a perceber que
a Filosofia é importante na Educacdo para a Cidadania,
interpelando as criangas e jovens sobre a condi¢cdo hu-
mana, a natureza e o mundo e preparando-os para pen-
sarem melhor. Sendo a disciplina de filosofia uma disci-
plina interdisciplinar e aquela que transforma o ensino
em educacgdo, deveria ser uma area presente desde o 1°
ciclo, em todas as escolas do pais.

Que mais-valia a Filosofia apresenta ao ser humano?
Sdo inumeras as vantagens de estudar filosofia, em ler
obras filoséficas, de conhecer o pensamento dos gran-
des filésofos ou de ouvir especialistas em filosofia. Seria
exaustivo tudo sobre as mais-valias da filosofia mas direi
que a filosofia € uma agado construtora de sentido, que
colabora com o mundo que ai estd a nossa disposicao
e, portanto, universalizante e diferenciadora das demais
ciéncias. E por isso que muitas pessoas que estudam fi-
losofia aplicam depois as suas competéncias em profis-
sOes tdo diferentes quanto o direito, a informatica ou o
jornalismo- areas onde a clareza de pensamento é um
trunfo. Diria que quem tem acesso a Filosofia se torna
um cidaddo mais critico, mais participativo e que toma-
rd decisdes de forma refletida, ponderada e mais justas.

Qual entende ser o papel do filésofo no mundo so-
cial de hoje?

Os filésofos continuam a ter um papel importante na
sociedade contemporanea pois sdo eles que muitas ve-
zes alertam para os problemas sociais e que contra os



poderes instituidos obrigam a reflexdes
profundas no sentido da melhoria da con-
dicdo humana. Hoje e como sempre os fi-
I6sofos sdo precisos na sociedade e estes
tém de desempenhar um papel visivel
e interventivo, para que da reflexao e do
guestionamento, surjam novos paradig-
mas impulsionadores e mobilizadores. Os
filésofos no mundo social de hoje devem
fornecer as bases concetuais de principios
e valores de que a paz depende: democra-
cia, direitos humanos, justica e igualdade.

Num mundo cada vez mais tecnolégico,
urge uma participac¢io mais critica e de
pensamento da parte da sociedade?

E verdade! Com as inimeras possibilidades trazidas pela
tecnociéncia, entre as quais se contam as vacinas, a ele-
tricidade, os avides, os computadores ou os smartpho-
nes, o valor extrinseco ou material das coisas é mais pro-
fundamente considerado, em detrimento dos valores
intrinsecos. A Filosofia tem essencialmente um valor in-
trinseco e é o estudo que coloca o Homem como centro,
gue permite o exame da vida. Dizia o filésofo ateniense
Sécrates, gue uma vida ndo examinada ndo merece ser
vivida. Uma vida sem ponderac¢do, sem andlise reflexi-
va, € uma vida deixada ao acaso. Nunca qualquer inova-
¢cdo técnica poderd substituir a Filosofia e o pensamento
critico. Um smartphone granjeara decerto grande utili-
dade: com ele abrimo-nos para o mundo e somos con-
frontados com um mar de possibilidades cognitivas e
ludicas. Mas sem a Filosofia, sem o raciocinio critico e in-
dependente, sem a reflexdo ponderada e racional, torna-
Mo-nos seres humanos incompletos, robotizados e mais
facilmente manipulados.

Que planos tem a APEFP a curto/médio prazo?

A APEFP continuard a consolidar a sua agdo nas areas
em que é uma referéncia como seja o caso do desen-
volvimento dos projetos de Filosofia para Criangas; da
formacao de professores, de publicacdes de obras/livros
educativos; de promogao dos Prémios nacionais do Con-
to filoséfico e do Ensaio filoséfico; da promocgao da ética
e da filosofia pratica com o desenvolvimento dos cafés
Filoséficos; A comemoragdo do Dia Mundial da Filoso-
fia com o apoio da CNU e da DGE. E sempre preocupa-
cao da APEFP a sua estreita relagao com as escolas, com
os alunos e professores e dai continuarmos recetivos aos
convites constantes para desenvolvermos palestras, ofi-
cinas de pensamento critico, workshops no ambito da
Filosofia Pratica como por exemplo: Filosofia com Hu-
mor; Filosofia com redes Sociais; Filosofia com Amor.
Um projeto recente da APEFP e que procuraremos

promover mais nas escolas do 1.° ciclo é “O Minigolfe vai
a Escola” pois recentemente a APEFP adquiriu uma pis-
ta de minigolfe com multiplos obstaculos. Para além da
vertente desportiva e lddica, o Minigolfe permite desen-
volver competéncias como a concentragao, a estratégia
e a tomada de decisdo.

A APEFP também recentemente criou um projeto deno-
minado “10 a conversa” que consiste em webinar's de
especialistas em temas de interesse para alunos, profes-
sores e toda a comunidade educativa. Os videos estao
disponiveis na pagina da Internet da APEFP em www.
apefp.pt. A curto prazo, a APEFP ird desenvolver um pro-
jeto educativo com um parceiro espanhol de promoc¢ao
dos Direitos Humanos e que é financiado no ambito do
Erasmus+.

A APEFP aguarda ainda a aprovagao da sua candidatura
na CM do Porto, ao desenvolvimento da atividade de Fi-
losofia para Criangas para as escolas dos 1° Ciclo do con-
celho do Porto, no total de 100 turmas e a desenvolver
em dois anos. A partir de janeiro daremos continuida-
de ao Projeto “Penso, Logo Cresco.”, projeto de Filosofia
para jovens para o 2.° ciclo dos agrupamentos escolares
do concelho da Maia.

A APEFP ird também reactivar, a partir de fevereiro, o
“Ciclo de Filocafés" que tiveram enorme sucesso na fase
inicial de vida da associagdo e assim, uma vez por més,
na Academia de Educacdo da APEFP, teremos um tema/
problema e um convidado que estard a conversa com os
participantes em ambiente informal.

A APEFP como entidade editora ndo deixard de publi-
car mais livros de valor educativo e cientifico. Em janei-
ro de 2023 serdo publicadas mais dois obras/livros da
APEFP, sendo um deles especificamente sobre o tema
do Aconselhamento Filoséfico e o outro serd a reedicdo
da primeira obra da APEFP de 2012, mas agora com no-
vos artigos e temas, intitulado “Temas de Hoje, Temas de
Sempre”.
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reportagem

Natal a servir.

A realidade dos
profissionais (e
voluntérios) que néo
podem tirar o dia

TXT Diana Carvalho e Inés Pedro Fernandes

A época de Natal é para muitos trabalhadores sinénimo
de férias ou, pelo menos, de uns dias de folga extra. No en-
tanto, nem todas as profissdes (ou, para outros, paixdes) po-
dem gozar do mesmo beneficio. Para alguns, como é o caso
de bombeiros, policias, médicos, enfermeiros ou parteiras, o
Natal é passado a servir os outros.

Cumprir a missdo como em qualquer outro dia. E assim
que Pedro Soares, Francisco Teixeira e o recruta Daniel Cos-
ta, do piquete dos Bombeiros Voluntarios de Braga que vai
estar ao servico na véspera de Natal, vém o facto de traba-
Iharem neste dia «de familia». «Para nés, sendo bombeiros,
€ uma noite como outra qualquer. Temos um espirito, te-
Mos a nossa mMissao», explica Francisco Teixeira. Ainda as-
sim, trata-se também de um dia em que saem de casa e
deixam «a familia para tras» e as vezes nem jantam com ela
«para virmos para o quartel fazer a nossa missao, o que nés
sabemos fazer melhor, que é salvar vidas e bens».

Pedro Soares partilha também da tristeza de deixar a fa-
milia em casa. <E uma noite que eu nem sei se é de alegria
ou se é de tristeza. Alegria por estar com a familia de cd, mas
tristeza, porque falta a familia de casa», conta. Ja o recruta

Daniel Costa diz que «também gostava de estar com a fa-
milia», mas que o facto de saber que tem «outros colegas
gue também vao passar pelo mesmo da algum conforto».

O mesmo sentimento “agridoce” é partilhado por Cecilia
Silva, parteira no Hospital de Braga. «Sabemos que, inevi-
tavelmente, vamos ter de fazer essa noite pelo menos uma
vez na vida, mas quando sai o horario sé queremos que nao
seja a nossa vez», refere. «<E um sentimento agridoce. Sabe-
mos que a familia vai ficar triste com a nossa auséncia, mas
sabemos que vamos ser Uteis e podemos fazer a diferencgan,
acrescenta.

O que conforta tanto os bombeiros, como a parteira nes-
te dia é a «segunda familia» que encontram ao servigo. «A
principal regra para passarmos uma boa noite de Natal a
trabalhar é partilhando comida. Tentamos sempre fazer
uma grande consoada, onde todos os elementos da equipa
se juntam, nem que seja as duas da manha», diz a parteira.
«Geralmente, segue-se uma distribuicdo de presentes, tipo
amigo secreto, para aquecer os nossos coragdes. E por fim,
iniciamos a contagem decrescente para o reencontro com
a nossa familia», menciona ainda Cecilia.




Francisco Teixeira também assegura que o piquete do
quartel é a sua «segunda familia». «<Pelo menos, tentamos
sempre por esse espirito ca dentro, porque passamos muito
tempo, passamos muitas dificuldades, ndo digo condi¢des
monetarias, mas nos teatros de operagdes, e temos que nos
conhecer tao bem como os nossos irmaos de sangue, que é
mesmo assim», clarifica o bombeiro.

Da tranquilidade as peripécias

Apesar de ser vista como uma noite como as outras, ha
uma preparagdo diferente para a noite de Natal, por ser
«uma noite especial», explica Francisco Teixeira. «Vai haver
mais consumo de alcool em casa, mais consumo de doces
na alimentagdo e temos que nos preparar para mais lareiras
acesas, mais recuperadores... Temos de ter sempre a equipa
de fogo preparada para sair a qualqguer momento, porque
nestas alturas as pessoas gostam de estar no seu lar, confor-
taveis, de lareira ligada, recuperador, e depois esquecem-se
dele e os bombeiros tém que ir Ia», explicita.

No entanto, e ao contrdrio do que seria esperado, reve-
la 0 Comandante Ribeiro, «o dia 24, embora seja um dia de
festividade, € um dia em que, a partir de determinada hora
ha uma acalmia». «<Nés até gostamos desses dias, porque
pelas 17h00/18h00, a um dia da semana, comega a diminuir
o transito e, até da parte da tarde, hd muita gente que até
fecha as lojas e vai para casa. No entanto, aqui na cidade de
Braga, o dia 24, curiosamente, é o dia do bananeiro. Isto ja
nos da mais um bocadinho de trabalho», acrescenta.

Numa noite em que nunca se pode antever o que vai
acontecer, as peripécias acumulam-se na memodria. Fran-
cisco Teixeira recorda uma noite de Natal em que o seu pi-
quete foi chamado para uma «dor abdominal» de um ido-
so. «Chegamos |d e como é que nds fomos recebidos pelos
familiares? Nao nos deixavam sair enquanto ndo comésse-
mos e bebéssemos uma taga de champanhe”, recorda com
animagao. “E tivemos que comer antes de sair de |4, sendo
ndo nos deixavam sair», adiciona.

De resto, as situagdes recordadas pelos bombeiros sao
essencialmente fogos em lareiras, recuperados, luzes de na-
tal, ou quedas. O Comandante Ribeiro recorda ainda uma
chamada para uma casa em que um senhor de idade en-
gasgou com couves. «Deve-se passar as coisas aos idosos,
mas os idosos ja estao fartos de comer tudo passado e en-
tdo, as vezes, com entusiasmo e com a alegria... Neste caso
foi couves e nés felizmente chegamos I3, porque a familia
ja ndo sabia o que é que havia de fazer e fizemos a desobs-
trucdo da via aérea, umas pancadas, e o senhor recuperouy,
conta.

Ja a memodria de Cecilia Silva € mais triste. «<Ha 15 anos, no
ano em que ia ser dispensada de fazer a noite, decidi ofere-
cer-me para fazer a noite de Natal para ajudar a minha cole-
ga mais nova"”, comegca por dizer. “No entanto a minha avé ja
estava doente e ficou muito triste comigo, imediatamente

nao percebi o preco da minha boa a¢do, mas foi o Ultimo
Natal que eu ndo passei com a minha avé. Até hoje arrepen-
do-me porque sinto que fiz falta na minha casa», lamenta.

Noites de Natal a servir os outros sdo muitas para estes
profissionais e voluntarios. Os apelos que ficam, de quem
faz o que gosta mas agradece que se «evitem algumas cha-
tices» passam por tomar atenc¢ao as lareiras e recuperado-
res, bem como a respetiva manutencgdo, ao cuidado com os
idosos e criangas, ao ndo abuso do alcool e a reducado das
velocidades.
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Natal. Um Roteiro
pelos aromas e
tradigcoes da época

TXT Diana Carvalho

Com a chegada da época natalicia, as varias cidades re-
vestem-se de aromas e sabores ligados a tradicdo do Na-
tal. Um dos principais locais para entrar neste espirito sdo os
mercados de Natal preparados pelos municipios, em con-
junto com os produtores locais. Para que nao perca a opor-
tunidade de viajar pela magia natalicia, preparamos-lhe um
roteiro com alguns mercados de Natal da regido Minho.

Braga

Este ano, Braga preparou um mercado de Natal como
nunca tinha feito antes. A Praca Municipal serve, entre os
dias1e 24 de dezembro, de palco a este mercado que conta
com 20 expositores e dezenas de atividades, entre elas um
Carrossel. O horario de funcionamento do mercado é entre
as 10h00 e as 19h00 de segunda a quinta-feira e ao domin-
go, bem como entre as 10h00 e as 22h00 a sexta-feira e sa-
bado. No ultimo dia, o espago encerra as 14h00.

(Foto: CM Braga)

Guimaraes

Guimaraes coloca este ano a Tenda de Natal no Lar-
go Condessa do Juncal de 1 a 24 de dezembro. O merca-
do natalicio do concelho conta com 17 expositores que vao
da mercearia ao artesanato. O espaco funciona de segunda
a quinta-feira entre as 15hh00 e as 19h30, a sexta-feira das
15h00 as 22h00, ao sabado das 10h00 as 22h00 e ao domin-
go das 10h00 as 19h30. Ja nos feriados, o mercado funciona
entre as 10h00 e as 22h00, enquanto nas vésperas de feria-
do abre das 15h00 as 22h00 e no dia 24 de dezembro das
10h00 as 13h00.

(Foto: CM Guimaraes)




Vila Verde

O Mercado de Natal de Vila Verde regressa ao centro da
vila entre os dias 11 e 24 de dezembro. A época festiva vai as-
sim ser assinalada com a venda de artesanato e produtos
rurais tipicos, dos artesdos que participam na Feira Mensal
de Artesanato, aos produtores agricolas do concelho de Vila
Verde. O horério de funcionamento do Mercado é entre as
9h00 e as 18h00, ao longo da semana, e entre as 9h00 e as
20h00.

(Foto: CM Vila Verde)

Pévoa de Lanhoso

A Pévoa de Lanhoso acolhe este ano um Mercado de Na-
tal com o lema “Ser mais social neste Natal”. A iniciativa de-
corre no dia 11 de dezembro, a partir das 14h00, na Praca En-
genheiro Armando Rodrigues e faz parte da programacao
natalicia do concelho.

(Foto: CM Pdévoa de Lanhoso)

Famalicdo

Famalicdo torna-se “o Lugar do Natal” a partir do dia 1 de-
zembro, dia no qual inaugura também o seu Mercado de
Natal. O espaco permanece aberto até ao dia 8 de janeiro,
na Praca Alimentar do municipio. O Mercado vai contar com
street food e produtos tradicionais e funciona durante a se-
mana entre as 14h00 e as 20h00, bem como aos sabados,
domingos e feriados entre as 11h00 e as 22h00.

(Foto: CM Famalicdo)
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Viana do Castelo

Viana do Castelo inaugura a 8 de dezembro o seu merca-
do de Natal, que se prolonga até ao dia 23 do mesmo més,
na Praca da Liberdade e na Praga da Republica. O espaco
acolhe 32 tendas, que vao funcionar como ponto de en-
contro para quem gquer comprar os seus presentes natali-
cios e, a0 mesmo tempo, apoiar o comércio local. O Merca-
do vai funcionar, no dia 8 de dezembro, entre as 10h00 e as
22h00. Ja de segunda a quinta-feira e aos domingos funcio-
na das 16h00 as 22h00 e a sexta-feira e sabados das 12h00
as 24h00.

(Foto: CM Viana)
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Vila Nova de Cerveira

O Mercado de Natal de Vila Nova de Cerveira vai ter como
palco, entre os dias 7 e 11 de dezembro, o Centro Histérico da
Vila. O objetivo é dinamizar o comércio, artesanato e asso-
ciativismo locais, ao mesmo tempo que se promovem ati-
vidades de animagcao itinerante e workshops. O horario de
funcionamento é das 10h00 as 20h00.

- lﬁ
Y F o’
- L II ]
Ak
SRR
Ll
- - _I: ._;i.'
R A
|

(Foto: CM Cerveira)

Cabeceiras de Basto

Durante a época natalicia, Cabeceiras de Basto promove
varios Mercadinhos de Natal. Estas iniciativas vao ser reali-
zadas na Praca da Republica nosdias3e 4,8,10e11e17e 18
de dezembro, com um horario de funcionamento das10h00
as 17h00. Os Mercadinhos de Natal de Cabeceiras de Basto
contam com varios produtos e artesanato locais.

(Foto: CM Cabeceiras)

Valenca

O Jardim Municipal de Valenca é palco, entre os dias 16 e
18 de dezembro, do Mercado de Natal da cidade. O mercado
vai funcionar entre as 13h00 e as 20h00 e oferece varios pro-
dutos locais, bem como ligados a época natalicia.

(Foto: CM Valenc;a)

““1;\
“‘““h“
‘**\\\\

Moncao

“Neste Natal, escolha um presente artesanal”. E este o
lema do Mercado de Natal de Mongdo deste ano, que este
ano chega as ruas vila entre os dias 8 de dezembro e 2 de ja-
neiro. Para além de promover o artesanato local, o objetivo
da iniciativa, promovida pela Post'Arte - Associagdo dos Ar-
tesdos de Mong¢ao, em colaboragdo com a Camara Munici-
pal, é reunir nesta quadra natalicia artesaos de outros locais.

(Foto: CM Mon¢ao)




Melgaco

Entre os dias 3 de dezembro e 12 de janeiro, Melgaco par-
te “a descoberta do Natal”. Com o lema “compre local, com-
pre o que é nosso”, a vila promove, no dia 18 de dezembro,
no Largo Hermenegildo Solheiro, um Mercado de Natal, no
qual os visitantes tém a sua disposi¢ao produtos locais que
a vila promete que serdo 6timas prendas de Natal. O espaco
vai funcionar entre as 10h00 e as 17h30.

(Foto: CM Melgaco)

Ponte da Barca

O Natal chega a Ponte da Barca com um Mercado de Na-
tal composto por varias atividades. O espaco vai funcionar
entre os dias 15 e 22 de dezembro, entre as 10h00 e as 23h00,
na Praca da Republica. Os primeiros dias de atividades sdo
dedicados as escolas da vila, sendo que os restantes ficam
marcados pela venda de produtos regionais, bem como li-
cores, vinhos, artesanato e fumeiro. Ha ainda a Feira do Mel
e Concurso de Rabanadas de Mel e Provadores de Mel.

(Foto: CM Ponte da Barca)

Fafe
No ambito da programacgéo “Fafe Cidade Natal”, a cidade
inaugura a 1 de dezembro o Mercadinho de Natal, que fica
aberto até ao dia 24 de dezembro, na Praca 25 de Abril. O
mercado conta com produtos alusivos a época, dogaria, sal-
gadinhos e artesanato como destaques. O espago encon-
tra-se em funcionamento, nos dias Uteis, das17h30 as 19h30,
nos feriados e domingos das 14h00 as 19h00 e aos sabados
das 10h00 as 19h00. No dia 24, ultimo dia do Mercadinho de
Natal, o mercado abre as 10h00 e encerra as 13h00.
(Foto: CM Fafe)
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Um roteiro para recordar
a histéria do Natal

TXT Inés Pedro Fernandes

O presépio é uma representagao do momento do nasci-
mento de Jesus, que aconteceu num estdbulo localizado na
cidade de Belém. Segundo a Biblia Sagrada, José e Maria fu-
giram da Galileia onde o rei Herodes, com medo de perder o
trono para o rei dos judeus, mandou matar todas as criancas
da raca. Os dois procuraram um sitio para ficar, acabando
por pedir abrigo numa casa, onde o dono Ihes ofereceu o es-
tabulo para passarem a noite. Foi entao que Maria deu a luz.

Um anjo, de nome Gabriel, anunciou o nascimento do
Messias e uma estrela cadente indicou, num brilho intenso,
o local onde ele se encontrava.

Dessa forma, os trés reis magos seguiram o brilho da es-
trela e presentearam Jesus com incenso, ouro e mirra.

O primeiro presépio da histéria foi idealizado por Sdo
Francisco de Assis em 1223, quando o frade da igreja queria
celebrar o nascimento de Jesus de uma maneira diferente
e inovadora.

Hoje em dia, o presépio continua a ser utilizado e tem
como principal funcao relembrar a origem de Jesus Cristo,
nascido numa manjedoura dentro de um estabulo e ao lado
dos animais.

De seguida, deixamos algumas sugestoes de presépio
que pode visitar durante a época natalicia:

Presépio ao vivo de Priscos

Local: Largo Padre Artur Lopes dos Santos

Sao cerca de 800 os participantes, mais de 90 cenarios,
com referéncia as culturas egipcia, judaica, romana, siria,
grega e babilénica. Atividades como ferreiros a forjarem e
a temperar o ferro, o sapateiro a concertar sandalias rompi-
das, serradores que cortam lenha, camponeses a organiza-
rem as ferramentas de trabalho, a tecedeira no tear a jogar
fios de 13, o oleiro a moldar o barro e também a padeira a
amassar a farinha.

Presépio Movimentado de Montariol

— K

Local: Igreja de Montariol

O Presépio Movimentado de Montariol, criado em 1926
por Frei Manuel de Sousa Pereira Marinho, é o mais antigo
da cidade de Braga. Hoje, com 93 anos de existéncia, sdo
os escuteiros do Agrupamento 670 de Montariol que tém a
responsabilidade de o montar todos os anos.



Presépio Movimentado de Mire de Tibaes

Local: Mosteiro de Tibdes

O presépio surgiu ha cerca de 80 anos. Segundo os teste-
munhos conhecidos, o primeiro presépio movimentado foi
construido nos inicios da década de 40, cerca de 1943. Era
nessa altura ainda bastante simples, movido a manivela por
imitagdo de um outro presépio, ja existente, numa freguesia
vizinha.

Presépios de Garfe

22 presépios que cor
histéria da regido é’c[aiy |
8 de Janeiro. '

lusivas a
embro a

Outras sugestoes na regiao:

-Presépio Movimentado de Sequeira

Centro Paroquial

18 de dezembro a 08 de janeiro (18, 24 e 31 dez: 14h00 as
17h00 | 25 e 31 dez, 01 e 08 jan: 10h00 as 12h30 e 14h00 as
18h00)

« Presépio Movimentado Este S. Mamede

Saldo Paroquial

25 de dezembro a 08 de janeiro | 25, 31 dez, 01, 07, 08 jan:
10h00 as 12h00 e 14h00 as 17h00

- Presépio Movimentado Frossos
Largo 25 de Abril
25 de dezembro a 15 de janeiro

- Presépio Movimentado Merelim S. Pedro
Sede dos Escuteiros Agrupamento 25
25 de dezembro a 15 de janeiro

- Presépio Movimentado Palmeira

Centro Paroquial

25 de dezembro a 08 de janeiro | sabados e domingos::
10h00 as 19h00
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SUigestoe’s
Decore a casa com a
magia do Natal

O Natal em casa e em familia é sempre deslumbrante. E a decoracdo em casa merece a sua melhor atengdo para que
tudo saia perfeito. Comece a pensar bem e a planear cada detalhe com antecedéncia. Nés ajudamos com algumas suges-
tdes que vao criar o ambiente perfeito para esta quadra.

Vela grossa s/ perfu-
me, padrao de Natal
4€

www.ikea.com/pt

Presépio com Reis
Magos
76,10€

livrariadm.pt

o |
L
O

Casa de Natal ilumi-
nada Musical

74,99€
gatopreto.com/pt

Presépio ¢/ estrela e
vela decorativa
3390€
livrariadm.pt

Coroa luzes 10led 30

cm —

1099€ S e g Y Centro de Natal home
www.leroymerlin.pt £& _* . iy 29,99€

Sdult  www.conforama.pt

o e
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SUEESHOES
de roupa para brilhar
nas noites de Natal
e Passagem de Ano

Ja decidiu qual sera a sua roupa e a da sua familia no Natal e na noite de Réveillon? Fizemos uma selecdo de algumas pe-
¢as que podem inspira-los a escolher o visual certo para brilharem a grande altura nestes dois momentos de festa. Confira!

Camisola de natal com
pompom para crianca
i | ;
Hu Hu “rena”
15,99€
mo-online.com/pt

Conjunto de 3 pecas
24.99€
WwWww2.hm.com

Vestido direito de mangas
curtas com lantejoulas
26,24€

www.laredoute.pt



Sweatshirt estam-
pada natalicia

8,99€
www.lefties.com/pt

Sweatshirt de pelo
natalicia

19,99€
www.lefties.com/pt

Vestido cruzado veludo
2599€
shop.mango.com/pt

Blazer smoking fato
89,95€
www.zara.com/pt

RevistaMinha
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Garrafeira
WINE SHOP

Mercearia fina
"NE GROCERY STORE



Vinhos
Espumantes
Champanhes
Bebidas espirituosas
Queijos
Enchidos
Conservas
Congelados
Mariscos
Bacalhau
Doces
Compotas
Chas

Azeites
Mercearia fina
Cabazes

E muito mais...

+351 253 137 798 geral@vinhoepaladares.pt Travessa do Carmo, n.° 15 4700-309 Braga

VinhoePaladares www.vinhoepaladares.pt VinhoePaladares_braga
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SUIGIESEOES
de presentes para toda
a familia

Porque o Natal estd quase a chegar e como nao queremos que te faltem ideias, descobre aqui algumas sugestdes que
organizamos para ti para ofereceres e surpreenderes quem mais amas!
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Guarda Chuva Tropical Ukulele Soprano US-
12,95€ -Grass Stagg Verde

39,99€
www.fnac.pt

www.fnac.pt

o
g
L
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Relégio One Vital

149€
www.onewatchcompany.
com/pt

Havaianas Malta Cozy
45€

www.havaianas-store.com

Box Jubilant One Camisa comprida aos qua-
199€ drados com capuz
www.onewatchcompany. 39,99€
com/pt www.pullandbear.com

Oculos Realidade Virtual
TERA VR 2.03D

51,55€

www.worten.pt

Botas com atacadores
34,99€
www.laredoute.pt




PARA OS MAIS NOVOS

Mesa de Matraquilhos
63,99€
www.fnac.pt

Lego duplo: A Casa de Bolo de
Gengibre do Pai Natal

3490€

www.pcdiga.com

Vestido camiseiro de
plumetti

2599€
shop.mango.com/pt

Veiculo de controle de radio a ser
construido

39,95€

www.imaginarium.pt

RevistaMinha 47
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Faria de Titas
Hollywood

Uma década depois de derrotar
Kraken, Perseus - o semi-Deus filho
de Zeus - tenta viver uma vida tran-
quila como pescador e pai de Helius,
de 10 anos. Enquanto isso, uma luta
pela supremacia reina entre os Deu-
ses e os Titas.

Hercules
AMC

Dwayne Johnson interpreta Hércu-
les na nova versao de Brett Ratner de
um dos herdis de acdo mais épicos
de todos os tempos.

A Ressaca
Hollywood

Um grupo de amigos vai até Las Ve-
gas para uma despedida de solteiro,
mas acabam por perder o noivo! Eles
planearam uma noite inesquecivel
mas agora precisam saber o que se
passou exatamente.

The Santa

Tim Allen volta a vestir a farda de Pai Natal na nova série do
Disney+. O spin-off dos filmes da trilogia recomecga exatamente

Cla uses onde estes terminaram.
2022 A narrativa apresenta assim um Scott Calvin a reconhecer que
+9 estd cansado e mais lento a desempenhar as fungdes que outrora

Familia/Comédia/
Fantasia
1temporada

Jack Burditt

realizava com eficiéncia. Isto, aliado ao bem estar da familia,
leva a que decida aposentar-se. No entanto, um conjunto de
peripécias levam o protagonista a repensar a decisdo - se é que
realmente deseja salvar o Natal!

The Santa Clauses estreou a 16 de novembro no Disney+. A série

tem um total de seis episodios, sendo que os dois primeiros
foram langados na data de estreia e os restantes foram ficando
disponiveis semanalmente, a quarta-feira.

WEDNESDAY

Wednesday é a nova série da Netflix que, inspirada
no filme classico de 1991 A Familia Addams,

volta a trazer a personagem ao ecra. Desta vez, é
Jenna Ortega que lhe da vida, em oito episddios
realizados em conjunto com Tim Burton. A série
coloca Wednesday a luz dos holofotes, ao invés de

a esconder no meio da sua familia fora do comum.
Tudo comega quando a protagonista é expulsa da
escola por pagar na mesma moeda aos colegas que
fizeram bullying com o irméo, colocando na piscina
piranhas que os atacam. A partir dai, comega

todo um novo percurso na Academia Nevermore,
onde também os pais Addams estudaram e onde
Wednesday conhece vérios jovens com capacidades
téo especiais e fora do comum quanto ela. A série
estreou na Netflix no dia 23 de novembro e conta
com um total de oito episddios, de 45 minutos cada.

202213+
Mistério/Fantasia | 1temporada
Alfred Gough, Miles Millar e Tim Burton

A SERIE

1899 é a nova série da Netflix da
responsabilidade dos mesmos criadores

de Dark. A narrativa do thriller comeca a
desenvolver-se quando eventos misteriosos
fazer alterar o curso de um navio de
imigrantes que seguiam para Nova lorque em
1899. Com a alteragdo do rumo, um enigma
desafiante abate-se sobre os passageiros. A
série estrangeira conta com a participagao
do ator portugués José Pimentao, também
conhecido pela participagdo em projetos
de televisdo como Filha da Lei, Valor da
Vida, Teorias da Conspiragao, Solteira e Boa
Rapariga e Santiago. Ao ator luso juntam-se
nomes estrangeiros como Emily Beecham,
Aneurin Barnard, Andreas Pietschmann,
Miguel Bernardeau, Ben Ashenden, Lucas
Lynggaard Twnnesen e Clara Rosager.

2022 |16+
Thriller/Drama
Jantje Friese e Baran bo Odar




Avenida da Republica, 5D Loja 7, Vila Verde, Portugal, 4730-251
tel.: 937 990 771 | coffeenatu@coffeenatubycostas.pt
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horario: 8h - 19h de Terca a Domingo
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Klaus
M6 (2019)

Género: Animagao, Aventura, Comédia

Titulo Original: Klaus

Realizador: Sergio Pablos

Atores: Vozes de Jason Schwartzman, Sergio Pablos, JK Simmons, Norm
Macdonald, Joan Cusack, Ayden Soria, Finn Carr e Rashida Jones
Duragéo (minutos): 96

Um simpatico e misterioso carteiro chega a uma gélida e pacata
cidade na Escandindvia, para entregar a sua encomenda.
Contudo, a sua missao é alterada quando conhece um fabricante
de brinquedos que estd ha muito tempo afastado do oficio.
Ambos travam amizade e come¢am uma aventura fascinante e
comovente, onde a magia do Natal se torna evidente.

Noelle
M6 (2019)

Género: Familia, Comédia

Titulo Original: Noelle

Realizador: Marc Lawrence

Atores: Anna Kendrick, Bill Hader, Shirley
Mac Laine, Billy Eichner, Kingsley Ben-
Adir, Diana Maria Riva, Owen Vaccaro,
Julie Hagerty

Duragdo (minutos): 100

A filha do “Pai Natal” adora o espirito
natalino e festas de final de ano. Por
outro lado, o seu irméao Nick esta
prestes a assumir o papel do pai,
que ira reformar-se, mas com toda

a pressdo do trabalho desaparece

e leva ao caos no Polo Norte. Entdo
Noelle, numa tentativa de salvar

o Natal, vai a procura do irmao e
embarca numa viagem divertida e
sincera, onde descobre o verdadeiro
significado da quadra.

A Origem dos
Guardioes
M6 (2012)

Género: Animagao

Titulo Original: Rise of the Guardians
Realizador: Peter Ramsey

Atores: Vozes de Jude Law, Chris Pine,
Alec Baldwin e Hugh Jackman
Duragédo (minutos): 97

Os guardides sdo seres imortais
que tém a fungado de proteger as
criancas do Mal, preservando a sua
inocéncia, esperanca e capacidade
de sonhar. Porém, quando o terrivel
Pitch (Jude Law), um poderoso
espirito maligno, decide aparecer,
fomentando o medo nos coragdes
humanos, Jack Gelado (Chris

Pine) junta-se ao Pai Natal, a Fada
dos Dentes e a outros guardides
para lutar contra este adversario
poderoso determinado a destruir
as inocentes crengas das criangas.

.-? :
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Quem sabe, nao e ja No proximo ano que avanga com a compra da
sua nova casa. Se esse for um dos seus objetivos, conte connosca!

OUTRAS EMPRESAS DO GRUPD
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PEQUENOS GRANDES HABITOS

Joana Luzeiro

Especialista de Recursos Humanos e membro
do Braga Toastmasters

importancia das pequenas coisas é ha-
bitualmente percebida em retrospeti-
va, e é nos imprevistos que surge esta
urgéncia de reflexao.
H3a algumas semanas tive uma cri-
se de estbmago de tal ordem que nem
uma maga cozida fui capaz de digerir. A falta que um
unico 6rgédo nos faz!

E, neste momento, que comeca a retrospetiva: tera
sido por ter passado a tarde de ontem sem comer e ter
jantado tarde? Ou sera que o leite do pequeno-almocgo
estava estragado?

Procuro uma causa simples, direta e objetiva.

Continuo a reflexdao e percebo como pequenas a¢gdes
didrias durante os ultimos dois meses conduziram a
este desfecho.

Nas ultimas semanas foram varios os dias em que to-
mei o pequeno-almog¢o em frente ao computador, que
utilizei a hora de almocgo para fazer outras tarefas. Inter-
rompia o jantar para ir buscar algo que faltava e lavava
a loica logo depois da ultima garfada.

Nem me apercebi que algo tinha mudado. A esta ro-
tina que em tudo fragiliza a nossa digestao, juntaram-
-se viagens de trabalho, mudancas de estagdo e can-
saco. E plim! O meu estdbmago falhou. Eu nao planeei
falhar com a minha sadde! Nunca planeamos falhar...A
recuperag¢ao nao foi imediata. Nao é possivel tomar uns
comprimidos durante uns dias e esperar melhorias. Foi
necessario aprender a escutar o meu estdbmago e re-
programar os habitos alimentares. Foram semanas de
recuperagao. Intensamente no inicio, com uma dieta
restrita, depois, gradualmente, reintroduzindo alguns
alimentos.

E dificil mudar habitos! De manha, apetece-me co-
mer pao com manteiga acompanhado de leite quen-
te com cevada. E dado o meu episdédio recente, estes
elementos ndo podiam entrar no meu carddapio. Entao,
como mudar? O que é preciso para mudar é tomar uma
decisdo e fazer um plano!

Assim, a minha estratégia foi deixar o bule e o cha
em cima da mesa da cozinha ao final da noite e, dessa
forma, de manha, ao chegar a cozinha, ja nao tinha de
pensar no que ia comer.

Curiosamente, o livro que estou a ler, de Charles
Duhigg, “The Power of Habit" explica que o cérebro
deixa de tomar decisdes quando fazemos uma deter-
minada sequéncia de ag¢des, um determinado habito.
Por exemplo, quando comemos, cortamos a comida,
colocamo-la no garfo, equilibramos, levamos o garfo a
boca, mas se, no fim de uma refeicdo, alguém nos per-
guntasse quantas vezes levamos o garfo a boca nao sa-
beriamos dizer, pois fazemos toda essa sequéncia de
acdes de uma forma automatica sem exigir nenhuma
decisdo. E ainda bem que assim é! Como seria a nossa
vida se tivéssemos de calcular quantas garfadas preci-
samos para ingerir aquele alimento?

Ao serem automaticos, os habitos podem ser mais
dificeis de percecionar. Mas nao precisamos que nos
aconteca algo imprevisto para refletirmos sobre o as-
sunto. Precisamos, sim, tomar consciéncia de quais as
causas desses habitos: como é que somos ativados a
fazer aquela sequéncia de a¢des?

Sdo necessdrias estratégias e planos. Pois, se nao
planearmos os novos habitos que queremos praticar,
planeamos falhar!



mw'ﬂlllllu_uw

jl
rIr "

792 Vila Boa - Barcelos - t. 253 144 8 FOLHETOS
PHDMD{:GES

TUEPHECEEEET R EEECEERE e HII'IIIIllIII



pensamento

“Uma pedra intransponivel para o pessimista,
é uma pedra de apoio para o otimista”

- ANO

nna Eleanor Roosevelt nasceu
em Nova York a 11 de outubro de
1884. Filha de Anna Hall e Elliott
Roosevelt, Eleanor Roosevelt era
uma crianga timida e desajeitada,
faminta de reconhecimento e amor.
Frequentou uma renomada escola na Inglaterra que
Ihe deu, aos 15 anos, a sua primeira oportunidade de
desenvolver autoconfianga no seio de outras jovens.

ROOSEVELT

Eleanor Roosevelt tornou-se uma mulher com grande
sensibilidade para os desprivilegiados de todos os
credos, ragas e nagdes, e o seu trabalho constante para
melhorar a sua sorte fez dela uma das mulheres mais
amadas erespeitadas da sua geragao. Eleanor Roosevelt
foi a primeira-dama mais antiga durante os quatro
mandatos do seu marido, o presidente Franklin D.
Roosevelt (1933-1945), tendo-se assumido como politica,
diplomata e ativista americana. Quando chegou a Casa
Branca em 1933, ela compreendia as condi¢des sociais
melhor do que qualquer um dos seus antecessores e
transformou o papel de primeira-dama, nunca fugindo
do entretenimento oficial, revelando uma simpatia
encantadora, grande integridade e graciosidade. Apés
a morte do presidente em 1945, Eleanor Roosevelt
voltou para uma casa de campo numa propriedade em
Hyde Park. Passado um ano, comegou como porta-voz
das Nagdes Unidas e continuou uma carreira vigorosa
até 1962, altura em que comecou a ficar fisicamente
débil. Eleanor Roosevelt morreu em Nova York a 7 de
novembro de 1962, tendo sido sepultada ao lado do seu
marido no Rose Garden, inserido na sua propriedade
em Hyde Park, agora um local histérico nacional.



Udentik

PERFUME BAR CONCEPT

NATAL COM AROMA

Os presentes, a decoracao e o aroma que caracteriza cada espaco... Cada detalhe foi pensado nas
semanas que antecipam o Natal. Nesta época especial, a Ydentik promete trazer a sua esséncia, com
fragrancias exclusivas do mundo da perfumaria. Das diferentes linhas de perfumes, cosméticos, e
fragrancias para casa, preparamos um leque de conjuntos personalizaveis que vao tornar os seus

presentes Unicos € memoraveis. Este Natal junte-se a nos e celebre com produtos nacionais.

VISITE-NOS!
C.C SANTA BARBARA, LOJA 20

JASMINE R
AVANILLA

WWW.YDENTIK.COM
Perfumes desde 10,90€ | Cosmeéticos desde 9,90€ | Fragrancias para casa desde 590€



BIAZZ GHOIR,

A PAIXAO PELO JAZZ ESPALHADA POR
VARIOS PONTOS DO PAIS

Bjazz Choir foi criado por Tiago Simaes atualmente, estdo a preparar o segundo album que vai contar
no inicio de 2013, enquanto projeto com obras originais.

pedagodgico da Escola de Jazz do Convivio, Além disso, o grupo revelou ainda que estdo a entrar numa

em Guimaraes. fase de criagdo/producéo do International Meeting of Choral

O grupo passou a ser uma associagcao Music (IMCMM), que foi adiado de 2020 para 2023 e, também

cultural e, além da vertente pedagdgica, para breve, o desenvolvimento de uma abordagem estratégica

preconiza as suas proprias producdes, dentro dos estilos internacional, com participagdo em alguns eventos e festivais
familiares ao jazz e a musica coral contemporanea. de jazz europeus.

Hoje em dia, o grupo BJazz Choir € composto por 17 Ainda sobre novidades, o grupo tenciona fazer um
elementos, oriundos de varias cidades da zona Norte do pais espectaculo que contara com a participacao de alguns

~ e com todo o tipo de profissées, mas que partilharam a paixao musicos nacionais de renome, «<nomes esses que estao ainda

. pela musica e por cantar em grupo. no segredo dos deuses».

Em 2018, gravaram o primeiro trabalho discografico e,
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A sua imobiliaria

de conflanca

QUALISA - Mediacdo Imobiliaria, Unipessoal Lda.
R. Dr. Domingos Soares, n® 2 Ric S. Vicente - Braga - Tel. 253 278 242 . Tim. 827 402 890 - comercial@qualisa.pt - www.qualisa.pt
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jogo em casa

©< 12 PRESENTES DE NATAL

“Descubram essa crianga e matem-na” - ordenou o
curioso Rei Herodes, perante a possibilidade de poder vir a
perder o seu trono.

Entretanto, Maria e José ja se tinham colocado em fuga,
culminando a sua jornada com o nascimento de um meni-
no chamado Jesus. Seguiram-se 12 dias entre o nascimen-
to e a chegada dos reis magos com os seus presentes. Na
sua origem, esta é a verdadeira época de Natal e tem sido
eternizada por contos, filmes e cangdes inspiradas nesse
momento tao especial.

Agora, numa colaboragao entre criadores de jogos de
muitos paises diferentes, surge uma caixa com 12 jogos de
tabuleiro ambientados no Natal, todos usando os mesmos
componentes, mas sobretudo, trazendo muita alegria e
boa disposi¢do para a mesa das familias de todo o mundo.

BAH HUMBUG AN THE 12 GAMES OF CHRISTMAS é
uma caixa muito especial e traz dois aliciantes: um dos
jogos tem a co-autoria deste que se assina, e todas - mas
mesmo todas - as pessoas podem contribuir para que o
projeto veja a luz do dia. Chega agora em Dezembro ao Ki-
ckstarter, a maior plataforma de financiamento colectivo
do mundo, e vem com o brilho das belas prendas de Natal,
pronta para unir e criar memoarias entre todos. Afinal, os
presentes dos reis magos chegam para todos. Basta que-
rer ajudar.

Um santo Natal para todos!

Pedro Kerouac
Legido dos Jogos
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Atualidade

PDAuto inaugura
PDAcademia em parceria
com a AEB

Foi inaugurada em Braga a PDAcademia by AEB, um
projecto de formacgdo profissional na drea da mecéani-
ca e electrénica automovel, para jovens com idade in-
ferior a 25 anos, que pretendem concluir o 12.° ano de
escolaridade.

Este centro resulta de uma parceria entre a empresa
bracarense PDAuto e a Associagcdo Empresarial de Bra-
ga (AEB), financiada pelo IEFP - Instituto do Emprego e
Formacgao Profissional, I.P,, e vai funcionar como plata-
forma entre formandos, oficinas, marcas e fornecedores
do sector.

Numa primeira fase o projecto avanga com a forma-
¢do de 60 alunos, divididos por trés turmas e é criado
com o objectivo de ser um centro de exceléncia para a
qualificagao, aperfeicoamento e desenvolvimento dos
profissionais do sector automével da regiao, contribuin-
do para o aumento da taxa de empregabilidade dos jo-
vens e, sobretudo, para a melhoria do desempenho das
empresas do sector.

O projecto permite aproximar alunos do mercado
de trabalho, para além de complementar a oferta cur-
ricular com formacgodes técnicas das marcas envolvidas.
A PDAcademia by AEB possui um espago com 180 m2
fornecido com sala de formacgdo e oficina com diver-
sos equipamentos, entre as quais elevadores, maquina
de diagnéstico, viatura, videoprojector, osciloscépio, vi-
deoscépio, maquina de carregamento de AC, compres-
sor de ar, multimetro, maquina de substituicdo de ATF,
extrator de fumo, carrinhos de ferramentas, bancadas
de trabalho e diversas ferramentas e equipamentos de
apoio a atividade.

_———

Em horério laboral, o espaco serd ocupado pelos cur-
sos de aprendizagem para os jovens da AEB e em regi-
me poés-laboral irdo decorrer os cursos promovidos pela
PDAuto destinados a profissionais do sector.

Outro dos objectivos da PDAcademia by AEB passa
por abrir o espago a cooperagdo com entidades de en-
sino superior, no sentido de partilhar conhecimento e
novas solugdes que ajudem os jovens, as empresas e 0s
profissionais a serem agentes activos da mudanga e da
inovagcdo empresarial.

Na inauguragdo marcaram presenca o presidente da
Camara Municipal de Braga, Ricardo Rio, o diretor da de-
legacdo regional do Norte do Centro de Emprego e For-
macao Profissional, José Pedro Machado, o presidente
da Associagcao Empresarial de Braga (AEB), Daniel Vilaga,
os representantes da Pdauto, Paulo Silva e Daniela Mar-
ques, para além de alunos e formadores.




adauto

comeéercio de pecas auto

@ REDEINNOV

A SUA CASA DE PECAS DESDE 2005

PDauto - Braga

Rua Damiana Maria Da Silva, N.21-23
4705-087 Braga | tel.: 253 031 480
Email: geral@pdauto.pt

PDacademia

Rua Américo Ferreira Carvalho N° 7
4715-213 Braga | tel.: 253 201 750
Email: geral@pdauto.pt

PDauto Filial- Barcelos

Rua Divino Salvador, N.590

4755-403 Lama, Barcelos | tel.: 252 029 665
Email: geral@pdauto.pt

www.pdauto.pt
ﬁlpdautozoos
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25 Alunos de 12 escolas minhotas participaram na pelos Chefs Rui Roarlgues e Ligia Santos, pelos ven-
edicdo do MYCA = Minho Younf Chef Awards, qué'se &dores da'edicao do ano passado do MYCA, Beatriz

realizou em Ponte de Lima. Miguel Barbosa, da EsCola oelho, na categoria de Pastélafia, Tomas Marques na
Amar Terra Verde; Francisco Ferreira, da Escola de'Ho- CoZinha e Joana Pereira na categoria Sala & Bar, e ain-
telaria e Turismo de'Viana do Castelo e Filipe Castro, da a, por Cristina Mendes, da Confraria do Arroz de Sar-
Escola Profissional aé_'Esposende sdo os grandes'ven- rabulho a Moda de Ponte de Lima, e pelo jornalista Rui
cedores desta edicdo do certame has categorias de”Jf Miguel Graca. e
Pastelaria, Cozinha e Bar/Sala. " #f* ¥ 4 & Esta iniciativa foi promovida pelo Consércio Minho
Miguel Barbosa, da Escola Amar Terra Verde, con- Inovagao, constituido pelas Comunidades Intermunici-
quistou o juri, presidido pelo Chef Anténio Ale'g(andre,‘ pais do Alto Minho, Cavado e Ave, em parceria com o
com a sobremesa “Ovo de Priscos”. Ja Fran€isco Ferrel- Municipio de Ponte de Lima. O evento teve como ob-

ra, da Escola de Hotelaria e Turismo de Viana'do Ca%-'jetivo promover a identidade gastronémica da regidao
telo, na categoria de Cozinha, impressio%ﬁ“‘?e’ﬁ_-ijuntos dos jovens estudantes, assim como das escolas
“Cabrito envolvido em massa folhada, com cenouras e  !de hotelaria/restauragao/bar, incentivando a inovagao
cogumelos acompanhado de um puré de maci porta  'gastronémica, utilizando por base a cozinha tradicio-
da loja”. Por seu turno, na categoria de Sala/Bar, Filipe  'nal minhota e os produtos locais.

Castro, da Escola Profissional de Esposende, foi o gran- A iniciativa foi apoiada pelo Norte 2020, no ambito
de vencedor com um cocktail de vinho verde. I do projeto PA9. Enogastronomia: Sabores, Ofertas e

O juri presidido pelo Chef Anténio Alexandre, Chef 'Conhecimento da EEC PROVERE Minho Inovagao.

Executivo do Lisbon Marriott Hotel, foi constituido
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As grandes conquistas da vida ndo sdo
alcancadas num sé dia. E necessério amor,
perseveranca e o apoio de quem confia no

nosso trabalho e dedicacdo. A todos os Clientes,
Parceiros e Amigos da MEDSEGHI o nosso

reconhecimento com votos de

Servicos MEDSEGHI:

A MEDSEGHI Iniciou a sua atividade em 2014, na cidade de Barcelos, com

. a visdo de tornar os locais de trabalho seguros, saudavels e produtivos
Seguranca e Saude do Trabalho 9 i P !

Saude Ocupacional atuando na promocao da saide da populagdo trabalhadora e assumindo
Seguranca Alimentar uma responsabilidade social na prevengdo de acidentes de trabalho e
Medicéo de alcoolemia doencas profissionals. Reiine uma equipa multidisciplinar. nas varias

Saude Ambiental

Formacéao

Coordenacao e Seguran¢a em Obra
Representacgdo Entidade Executante
Ginastica Laboral

Medidas de Autoprotegao |
Anadlise de Riscos Laborals

vertentes da seguranca e saude, esperando suprir as necessidades de cada
entidade empresarial, de forma Unica, singular e personalizada.

Rua Jodo Macedo Correla, n° 28
4750-303 Barcelos

+351253 048 378 | +351 965112 485
geral@medseghl.com



MARIA RILKIE

ESCRITOR DE DEZEMBRO

ainer Maria Rilke nasceu a 4 de dezembro de 1875, em Praga.

Cresceu num ambiente de classe média que chamou de “pe-

qgueno-burgués”, do qual mais tarde se envergonhou. Apresen-

tava uma natureza sensivel, quase feminina, e, por esse motivo,

foi colocado pelos seus pais na escola militar para que se tornas-

se um oficial, posicao que Rilke ndo estava inclinado a prosse-
guir. Com a ajuda de um tio, que percebeu que Rilke era uma crianga muito
talentosa, Rilke deixou a academia militar e entrou numa escola prepara-
téria alema. Quando se matriculou na Universidade Charles, em Praga, em
1895, sabia que seguiria uma carreira literaria, uma vez que ja havia publi-
cado o seu primeiro volume de poesia, Leben und Lieder, no ano anterior.
Entre 1895 e 1896, Rilke publicou a sua segunda coleg¢ao, intitulada Larenop-
fer (Sacrificio aos Lares). Uma terceira colegao, Traumgekront (Dream-Crow-
ned) seguiu em 1896. Um ano depois, Rilke foi para a Russia, uma viagem
gue marcou o inicio dos seus primeiros e sérios trabalhos. L3, o jovem poeta
conheceu Leo Tolstoy, cuja influéncia é vista em Das Buch vom lieben Gott
und anderes (Histdérias de Deus). Depois, casou-se com Clara Westhoff, que
havia sido aluna de Auguste Rodin, do qual se tornou amigo €, por algum
tempo, secretario pessoal. Foi durante a sua residéncia de doze anos em
Paris que Rilke desfrutou da sua maior atividade poética e onde comegou a
desenvolver um novo estilo de poesia lirica, influenciado pelas artes visuais.
A sua primeira grande obra, Das Stunden Buch (O Livro das Horas), apare-
ceu em 1905, seguida em 1907 por Neue Gedichte (Novos Poemas) e Die
Aufzeichnungen des Malte Laurids Brigge (Os Cadernos de Malte Laurids
Brigge). Com o inicio da Primeira Guerra Mundial, Rilke foi obrigado a deixar
a Franga e regressou a Munique. Em 1919, foi para a Suig¢a, onde passou os ul-
timos anos da sua vida. Foi aqui que escreveu as suas duas Ultimas obras, as
Elegias de Duino (1923) e os Sonetos a Orfeu (1923). Cartas a um Jovem Poe-
ta (1929, péstuma) surge como o seu Unico romance, de teor autobiografico.
Rilke morreu de leucemia a 29 de dezembro de 1926 e foi precisamente a
partir desta altura que a sua reputagao cresceu junto do publico, passando
a ser universalmente considerado um mestre do verso.

ACONSELHAMOS

A LEITURA

144 pdaginas




ENERCASA
x

Deseja a todos

Boas l-estas!

R. Padre Manuel Guimaraes 57, 4700-284 Braga
tel: 253 088 408 /918 117 778
www.enercasa.pt | geral@enercasa.pt
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ABERTO A HORA

INSPECCOESTAUTOMOVEIS

P PRONTO

DO ALMOCO
SOCORRO B
Inspecoes:
GRATUITO *
Periddicas

P dentadod Tim. 913 899 184

Instalacoes de GPL
Transporte Coletivo de Criancas
Confirmacoes das Condicoes de Seguranca
Identificacao/Peliculas / Reposicdo de Matricula Medicao Extraordinarias*
de Monovolumes/Transformacao de N1 para M1 ‘

Facultativas

Atribuicao de Matricula*

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

MARAVILHA OO0 CAVADD

WILLAL

L A B O R A T O R T O

- @ —
% VERIFICAGAO DE TACOGRAFOS /iwes
E TAXIMETROS

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

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

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

mclab.matosinhos@gmail.com
horarios: segunda a sexta - 8h30 - 12h30 | 14h00 - 18h00 | sabado - 8h30 - 12h30 | 13h30 - 17h30
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ZUMBA

p

A zumba foi criada pelo coreégrafo colombiano Alberto
“Beto” Perez, que comegou por dar aulas de aerébica. Um
dia esqueceu-se da musica que costumava usar e colocou
o que “tinha a mao": musicas usadas nas aulas de salsa e
merengue. Dai nasceu a Zumba.

O estilo de treino-danca criado por Beto Perez surgiu em
meados da década de 1990 e, em 2001, em conjunto com os
empresarios Alberto Perlman e Alberto Aghion, fundaram
a empresa Zumba Fitness LCC. Esta € uma empresa que
comercializa produtos personalizados da marca e progra-
mas inéditos de treinos para todo o mundo.

A Zumba é uma modalidade aerébica que combina coreo-
grafias baseadas em movimentos de dangas latinas, como
0 merengue, a cumbia, a salsa, o reggaeton ou mesmo ou-
tros estilos como hip hop e danga do ventre.

Beneficios?

- Aulas divertidas

- Alto rendimento fisico

- Trabalha os musculos dos quadris, gluteos e coxas
- Sdo queimadas entre 500 a 1000 calorias por aula
- Aumenta o metabolismo

- Aumenta as batidas do coragao (causando uma melhora
no sistema cardiovascular visto que hd uma melhor circu-
lagdo sanguinea)

'Aliar o diversdo oo
) exercicio fisico
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25 anos

Quem entra na Confeitaria Lopes, em Anais, Ponte de
Lima depara-se com um verdadeiro mundo de sabores. A
comemorar o seu 25.° aniversario, este espago tornou-se
uma grande referéncia na regidao na produgdo e comer-
cializagdo de deliciosos produtos de pastelaria, respeitan-
do sempre as técnicas artesanais e o rigor na escolha dos
ingredientes.

Entre as especialidades, registam-se, principalmen-
te, 0 pao caseiro, os bombons artesanais, passando pela
pastelaria variada, pelos bolos de aniversario e terminan-
do no famoso “rei” Panettone, produto muito apreciado e
procurado nesta casa. Nesta altura do ano, destacam-se
também o bolo-rei tradicional ou de chocolate.

Tudo nasce das maos do chef Rui Lopes, eximio na arte
de confecionar docaria, talento familiar transmitido des-
de o bisavd ao proéprio pai. A vontade de aprender novas
técnicas e de trazer algo de novo para o mundo da pas-
telaria e padaria levou-o a obter formagao na Bélgica,
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Franga ou Espanha e daqui ficou o vasto conhecimento
nas areas do chocolate, agucar, pastelaria tradicional ou
pastelaria francesa.

Ao longo dos anos, a marca inovou e modernizou-se
em termos de espago e imagem, e foi-se reinventando
sempre com o mesmo propdsito: «a plena satisfagdo dos
seus clientes», criando-lhes memadrias gustativas, langan-
do sempre novos e deliciosos sabores.

Apesar de comemorar as bodas de prata, esta casa
promete continuar o legado, com muita tradigao e, so-
bretudo, «com o prazer de fazer diferente». Aos que aju-
daram a “escrever” parte da histéria deste espacgo, Rui
Lopes deixa uma palavra de agradecimento. «A todos os
gue fazem esta casa todos os dias, muito obrigado. Aos
funcionarios, clientes, fornecedores e amigos», refere.

Fica o convite para visitar a Confeitaria Lopes e deliciar-
-se com Os seus irresistiveis sabores...
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projeto

Noocity Ecologia Urbana é uma start-up portuguesa,
sediada no Porto, focada no desenvolvimento de produ-
tos e servicos inteligentes para a pratica da Agricultura
Urbana doméstica.

Para este grupo de pessoas, a natureza tem um lugar
fundamental nas cidades do futuro e no quotidiano das
comunidades.

Esta start-up conta também com uma forte rede inter-
nacional de growers em Franga e na Bélgica. Os growers
sdo os agricultores ou os jardineiros urbanos que, através
do conhecimento que possuem sobre agricultura biolé-
gica e comportamentos ambientais, prestam um servico
direcionado a todos os que querem aproximar o campo
da cidade.

Objetivo

Ensinar e capacitar os Agricultores Urbanos a cultiva-
rem mais e melhores alimentos em qualquer lugar, de
uma forma pratica, eficiente e ecoldgica.

O objetivo é criar habitos mais sustentaveis, e uma
«profunda ligagdo com a natureza», através das suas hor-
tas low-tech, ecoldégicas e eficientes.

Estas hortas podem ser compradas através da pagina
da Noocity e séo entregues em casa, para plantagcdes no
jardim, na varanda ou no terrago. Além disso, sdo aind §
vendidas hortas corporativas que, com o Programa L, 4
-te a Terra, juntam e orientam as empresas em totr '
plantacdo e rumo a transicao ecolégica. E i)

No fundo, quando a natureza é integrada d¢
teligente e sustentavel nos habitos didrios

tem para dar.
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Vinho Verde DOC Via Latina Alvarinho
(12,5%)

De cor citrina aberta, apresenta-se com
uma acidez muito equilibrada e boa
estrutura.

Nos aromas revela notas de lima, maracuj3,
péssego e lichias, assim como um ligeiro
toque de ananads. Revela ainda fragancias
florais como a flor de laranjeira. Mineral,
muito elegante, possui final longo e
persistente.

Na mesa de Natal: Sendo um vinho muito
versatil na harmonizagdo, acompanha
bem mariscos mais intensos, peixes mais
consistentes na grelha e no forno, como
por exemplo Polvo a Lagareiro.

Consumir nos 10-12°.

Preco Médio de Venda ao Publico em
lojas: 6,49€
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Vinho Verde DOC Via Latina Grande
Reserva Branco 2018 (13%)

Com uma cor palha e reflexos dourados,
apresenta-se com uma acidez muito
equilibrada e um caracter encorpado.
E marcado essencialmente por aromas
de péssego, alperce, lichias, frutos secos
como améndoas, avelds e notas de tosta
e baunilha. Mineral, muito elegante e
gastronémico, possui um final longo e
marcante.

Estagiou 4 meses em barrica de carvalho
francés.

Na mesa de Natal: Ideal para acompanhar
o Peru de Natal e pratos de bacalhau no
forno.

Consumir nos 11-13°.

Preco Médio de Venda ao Publico em
lojas: 9,99€
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Vinho Verde DOC Via Latina Grande
Reserva Tinto 2019 (12,5%)

Intensa cor retinta com reflexos purpura.
Apresenta aromas de frutos vermelhos
tais como amoras, mirtilos e ameixas
pretas, bem como distintivas notas florais
e vegetais, especiarias e algum chocolate
preto. Complexo, cremoso, intenso, bem
equilibrado e de final longo e persistente.

Estagiou 4 meses em barrica de carvalho
americano.

Na mesa de Natal: Acompanha muito
bem pratos de borrego e cabrito no Forno
assim com uma ampla variedade de nacos
de carnes vermelhas e ainda Queijos e
Enchidos.

Consumir entre os 14- 16°

Preco Médio de Venda ao Publico em
lojas: 9,99€

Espumante de Vinho Verde Via Latina
Branco (11,5%)

De cor citrina e de leve acidez em que
predominam os aromas finos de fruta
branca e citrinos, revela notas florais
frescas e delicadas. Apresenta-se com a
grande vivacidade, juventude e frescura
tipica dos Vinhos Verdes. Dono de uma
mousse mMmacia e vibrante, é equilibrado e
com um final elegante.

Na mesa de Natal: E &timo para
acompanhar diversos tipos de sobremesas
como Rabanadas, Filhoses, Bolo Rei ou
Pao de Lo6.

Servir entre os 3-5° graus.

Preco Médio de Venda ao Publico em
lojas: 5,49€

Terras de Felgueiras Alvarinho (12%)

Apresenta uma cor citrina aberta e
revela aromas de citrinos e de fruta de
pomar como péssego, alperce e notas de
maracuja. Descobrem-se ainda fragancias
florais e herbaceas como laranjeira e
menta. Muito equilibrado, de perfil fresco
e elegante, possui um final longo e
marcante.

Na mesa de Natal: Sendo um vinho muito
versatil na harmonizagao. Acompanha
bem peixes mais consistentes, grande
diversidade de mariscos, assim como
Bacalhau Cozido com todos.

Consumir entre os 10-12°.

Preco Médio de Venda ao Publico em
lojas: 5,49€

sugestoesparabrindar
esta época festiva! d
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Pavao Grande Escolha (11,5%)

De cor citrina aberta e especial vivacidade,
apresenta-se muito equilibrado e com
um caracter estruturado. E marcado
essencialmente por aromas de citrinos,
maga, pera fresca, ameixa branca e
alperce. Floral, € muito elegante e possui
um final longo e persistente.

Na mesade Natal: Sugerimosacompanhar
com Gambas e Pataniscas de Bacalhau.

Consumir entre os 8- 10°

Preco Médio de Venda ao Publico em
lojas: 7,99€

Terras de Felgueiras Espadeiro (10%)

Vinho de cor rosada, e com uma especial
vivacidade tipica dos Vinhos Verdes,
apresenta uma acidez delicada e um
carater vibrante. Revela aromas de citrinos
conjugadas com notas de morango e
framboesa. E leve, elegante, equilibrado e
com final persistente.

Sugestao de Acompanhamento para o
Natal: E 6timo para acompanhar pratos de
Salmao Fumado, Crustaceos e porque nao
alguma dogaria.

Consumir entre os 7- 9°

Preco Média de Venda ao Publico em
lojas: 2,99€




Por ai

TXT E PIC Miguel Viegas

A Galiza aposta em afirmar-se como um destino sustentavel, com um territério auténtico e produtos genuinos
a espera de serem apreciados com tempo e em harmonia com a natureza. Os minhotos sdo convidados a
partirem a descoberta de uma regido surpreendente.

O nevoeiro envolve o rio Minho. A meia encosta, uma
construgao tosca de pedra e madeira, com abdboras e
frutos secos na fachada, cria uma imagem digna de fil-
me. No alpendre ao lado, queijos acompanhados por bo-
lachas marinheiras, tarte de améndoa, café de cafeteira,
vinho e licores recebem os visitantes e confortam-lhes o
estdbmago numa manha fria.

Estamos na Quinta Sacra, em Pincelo, Lugo, Galiza, em
plena Ribeira Sacra, uma zona magica das provincias de
Ourense e Lugo que ambiciona ser Patriménio Mundial
da Unesco. E aqui que embarcamos num passeio de bar-
co pelo rio Minho, que revela areas de floresta intercala-
das com os socalcos carateristicos desta zona, onde estdo
plantados vinhedos, de onde sai o vinho com a denomi-
nacao de origem da Ribeira Sacra, que atraiu a atengao

mundial por ser bebido pelo anterior presidente do EUA,
Barack Obama no Dia da Hispanidade.

A medida que o nevoeiro levanta e o sol comeca a bri-
Ihar, o rio transforma-se num espelho onde se reflete a
paleta de outono que pinta as videiras, entre o amarelo,
o laranja, a cor de vinho e o castanho. A viagem vai até
ao meandro do Cabo do Mundo, a curva acentuada do
Minho sobre a qual existe um dos miradouros mais espe-
taculares do rio.

Deslumbramento é o que se sente nesta comunhao
com a pureza da natureza, sentimento que também es-
teve na origem do regresso da mentora da Quinta Sacra
as suas origens. Depois da infancia neste ambiente, Luisa
Rubines rumou a Madrid e depois a Londres, sem inten-
¢ao de voltar, até que a estudar turismo na capital inglesa




comecou a ouvir falar de turismo sustentavel e decidiu in-
vestir o que tinha e o que ndo tinha, num projeto de vida
completamente diferente. Em plena crise de 2008 foi ao
banco pedir um empréstimo para comprar um barco
para comegar a fazer viagens pelo rio.

Luisa Rubines € um exemplo dos empresarios que es-
tdo a apostar em afirmar a Galiza como um destino sus-
tentavel, com um territério auténtico e produtos genui-
nos, de que é possivel usufruir longe de multiddes. Este
potencial foi dado a conhecer numa visita promovida
pelo Cluster de Turismo de Galicia, com o apoio da Xunta
de Galicia.

A descoberta das potencialidades da Ribeira Sacra, o
grupo dirige-se depois para a zona do rio Sil, onde os des-
filadeiros sdo mais acentuados, podendo chegar aos 600
metros. No percurso passa-se por diversas igrejas, uma
vez que esta é a area onde existe a maior concentragao
de templos romanicos de toda a Europa, e as indicagdes
do Caminho de Inverno, tragcado usado desde a Idade
Média para fugir ao rigor do Caminho Francés durante a
época fria.

Chega-se as Bodegas Regina Viarum, em Sober, Lugo,
com vista para o rio Sil, que se consolidam como um dos
projetos mais pujantes da regido. A adega nasceu ha mais
de 20 anos, pela mao de Horacio Gémez Araujo com a
missao de preservar o legado da viticultura herdica da Ri-
beira Sacra, adicionando-lhe inovagdao e modernidade.

O projeto liderado por lvan Gémez é uma referéncia no
enoturismo, sendo considerada a adega mais visitada na
Galiza, com cerca de 26 mil pessoas por ano, e classifica-
da ha cinco anos consecutivos como a melhor adega de
montanha.

A visita comega com uma experiéncia sensorial, em
gue os visitantes sdo desafiados a sentir o cheiro a vinho
proveniente de barricas usadas. O périplo inclui a explica-
¢ao sobre aspetos como a regido vitivinicola onde a ade-
ga estd inserida - Amandi — e a especificidade de traba-
Ihar a vinha plantada em socalcos, onde nado é possivel a

mecanizagao, apenas a colocagao pontual de carris, que
Nnao evita que a maioria dos cestos de uvas seja transpor-
tada as costas até ao cimo do monte, com inclinagdes en-
tre os 45% e os 85%. As técnicas de vinificagdo, que in-
cluem inovagdes, sdo explicadas com vista para as cubas
de onde vao sair as 12 referéncias que a adega coloca no
mercado.

Entre esses vinhos, destaque para o Regina Viarum
Godello, que estagia seis meses com borras em foudre
de carvalho francés, ideal para acompanhar arroz de ma-
risco, carnes brancas ou queijos pouco curados. A adega
regista um aumento da procura de vinhos brancos da Ri-
beira Sacra, invertendo a tradigdo de associar esta regiao
aos vinhos tintos.

Nota também para o Regina Viarum Ecoldgico, feito a
partir de uma vinha de Mencia cultivada de forma natu-
ral e engarrafado em vidro reciclado, onde surge a icéni-
ca imagem dos socalcos que caraterizam esta denomi-
nagao de origem, que existe formalmente desde 1996.
Com seis meses em barrica de carvalho francés (90%) e
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americano (10%), o vinho apresenta-se como adequado
para acompanhar enchidos, cozido ou vitela.

Estes vinhos foram harmonizados com queijos, numa
mostra proporcionada por Alejandro Montes, responsa-
vel pela Queseria Marqués de Valladares, em Vigo, que
deu a conhecer alguns projetos familiares que estdo a dar
um novo impulso ao mundo rural galego.

A semelhanca de muitos dos empresarios que estdo a
afirmar a Galiza num destino sustentavel, também Ale-
jandro Montes mudou de vida e trocou Madrid por Vigo.
O desejo de produzir queijo foi substituido pela abertura
da queijaria, quando percebeu que os projetos de valori-
zagao do leite em modo de produgao biolégica através
de gueijos de exceléncia tinham dificuldade em encon-
trar lugares para a sua comercializagdo.

Entre esses projetos, destaque para o queijo Savel, da
Queseria Airas Moniz, considerado o melhor queijo azul
de Espanha, que pode ser encontrado a venda na Corri-
queijo, em Braga.

Depois desta prova, os olhos regalam-se com a vista
panoramica para os vinhedos que ladeiam o rio Sil e jus-
tificam plenamente o nome da mais recente aposta da
adega no enoturismo: o restaurante Vértigo. A liderar a
cozinha estd o chef Lucas Bustos, com mais de duas dé-
cadas de experiéncia a desenvolver restaurantes em ade-
gas na famosa regido vinicola de Mendoza, na Argentina.

Um pescador, um cagador, um druida e a rainha —
numa referéncia a rainha dos caminhos, a via por onde os
romanos levariam os vinhos desta regido até a mesa do

imperador, gue dd nome a adega —, guiam a experiéncia
gastrondmica construida a partir dos vinhos Regina Via-
rum e composta por produtos locais, como cogumelos,
pescada ou vaca galega.

Com o fim do dia a aproximar-se, o sol tinge de ocre a
paisagem no caminho para o Ecomuseo Pazo de Arxeriz,
em O Saviflao, Lugo. Numa quinta virada para o rio Minho,
em frente ao Cabo do Mundo, é possivel encontrar um re-
positério da cultura local. Para além de um castro, num
paco do século XVII ha uma area expositiva, que inclui
barcos tradicionais, utensilios de pesca, objetos da viticul-
tura tradicional, mobilidrio de uma cozinha tradicional, a
memoria das aldeias submersas pela construgao de bar-
ragens ou uma maguete gigante com a localizagdo das
igrejas desta regido.

Segue-se a proposta gastrondmica de Martin Mantilla,
no restaurante Berso, em Sober, Lugo, que se apresenta
como «tradicionalmente moderno». O chef tem vindo a
afirmar-se como um dos nomes sélidos da nova cozinha
galega, marcada pela qualidade e profundamente com-
prometida com a sustentabilidade. A ementa inclui le-
gumes provenientes da horta do restaurante e produtos
galegos como presunto, mexilhdo, carne e queijos, har-
monizados com vinhos da Ribeira Sacra, entre os quais se
destacou o Proencia Mencia, um vinho tinto com aroma
intenso a fruta madura.

O dia termina no Parador de Monforte de Lemos, ins-
talado no Paco dos Condes de Lemos, edificio que jun-
tamente com a Torre de Menagem e o Mosteiro de S. Vi-
cente do Pino compdem o Conjunto Monumental de S.
Vicente do Pino. O edificio foi construido no século XVII
sobre as ruinas medievais da construgao original, conser-
vando o majestoso claustro.

Estrelas Michelin aumentam prestigio da cozinha
galega

Pepe Vieira é um dos protagonistas da cozinha galega,
ao ter conseguido a segunda estrela Michelin para o res-
taurante Camifo da Serpe, na localidade de Poio, provin-
cia de Pontevedra.

Este espacgo ostenta também a estrela verde, uma dis-
tingdo que identifica estabelecimentos comprometidos
com a sustentabilidade ambiental.

A ligagcdo a natureza € uma das linhas de forca do tra-
balho de Xosé Torres Cannas, verdadeiro nome do chef,
sendo Pepe uma homenagem ao avo.

O restaurante estd situado numa zona rural, tendo
uma horta biolégica de onde provém muitos dos produ-
tos que sdo servidos aos clientes.

E nesta quinta com vista para a ria de Pontevedra que
acabou de ser construido o Hotel Paisaxe, composto por
14 casas individuais, inspiradas nos galpdes tradicionais
para guardar alfaias agricolas, devidamente integradas
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no declive do terreno.

Esta unidade vem completar a experiéncia gastroné-
mica a que Pepe Vieira chama «a Ultima cozinha do mun-
dow», proporcionando «uma viagem as origens da cozinha
galega sob o ponto de vista da vanguarda gastronémican.

Nota para a experiéncia tida na vinoteca, onde o escan-
¢ado serviu o Las Bateas, um vinho fora de comum, semi-
-leve, um pouco seco e com alguma acidez.

Com a distingdo conquistada no passado més de no-
vembro, o chef Pepe Vieira ascende ao olimpo da gastro-
nomia internacional, juntando-se a Javier Olleros, com o
restaurante Culler de Pau, em O Grove, que manteve as
duas estrelas que possuia, perfazendo 16 espagos na Gali-
za com estrelas Michelin.

Por ai







Receitas

Minpav vecenla

Grace na Cozinha

Ja ndo falta muito para o Natal e por aqui antecipamo-nos sempre nos doces. A Aletria é, sem duvida,

um dos favoritos de todos aqui em casa. Ainda esta a sair da panela e os miudos ja estdao pendurados

nas minhas pernas a pedir para lhes dar. Rapam o tacho e ndo sobra nada, niente, nicles! Além disso,
prefiro usufruir tranquilamente dos doces de Natal fora dos dias da azafama natalicia. A 24 e 25 de

Dezembro passo a maioria do tempo a cozinhar e, no final, ja perdi o apetite. Acontece o mesmo com

vocés? Deixo-vos mais uma vez a minha receita, fago a moda antiga e fica mais compacta, de “cortar

a fatia”. Alguns de vocés devem preferir a versdo cremosa, de comer a colher, mas para isso ja temos
outros doces com sabor e textura similares. Experimentem esta minha versédo, tenho a certeza que

vao gostar.

INGREDIENTES:
250 g Aletria
500 ml Leite
500 ml Agua

250 g Acgucar (coloco menos agucar e acrescento um
fio de mel)

1 Pau de canela

2 Cascas de limao (s/ a parte branca)

50 g Manteiga

6 gemas de ovo (de preferéncia caseiros)
Uma pitada de sal grosso

Canela em pé (para decorar)

PREPARACAO:

1- Colocar numa panela a quantidade de leite e 4gua,
o agucar e mel, o pau de canela e a casca de limao.
Levar ao lume. Juntar a manteiga e o sal e deixar
levantar fervura.

2 - Adicionar a aletria partida com as maos e baixar a
temperatura para lume médio.

(retirar nesta fase o pau de canela e as raspas de
limao)
3 - Entretanto, colocar as gemas numa tigela a parte.

Juntar um pouco do leite quente de cozer a aletria
para temperar as gemas e mexer.

4 - Quando a aletria estiver a ficar cremosa e a querer
secar, retirar a panela do lume e adicionar as gemas
em fio. Envolver rapidamente com uma colher de
pau.

5 - Levar outra vez o preparado ao lume (brando)
e mexer com cuidado até a aletria engrossar (sem
deixar ferver).

6 - Retirar do lume, estender numa travessa e deixar
arrefecer. Polvilhar com canela a gosto.

RevistaMinha
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finangas

COMO CONSEGUIR POUPAR
EM TEMPOS DE CRISE COM
A FAMILIA A CRESCER

TXT Carina Meireles
Consultora Financeira

om uma familia numerosa ha que

ter ainda mais atencao a gestdo dos

gastos para que nada falhe e tudo se

oriente de forma organizada em fami-

lia nestes tempos conturbados que

estamos a viver. Uma familia nume-
rosa é sempre sinénimo de um aumento de despesas,
pelo que, se bem controladas e planeadas, tudo ficara
mais facil. Para ajudar, deixo-lhe algumas dicas:

1. Gestdo organizada das despesas

A melhor forma de organizar as despesas é ter um
or¢camento bem definido, considerando ainda que a fa-
milia esta a crescer.

Se ja tem um orgcamento, ja apontou as suas despe-
sas fixas e variaveis entao chegou a altura de o orga-
nizar de maneira mais racional, para poupar tempo e
dinheiro.

Uma dica extra: crie um orcamento especifico para
os gastos com as criancgas e va atualizando, conforme
vai gastando, para ir acompanhando bem de perto pos-
siveis oscilagdes ou desvios.

2. Fazer um planeamento financeiro adequado

Quando falamos em gerir a nossa vida financeira,
esta passa muito por ter também um bom planeamento
antecipado. Para isso é fundamental ter um orgcamento
de quanto podemos gastar, de forma a nao ultrapassar
os gastos necessarios e de preferéncia eliminar os su-
pérfluos. Devemos sempre fazer contas a todas as nos-
sas despesas, mesmo aquelas que pensamos que nao
fazem sentido, como um jantar fora de casa em familia.
Esta andlise e controlo devem ser feitos regularmente
de forma rigorosa para evitar possiveis desvios e com a
participacdao das criangas, para que possam perceber,
desde cedo, a importancia de sabermos gastar bem o
nosso dinheiro.

3. Ter uma disciplina regular

Sem disciplina é muito dificil conseguir concretizar
o planeamento tragado. Uma falta de disciplina pode-
ra significar a sabotagem de todo um trabalho feito e
pode levar a despesas indesejadas, onde muitas ve-
zes implica ultrapassar o orcamento, criando um des-
vio ao plano que foi definido para a concretizagao de
objetivos.

4. Aproveitar a ajuda dos amigos ou familia é
sempre bem-vinda. Se os amigos e familia puderem
ajudar, vamos a isso! E sempre uma ajuda preciosa
quando é possivel através de pessoas que gostam de
nds, e se, por exemplo, tiverem amigos que ja tenham
criangas, entdo pode ser uma forma de poupar dinhei-
ro. E também uma forma de as pessoas que ja nao utili-
zam, darem um melhor aproveitamento, emprestando.
Partilhe com as criangas |a de casa estes gestos, para
cedo perceber o quao importante é estimar as coisas.

5. Aproveite ao maximo o que tem em casa para
ndo ter gastos desnecessarios, como por exemplo, ma-
terial escolar que pode ser reaproveitado para as crian-
cas da familia, roupa, etc. Tudo conta, quando falamos
em poupancga! E tudo pode fazer a diferen¢a quando
falamos em gastos acrescidos.

6. Estamos a chegar ao Natal e este ano pode criar
prendas personalizadas com o aproveitamento de ma-
teriais que tenha em casa, para gastar menos e nao se
deve esquecer de criar uma lista para as compras das
prendas das criancas porque quanto maior é a familia
melhor terd que ser a gestdo desta época natalicia que
se aproxima.

Logo, é importante ter sempre as contas sob con-
trolo e ir fazendo o devido acompanhamento, ainda
para mais se tiver uma familia numerosa ou a crescer,
para saber com exatidao, onde e como gasta o seu di-
nheiro, e claro ir sempre avaliando e acompanhando a
evolugdo.

Feliz Natal!




.,

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

Instagram: http://www.instagram.com/carina.meireles.consultora/
Facebook: https://www.facebook.com/carinameirelesconsultorafinanceira/
Linkedin: https://www.linkedin.com/company/cm-consultoria-financeira
Site: https://www.carinameireles.pt

Blog: https://www.millaefamilia.pt
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trilhos

TRILHOS

Esta rubrica pretende dar-lhe a conhecer a rede de percursos pedestres de Braga e Viana do Castelo. Aproveite para fa-
zer caminhadas no seio da Natureza, por lugares que fazem parte de um vasto e rico Patriménio. Através destas duas re-
des promovidas pelos municipios de Braga e Viana do Castelo, parta a descoberta, partilhe a paixdo pela Natureza e pra-
tique exercicio fisico. Todos os meses, publicamos dois trilhos diferentes. Acredite que ird conhecer locais fascinantes!

Trilho das Fontes (Braga)

A Geira (também conhecida como Via Nova ou, ainda,
como Via XVIII do Itinerdrio de Antonino) era uma das vias
que, no tempo do império romano, ligavam Bracara Augus-
ta e outras cidades do noroeste da Peninsula lbérica, con-
cretamente Asturica Augusta (atual Astorga). Pensa-se que,
de Bracara Augusta, o percurso da Geira desceria em dire-
¢ao ao rio Cavado por um trajeto que atravessaria as atuais
freguesias de Palmeira e Adaufe, nas proximidades dos lu-
gares da Ortigueira, Outeiro e Canas. Ndao muito longe da
Geira estava aquilo que podera ter constituido um sistema
de abastecimento de dgua a Bracara Augusta e que, pelo
século XVIIl, ganhou uma dimensdao monumental por acdo
do arcebispo D. José de Braganca. Contribuindo ainda na
atualidade para abastecer chafarizes e fontes da cidade, o

Complexo Hidrolégico e Monumental das Sete Fontes e a
sua envolvente constituem um local em que se conjugam
imensas riquezas histdéricas e ambientais. Partindo das ime-
diagdes da zona urbana do concelho, e com menos de 10
km, este percurso é inesperadamente empolgante, trans-
portando o caminhante pela meméria de um amplo simbo-
lismo histérico, numa pitoresca e emocionante envolvente.
Além das Sete Fontes, o percurso encontra locais como a
calgada do Caminho do Monte, o Fontanario da Ortigueira,
a lgreja de Adaufe e o Parque de Merendas de Adaufe, além
dos cénicos carreiros do Vale de Outeiro.

Dl’\DOS
TECNICOS
Distancia 9,6 km
Tempo 3h45m
Dificuldade Facil



Trilho das Terras de Geraz (Viana do Castelo)

Este percurso é circular e inicia-se no mitico Lugar da
Passagem, que durante séculos assegurou a travessia a
pessoas e mercadorias entre as duas margens do rio Lima.
Atente na envolvente patrimonial que conta a aliciante his-
téria desta velha calgada, também percorrida por milhares
de romeiros a Serra d’Arga e por peregrinos a Santiago de
Compostela na rota do antigo Caminho Real ou Senhora do
Norte, como também é conhecido. Segue-se em direcao a
Sta. Maria de Geraz do Lima, onde se encontra a Capela de
Nossa Senhora da Conceicdo, adjacente ao Solar de Lou-
redo, um imponente patrimdénio que pertence a uma das
quintas de referéncia produtoras de vinho verde. Seguin-
do junto a Quinta da Videira, atravessamos a Ponte da Naia
onde se encontra a antiga estrada real palmilhada por mi-
Ihentos romeiros. Seguindo o percurso, deparamo-nos com
a Capela e Cruzeiro de S. Sebastido, importantes pontos de
referéncia de onde se pode apreciar uma bela vista panora-
mica sobre o vale. Seguindo pela Quinta da Torre do Paco,

DADOS
TECNICOS

Distancia 13,1 km
Tempo 3h00m
Dificuldade Facil

passamos por entre as vinhas do Solar de Merufe e da Quin-
ta da Regedoura, onde se encontra a Azenha da Regedoura
que representa a forte atividade agricola que caracteriza as
Terras de Geraz. Prosseguindo pela Quinta do Sobrinho do
Arcipreste, outra quinta de referéncia da produc¢ao de vinho
verde, seguimos em direcdo a Dedo, passando pela antiga
Capela da Senhora do Norte que serviu de guia a peregri-
nos para Santiago de Compostela. Encontramos de segui-
da o Moinho do Bicho, um dos varios exemplares existentes,
que era utilizado para transformar o milho em farinha, para
fazer a tradicional broa ou pao. Um pouco mais a frente, ao
quilémetro 6,6 km, encontra-se uma placa sinalética a indi-
car uma alternativa ao percurso, de distancia mais reduzida,
que passa pelo Cruzeiro da Prelada. Se seguir pelo trilho ini-
cial mais longo, terd a oportunidade de desfrutar de um en-
guadramento paisagistico e ambiental Unico. De referir que,
neste caso, deverd fazer um desvio de cerca de 750m para
visitar o Cruzeiro da Prelada e regressar novamente ao ca-
minho que o levara ao rio Lima e por onde continuara pela
Ecovia até ao Lugar da Passagem.
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O Natal éu Agucar os nossos sentidos. Agarramo-nos as memaorias que marcaram a hossa vida

e desfrutamos do melhor que a vida nos traz. E tudo se torna mais especial quando essas lembrancas sdao
partilhadas a mesa, entre sabores Unicos e tao nossos. Sugerimos 4 espag¢os na regido onde poderd celebrar e

partil momen
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Portuguesa | Braga

Restaurante centendrio dedicado a gastronomia tradi-
cional que, desde 1994, conta com a gestao da terceira
geracao. Com ambiente acolhedor, entre as especialida-
des estdo as papas de sarrabulho (durante todo o ano),
o arroz de cabidela, os bacalhaus a Gato ou recheado, a
vitela assada, o polvo a lagareiro e o cabrito assado. Mas
ha muitos mais sabores e tradi¢des da cozinha tradicio-
nal para apreciar. A garrafeira € composta de excelentes
néctares das diferentes regides demarcadas portugue-
sas. A esplanada é perfeita para apreciar um dos seus
fantasticos cocktails.

Travessa de Linhares, 4 Este S. Pedro | 253 677 078
Horario: De ter¢ca a domingo, das 12h00 as 15h00 e das 19h00 as
23h00.

espagos

Tradicional | Vieira do Minho

As paredes de granito, as madeiras do teto e as mesas
rdsticas ddo um encanto Unico a esta casa que apos-
ta na cozinha tipicamente regional. A posta de vitela
barrosa e o costeletao de vitela barrosa, acompanha-
dos com batata a murro e legumes salteados, e o ca-
brito assado em forno a lenha estdo no topo das espe-
cialidades. A carta de vinhos é apropriada ao espacgo
e de qualidade. Um espacgo para contemplar, relaxar e
degustar.

Rua Dr. Boaventura Fernandes, 60 Agra - Rossas | 915 850 017
Horario: As sextas e sabados, das 12h00 as 15h00 e das 19h00 as
22h00. Aos domingos, das 12h00 as 16h00.

Portuguesa | Fafe

Espaco sossegado, com ambiente acolhedor e sim-
patico. A sua cozinha, de doses fartas e bem confec-
cionadas, é composta na sua maioria por especialida-
des tradicionais portuguesas e na carta destacam-se
a Vitela a moda de Fafe ou o Bacalhau recheado. Mas
0 arroz de pato, o frango de caril e a francesinha fa-
zem também as delicias do palato e sdo um “porto
seguro” para apreciar uma refeicao em familia.

Rua de Mogambique, 300 | 253 599 160
Horario: De terca a sabado, das 11h30 as 15h00 e das 19h00 as
22h00. Aos domingos, das 11h30 as 15h00.

Tradicional | VN Cerveira

Harmoniosamente envolvido nas incriveis paisagens
da regido, neste espaco a tradicdo e a modernidade
unem-se na cozinha e também aos olhos de quem o
visita, destacando-se um amplo espago exterior,com
um lago, um picadeiro, uma capela, uma quinta com
animais, um parque infantil e uma horta biolégica,
de onde saem muitos dos produtos confecionados.
Aposta no conceito de comida tradicional portugue-
sa e cozinha de autor, destacando-se o veado do bos-
que, a picanha, o polvo com batata a murro e grelos
ou um peixe de mar com cuscos de Braganga, servi-
do com tinta de choco e couve pak-choi.

EN 13 Vila Mea | 251700 240

Horario: De segunda a domingo, das 12h00 as 15h00 e das 19h00
as 22h00.
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bebibas

omo fazer...

copo alto junte nas

as proporcodes sumos de
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a dose de xarope de

. Mexa um pouco. Verta
ente 2,5 cl de whisky e
€ expresso para dar um
ito gradual de cores.




FURA CERVEJARIA

Avenida da Republica 124 | Pévoa de Lanhoso

Bem no centro da Pévoa de Lanhoso, pode encontrar
este espago com uma carta variada dos melhores petis-
cos, tapas, cervejas, vinhos ou cocktails. Ponto de encon-
tro de gerag¢des, com bom ambiente, musica agradavel,
onde pode passar um excelente serdo entre amigos, a
conviver e partilhar os bons momentos da vida.

MAISON LOUNGE & GARDEN

Rua Senhora da Saude, 34 | Esposende

bebibas

Aberto as sextas (noite) e sdbados (tarde/noite), distin-
gue-se pelo bom gosto na decoragao, pelo servigco e am-
biente agradaveis e pela musica de qualidade. A carta
de cocktails é diversificada e criativa, ha sangrias delicio-
sas, cervejas, cidras, gins, para além de petiscos, doces e
brunchs. Um local de eleicdo em Esposende para gran-
des noites entre amigos.

SPACO'S

Rua 31de Janeiro | VP Ancora - Caminha

Um bar de referéncia em Vila Praia de Ancora onde os
amigos se juntam para grandes momentos de convivio.
Seja para tomar um simples café, beber um copo ou até
mesmo partilhar uma refeicdo. As noites tematicas sao
sempre muito concorridas e a animacdo é assegurada
pelo bom ambiente e boa disposicao.
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momento, pet

A mesa que junta a familia na Consoada enche
os olhos dos pets. Mas raramente 0s nossos compa-
nheiros acabam por provar - ou sequer poder provar
- algum dos petiscos. E se fosse possivel montar uma
ceia de Natal que pudesse ser partilhada com eles?
Alguns veterinarios dizem ser possivel - e partilharam
receitas.

Entre as varias restricdes para os animais de esti-
macao no Natal estdo o panetone, as rabanadas, o sal-
picdo, as nozes, as uvas, a cebola ou qualquer tipo de
comida com alto teor de gordura, sédio ou agulcar, que
podem fazer mal e ser prejudicial a saude, especial-
mente o chocolate. Por isso, para criar uma mesa de
Consoada amiga dos pets, o essencial é optar, segun-
do veterinarios, por pedagos de frango ou peru cozi-
dos, apenas com os temperos permitidos, ossos para
animais adeptos de alimentagcdo com ossos, pés de
porco, costelinhas e pernil. Para caes de porte peque-
no, as costelinhas suinas sdo também 6timas opgdes.

Para ajudar a criar esta ceia conjunta, deixamos al-
gumas receitas propostas por veterindrios. Alertamos,
no entanto, para que, antes de fazer alguma alteragdo
mais significativa na dieta do seu animal de estima-
¢ao, consulte primeiro o seu médico veterinario.

Entrada: Sticks de frango e batata doce

Para preparar esta receita sdo necessdrias duas ba-
tatas doces e dois peitos de frango. A preparagao co-
meca por limpar o frango, retirando toda a gordura
gue possa conter, e corta-lo em tiras grossas. De se-
guida, descansa as batatas e corta também em tiras,
sendo mais finas do que as de frango. Posteriormente,
leva todas as tiras, numa assadeira com papel de alu-
minio, ao forno, pré-aquecido em 120° por dez minu-
tos, durante cerca de 1h30. O ideal é que os sticks fi-
quem secos e que arrefecam antes de serem servidos
ao seu companheiro.

Prato principal 1: AIméndegas de carne/frango com
cenoura

Esta receita simples rende vérias porcdes, poden-
do ser congeladas por cerca de trés dias. Para prepa-
rar este prato, necessita de 500 gramas de carne ou
peito de frango moido, um ovo, meia xicara de farinha
de aveia, meia xicara de cenoura cozida e picada, uma
pitada de sal e um fio de azeite. A preparag¢do come-
¢a por pré-aquecer o forno a 180°C, enquanto coze e
pica em pequenos pedagos a cenoura, misturando-a
posteriormente com os restantes ingredientes até que
ganhe uma consisténcia uniforme. De seguida, faca
pequenas bolinhas com a massa e, apoés deixar des-
cansar por dez minutos, unte a assadeira com um fio
de azeite (se, preferir, pode forrar com papel mantei-
ga) e deixe assar por dez a 15 minutos.

Prato principal 2: Arroz com peru

Para esta receita, vai precisar de uma xicara de cha
de arroz integral, trés xicaras de agua mineral fervida,
uma colher de sobremesa de azeite extra virgem, uma
cenoura ralada, uma xicara de cha de peito ou coxa
de peru cozido desfiado e sal rosa. A preparagao ini-
cia por cozinhar o peru na dgua com um fio de azeite.
Utilize, posteriormente, a mesma dgua para cozinhar o
arroz, enquanto desfia o peru. Quando o arroz estiver
a acabar de cozer, junte o peru e a cenoura, tampe a
panela e deixe terminar de cozinhar em fogo baixo. No
final, deixe arrefecer para servir.

Sobremesa: logurte gelado de banana

Para preparar esta receita é necessdria meia xica-
ra de iogurte natural integral, uma banana madura e
um pouco de dgua. A preparagao comecga por colocar
todos os ingredientes no liquidificador, com excec¢ao
da agua, e triturar até obter uma textura homogénea.
Adicione posteriormente a dgua, aos poucos, de modo
a formar um creme. Divida o conteudo por varias for-
mas e leve ao congelador para solidificar. Antes de ser-
vir, desenforme e deixe derreter por alguns minutos.
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- UM TREININHO
PARA FORTALECER
OS OMBROS

O ombro ¢é a articulagao do corpo humano com maior
mobilidade, podendo movimentar-se em varios planos
de agdo. Além disso, é importante na parte estética e de
performance, ja que participa em muitos exercicios de
treino. Por estes motivos, o ombro acaba por ser uma
articulagdo muito suscetivel a lesdes, e por esta razdao
torna-se muito importante termos um cuidado especial
com o seu reforco, ndo sé para tornar a sua musculatura
mais resistente, mas também para podermos treinar
melhor outros grupos musculares em que eles
participem. Como tal, este més, sugiro-vos um treino para
ficarem com os vossos ombros mais bonitos e fortes!

3 Séries de cada exercicio

12 Repeticdes LUiS PERAMES
Descanso entre séries de 45 a 60 segundos PERSONAL TRAINER

N — |




PRESS DE OMBROS COM HALTERES

- Segurar um halter em cada mao na posi¢ao horizontal e manter as palmas
das maos voltadas para a frente;

- Manter a postura: peito aberto, cotovelos dobrados para os lados, abdominal
ativo e manter o olhar em frente;

- Com cuidado para ndo inclinar o corpo, estender controladamente os bragos
para cima, de forma a levantar os halteres acima da cabeca;

- Apds estender os bragos completamente, regressar a posic¢ao inicial e repetir
até completar o nimero de repeticdes desejadas.

ELEVAQI\O LATERAL COM HALTERES

- Na posi¢do de pé e com os pés a largura da anca;

- Manter a postura: ativar o abdominal e os bracos posicionados ao lado do corpo
com a palma das maos voltadas para o corpo, com o olhar em frente;

- Fletir ligeiramente os bracos para proteger a articulagdo do cotovelo;

- Elevar os bragos para o lado até que o cotovelo esteja mais ou menos alinhado
com os ombros;

- Quando atingir a altura dos ombros, regressar a posicao inicial com um
movimento controlado.

ELEVAQf\O FRONTAL COM HALTERES

- Na posi¢cdo de pé e com os pés a largura da anca;

- Manter a postura: ativar o abdominal e com os bragos posicionados a frente do
corpo com a palma das maos voltadas para o corpo, com o olhar em frente;

- Elevar os bracos para a frente até que o cotovelo esteja mais ou menos na linha
dos ombros;

- Quando atingir a altura dos ombros, regressar a posi¢ao inicial com um
movimento controlado.

ELEVA(}I\O POSTERIOR COM HALTERES

- Inclinar o tronco a frente e manter as costas numa posi¢ao reta, com os bragos
estendidos para baixo;

- Elevar os bragcos ao mesmo tempo que os flete ligeiramente, e procurar eleva-

los a altura dos ombros, mantendo sempre o tronco direito e sem grandes
movimentagdes;

- Manter a parte superior dos bracos perpendiculares ao tronco e os cotovelos
numa posicao fixa ao longo do exercicio;

- Regressar a posicao inicial com um movimento controlado e repetir o numero de
repeticoes estabelecido.

REMADA VERTICAL COM HALTERES

- Na posicdo de pé, com os pés a largura da anca, os bracgos a frente do corpo e a
segurar nos halteres;

- Ativar o abdominal durante todo o movimento;

- Elevar os cotovelos, levantando os halteres até préximo do queixo, de forma a
manter os cotovelos acima das maos;

- Manter sempre os halteres sob controlo e junto ao tronco ao longo de todo o
movimento, evitando grandes oscilagoes;

- Se possivel realizar uma pausa de 1segundo no topo do exercicio e depois descer
os halteres até a posic¢ao inicial sempre com o movimento controlado.
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~ PERSPETIVA

Integrada na Licenciatura em Ciéncias da Comunicag¢io da Faculdade de Filosofia e Ciéncias Sociais da UCP - Braga, a
disciplina de Fotojornalismo, a meu cargo desde 2010, tem procurado dar expresséio publica aos trabalhos realizados no 2.°
ano do curso. Procuramos treinar o olhar e ativar a curiosidade dos estudantes, convocando-os a construir pequenas pecas
Jjornalisticas ilustradas com fotografias da sua autoria. Em boa hora comecou esta colaboracgio entre a Revista MINHA.
Estamos muito felizes com esta oportunidade e esperamos que gostem.
Agradecendo a simpatia de quem tio bem nos acolhe, assumimos o projeto Perspetiva ZERO - porque estamos a comegar .

Luisa Magalhaes
Professora Auxiliar

“AP Galerias, uma nova experiéncia”

Uma novidade pelas ruas de Braga, com a sua abertu-
ra no dia 2 de Novembro, a AP Galerias, localizada na
rua do Souto, € uma nova loja com artigos 100% por-
tugueses. Desde calcados, artigos de natal, carteiras e
sardinhas! A loja dispde de uma exposicao minimalis-
ta sobre a fabrica de conservas Ramirez e quase todas
as variedades de conservas da marca, que esta expos-
ta no 1.° andar do edificio. Possui, também, um mini
bar no fundo da loja onde os clientes podem tomar um
café ou beber um copo de vinho do Porto. Numa breve
conversa com umas das trabalhadoras da loja e tam-
bém gerente, diz-nos que as expectativas para a épo-
ca natalicia sdo muito boas. Tém apostado na venda
de presépios feitos por artesdos regionais e simbolos
natalinos dos mesmos. E um conceito diferenciado e
curioso, que pode ser uma solugao para quem preten-
de fugir das corridas aos shoppings em busca dos pre-
sentes de natal.

Ana Rita Peixoto e Cadija Seidi



Museu e inspiragao

Ja pensou num local onde pode encontrar um presépio em miniatura,
Ou mesmo uma pega no qual a Sagrada Familia pode ser vista numa
concha, ao invés da tradicional gruta em Belém? Essa é a grande
proposta para o Natal, na loja do Tesouro-Museu da Sé de Braga,
referéncia na compra de presépios durante esta época do ano.

O estabelecimento, em atividade desde 2011, tem como principal
proposta a venda de diferentes pecas de artesanato e arte sacra,
feitas por varios artistas, sendo assim possivel dar ao cliente uma
maior personalizacdo no tipo de arte que pretende adquirir. E possivel
encontrar na loja as mais diversificadas pegas, como por exemplo,
presépios onde Maria e José vestem trajes regionais portugueses. A
loja esta também a fazer parte de uma campanha de Natal para a
Caritas, em que parte do lucro conseguido na venda de algumas
pecas reverte para a instituicdo.

Também existem a venda pecgas tradicionais, mas o grande destaque
é mesmo a originalidade da maior parte das peg¢as em exposicao,
que tém preferéncia por dar énfase a cultura minhota, possuindo um
leque bastante diversificado de artesanato.

A parte das pecas com tema na Sagrada Familia, é possivel encontrar
na loja diversas pecgas relacionadas a arte sacra, mas também se
encontram disponiveis artigos com maior foco na arte regional,
como sdo exemplo as pecas com a imagem do corac¢ao de Viana, um
simbolo inquestionavel do Minho. Existem também a venda artigos
mais relacionados ao turismo, como livros e souvenirs da cidade, para
quem procura uma pequena lembranca da sua visita a Braga. Assim,
o estabelecimento consegue ser, simultaneamente, uma loja de rua

100 razoes de ler...

E no coracdo de Braga, mais precisamente na Casa
Roldo, que se localiza, desde 2005, a Livraria Centésima
Pagina, tendo nascido originalmente a 26 de novembro
de 1999, na Praga da Faculdade de Filosofia. Com um
ambiente acolhedor, a Livraria conta com uma enorme
diversidade de livros, desde os classicos até aos mais
recentes, reunidos ao longo das enormes estantes que
percorrem o local.

Apesar do seu intuito principal ser, obviamente, a
venda de livros, a Livraria dispée de um espaco onde
decorrem muitas outras experiéncias em prol do
conhecimento e entretenimento de quem a visita. Nele
sdo realizadas exposi¢cdes, apresentagcdes de livros,
debates, concertos, animacgdes infantis, entre outras.
Para as familias que gostam de sair e passar tempo de
qualidade, o local dispde também de um espago com
atividades e livros para as criangas poderem adquirir o
habito de leitura desde tenra idade.

Por dltimo, mas ndo menos importante, a Livraria
inclui uma cafetaria e um jardim, que permitem aos
seus visitantes a possibilidade de lerem, estudarem,
conversarem e praticarem entre muitas outras
atividades ao ar livre, acompanhados também de uma
fatia de bolo ou sanduiche.

Beatriz Reis e Rute Costa

para atender os locais, mas também uma loja pertencente
a um museu, apelando aos turistas, uma vez que esta
inserida no mais emblematico monumento bracarense.

Tomas Gomes e Catarina Sousa
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Brinde natalicio

O bom gosto, o requinte e a qualidade sdao a imagem
desta casa. Na Vinhos e Paladares é possivel criar a
simbiose perfeita entre vinhos e produtos gourmet.
Esta empresa dedica-se a trabalhar com uma gama de
produtos exclusivos, como vinhos, cervejas, bebidas
espirituosas e produtos gourmet para momentos
especiais.

Nesta época natalicia, podemos contar com cabazes
feitos a medida do cliente sendo possivel personalizar
para alguém especial. Vdo muito para além de um
vinho. Contam com tudo aquilo que é o centro das
atengdées numa mesa de natal: queijos, enchidos,
compotas, azeite, mel, chocolates e panettones, nao
esquecendo o tradicional bacalhau.

Mariana Moreira, Mariana Peixoto e Marta Gomes

As guitarras da Sé

No centro da cidade de Braga, nas ruas da Sé,
encontra-se o “Som da Sé". Uma loja de guitarras,
violas, cavaquinhos, ukuleles e outros instrumentos
musicais de corda, que pertence a marca APC, da
empresa Anténio Pinto Carvalho.

Com 10 anos de existéncia, ja € uma referéncia para
muitosamantesdemusicaquepassamporBraga.Sendo
um ponto turistico muito procurado por aqueles que
visitam a cidade, o Som da Sé tem algumas
particularidades muito interessantes. Com mais
de 500 referéncias de sons de lugares diferentes,
é a Unica loja de instrumentos com
produtos 100% nacional. Em média, produzem cerca
de 20 mil instrumentos por ano e cerca de 90% é
para exportacdo, o que faz da APC a maior marca de
guitarras em Portugal e a segunda maior da Europa.
Para a época natalicia, a loja ndao faz nenhum tipo
de preparativo especial referente a época, com
excecdo de algumas promogdes, mas mesmo assim
continua a ser um ponto altamente procurado,
pois durante esta época festiva, a loja tem uma
maior afluéncia de clientes, desde nacionais como
internacionais a procura de comprar uma “braguinha”,
nome dado ao cavaquinho tradicional bracarense. E
o instrumento que tem maior saida durante o Natal,
pois esta diretamente ligada as tradicdes natalicias
da cidade.

Além disso, turistas de Espanha, Franca, Alemanha,
Brasil e outros paises do mundo fazem questao de
visitar o Som da Sé, com o objetivo de adquirir um bom
instrumento musical, que alia uma grande qualidade a
um preg¢o muito acessivel.

Luis Silva, Jodo Peixoto, Stefani Herbert
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TOP 5%’

A NOVA AMERICA - VIAGENS E
TURISMO, LDA é uma das TOP 5%
Melhores PME de Portugal

EDICAO 2022

Em resultado de uma classificagdo econdmico-financeira com garantias de rigor e isengdo, a
NOVA AMERICA - VIAGENS E TURISMO, LDA faz parte das TOP 5% PME DE PORTUGAL -
2022

TOP 5% MELHORES PME DE PORTUGAL é a Certificagdo emitida pela SCORING, apos
rigorosa aferigo, que determina quais as empresas que se enguadram no restrito grupo das
melhores 5% em termos de DESEMPENHO E SOLIDEZ FINANCEIRA.

l

Ao partilhar esta certificagdo, a NOVA AMERICA — VIAGENS E TURISMO reforca sua
reputacdo nos valores da segurancga, da solidez e de futuro, reforgando assim a confianga dos
clientes, a exceléncia da equipa e da gestio.

Quatro principais caracteristicas laurearam a NOVA AMERICA VIAGENS E TURISMO com esta
distin¢ao.

1 - Capacidade de gerar resultados e solidez financeira.
2 — As empresas sdo avaliadas em comparacdo umas com as outras, resultando num indice de

desempenho e solidez financeira de 0,01% a 99,99%,
3 - Garantias formais de rigor e isengdo. Modelo validado cientificamente por docentes

universitarios doutorados em gestdo, auditado pela BUREAU VERITAS e certificado na

ASS0FT.
4 - Processo que resulta da informacao financeira que a SCORING dispde do IES.

E motivo de orgulho para esta regido, em particular para a cidade de Braga, mais uma
empresa sediada aqui a pertencer ao TOP 5% - 2022,
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ROTEIROS PELO

PATRIMONIO

(VILA VERDE)

TXT José Carlos Ferreira

hegamos ao ultimo més do ano, altura
em que somos mais generosos, onde o
apelo a Paz ganha uma dimenséao dife-
rente, onde a palavra solidariedade ecoa
a cada dia que passa com mais forga.
Esta é a alturado ano em que a familia
encontra tempo para estar mais vezes junta, para uma
maior confraternizagado, deixando de lado questiuncu-
las futeis que consomem a paciéncia o resto do ano.
Este é o més do Natal, em que as familias encontram
mais dias para estarem realmente juntas, seja a volta da
Ceia de Natal, seja a realizar aquelas iniciativas que sé
se fazem por estes dias. Uma delas é fazer o Presépio,
com a tradicional ida ao monte para ir buscar o musgo,
com o qual se faz todo o cenario.

Mas, em Cervaes, no concelho de Vila Verde, o Natal
é tudo isto, mas muito mais, tendo como epicentro o
Santuario do Bom Despacho.

Reza a histéria que o culto e a devogdo a Nossa Se-
nhora do Bom Despacho, em Cervaes, tem a sua ori-
gem em Jodo da Cruz, um jovem que, num momento
de doencga, prometeu a Maria ser seu ermitdo se Ela o
livrasse da maleita de que padecia e que nenhum mé-
dico conseguia curar.

A sua prece foi ouvida e a promessa cumprida. Jodo
da Cruz sentiu as melhoras e, apesar de o tentarem de-
mover, tornou-se ermitdo, dedicando o resto da sua
vida a Nossa Senhora, a quem ergueu um altar entre
dois penedos.

Jodo da Cruz sentiu a necessidade de encontrar um




espago mais isolado para se recolher. Subiu o monte
Busto até ao sitio da Penaliveira, onde descobriu uns
penedos que formavam uma gruta. Para ai mudou a
sua residéncia, trazendo consigo a imagem da Senhora
da Estrela. Esta mudang¢a ndo agradou ao proprietario
da capela que mandou os seus filhos destruir a peque-
na ermida e molestar o ermitdo, caso o encontrassem.
Vendo a sua “capela” destruida, Jodo da Cruz foi para o
Bom Jesus do Monte onde o seu novo abrigo volta a ser
destruido por emissarios de Mateus Bravo, mas desta
vez ndo sofre maus tratos.

Assim, o ermitdo recorre ao Solar dos Azevedos, na
freguesia de Lama, para pedir ajuda e protecg¢ao a Mar-
tim Lopes de Azevedo, que este recusou conceder.
Mais tarde, o morgado contou o sucedido a mulher.
No dia seguinte, D. Luisa pede ao marido que chame o

ermitao, pois tinha sonhado que na lapa de Penalivei-
ra se havia de construir um santuario. Martim Lopes de
Azevedo concorda, entdo, em proteger Jodo da Cruz e
em ajuda-lo a construir a sua ermida. Manda familiares
para a realizagdo obras e manda criados armados guar-
dar o sitio.

A devocao naquele local foi aumentando, tornando-
-se num dos mais célebres santuarios marianos do Nor-
te. E as esmolas permitiram ao ermitao efectuar varias
obras, entre as quais, as capelas debaixo dos penhas-
cos, onde colocou os passos da Paixao de Cristo.

O Santudrio do Bom Despacho foi local por excelén-
cia de diversas celebragdes liturgicas que, ao longo dos
anos deixaram de ser assinaladas. Outras, no entan-
to, surgiram e sdo hoje tradicionais e Unicas na regido
atraindo muitos fiéis, como é o caso das celebrag¢des do
Natal e a peregrinagdo anual no primeiro
domingo do més de Junho.

Hoje, uma das maiores celebrag¢des no
Santudrio do Bom Despacho é a Festa do
Natal, que é muito vivida pela paréquia de
Cervdes e atrai muitas pessoas de outras
freguesias.

A festa comega com uma Novena que se
realiza de 16 a 24 de Dezembro. Depois ha a
encenacdo do Nascimento de Jesus no dia
25 de Dezembro, as 7h30.

Nestas celebragdes sdo entoados can-
ticos Unicos na regido e que sé se ouvem
em Cervaes. E também factor de atraccdo
de pessoas Santuario o tradicional Presépio
movimentado que comeca a ser preparado
ainda no més de Novembro.
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vinhos

LOURINHA, A PRIMEIRA
E UNICA DOC DE

AGUARDENTES EM PORTUGAL

Nao sendo eu um grande consumidor de bebidas des-
tiladas, esta a chegar a época do ano em que me da mais
prazer beber uma boa aguardente velha do nosso pais.

E na regido Oeste de Portugal que é feita uma das mais
famosas Aguardentes de Portugal. As aguardentes da
Lourinha tém caracteristicas Unicas que |he ddo a desig-
nacao de DOC Lourinha. Este tipo de bebida obtém-se a
partir da destilagdo do vinho que Ihe confere proprieda-
des Unicas.

Fruto do labor de muitos viticultores, este territério viu
em 1992 o seu mérito reconhecido, com a publicagdo do
Decreto-Lei n° 34/92, de 7 de Marco, que estabelece a Re-
gido Demarcada de Aguardente Vinica de Qualidade com
Denominagdo de Origem Controlada “Lourinha”.

Sendo constituida a primeira e Unica Regidao Demarca-
da do Pais somente para a producao de Aguardentes, sen-
do uma das trés regides no espago europeu, em posicdo
de igualdade com as célebres aguardentes francesas.

Sendo esta uma regido demarcada, obriga a respeitar
uma série de regras e critérios que garantem a qualidade
constante ao longo dos anos. Desde as vinhas, a vinifica-
¢ao, destilagao, envelhecimento e até engarrafamento e
rotulagem tem que ser feito dentro deste territorio.

Bem préxima de Lisboa, a Lourinha € uma regidao de
gente afavel, boa gastronomia, falésias junto ao mar, di-
versas praias e campos verdejantes. A aguardente DOC
Lourinha é produzida aqui, ha Unica Regido Demarcada
do pais somente para a produc¢ao de Aguardentes. Surgiu
ha trinta anos, apds terem sido feitos estudos na Estacao
Vitivinicola de Dois Portos, onde foi testada e confirmada
a sua superior qualidade, a qual apenas encontra paralelo,
a nivel europeu, nas aguardentes francesas das regides de
Cognac e de Armagnac.

Estas aguardentes vinicas de qualidade, sdo provenien-
tes de vinhas instaladas em solos Mediterraneos, onde

estao presentes varios tipos de castas, entre elas as Castas
Brancas — Alicante, Alvadurao, Boal, Espinho, Marquinhas,
Malvasia Rei (Seminario) e Talia.

€ no caso das castas Tinta — Cabinda, Carignan, Periqui-
ta e Tinta Miuda.

O envelhecimento efetua-se na regido, exclusivamente
em barris de carvalho com capacidade de até 800 litros.

A regiao da Lourinha esta ligada a produgao viticola
desde ha muito tempo, como se pode perceber pela car-
ta de Foral, dada pelo D. Jordao, com autorizagdo do rei D.
Afonso Henriques. Também se faz referéncia a esta zona
em diversa documentagdo ligada a histéria da viticultura
portuguesa.

A regido carateriza-se geralmente por baixas amplitu-
des térmicas e é fortemente influenciada pela proximida-
de do oceano Atlantico. O verdo é por norma fresco a mo-
derado, assim como o inverno tépido a moderado, com
precipitacdo moderada e elevada humidade relativa. No
verdo é frequente o nevoeiro durante a manha e raramen-
te ocorrem vagas de calor. Esta zona constitui um clima
temperado mediterranico de feigao atlantica.

Ao nivel do solo, este é heterogéneo e com baixa ferti-
lidade, em regra geral as vinhas estao instaladas em solos
mediterraneos pardos ou vermelhos, normais ou para bar-
ros de arenitos finos, argilas ou argilitos e solos calcarios
pardos. Que associados a outros fatores edafo-climaticos
e humanos, as aguardentes sao extremnamente aromati-
cas, onde o terroir desta regido determina as caracteristi-
cas qualitativas, especialmente das aromaticas e sapidas
presentes nos vinhos que ddo origem a Aguardente DOC
Lourinha.

Jodo Pereira
Endlogo



QUINTA DO ROL VSOP
LOURINHA AGUARDENTE
VELHA

Regidao: DOC Lourinha

Casta(s): Talia, Alicante Branco e Malvasia Rei
Produtor: Quinta do Rol, Lda

Ano de Colheita: n/ Aplicavel

Preco: Entre 40,00€ e os 48,50€

Alcool: 39%

Endlogo: Desconhecido

Notas de Prova: Apresenta-se com uma cor
topazio acastanhado com tons dourados e notas
esverdeadas. Ao nivel dos aromas, predomina aqui
as nuances a frutas secas com mel, baunilha com
leve toque de madeira. No palato é de caracter
complexo, equilibrado com taninos macios e final
muito longo.

Harmonizag¢des: Acompanha bem como digestivo
ou a acompanhar um chocolate negro e para
qguem gostar um bom charuto cubano.

VINHOS

EM PROVA '

MONICA ALBOR

Regido: DOC Douro

Sub Regido: Ndo determinada

Casta(s): Touriga Franca, Tinta Roriz, Tinta Amarela,
Alicante Bouchet e Touriga Nacional

Produtor: Esmero — Sociedade de Vinhos, Lda

Ano de Colheita: 2020

Preco: Entre 9,00€ e 0s10,50€

Alcool: 14,5%

Endlogo: Rui Xavier Soares

Notas de Prova: Apresenta-se com um aspeto
limpido, de cor rubi densa e com ligeiros tons
acastanhados, ao nivel do aroma, apresenta uma
expressao floral, com nuances a frutos vermelhos e
chocolate, complexo e com personalidade vincada.
Ao nivel do sabor, este € bastante frutado, com
taninos robustos e densos, com volume de boca e
termina muito elegante e persistente.
Harmonizag¢des: Recomendaria servir este vinho
com carnes vermelhas intensas e grelhadas, caca,
queijos de pasta e doces de ovos .




opinido

Ana Luisa de Carvalho
Médica Interna de formagdo especifica
em Pediatria do Hospital de Braga*

Definem-se como prematuros, ou pré-termo, os re-
cém-nascidos que nascem com menos de 37 semanas
de idade gestacional, sendo classificados, de acordo
com a idade gestacional, como pré-termo tardio (entre
as 34 e 36 semanas + 6 dias), pré-termo moderado (entre
as 32 e 33 semanas + 6 dias), muito pré-termo (entre as
28 e 31 semanas + 6 dias) e extremo pré-termo (menos
de 28 semanas).

Segundo dados da Organizagdo Mundial de Saude,
nascem anualmente 15 milhdes de prematuros em todo
o mundo, correspondendo a um bebé prematuro por
cada 10 nascimentos. Em Portugal, a taxa de prematuri-
dade foi de 6,8% em 2020, percentagem inferior a verifi-
cada em 2015, de 8% (Instituto Nacional de Estatistica). A
nivel mundial, a taxa de prematuridade é de 11%.

Existem varios fatores de risco para parto pré-termo,
sendo a gemelaridade o principal. Outros fatores de ris-
co sdo antecedentes de prematuridade, recurso a técni-
cas de procriagdo medicamente assistida, descolamen-
to da placenta, malformacgdes fetais, doengas maternas
como a pré-eclampsia, entre outros. O tabagismo mater-
no e a idade materna, sdo alguns dos fatores de risco que
podem ser modificados.

Por ser um problema de saude prevalente, foi criado
em 2008 o Dia Mundial da Prematuridade, comemorado,
desde entao, anualmente, a 17 de novembro. A comemo-
racdo deste dia tem como objetivo promover a sensibi-
lizacdo da sociedade para os desafios da prematurida-
de e para honrar os recém-nascidos prematuros bem
como os seus pais e familiares. A cor da prematuridade
é o roxo, simbolizando a sensibilidade e excecionalidade.
A prematuridade é também representada por um pe-
gueno par de meias roxas, rodeado por 9 pares de meias
brancas de maior tamanho, para os recém-nascidos de

\ ]
Ana Rita Dias

Assistente Hospitalar de Pediatria
do Hospital de Braga

termo, simbolizando o nascimento de um recém-nasci-
do prematuro por cada 10 nascimentos. O tema esco-
lhido para este ano foi “O abrago dos pais: uma terapia
poderosa. Garanta o contacto pele a pele desde o nas-
cimento”. Este tema mostra o poder dos pais no cresci-
mento e recuperacao destes recém-nascidos. Uma arma
importante para tal é o “Método Canguru”, que consiste
na colocagdo do recém-nascido sobre o peito dos pais,
permitindo o contacto pele-a-pele com os mesmos. Sao
varios os beneficios comprovados desta técnica, entre os
guais estdo a melhoria do neurodesenvolvimento, refor-
¢o do vinculo entre o recém-nascido e os pais, reducao
do stress do recém-nascido e dos pais, estimulagcdo do
aleitamento materno, melhoria do controlo térmico e re-
ducgao da dor. Este método é aplicado nas Unidades de
Cuidados Intensivos Neonatais a todos os recém-nasci-
dos estaveis. No caso de ndo estarem estdveis o suficien-
te para o Método Canguru, os pais podem sempre ajuda-
-los através do seu toque.

Os bebés prematuros ndo sdo apenas mais pequenos
do que os de termo, sdo recém-nascidos cujos 6rgdos
sdo imaturos, continuando o seu desenvolvimento fora
do Utero materno. Por este motivo, sdo mais frageis e re-
guerem cuidados altamente especializados. Apesar dos
avancos na medicina, as sequelas que estes bebés apre-
sentam continuam a ser consideraveis.

Por tudo isto, € fundamental sensibilizar a sociedade
para a prematuridade, promovendo a evicgdo dos seus
fatores de risco. A comemorac¢ao deste dia alertou, tam-
bém, para o impacto que um bebé prematuro tem nas
familias. Ajuda, assim, a transmitir for¢a a todas as fami-
lias que tém recém-nascidos com estas caracteristicas
gue os tornam tdo frageis, mas que, apesar disso, pro-
vam diariamente toda a sua resiliéncia.

*Texto de Ana Luisa de Carvalho sob a orientagdo de Ana Rita Dias
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O CAVALO MAL-TRATADO

Jodo Pedro Quesado

Jornalista

1054 corridas, 242 pole positions, 793 pddios, 241 vitérias,
16 campeonatos de construtores e 15 campeonatos de pilo-
tos. A Scuderia Ferrari é a Unica equipa que esta na Férmu-
la 1 desde o inicio do campeonato, em 1950. Apropriada-
mente, é também a equipa mais bem sucedida na histéria
da F1. O que é, provavelmente, o que a condena a ciclos
conturbados de falhangos e desilusées.

A Scuderia estd num desses ciclos neste momento. A
ultima vez que levou um piloto ao topo foi em 2007, com
Raikkénen. Ndo muito antes tinha tido dominado o des-
porto como nunca, com cinco titulos consecutivos com
Michael Schumacher ao leme, entre 2000 e 2004. Antes
disso? Jody Scheckter tinha sido o ultimo piloto campeédo
pela Ferrari, em 1979. A chave, como tantas vezes no des-
porto, é a gestao da equipa.

Até a chegada de Jean Todt, em 1993, a Ferrari era uma
equipa a qual se podiam aplicar todos os esteredtipos lati-
nos. Apds nao conseguir vencer nada em 1991, os chefes da
marca utilizaram a velha pratica de despedir praticamente
todos os que tinham postos de chefia. Até o piloto principal
- Alain Prost -, por criticar o carro. O resultado foi ainda me-
nos sucesso nos dois anos seguintes. Isto aconteceu repe-
tidamente, nunca dando a equipa hipétese de se moderni-
zar e completar um processo de crescimento.

E, também, o que acontece desde 2008. Stefano Do-
menicali, aprendiz de Todt, durou cerca de sete anos. Se-
guiu-se Marco Mattiacci, que ndo tinha experiéncia nenhu-
ma em competicdo, e durou apenas sete meses. Depois
veio Maurizio Arrivabene que, abencoado pelo novo presi-
dente, Sergio Marchionne, fez algumas mudancas essen-
ciais, mas apostou na cultura do medo dentro da equipa e

fechou-a ao exterior. Falhou os titulos de 2017 e 2018 e, nes-
se ano, depois da precoce morte de Marchionne, perdeu
uma luta interna por poder com o diretor técnico que ele
préprio tinha escolhido.

Esse diretor técnico, Mattia Binotto, era um homem
da Ferrari de uma ponta a outra, tendo chegado ao de-
partamento de motores em 1995. Pertenceu a equipa na
sua fase de ouro, criou um departamento técnico criativo
como Maranello ha muito ndo tinha, e sabia o que era pre-
ciso para voltar a vencer: crescimento sustentado, num cli-
ma de estabilidade e com uma abordagem analitica aos
erros para os corrigir. Um 2019 ‘estranho’ resultou no sacri-
ficio de 2020 e 2021 para um regresso as vitérias em 2022.
Era esse o objetivo: ndo vencer o titulo ou sequer lutar por
ele, mas vencer corridas de novo. O resto viria depois.

Por essa métrica, 2022 excedeu as expectativas. A equi-
pa comecou o ano como candidata ao titulo, mostrando-
-se mais rapida e mais fidvel que a competicdo. Até maio,
quando comegaram as falhas mecanicas, a que depois se
acrescentaram as falhas na prépria organizagdo. A candi-
datura ao titulo, que ndo era o objetivo do ano, desfez-se.

O problema é que, no que toca a Ferrari, a expectativa é
sempre vencer. E se os patroes ndo tém paciéncia nem vi-
sao de longo prazo, a equipa vai sofrer. Quando se tornou
claro que estavam a procurar um substituto - até tentan-
do convencer quem nunca o aceitaria -, Binotto fez o que
qualquer pessoa faria quando confrontada com duplicida-
de e indecisdo: entregou a demissao. Quem manda na Fer-
rari ndo aprende com a sua histoéria.

Assim, a equipa eternamente candidata ao titulo volta
a ser a equipa eternamente em reconstrucdo. Quaisquer
resultados em 2023 ainda vao ser resultado do trabalho de
Binotto, mas o melhor é esquecer os préximos trés anos.
Outra vez.
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Imagine o seu filho receber uma carta do Pai Natal, escrita com muito amor, ’
dentro de uma “Caixa Secreta” e que esconde magia, mistério, jogos e artefactos
fascinantes. Sim, é possivell Faga o pedido da Carta do Pai Natal® e envolva o
seu filho neste mundo mdgico. As cartas sdo personalizadas e podem chegar a '

milhares de familias.
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Granjinhos

Business Center

Avenida da Liberdade - Braga

A sua empresa no
coraciao da cidade!

O Granjinhos Business Center permite gue empresas
e empresarios usufruam de um conjunto de servicos
partilhados, garantindo uma reduc¢ao dos seus custos
operacionais e assegurando uma eficaz produtividade.
Escritorios privados, sala de reunides e sede virtual sao
alguns dos servicos que temos disponiveis para sua
total comodidade.

Venha conhecer este projeto e potencie connosco o
seu negocio.

Contacte-nos!

Edificio dos Granjinhos
. Avenida da Liberdade . +35] 934 144 466 . geral@granjinhos.pt
4710-249 Braga

www.granjinhos.pt



