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Bem-Vindos & nossa
Agenda da Dieta Mediterranical

A Diefa Mediterranica porfuguesa foi classificada como Pafriménio
Imaterial da Humanidade pela Organizagdo das Nagdes Unidas para

a Educacao, Cigncia e Cultura (UNESCO) em Baku, no Azerbajjgo, em
dezembro de 2013. Nao sendo Portugal um dos paises da chamada
bacia mediterranica, a proximidade com esses paises frouxeram para
Portugal, fradigBes e habitos alimentares préprios daquela regido onde
se incluem festividades, fradigbes e habitos alimentares especificos,
como o uso do azeite, das frufas e legumes, o consumo abundante

de cereais e a presencga de vinho a acompanhar as refeigdes. A diefa
mediterranica inclui ainda um conjunto de conhecimentos, praticas,
rituais, tradigdes e simbolos relacionados com as culturas agricolas,
pesca e pecudria, e fambém com o processo de confegao, parfilha e
consumo de alimentos estreifamente ligados aos respefivos territérios.
A CONFAGRI decidiv estabelecer uma parceria visando aprofundar

a nivel nacional o conhecimento da agricultura e dos seus produtos
infimamente associados 4 Diefa Mediterranica, em diferentes
ferriforios do pais e envolvendo agentes dos varios sectores com vasta
experiéncia, e implantagdo ao nivel das regies, promovendo desta
forma um trabalho que permitiv por um lado caracterizar, promover
e valorizar os produtos nos tertitérios e, por outro, identificar os
principais constrangimentos a disseminagéo das melhores praficas no
ambito da Diefa Mediterranica no nosso pais.

Assim, em conjunto com a FENALAC - Federagao Nacional das
Cooperativas de Produfores de Leite, FCRL: FENADEGAS - Federagso
Nacional das Adegas Cooperativas, FCRL; FENAPICOLA - Federagzo
Nacional das Cooperafivas Apicolas e de Produtores de Mel, FCRL:
CAPEMEL - Cooperatfiva de Apicultores, Produtores e Embaladores de
Mel, CRL., a CONFAGRI decidiu criar e publicar a AGENDA DA DIETA
MEDITERRANICA.



Esta parceria, liderada pela CONFAGRI, é uma parceria de parfilha

de frabalho no sector Cooperativo e de parfilha de esforgo no apoio
aos agriculfores nacionais e as suas produgdes representatfivas das
regides e da Dieta Mediferranica, enquadrando-se assim esta parceria
nos dois temas prioritarios propostos pela Rede Rural Nacional. De
facto, ha envolvimento de agentes dos varios sectores (abrangendo
praficamente fodos os produtos da Dieta Mediterréanica e todas

as regides do territério) no debate, na identificagao de melhores
praficas no ambito da caracterizagdo, promogao e valorizagdo da Dieta
Mediferranica nas regides.

Esta Agenda, conjugando produtos e tertitérios através de rotas,
permifira ao ufilizador final acompanhar ao longo do ano as nossas
belas regides e os seus excelentes produtos.

Nesfa Agenda podemos viajar pelo nosso pais e perceber onde
podemos encontrar os alimenfos que constfifuem a Dieta Mediterranica,
conhecer a sua histéria, em due alturas do ano podemos ter acesso

a estes alimentos, conhecer algumas curiosidades a seu respeifo e, a
melhor parte, como podemos fazer pratos deliciosos com os produtos
que se produzem em Portugal.

Do azeite ao leite e laficinios, passando pela enorme variedade de
carne due se produz em Porfugal (ovinos, caprinos, bovinos e aves),
dos cereais e fubérculos aos produtos horticolas e frutas, sem
esquecer o vinho, pode encontrar a grande diversidade e riqueza dos
nossos produtos hesta Agenda.

0 formato perpéfuo desta Agenda permite que a possa ufilizar ja a
parfir de hoje, sem ter de esperar pelo primeiro dia do préximo ano.
Feifa a pensar em graudos e miudos, o seu formato infuitivo permite
aos mais pequenos deliciarem-se com as curiosidades acerca dos
nossos produtos e estimula a sua parficipagéo na escolha das ementas
diarias, com cor e diversidade, ajudando-os a perceber como se
deve compor um prato de acordo com as regras basicas da boa Dieta
Mediterranica.

Bom apefite!

IDALINO LEAO
PRESIDENTE DA CONFAGRI




Dieta Mediterranica

0 padrao alimentar nacional fem softido grandes modificagdes ao longo dos anos e se
fizermos um refrafo dos hébitos alimentares percebemos, claramente, que os portu-
gueses t&m vindo a aumentar de uma forma muito visivel o consumo de alimentos de
origem animal, em detrimento de alimentos de origem vegefal. Acresce que nao femos
conseguido fer um consumo suficiente de frutas e horticolas, tal como recomenda a
Organizagdo Mundial da Satde e, a somar a este panorama, a indestao de agucar e de
sal é também bastante superior ao desejado.

Este cenario resulta num balango preocupante: Portugal é dos paises europeus com
maior nimero de anos de vida saudaveis perdidos, o due se justifica por um em cada
10 porfugueses ter diabefes, um em cada frés ter hiperfensao, e por um em cada dois
fer obesidade ou excesso de peso.

Urge, por isso, melhorar os hébifos alimentares da populaggo portuguesa, o que implica
olhar para o sistema alimentar como um fodo, desde a produgzo, a distribuigdo, a con-
fegdo no domicilio ou na restauragéo, ou seja, olhar para o sisfema “do prado ao prato”.
Contrariar esta realidade ndo é impossivel e, em Porfugal, femos os ingredientes cer-
fos: a "nossa” prodigiosa Dieta Meditertranica.

Na Dieta Mediterranica o respeito pelos recursos nafurais é de grande importancia.

A escolha de produtos locais e sazonais pode constituir um fafor impulsionador da
economia local, conjugando pregos mais compefifivos, maior frescura e melhor sabor
dos produtos frescos. A promogéo deste padréo alimentar, com uma maiot proporgéo
e incorporagdo de produtos locais de origem vegefal, face aos de origem animal, pode
assumir um papel impotfante na preservagao do meio ambiente.

As alteragdes nos estilos de vida atuais, que se reflefem nas doengas crénicas mais
prevalentes no nosso pais, reforgam a necessidade de promogzo deste modo de vida
saudavel e sustentavel que é a Dieta Mediterranica, revelando-se importante uma refle-
xd0 aprofundada acerca da reduzida adesao aos principios e recomendagdes inerentes
a mesma, que podets fer impacto, ndo sé ha perda de conhecimento e de praficas
alimentares identitarias da Diefa Mediterranica, como fambém na sadde humana e ha
sustentabilidade ambiental na Terra.

0 conhecimento afualmente existente acerca das principais barreiras a adogéo deste
padréo alimentar é de extrema relevancia para o desenvolvimento de infervengdes
publicas que incrementem o acesso e a disponibilidade aos necessarios alimentos, bem
como a indispensavel literacia, devendo ser conjugados esforgos para preservagao da
Dieta Mediterranica, enquanfo modo de vida saudavel para os porfugueses e fambém
para o planeta.

ALEXANDRA BENTO
BASTONARTA DA ORDEM

DOS NUTRICIONISTAS




A CONFAGRI - Confederagao Nacional das Cooperativas Agricolas e do Crédito Agricola de Por-
fugal, C.CRL, constituida em Outubro de 1985, com a finalidade essencial de contribuir para

o crescimento e desenvolvimento equilibrado e eficaz do Sefor Cooperativo e, em especial, da
Agricultura Porfuguesa. A CONFAGRL, é a estrutura de cUpula de praticamente fodo o Universo
Cooperativo Agricola do nosso pais. Apresenta como principal objefivo o desenvolvimento sus-
fentavel do sector cooperativo agricola e florestal em zonas rurais, contando para o efeifo com
uma estrufura associativa de cerca de 400 cooperativas.

A FENALAC - Federag#o Nacional das Cooperativas de Produtores de Leite FCRL, é a enti-

dade due representa o secfor lactfeo cooperativo nacional, assumindo-se como um parceiro
institucional com uma presenga inferventiva na sociedade e empenhando-se confinuamente

no desenvolvimento de projefos de responsabilidade social. Com uma fungao importante na
dinamizagao de zonas rurais no territério nacional e na promogao do emprego, a Fenalac é
uma organizagdo com presenca relevante no mercado lacteo, pois agrega marcas reconhecidas
do sector cooperativo e visa a melhotia dos indices de bem-estar e satde, promovendo a
informacg&o aos consumidores.

A FENAPICOLA - Federagao Nacional de Cooperafivas Apicolas e de Produtores de Mel, FCRL
desde a sua constituigao que defende o crescimento sustentavel apostando na vertente econé-
mica, social e ambiental da produgao de mel e produtos apicolas em Porfugal. A FENAPICOLA
representa organizagdes de produgdo e comercializagao de fodo o pais. Caraterizando-se a
Dieta Mediterranica por utilizar de forma reduzida os agUcares, o mel é o adogante natural de
exceléncia, e em particular na confegdo de doces caseiros.

A FENADEGAS - Federagao Nacional das Adegas Cooperafivas, FCRL - foi constituida em 22 de
junho 1981, por 24 Adegas Cooperativas dos diversos pontos do pais, representando neste mo-
mento 54 Adegas Cooperativas, ou seja 70% do sector cooperativo vitivinicola. No ano de 1985
fornou-se membro da CONFAGRI como associada fundadora. Mercé desta situagdo, desfruta de
representagao efetiva e permanente no Grupo de Trabalho “Vinho™ do Copa/Cogeca e do Comité
Consultivo Vitivinicola da Comisszo Europeia. E membro do Conselho Consultivo do Instituto da
Vinha e do Vinho. Faz parfe da Inferprofissional VINIPORTUGAL - Associagdo para a promogao
do Vinho Portugués. A sua atividade é de REPRESENTACAO E DEFESA DAS ADEGAS ASSOCIADAS,
para além da PROMOCAO, INFORMACAO, Campanha BEBA VINHO COM MODERACAO.

A CAPEMEL foi constituida a 17 de julho de 2015. afravés da iniciativa de um grupo de apicul-
fores que partilhavam de ideias e ohjetivos comuns.

A Cooperativa conta afualmente com 78 associados. fendo sécios um pouco por fodo o pais o
due permite apresentar ao mercado diversos fipos de mel e outros produtos resultantes da
colmeia como pélen ou propolis.

A Cooperativa presta aos seus associados um amplo leque de servigos antes e apés a pro-
dugdo. due vao desde a venda dos fafores de produgdo e respefivo apoio e acompanhamento
fécnico a comercializagdo dos produtos.



Cereais e
tubéreculos

|
R






Cereais e tubérculos

TRIGO

0 culfivo de trigo feve inicio ha cerca de 10 000 anos, fendo a sua origem
sido registada na regido sudeste da Turquia. Porém o cereal a que fodos
nos chamamos o nome de frigo, nem sempre feve esse nome na verdade
uma vez que os primordios deram-lhe em fempos o nome de Einkorn. E
alguns foram os anos afé que o trigo chegasse até ao cereal que temos
haoje, uma vez que muitas colheitas foram necessérias afé se obter o
cereal que hgje encontramos nas cearas.

0 trigo da os seus primeiros passos em direg¢o ao reconhecimento.
Inicialmente, os graos de frigo eram consumidos numa espécie de papa,
misturados com peixe e algumas frutas — sim pordue desengane-se se
pensava que a sua primeira utilizagéo finha sido no p&o. Uma vez que o
aparecimento do p&o apenas ocorreu pelas maos dos egipeios, por volfa de
4000 a.c. Tendo sido este o momento que se da a descoberta do processo
de fermentagao do trigo. Estfe foi o primeiro momento em que se deu a
valorizagdo deste cereal, que desde entdo ndo perdeuv a sua relevancia.
Mais farde, pelas maos do povo egipcio comega-se a produzir pao e
biscoitos — moldados com formas humanas e de animais para serem ofe-
recidos aos deuses com formas humanas e de animais. E ento que este
cereal ganha o seu caratfer simbélico, passando a ser um simbolo religio-
so: mativo pelo qual hoje em dia o p&o e o vinho compdem a Eucaristia.

0 trigo acabou por chegar & Europa por meio do navegador Marco Polo,
due huma das suvas viagens afé a China acabou por trazer massa para
Italia e desde ai ndo parou o seu crescimento.



CEVADA

0 cultivo da cevada iniciou-se entre 8000 a.C. e 7000 a.C., na 4rea atual-
mente ocupada no Oriente Médio, sendo nessa época o principal cereal
utilizado na alimentagdo humana, mais tarde substituida pelo trigo

A produgdo de cevada para malfe em Porfugal fem uma longa tradicso,
alfernando periodos de quase aufossuficiéncia com épocas de auséncia
de plantio desta espécie. O plantio é realizado em Novembro e meados de
Janeiro, dependendo da regido.

A cevada é o principal cereal usado no fabrico de cerveja. Porfugal é um
produtor modesto de cevada, pelo que a industria cervejeira nacional
funciona com base em cevada importada. Em Porfugal, a cevada culti-
va-se duase exclusivamente em sequeiro, sendo as produgdes unitarias
de grédo muito baixas dquando comparadas com as produtividades obfidas
em paises sifuados a latitudes mais elevadas. Neste trabalho procuram
explicar-se as causas das baixas produtividades obtidas em Portugal. So-
bretudo inferessa saber se as baixas produtividades s@o devidas a causas
naturais ou se podem ser alteradas com a introdugao de melhorias nas
técnicas de culfivo. O trabalho esté organizado em quatro fopicos princi-
pais: origem e situagdo atual da cultura: aspefos botanicos e morfologia
da planta; adaptagéo ecolégica da cevada: e téenica cultural. Discutem-se
ainda brevemente alguns criférios a observar na escolha das culfivares e
como esta espécie esté infegrada nas rofagdes.

MILHO

A introdugéo de milho em Portugal fez-se primeiramente nos campos do
Mondego, ha era pos-Colombo, e sé mais tarde aparecem os primeiros
regisfos das rendas pagas em milho (Ferrao, 1992). Este facto indica o
sucesso da cultura, ie., de uma cultura em adaptagéo ao meio a uma das
culturas mais importantes em termos produtivos. O milho foi-se adaptan-
do essencialmente as regides Norte-Centro do Pais e Algarve, e foi res-
ponsavel pela revolugdo agricola dos séculos XVII e XVIII, fendo moldado
a paisagem e a cultura. As diferengas orograficas e climaficas, além da
componente humana, foram as responsaveis para due durante mais de
cinco séculos a biodiversidade estivesse presente.

Uma das particularidades de muito do germoplasma nacional de milho é

a sua capacidade tecnolégica para panificagéo. O tradicional pzo de milho
portugués, broa, fem grande potencial para combatfer as afuais preocupagdes
alimentares e ambientais. Com a possibilidade de ser um produto sem gluten,



se for 100% de milho, a broa é indicada para os celiacos (Brites ef al., 2010).
Tem ainda um importante papel ha economia rural das regides Centro e Norfe
de Portugal (Vaz Patto ef al., 2007) e um incremento no seu valor de metcado,
devido aos beneficios para a sadde, pode ser a forma de preservar a biodi-
versidade dos ecossistemas agricolas atualmente ameagados, onde ainda se
produz a sua matéria-prima, as variedades fradicionais de milho.

ARROZ

0 arroz é uma das planfas consumidas ha muifo fempo sendo muifo dificil
deferminar com exatidao a época em due se comegou a culfivar.

0 arroz é uma planta da familia das graminias Oriza Sativa L. Os fipos

de arroz mais produzidas séo do tipo Japénica (Grao curfo longo) e tipo
Indico (Gr&o longo fino).

0 arroz de sequeiro foi infroduzido no Jap#o e na Coreia cerca de 1000
a.C.. A cultura alagada intensiva chegou a Coreia em 850-500 a.C. e a0
Japao cerca do ano 300 a.C.

Na Europa, o artoz somente foi conhecido depois da expedigdo de Alexan-
dre Magno 2 India (Vianna e Silva, 1969). Os 4rabes trouxeram-no para a
Peninsula Ibérica na altura da sua conduista em 711. Em meados do sécu-
lo XV chegou 4 Italia e depois a Franga, propagando-se esta cultura pelo
resfo do mundo em virtude das conduistas europeias. Em 1694 chegou 4
Carolina do Sul e no inicio do século XVIIT & América do Sul.

Foi no reinado de D. Dinis que surgem as primeiras referéncias escritas
sobre a culfura do arroz, esfe destinava-se somente a mesa dos ricos.
Posteriormente no séc. XVIII foram dados incentivos 4 produgéo deste cereal
principalmente nas regides dos estuarios dos principais rios de Porfugal.

No ano de 1900, a cultura do arroz era, em Porfugal, limitada as “terras
alagadicas dos vales do Vouga, Mondego, Sado, Mira e Guadiana™. Meio
século depois, com o incremento verificado, o seu culfivo é efetuado em
molfiplos municipios.

A expansdo da culfura do arroz teve lugar por volta de 1909, apos se fer ela-
borado um conjunfo de regras para a preparagéo dos ferrenos e da gestao da
agua, proporcionando assim, o cultivo de diferentes variedades de arroz.
Portugal produz cerca de 150 milhdes de kg de ano, provenientes das
principais zonas: Vale do Tejo, Sado e Mondego. Exisfem haje, cerca de 25
mil hectares cultivados com arroz maioritariamente arroz fipo carolino,
sendo due 70% é da variedade Ariefe.




CURIOSIDADES:

As massas s&o um dos alimenfos importantes na alimentagao dos
atlefas devido ao seu baixo teor lipidico, ao alfo feor energético e
pela presenga em hidratos de carbono complexos (permifem uma
absor¢ao e liberfagdo de energia para as células mais lenta), o que
favorece a reposigdo dos niveis de glicogénio muscular apés os

freinos ou momentos de competig@o.
Fonte: (https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook_Massas_Alimenticias.pdf)

“Pensa-se due as massas alimenticias surgiram com a descoberta
do fogo, quando os povos ancestrais comegaram a cozer em agua 0s
graos de cereais moidos, produzindo uma massa farinhenta.”

Fonte: https://www.apn.org.pt/documentos/ebooks/Ebook _Massas_Alimenticias.pdf

Porfugal produz cerca de 170 milhdes de kg de arroz por ano. Esta
produgédo provem principalmente de 3 zonas: Vale do Tejo, Sado e
Mondego. Existem haje, cerca de 28 mil hectares cultivados com
arroz, maiorifariamente do tipo carolino.

Fonte: IFAP. ENPPC

Porfugal tem um dos maiores consumos de arroz per capifa da
Europa, com cerca de 15Kg/ano.
Fonte: INE

Uma reconhecida marca portuguesa de massas alimenticias colocou
no mercado uma edig@o limitada de massas produzidas a parfir de
frigo duro de alta qualidade proveniente de searas de Brinches, Beja,

Beringel, Ferreira do Alentejo e Elvas.
Fonte:https://valotizacaotrigoduro.pt/2018/10/10/uma-aposta-100-hacional-massa-em-porfugues/

Existe uma Indicagdo Geografica Protegida (IGP) Arroz Carolino
do Baixo Mondego. Tem a sua 4rea de produgéo nos concelhos de
Canfanhede, Coimbra, Condeixa-a-Nova, Figueira da Foz, Montemor-

o-Velho, Pombal e Soure.
Fonfe:https://eur-lex.europa.ev/legalcontent/PT/TXT/PDF/?uri=CELEX:52015XC0124(02)&from =FR

Em 2022 apenas foram semeados 6000ha de trigo Duro em Portugal

Continental
Fonte: IFAP, dados PU2022



Arroz de Lampreia

Ingredientes

* 1 lampreia

* 1 cebola média

* 2 colheres de sopa de azeite

* 0,5 kg de arroz carolino do Baixo Mondego
Temperos da Lampreia:

* 4 denfes de alho

* 1 colher de sobremesa de pimentao-doce
* 1 colher de café de cravinho

* 1 raminho de salsa

2 folhas de louro

* Sal g.b.

Preparagao

1. Depois de amanhada a lampreia, corta-se em
pedagos (grossura de dois dedos). Colocam-se com
os temperos num recipiente, deixando-a a marinar
até 12 horas.

2. Para fazer o arroz, é necessario a cebola picada e o
azeife, deixando-se refogar um pouco afé esta ficar
fransparente.

3. Acrescenta-se a lampreia femperada com um
pouco da calda em due esfeve a marinar e deixa-se
cozinhhar, mexendo de vez em quando. Acrescenta-
se a0s poucos o resfo da calda até a lampreia ficar
cozida. Apos verificar a sua cozedura, refiram-se os
pedagos da lampreia para um prato. Adiciona-se um
pouco mais de dgua ho facho (a necessaria para due
resulte hum artoz solfo) e deixa-se levantar fervura.

4. Coloca-se o arroz e deixa-se ferver, refificando
os Temperos. Quando o arroz esfiver quase cozido
borrifa-se com um pouco de vinagre. Refira-se do
lume e esta pronta a comer.”

(Receita do Grupo Folelérico da Ereira)



Arroz de Pato

Ingredientes

Para o molho:

* 1 cabeca de alho

* 1 colher de sopa de pimenta
* 2 colheres de sopa de sal

* 500 ml de vinho branco

* 350 ml de azeite

* 3 folhas de louro

Para o arroz:

* 400 g de arroz carolino do Baixo Mondego
* 1 cebola

o Azeite

* Salsa

* Chourigo

* 800ml de 4gua

Preparagao

1. Picar o alho e envolver com a pimenta, o sal e o azeite.

2. Colocar o pafo num fabuleiro e envolver bem com o molho preparado. De
seguida, regar com o vinho branco e levar ao forno a 175°.

3. Ao fim de 3 horas, firar e desfiar. Picar uma cebola, um fio de azeife e
refogar.

4. Colocar 2 conchas de molho do pato, salsa, chourigo, o arroz e deixar fritar.
Depois juntar a 4gua bem duente e o pato desfiado. Deixar cozer durante 10
minutos.

5. De sequida, levar ao forno a 210° afé fostar.

(Receita de Paulo Queda)
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‘A boa fazenda
hunca fica
por vender.”
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As frutas e as Estagdes do ano

Outono

A aproximagdo dos dias mais frios e curfos fraz fruta capaz de
comegar a reforgar o nosso sistema imunitario, de modo a forta-
lecé-lo para os meses de baixas temperaturas due se avizinham.
E 0 caso dos cifrinos e dos frutos de casca rija, como a noz,
aveld, améndoa e castanha.

Inverno

Para prevenir as gripes e as consfipagdes tao tipicas do inverno,
nada como apostar em frufa da época e com muita vitamina C,
como é o caso dos Kiwis, laranjas e tangerinas.

Primavera

A subida das temperafuras proporciona fruta mais doce e fres-
ca, como é o caso das nésperas, dos morangos, dos alperces e
das cerejas.

Verao

Com o calor, apefece fruta sumarenta e especialmente rica em
agua, como é o caso das ameixas, péssegos, meldo, melancia,
figos e amoras.




__CONSELHO

" Porque deve optar por consumir fruta da época?

e Sapor: Uma vez que sdo produtos cujo desenvolvimento e colheita cumpre

i

com o sevu ciclo nafural, os produtos da época apresentam normalmente

| caracteristicas superiores no due foca ao sabor, a frescura ou a cor.
| * Prego: O facfo de um produto ser da época indica que, em principio, ele

existira em maior abundancia ho mercado.

* Impacfo na economia local: Comprar e consumir frutas da época fem um
impacto positivo na comunidade envolvente porque este fipo de alimentos séo
produzidos, por norma, a uma menor distancia do consumidor.

* Sustentabilidade: comprar e consumir fruta e legumes da época pode ter
um impacfo igualmente importante. Isto pordue esfes produtos possuem, por
norma, uma pega ecolégica inferior, ao necessitarem fendencialmente de

menos fransportes e produfos duimicos.

CURIOSIDADES:

As magas mais famosas da histéria

Se alguém lhe falar a palavra “maga’, qual
é a primeira coisa que lhe vem & cabega?
Dificil dizer?

Vamos ajudar:

1 A fruta?

2. A maga de Eva?

3. A maga de Newfon?

4. A maga da Rainha Ma?

5. A maga de Guilherme Tell?
6. A Big Apple (Nova Iorque)?
7. A maga de Steve Jobs?

8. Apple Records (gravadora criada pelos
Beatles)?

9. Torta de maga?

Lembra-se de mais?

MITO:

A Laranja com leite faz mal
Quando se adicionam alimentos
com muita acidez ao leife,

este pode coalhar. No entanto,
nenhum alimento fem a acidez
do estémago, onde o leite ira
haturalmente coalhar, mesmo
due hao seja ingerido com uma
laranja. Esta, do ponfo de vista
hutricional, é rica em vitamina C
e o leite é rico em caleio. Quando
se juntam, a nivel digestivo, a
vitamina C favorece a absorgéo
do céleio. Por isso, podem ser
uma boa combinagao.

(Fonte: Mitos Alimentares)
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ALPERCE

AMEIXA

AMORA

ANANAS

BANANA

DIOSPIRO

CEREJA

FIGO

FRAMBOESA

KIWI

LARANJA

LImAo

MACA

MARACUJA

MARMELO

MELANCIA

MELAO

MELOA

MIRTILO

MORANGO [ BN BN |

NECTARINA

NESPERA

PARAGUAIO

PERA { BN BN |

PESSEGO

ROMA

UVA

AMENDOA

AVELA

CASTANHA

NOZ [ ]

PINHAO

Menor disponibilidade no Mercado . Maior disponibilidade no Mercado



AS CORES DAS FRUTAS:
0 QUE CADA UMA DELAS REPRESENTA PARA O SEU ORGANISMO

Amarelo, branco, laranja, verde, vermelho, roxo,.. Sao muitas as
opgdes de cores de frutas, tanfo que elas sdo muito usadas para
complefar a decoragdo de holos e doces variados. Mas que indicagao
nos da a cor da frufa nas suas fungdes no nosso organismo?

Uvas e amoras:

As uvas e amoras, assim como as demais frutas roxas, apresentam
uma substancia chamada antocianina, com forte acgao anfioxidante,
ha sua composigao.

Tomate, melancia e morango:
A substancia responsavel pela cor avermelhada destas frutas é o
carotendide licopeno.

Laranja. péssego e manga:
vitamina C e befacaroteno sao as principais substancias das frutas
de cor amarela ou alaranjada.

Banana e péra:

frutas de cor branca tém alta concentragéo de flavonoides, de
vitaminas do complexo B e contam com uma grande concentragao
de calcio e poféssio.

Kiwi e abacate:
frutas de cor verde contam com a ag#o detox da clorofila.



Brownie de Figo e Améndoa

Ingredientes

120 g de manteiga derrefida

200 g de agucar mascavado

1 ovo

1 colher de cha de exfrato de baunilha
50 g de cacau

100 g de farinha de frigo

50 ¢ de figos secos

50 g de améndoa forrada e grosseiramente picada
Sal g.b.

GBelado de nata

Raspas de laranja para servir.

Preparagao

1
2.

Pré-aquega o forno a 180°C.

Bata 240 g de manteiga derretida com 400 g de agucar
mascavado duranfe 2 minufos. Acrescente 2 ovos e bafa
hovamente.

. Sem parar de bater adicione 1 colher de sobremesa de ex-

frato de baunilha, 200 g de farinha de frigo peneirada com 1
pifada de sal, e 70 ¢ de cacau.

. Envolva 100 ¢ de figos secos picados e 100 g de améndoa

forrada e grosseiramente picada.

. Verta a massa num fabuleiro 20x20 forrado a papel vegetal e

unfado com manteiga. Leve ao forno, pré-aquecido a 180°C,
por 25 minutos.

. Acompanhe com uma bola de gelado de nata e raspas de

laranja.

(https://www.24kitchen.pt/)



Tarte Rustica de Péra e Queijo Azul

Ingredientes

Massa:

* 11/2 chavenas de farinha de frigo s/ fermento
* 1/2 ¢. de cha de sal

* 1 c. de sopa de agucar

* 80 gr de manteiga bem ftia

* 2 c. de sopa de dueijo creme

* 1/2 c. (4gua ftia se necessario)
Recheio:

* 2 c. de sopa de dueijo creme

* 150 gr de queijo azul

* 1 chavena de nozes

* 1 péra rocha madura

* 1ovo

* Mel g.b.

Preparagao

Comece pela massa colocando a farinha de trigo, o sal e o agiear num processador.

Pulse 1 vez para juntar tudo e, em seguida, adicione a manteiga e o quejjo creme

frio aos pedagos. Triture afé obter uma areia grossa. Se a massa nao aglomerar

ao apertar com os dedos, junte 1 ou 2 colheres de 4gua ftia e pulse mais algumas

vezes.

Deite a massa na bancada, sobre pelicula aderente, forme um disco, embrulhe e leve

ao frio por 30 minutos.

1. Ligue o forno a 180°C.

2. Colodue uma folha de papel vegetal na bancada e a massa por cima. Se esfiver
pegajosa, use farinha para manipular a massa.

3. Com o rolo da massa, estenda afé formar um disco com 0,5¢m de alfura.

4. Espalhe o quejjo creme no centro da massa. Esmague as nozes com a faca ou o
almofariz e coloque uma parfe em cima do quejjo creme. Esfarele metade do queijo
azul por cima.

5. Corte a péra em gomos, sem descascar e disponha sobre o recheio. Polvilhe com o
resfo das nozes e do quejjo azul e dobre os rebordos da massa para denfro.

8. Bata 1 ovo e pincele os rebordos.

7. Leve ao forno durante 30 a 40 minufos.

8. Refire do forno e regue com um fio de mel.

(https://www.24kitchen.pt/)
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CURIOSIDADE

Por que o Kiwi e o péssego
fém pelos?

Considera-se que é uma forma
de profegéo desses frufos. Os
pelos evitam a desidratagéo
quando a femperatura esta
muito alta e fambém
protegem contra

peduenos insefos

due possam dueret
alimentar-se deles.
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CURIOSIDADE

DIS T QQ SIS

Sirva umas rodelas de

larama com a fejjoada.
FruTas citricas como a

laranja e o limao, ajudam
0 corpo a absorver o

ferro que vem junto com

o feijao e auxiliam o bom
funcionamento do sistema

digestivo. \
| N
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Horticolas = Legumes + hortaligas

Hortalicas e legumes s#o plantas ou parfe de plantas que servem
para o consumo humano, como folhas, flores, frufos, caules,
tubéreulos e raizes e sdo agrupadas de acordo com as suas se-
melhangas nutricionais.

A denominagzo hortaliga é utilizada quando as parfes comestiveis
do vegetal so folhas, flores e hastes, como as couves, alface, efe.
Ja o nome legume é dado duando as partes comestiveis séo as
raizes os bolbos e os fubéreulos, como a cenoura, cebola ou batata.




CURIOSIDADES:

Pratos cheios de cores variadas
Preparar um prafo com cores variadas ndo é s6 uma questao de estéfica. O principal
beneficio de preparar uma alimentagdo due misfure varias fonalidades esta na quan-
fidade de nufrientes nela presentes:

Verde é rico em fibras:

Amarelo e laranja sdo cores fontes de vitamina C:

Roxo é uma cor forte em anfioxidades:

Branco é bom para a saide dos 0ssos.

SABIA QUE alguns legumes preferem temperaturas amenas? Nem fodos os
legumes devem ser armazenados no frigorifico. Os fomates perdem sabor abaixo
de 4°C e o frio danifica as suas membranas e impede o amadurecimento do
sapor. Os pimentdes e o meldo ficam com marcas e manchas castanhas abaixo
de 7°C, as beringelas ficam moles apaixo de 10°C.

Por que choramos ao cortar cebola?

Todos nés produzimos trés tipos de lagrimas: as lagrimas basais, que sdo as que
mantém os nossos olhos lubrificados, as lagrimas emocionais e as lagrimas reflexi-
vas, que sdo as produzidas quando, por exemplo, corfamos cebola.

Ao cortar cebola, as enzimas nela presentes reagem com éxidos sulfuricos, pro-
duzindo um gas volafil que forma um &cido sulfurico fraco ao enfrar em contacto
com a lagrima dos olhos. Este 4cido é um irritante externo e aciona as terminagdes
nervosas das cdrneas due esfimulam a produgéo de lagrimas, como um mecanismo
de protegdo para, por assim dizer, “lavar” o globo ocular.

DICA

Como manter os pepinos mais frescos? —‘

| Os pepinos sdo muito frescos gragas ao seu alto
feor de 4gua. Depois de comprados os pepinos de-
vem ser refrigerados imediatamente (isso garante
due fiquem mais crocantes) e consumidos o mais
rapidamente possivel.
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CENOURA

Como comprar:

Se comprada com as folhas, verifique se f8m boa aparéncia e cor viva. Se estfiver
sem as folhas, ndo deve apresentar mofo no corte. A cenoura deve ser bem firme e
de cor alaranjado-vivo. Evite as que tém radiculas (primeiras raizes da planta) finas
e brancas.

Como armazenar:

Pode ficar de duas a trés semanas num saco plastico na gavefa de vegetais do frigo-
rifico, mas perde o aroma e o sapor fresco com o passar dos dias. Refire as folhas
anfes de guardar.

CHUCHU

Como comprar:

Sao melhores os chuchus peduencs, firmes e pesados, sem corfes, depressdes nem
4reas moles ou manchadas.

Como armazenar:

Colocar em sacos plasticos bem fechados ha gaveta de legumes no frigorifico, pois
duram varios dias.

COUVES

Como comprar:

Escolher as folhas compactas e bem frescas, sem partes amarelas ou escuras e que
nao esfejam murchas.

Como armazenar:

Acondicionar num saco plastico ha gavefa do frigorifico. Mas, devem ser guardadas
longe das magas, que emitem gas efileno, para evifar que a couve fique amarela (o
gas efileno é o responsavel por agilizar a mafuragao das frutas, legumes e verduras).




Couve-flor Crocante

Ingredientes

*1/2 couve-flor

*1 colher de sopa de sal

*Agua q.b.

*1/2 chéavena de leite

*1/2 chéavena de farinha de frigo
*1/2 chéavena de amido de milho
*1 colher de ch4 de sal fino

*1 colher de cha de pimentgo doce
*1 colher de cha de cominhos

*1 colher de ch4 de caril

*1 colher de sopa de sementfes de sésamo prefas
* Pimenta prefa q.b.

*1/2 chavena de maionese

*1 dente de alho

*Salsa fresca g.b.

Preparagao

1. Ponha 4gua a aquecer huma panela ao lume.

2. Separe a couve-flor em florefes.

3. Tempere a agua com sal e colodue a couve-flor |a denfro. Deixe ferver 2 ou 3
minutos.

4. Ponha o 6leo a aquecer.

5. Escorra a agua da couve-flor.

8. Ponha o leite numa taga e, para oufra taga, peneire a farinha de frigo, 0 amido de
milho, o sal fino, o alho em pé, o pimentdo doce, os cominhos e o caril.

7. Junte as sementes de sésamo e pimenta.

8. Quando o dleo estiver quente, comece a passar a couve-flor no leife, depois ha
farinha e novamente no leite e hovamente na farinha.

9. Ponha a fritar afé ficar douradinha.

10. Refire a couve-flor do dleo e coloque em cima de um prato com papel absorvente.

11. Numa taga coloque a maionese e junte o dente de alho ralado e a salsa picada.
Misture tudo e sirva para acompanhar a couve-flot.

(https://www.24kitchen.pt/)



Croquetes de Cenoura
e Brécolos

Ingredientes

*1 cenoura grande

*1/2 cabega de brécolos

* cebolinho gb

*1/2 chéavena de pao ralado crocante
*1/4 de chavena de farinha de améndoa
*1/2 chéavena de quejjo ralado

*sal

* pimenta

*lovo L

Preparagéo

1. Pré-aquega o forno nos 180°.

2. Esmague 1 cenoura e 1/2 cabega de brécolos, ambos
cozidos, perfazendo cerca de 1 chavena.

3. Deife para uma taga, junte 1/2 chéavena de pao ralado
crocante, 1/4 de chavena de farinha de améndoa,
1/2 chévena de quejjo ralado, 1 ovo, sal, pimenta e
cebolinho. Misture fudo.

4. Molde os croquefes e cologue-os hum tabuleiro forrado
com papel vegefal.

5. Leve ao forno por 25 minutos, ligando o grill nos
olfimos momenfos.

(https://www.24kitchen.pt/)
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CURIOSIDADE

Como armazenar a alface?

Envolva o pé de alface em

7 papel de cozinha humido

e mantenha num saco

plastico na gavefa de
legumes do frigorifico.
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Cebolas devem ser
mantidas em local

seco, fresco, escuro

e bem ventilado. As

cebolas roxas em geral

| conservam-se por

mais tempo do due

as cebolas brancas

e amarelas.
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Leite e Laticinios







Leite

0 consumo humano do leite de origem animal comegou a crescer
rapidamente apés o surgimento da agriculfura e com este a
domesticagdo do gado durante o chamado “6fimo climatico™. Este
processo ocorreu em especial nho Oriente Médio, impulsionando a
Revoluggo Neolifica.

A evidéncia direta mais antiga do consumo de leite é do periodo
neolitico, h4 cerca de 6.000 anos. O primeiro animal domesticado
foi a vaca, e em seguida a cabra, aproximadamente na mesma
época: finalmente a ovelha, enfre 9.000 e 8.000 a.C..

Existem hipéteses, como a hipétese do genétipo poupador, due
supbe uma mudancga fundamental nos habitos alimentares das
populagdes de cagadores-colefores, que passaram a ingeri-lo
esporadicamente, a fim de receber carboidrafos. Esta mudanga
fez com que as populagdes euro-asiaficas se fornassem mais
resistentes 4 diabetes tipo 2 e mais tolerantes a lacfose, em
comparagdo com oufras populagdes humanas, due s6 mais
recentemente conheceram os produtos derivados da pecuéria.
Contudo, esta hipétese hao pode ser confirmada, uma vez due as
diferencgas observadas has populagdes poderiam ser afribuidas a
oufros fafores ambientais.

Durante a Antiguidade e a Idade Média, o leite era muito dificil de
ser conservado e porfanto era consumido fresco ou em forma de
quejjo. Com o fempo, foram sendo desenvolvidos outros laficinios,
como o duejjo, o iogurfe e a manteiga.



A Revolugao Industrial na Europa, por volta de 1830, frouxe a
possibilidade de transportar o leife fresco de zonas rurais as
grandes cidades, gragas a melhotias no sistema de transportes.
Com o tempo, apareceram novos instrumentfos ha industria

de processamento do leite. Um dos mais conhecidos é o da
pasteurizagdo, criada em 1864 por Louis Pasteur e depois sugerida
para ser usada no leite em 1886 pelo quimico microbiologista
alemao Franz von Soxhlet.

Estas inovagdes conseguiram que o leife ganhasse um aspefo
mais saudavel, fempos de conservagdo mais previsiveis e
processamento mais higiénico.

0 leite & um alimento de elevada densidade nutricional, de
reconhecida importancia numa alimentagéo saudavel.

0 leife Portugués respeita as normas da Unido Europeia no que
foca a produgdo, recolha, tratamento e embalamento, o que
significa due esta sujeito aos padrdes de seguranga alimentar mais
exigentes do mundo.

0 leite que representamos vem de exploragdes ambientalmente
controladas e que cumprem na integra as normas relativas a
higiene das instalagdes e dos equipamentos. A sadde e bem-
esfar das vacas s#o escrupulosamente vigiados por profissionais
especializados.

0 leife é controlado diariamente e em cada uma das efapas, para
due a sua hatureza e beneficios sejam preservados.

Pelo seu enorme valor nutricional, o leife deve ser privilegiado na
alimentagao diaria de criangas e adulfos de fodas as idades, em
fodas as fases da vida.




CURIOSIDADES:

0 consumo de leite, de oufras espécies,
surgiu no Neolitico. Esfe periodo da
histéria caracferiza-se pelo inicio da agro-
pasforicia, o que implicou fortes alferagdes
na alimentagao.

Na gastronomia portuguesa, o uso do leite
em sobremesas parece estar associado

a Infanta D. Maria, no século XVI. A sua
incorporagdo em oufros pratos como de
carne, peixe ou legumes acontece mais
farde, no século XIX.

COMPOSICAO NUTRICIONAL

100 ml Leite UHT BGordo Leite UHT Meio-gordo . Leite UHT Magro
Energia (Keal) 62 47 34
Hidrafos de 4,7 4.9 49
Carbono (g)

Proteina (g) 3,0 3,3 3,4
Gordura (g) 3,5 1,6 0,2
Caleio (g) 109 112 114
Potassio (mg) 160 163 162
Fosforo (mg) 77 8l 82
Vitamina A (ug) 59 22 0

Riboflavina ou 0,14 0,18 0,18
Vitamina B2 (mg)

Vitamina B12 (ug) 0,18 0,12 0,11

FONTE: Tabela de Composigéo de Alimentos, INSA 2006.



NUTRIENTES

Dada a sua composiggo natural, o leife & um alimento capaz de fornecer ao organismo
uma grande duanfidade de nulrientes essenciais:

a) PROTEINAS
0 leite é fonte de duas profeinas com elevado valor biolégico e ricas em
aminodcidos: a profeina do soro e a caseiha.
A proteina do soro (20% da proteina do leife) é a proteina com maior quantidade de
leucina disponivel na alimentagéo e é essencial para o aumento e manutengéo da
massa muscular.
A caseina (80% da proteina do leite) fem uma velocidade de absorgao mais lenta
que permite due o nivel de aminoacidos em circulagéo se mantenha estéavel
durante mais fempo, complementando assim a atuagéo da proteina do soro.

b) MINERAIS

0 leite & uma fonte valiosa de CALCIO.

Um nutriente fundamental para a formagao dos ossos e dos denfes e regula varias
fungdes metabélicas. O célcio existente no leife e derivados é mais biodisponivel e
melhot absorvido pelo organismo. A profeina e o potassio, também presentes neste
alimento, ajudam a essa absorc¢o.

Quando a ingestao de calcio é inferior as doses recomendadas (por idade e sexo),
0 organismo fem de recorrer as reservas de calcio no esqueleto, provocando uma
diminuigado de massa éssea.

C) I0DO

0 leite é ainda uma fonte de iodo devido a
presenga de iodefos na alimentagao do animal.
Desta forma, 250 mL de leite fornecem
aproximadamente 59 g de iodo. O iodo obfido
afravés da alimentagéo, é muifo importante para
a sinfese de hormonas tiroideias: tri-iodofironina
(T3) e a tiroxina (T4). Os niveis de iodo em
produtos lacteos podem variar consideravelmente,
uma vez due dependem de varios fatores,
nomeadamente do solo das pastagens, da
alimentagdo dos animais, enfre outros.

E na fase da gravidez e lactagdo que as
necessidades diarias de iodo aumentam, pois
um défice de iodo durante esta fase pode fer
influéncia no sisfema nervoso do bebé.




Leite Creme

Ingredientes
*|eife

*Casca de limao
* Agucar

*GCemas de ovo

e Farinha maisena
*Pau de canela

Preparagao

1. Deife o leite, o pau de canela e a casca de limao
num tacho e leve a ferver em lume médio. Quando
comegar a ferver, refire por momentos o tacho do
lume e deixe arrefecer cerca de 5 minufos (refire
a casca de lim&o e o pau de canela).

2. Entretanto, dissolva a farinha em 50 ml de leite.

3. Numa tigela, bata com uma vara de arames as
gemas de ovo, 0 agUcar e a farinha dissolvida
no leife.

Adicione esta misfura ao leife, sem parar de mexer
para oS ovos hao cozerem.

4. Leve o tacho novamente a lume brando e mexa até o
creme comegar a engrossar, cerca de 15 minufos.
Desligue o lume, deife o creme em tagas individuais
e deixe arrefecer completamente.

5. Polvilhe com aguear e queime com um ferro para
leite creme.




Pudim de Pao da Beira Alta

Ingredientes

* 300 g de miolo de pao branco

* 200 g de agucar

* 6 gemas de ovo

* 4 claras de ovo

* 3 ovos inteiros

* 1L de Leite

* 1 pau de canela

* 350 g de agUcar, para o caramelo

Preparagao

1. Pré-aquega o forno a 180°C. Aqueca o leife com o pau de canela e 0 agGcar e
deixe levantar fervura. Adicione o miolo de p#o, desligue e deixe ensopar.

2. Passe o preparado anferior por um passador de rede, de forma a obter um
puré. Numa figela junte os ovos e as gemas e misfure bem, adicione ao puré
de p3o.

3. Bafa as claras em casfelo e envolva-as delicadamente no preparado
anterior.

4. Numa frigideira colodue o agUcar para o caramelo e adicione cerca de %
copo de agua. Ligue o lume brando e cozinhe até obter um caramelo claro.

5. Unte uma forma de pudim com o caramelo due preparou, forrando foda a
forma. Adicione o preparado do pudim e leve ao forno, em banho-maria, por
45 minutos. Deixe arrefecer um pouco anfes de desenformar.
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Azeite

A oliveira foi introduzida na Peninsula Ibérica pelos gregos ou pelos fenicios.
Durante a ocupagéo romana foram plantadas grandes éareas de olival, no sul
da Peninsula, e o azeite ai produzido era uma das principais formas de abas-
fecimento da cidade de Roma.

Os arabes promoveram novas técnicas de cultivo da oliveira, introduziram a
extragdo por prensagem e deixaram-nos a origem da palavra “azeife’.

Dom Afonso Henriques conduistou Lisboa em 1147 e existe um relato elabora-
do por um cruzado onde s&o referidos os grandes olivais que circundavam a
cidade.

A érea de olival foi aumentando de sul para norte do pais e no Século XVI ja
existiam planfagdes em Tras-os-Montes.

Na época dos Descobrimentos, o azeite era a maior riqueza agricola nacional
a sequir ao vinho.

No final do século XIX e inicio do século XX plantaram-se grandes areas de
olival, exisfindo em 1954, 570.000 hectares de olival. No final da década de
50, Portugal detinha produgdes médias anuais que rondavam as 100.000 fo-
neladas, tendo afingido as 120.000 toneladas em 1953. Foi nessa década que
foram constituidas muitas cooperativas de oliviculfores.

A entrada de Portugal na CEE e a redescoberta pela comunidade cientifica
dos beneficios do azeite recomegam a dinamizar o setor olivicola, mas foi a
partir de 2005 que se comegaram a plantar milhares de hectares de novos
olivais regados, em sebe ou em copa, aproveitando a agua do perimetro de
rega do Alqueva.

Em 2021/22, Portugal bateu o seu record de produgdo com mais de 206.000
toneladas de azeite e espera-se due esfa marca seja suplanfada varias vezes
nos proximos anos.

Paralelamente, os nossos azeifes f8m conquistado prémios e prestigio
além-fronteiras e a exportagdo de azeites nacionais aumenta anualmente,
contribuindo muito positivamente para o saldo da balanga comercial.




PRINCIPAIS REGIOES PRODUTORAS
DE AZEITE

0 "Azeite de Tras-os-Montes DOP™ é um azeite
virgem extra e azeife virgem produzido a parfir
das variedades de azeifona Verdeal transmontana,
Madural, Cobrangosa, Cordovil e outras.

E um azeite equilibrado, com cheiro e sabor a
fruto fresco, por vezes amendoado e, com uma
sensagdo nofavel de doce, verde, amargo e picante,
caracferisticas que o distinguem dos demais
azeifes do pafs.

Os “Azeites da Beira Interior (Azeite da Beira
Alta/ Azeite da Beira Baixa) DOP" s3o azeifes
virgem extra e azeife virgem, produzidos a parfir
das variedades de azeitona Galega, Verdeal,
Cobrangosa e Cordovil, provenientes de duas 4reas
diferentes, Beira Baixa e Beira Alta.

Os Azeites da Beira Interior DOP sao de baixa a
muifo baixa acidez.

A maior parte da azeifona ufilizada é da variedade
Galega, responsavel pela fonalidade amarela
esverdeada a amarela levemente esverdeada e
ainda pelo aroma caracteristico e sapor frutado.

0Os “Azeites do Ribatejo DOP" s#o azeifes virgem
extra e azeife virgem, produzidos a parfir das
variedades de azeitona Galega e Lentfisca.

0s Azeifes do Ribatejo DOP s#o de baixa a muito
baixa acidez, ligeiramente espessos, frutados e
com cor amarelo ouro, por vezes ligeiramente
esverdeados.

Na regido onde os azeifes s&o produzidos, o solo
é principalmente calcario, o que, junfamente com
o clima meditertanico, providencia as condigdes
ideais de culfivo.




0Os “Azeites do Norte Alentejano DOP" sao azeites virgem exira
e azeite virgem, produzidos a parfir da variedade de azeitona
Galega (no minimo 65%), podendo ser toleradas as variedades
Azeiteira, Blanqueta, Redondil e Carrasquenha, hum maximo
de 5%, e Cobrangosa, hum méaximo de 10%. Sao azeifes de
baixa a muifo baixa acidez, ligeiramente espessos, frutados,
com cor amarelo ouro por vezes ligeiramente esverdeada,
perfume e gosfo suave caracteristico e agradavel ao paladar.
Estas caracteristicas distintas resultam da combinagzo das
variedades de azeitona, nas suas condigbes de apanha e
transportfe para o lagar e ainda, da sva laboragéo.

0 “Azeite do Alentejo Interior DOP" é um azeite virgem
exira e azeife virgem, produzido mecanicamente a partir
das variedades de azeitona Galega Vulgar (60%), e Cordovil
de Serpa e/ou Cobrangosa (presenfes no maximo de 40%).
S#o foleradas outras variedades, hum maximo de 5%, com

a excegdo das variedades Picual e Maganilha. Este azeite
apresenfa uma cor amarela dourada ou esverdeada. Conjugda
diversos sabores e aromas provenienfes das variedades due
lhe d3o origem, como frutado suave de azeitona, maga e/ou
figo e ainda a Tipica sensagao de doce.

0 “Azeite de Moura DOP" é um azeite virgem exira e azeite
virgem, obfido por processos mecénicos, a parfir de azeitonas
das variedades Galega, Verdeal e Cordovil, que produzem um
azeife com caracferisticas quimicas e sensoriais proprias.

A variedade verdeal enfra na composigao do azeite com um
méximo de 15 - 20%, a variedade cordovil com um minimo de
35 - 40% e a variedade galega com a restante percentagem.
E um azeife de cor amarela-esverdeada, com cheiro e sabor a
fruto que lhe & dado pelas variedades Galega e Verdeal e rico
em 4cidos gordos monoinsafurados que advém principalmente
da variedade Cordovil.



TIPOS DE AZEITE

"AZEITES VIRGENS®
Sao os azeifes obtidos unicamente a parfir do frufo da
oliveira, por processos mecanicos ou oufros processos
fisicos, em condigdes que nao alterem o azeife, e que nao
fenham sido submetidos a outros tratamentos além da
lavagem, da decantagdo, da centrifugacdo ou da filtragao.
Os azeites virgens s&o exclusivamente classificados e
descritos do seguinte modo:
a) Azeite virgem exira
E um azeife de qualidade superior, possui sabor e cheiro
infensos a azeitona sa, acidez igual ou inferior a 0,8% e
nao apresenta defeitos organoléticos.

b) Azeite virgem
E um azeite com boa qualidade, sabor e cheiro a azeitona
s3 e acidez igual ou abaixo de 2%:

¢) Azeite lampante

E o0 azeife virgem com menor qualidade. Tem acidez
superior a 2% e ndo pode ser comercializado para
consumo humano. Destina-se & refinagéo, due vai corrigir
por meios quimicos os defeifos deste azeite (Ex. Acidez,
cheiro, sabor).

AZEITE REFINADO
E o azeife obtido por refinagao de azeite virgem, com acidez
nao superior a 0,3 %. D

AZEITE - COMPOSTO POR AZEITE REFINADO

E AZEITE VIRGEM

E 0 azeife composto por azeife refinado, enriquecido com
azeite virgem, aromatico e frutado, com grau de acidez igual
ou inferior a 1%.




Bacalhau com batatas

a murro e broa
(8 pax)

Ingredientes

*4/5 lombos de bacalhau demolhado
1,5 kg de batatas pequenas
*1 molho de grelos de nabo

*1 garrafa de 4gua das pedras
*1 broa grande de milho e frigo
*1 folha de louro

*100 gr de bacon

*1 molho pedueno de coentros
¢ Alhos

* Azeite q.b.

*Pimenta prefa

*Sal

Preparagao

1. Refire as espinhas dos lombos de bacalhau.

2. Coza as batatas com pele e reserve.

3. Arranje e lave os grelos. Ponha a cozer huma panela com 4qgua e sal e, logo apés
levantar fervura adicione a 4gua das pedras para due no percam a cor.

4. Coloque uma frigideira em lume forfe com azeife e alho picado para salfear os
grelos depois de bem escorridos. Tempere com um pouco de pimenta prefa e
reserve.

5. Coloque uma frigideira ao lume com azeite, a folha de louro e 4 alhos esmagados.
Junte os lombpos de bacalhau e ftife-os cuidadosamente.

6. Num recipienfe a parte misture muito bem o miolo da broa com os coentros
picados. Junte os pedagos de bacon depois de ligeiramente frifos.

7. Numa travessa disponha as batafas socadas no fundo. Por cima espalhe os grelos
salteados e logo por cima os lombos de bacalhau frifos. Coloque finalmente o miolo
da broa e regue fudo com o azeite da fritura do bacalhau e se necessario com
mais azeite cru.



Creme de tomate rapido

(Robot de cozinha)

Ingredientes

* 1 Kg de fomate pelado em lafa
* 200 gr de cebola

* 3 alhos

* 1 bafata

* 1 c. de sopa de agucar

* 1 caldo de galinha + agua

* Azeite d.b.

* 1 c. de sopa de coentros picados
* Sal

* Pimenta

Preparagao

1. Descasdue a cebola e corfe em quarfos. Junte os alhos
e pidue.

2. Junte azeite e refogue & femp varoma, 10 min, vel 1.

3. Junte o fomate, a batafa, 0 agtear, o caldo de galinha,
sal, pimenta e 4gua. Cozinhe Temp 100°, 20 min, vel 1.

4. Quando ferminar, bata 50 seq a vel 7.

5. Refifique os Temperos.

6. Sirva com os coentros picados. Pode também juntar
um ovo escalfado.
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CURIOSIDADE

A palavra “azeite” provém
da palavra arabe “az-zait”
due significa “sumo de
azeitona”.
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0 azeite deve ser

consumido o mais novo

possivel para

podermos aproveitar |

fodas as svas
caracterisficas.
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SABIA QUE
Mais de 90%
do azeife
portugués é
extra-virgem
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Vinho

Embora envolfo em muitas duvidas e mitos, pensa-se que a vinha tera sido cultivada pela
primeira vez no vale do Tejo e no Sado, h4 cerca de 2.000 anos a.C., pelos Tarfessos.

Os Fenicios, cerca do século X a.C., acabaram por se apoderar do comércio dos Tar-
fessos, incluindo o vinho. Pensa-se que fenham frazido algumas castas de videiras que
infroduziram na Lusitéania.

No século VIT a.C. os Bregos instalaram-se na Peninsula Ibérica e desenvolveram a
viticultura, dando uma particular afengéo 4 arte de fazer vinho.

Cré-se que no século VI a.C. os Celtas, a quem a videira ja era familiar, feriam frazido
para a Peninsula as variedades de videira que cultivavam. E também provavel due
fenham frazido fécnicas de fanoaria.

Os Celfas e os Iberos fundiram-se num sé povo - os Celtiberos -, ascendentes dos
Lusitanos, povo que se afirma no século IV a.C.

A expanszo guerteira de Roma na Peninsula Ibérica conduziv aos primeiros contacfos
com os Lusifanos, cerca de 194 a.C. Seguiram longos anos de lutas de guertilha, sé
vencidas pelos Romanos dois séculos depois, com a conquista de foda a Peninhsula em
15 a.C,, conseguindo suhjugar os Lusitanos.

A romanizagao na Peninsula contribuiv para a modernizagdo da culfura da vinha, com a
infroducdo de novas variedades e com o aperfeicoamento de certas fécnicas de cultivo,
designadamente a poda.

Nesta época, a cultura da vinha feve um desenvolvimento consideravel, dada a neces-
sidade de se enviar freduentemente vinho para Roma, onde o consumo aumentava e a
produgao prépria hao safisfazia a procura.

Seguiram-se as invasdes barbaras e a decadéncia do Império Romano. A Lusiténia foi
disputada aos Romanos por Suevos e Visigodos que acabaram por vencé-los em 585
d.C, fendo-se dado, com o decorter do tempo, a fusdo de ragas e de culturas, passan-
do-se do paganismo & adopgéo do Cristianismo.

E nesta época (séculos VI e VII d.C.), que se d4 a grande expansao do Cristianismo
(apesar de ja ser conhecido ha Peninsula Ibética desde o séc. II). O vinho torna-se en-
f40 indispensavel para o afo sagrado da comunhgo. Os documentos candnicos da época
evidenciam a “obrigatoriedade” da utilizagao do vinho genuvino da videira na celebragao
da missa (produto desighado por "hdo corrompido’, ao qual fivesse sido apenas adicio-
nada uma peduena porgZo de agua).

No inicio do Século VIIT outras vagas de invasores se seguiram, destfa vez vindas do
Sul. Com a influéncia 4rabe comegava um novo periodo para a vitivinicultura Ibérica. O
Cordo proibia o consumo de bebidas fermentadas, onde o vinho se inclui. No entanto,



mostraram-se tolerantes para com os cristéos, aplicando-se aos agriculfores uma
politica baseada na benevoléncia e protecgéo, desde que estes se entregassem aos
trabalhos rurais, para deles firar o melhor proveito.

Entre os séculos XII e XIII, o vinho constituiu o principal produto exportado. Documen-
fos existentes confirmam a importancia da vinha e do vinho no territério portugués,
mesmo antes do nascimento da nacionalidade.

Entretanto, ja se tinha iniciado a Reconquista Crista. As lutas d&o-se por fodo o fertité-
rio e as constantes acgdes de guerra iam destruindo as culturas, incluindo a vinha.

A fundagzo de Portugal, em 1143 por D. Afonso Henriques, e a conquista da fotalidade
do fertiforio portugués aos mouros, em 1249, permitiv due se instalassem Ordens re-
ligiosas, militares e monasticas, com destadque para os Templarios, Hospitalarios, San-
fiago da Espada e Cister, due povoaram e arrofearam exfensas regides, fornando-se
ativos cenfros de colonizagdo agricola, alargando-se, desfe modo, as areas de cultivo
da vinha. 0 vinho passou, entao, a fazer parfe da dieta do homem medieval comegando
a ter algum significado nos rendimentos dos senhores feudais. No enfanto, muita da
sua importancia provinha também do seu papel nas ceriménias religiosas.

Os vinhos de Portugal comegaram a ser conhecidos até no norte da Europa.

Foi ha segunda metade do século XIV, que a produgdo de vinho comegou a fer um
grande desenvolvimento, renovando-se e incrementando-se a sua exportagao.

Nos séculos. XV e XVI, no periodo da expanséo porfuguesa, as naus e daledes que par-
tiram em direcgdo a India, um dos produtos que transportavam era o vinho. No periodo
aureo due se seguiu aos Descobrimentos, os vinhos portugueses constituiam lastro nas
haus e caravelas que comercializavam os produtos frazidos do Brasil e do Oriente.
Ser4 falvez oporfuno referirem-se aqui os vinhos de “Roda” ou de “Torna Viagem™. Se
pensarmos duanto tempo demoravam as viagens. .Eram, na generalidade, cerca de
seis longos meses em due os vinhos se mantinham nas barticas, espalhadas pelos
pordes das galés, sacudidas pelo balancear das ondas, ou expostos ao sol, ou por
vezes até submersas ha 4gua dos do fundo dos navio... E o vinho melhoraval

Tal envelhecimento suave era proporcionado pelo calor dos pordes ao passarem, pelo
menos duas vezes, o Equador e pela permanéncia do vinho nos fonéis, fornando-os
impares, preciosos e, como tal, vendidos a pregos verdadeiramente fabulosos. 0
vinho de “roda” ou de “forna viagem" veio assim facultar o conhecimento empitico de
um cerfo tipo de envelhecimento, cujas técnicas cientificas se viriam a desenvolver
posteriormente.

Em meados do século XVI, Lishoa era o maior centro de consumo e distribuicdo de
vinho do império - a expansdo maritima portuguesa levava este produto aos quatro
cantos do mundo.

Chegados ao século XVII, o conjunto de publicagdes de varias obras de cariz geografico
e relatos de viagens, duer de aufores portugueses, quer de aufores estrangeiros, per-
mite-nos enfender o percurso histérico das zonas vitivinicolas portuguesas, o prestigio
dos seus vinhos e a imporfancia do consumo e do volume de exportagdes.

Em 1703, Portugal e a Inglaferra assinaram o Tratado de Methwen, onde as trocas



comerciais entfre os dois paises foram regulamentadas. Ficou estabelecido um regime
especial para a enfrada de vinhos porfugueses em Inglaferta. A exporfagdo de vinho
conheceu entdo um novo incremento.

No século XVIII, a vitiviniculfura, tal como outros aspetos da vida nacional, sofreu a
influéncia da forfe personalidade do Marqués de Pombal. Assim, uma grande regigo
beneficiou de uma série de medidas protecionistas - a regido do Alfo Douro e o afa-
mado Vinho do Porfo. Em conseduéncia da fama que este vinho tinha adquirido, verifi-
cou-se um aumento da sua procura por parfe de oufros paises da Europa, para além
da Inglaterra, importador tradicional. As altas cotagdes que o Vinho do Porfo atingiu
fizeram com due os produfores se preocupassem mais com a duantidade do due com a
qualidade dos vinhos exportados, o que esfeve na origem de uma grave crise. Para por
fim a estfa crise, 0 Marqués de Pombal criou em 10 de Setembro de 1756, a Companhia
Geral da Agricultura das Vinhas do Alfo Douro, para disciplinar a produgdo e o comércio
dos vinhos da regio, prevendo ainda a necessidade de se fazer, urgentemente, a
demarcagao da regido, o que veio a conerefizar-se. Assim, segundo alguns investigado-
res, foi esfa a primeira regido demarcada oficialmente no mundo vifivinicola.

0 século XIX foi um periodo negro para a vitiviniculfura. A praga da filoxera, que
apareceu inicialmente na regigo do Douro em 1865, rapidamente se espalhou por fodo o
pais, devasfando a maior parfe das regides vinicolas.

Em 1907/1908, iniciou-se o processo de regulamentagéo oficial de varias oufras de-
nominagdes de origem porfuguesas. Para além da regido produtora de Vinho do Porfo e
dos vinhos de mesa Douro, demarcavam-se as regides de produgdo de alguns vinhos,
4 entdo famosos, como s#o o caso dos vinhos da Madeira, Moscatel de Settbal, Carca-
velos, D3o, Colares e Vinho Verde.

Foi criada a Federagao dos Vinicultores do Centro e Sul de Portugal (1933), organismo
corporativo dofado de grandes meios e cuyja infervengao se marcava, fundamental-
mente, na 4rea da regularizagao do mercado. A Federaggo, seguiv-se a Junta Nacional
do Vinho (UNV) (1937), e & Junta seguiu-se o Instituto da Vinha e do Vinho (IVV) (1986),
organismo adapfado as esfruturas impostas pela nova politica de mercado decorrente
da adesao de Portugal & Comunidade Europeia.

Surge, enfdo, uma nova perspefiva na economia porfuguesa e, conseduentemente, na
viticultura. O conceito de Denominagéo de Origem foi harmonizado com a legislago co-
munitaria, e foi criada a classificagdo de “Vinho Regional’, para os vinhos de mesa com
indicagdo geografica, reforgando-se a politica de qualidade dos vinhos porfugueses.
Com ohjefivos de gestdo das Denominagdes de Origem e dos Vinhos Regionais, de
aplicacdo, vigilancia e cumprimento da respefiva regulamentagéo, foram constituidas
Comissdes Vifivinicolas Regionais, que t8m um papel fundamental na preservagao da
qualidade e do prestigio dos vinhos portugueses.

Atualmente estao reconhecidas e protegidas, na fotalidade do territério porfugués 33
Denominagdes de Origem e 8 Indicacdes Geograficas.

(in hitps://www.winefourismportugal.com/pt/sobre-portugal/)




QUAL A PRIMEIRA REGIAO DEMARCADA DO MUNDO?

Em 10 de sefembro de 1756 foi fundada a Regido
Demarcada do Douro, afravés da criagdo da Companhia
Geral da Agricultura das Vinhas do Alto Douro, pelo
Marques de Pombal.

CURIOSIDADES:

1. 0 vinho é um produto obfido
exclusivamente, por fermentagso
alcodlica, fotal ou parcial, de uvas

frescas ou de mosto de uvas
Fonte: (https://www.ivv.gov.pt)

2. Existem outras cafegorias de Vinho:
Espumante: Frizante: Licoroso.
Fonte: (https://www.ivv.gov.pt)

3. Ha em Portugal 14 regides de Vinho
com Indicagao Geogréafica e 31 re-
gides de Vinho com Denominagdes

de Origem
Fonte: (https://www.ivv.gov.pt)




Risotto de vinho tinto

Ingredientes

azeite 1 ¢. de sopa

cebola picada 50 ¢

aipo (talo) 30 g

arroz risoffo 200 g

vihho finto 200 m|

caldo de legumes sem sal 1 unid.
Agua 750 ml

Sal 1 c. de cha

quejjo parmesao ralado 25 ¢
cebolinho picado 2 ¢. de sopa

Preparagao

1. Aqueca o azeite hum facho, junte a cebola descascada e
picada, o talo de aipo cortado em |aminas finas e cozinhe
sobre lume moderado afé a cebola comegar a alourar.

2. Junte o arroz e frite durante 1 minufo, mexendo sempre.
Refresque com o vinho tinfo e deixe cozinhar, mexendo, até o
arroz absorver o vinho.

3. Entretanto, dilua o caldo escolhido em 4gua quente, junte o sal
e va acrescentando ao arroz a pouco e pouco e sem parar de
mexer. O arroz demora cerca de 25 minufos a cozer e deve
ficar cremoso.

4. Junte o queijo parmesao e o cebolinho, envolva bem e sirva
de imediato como acompanhamento de carnes assadas ou
peifo de pato.



Peras Bébedas

Ingredientes

* 150 gr de agucar

* 4 d| vinho finfo

* 1 casca de lim3o

* 1 pau de canela

* 1 esfrela de anis

* 6 unidades peduenas de peta rocha
* 0,3 dl de vinho do porfo

Preparagao

1. Deife o0 agucar, o vinho finfo, a casca de limao, o pau de canela e a
estrela de anis hum tacho pequeno.

2. Descasdue as peras deixando apenas os pés e colodue no
facho.

3. Leve ao lume e deixe ferver, suavemente, cerca de 30 minutos
ou afé estarem macias.

4. V4 virando as peras de vez em duando.

. Refire as peras para uma faga e reserve.

8. Juntfe o vinho do Porto a calda e deixe ferver afé reduzir
e comegar a espessar.

7. Refire a casca de limao, o pau de canela e o anis, deife a calda por
cima das peras e deixe arrefecer.
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Mel e produtos
apicolas







Mel

0 mel (plural: meles ou méis) é um alimento, geralmente encon-
trado em estado liquido viscoso e agucarado, due é produzido
pelas abelhas a partir do néctar recolhido de flores e processado
pelas enzimas digestivas desses insetos, sendo armazenado em
favos em suvas colmeias para servir-lhes de alimento.

0 mel é um produto natural formado pelas abelhas (Apis mellife-
ra: familia: Apidae), a partir do néctar das flores. Ha regisfos do
seu consumo desde ha 5500 anos, em regides como a Grécia, a
China, o Egifo e a antiga Babilonia.

0 mel sempre foi ufilizado como alimento pelo homem, obtido ini-
cialmente de forma extratfiva e, muitas vezes, de maneira danosa
as colmeias. Com o passar dos séculos, 0 homem aprendeu a
capturar enxames e instala-los em “colmeias artificiais”. Por meio
do desenvolvimento e aprimoramento das técnicas de manejo,
conseguiu aumentar a produgéo de mel e extrai-lo sem danificar
a colmeia. Com a "domesticagéo” das abelhas para a produgéo de
mel, femos entao o inicio da apicultura.

Atualmente, além do mel, podemos obfer diversos produtos como
o pélen apicola, o Pao de abelha, a Propolis, a geleia real, a apito-
Xina e a cera.



Este produto fem sido ufilizado tanto pelas suas propriedades nu-
tritivas, como pelos seus beneficios para a satde e na industria
cosmética.

Na Antiguidade, o mel era empregue ha cicatrizagao de feridas e
no fratamento de problemas intestinais, assim como no alivio dos
sinfomas da tosse. De facto, foi apenas em 1892 que a comuni-
dade cientifica reconheceu a existéncia de evidéncias que com-
provavam as propriedades anfibacterianas do mel. Pensa-se que
afua contra 60 espécies diferentes de bactérias, entre as duais,
Salmonella, Shigella, Escherichia coli e Helicobacter pylori.

Neste caso, podera ndo so prevenir a replicagdo das bactérias
(agdo bacteriostatica), como também provocar a sua destruigéo
(agdo bactericida). A partida, os compostos nutricionais respon-
séaveis por esfes efeitos serdo o peroxido de hidrogénio, os flavo-
noides, os compostos fenélicos, o mefilglioxal e a defensina-1 de
abelha. Esfes flavonoides e compostos fendlicos conferem ainda
uma agdo anfioxidante e anfi-inflamatoria natural.

SABIA QUE

para produzir 450 g de mel,
as abelhas precisam visifar
2 milhdes de flores?

E QUE...

o mel nao é aconselhado para
criangas peduenas afé os 3 anos
de idade, devido a possibilidade
do infestino, ainda imatfuro, nao
impedir a entrada de pequenos
micro-organismos, presenfes no
mel, dque podem causar infecgdes.




PROPRIEDADES NUTRICIONAIS

Constituido maioritariamente por agicar, representando
mais de 75% da sua composi¢do nutricional, em comparagéo
com o agUear de cana refinado, o mel confém menos
agucares e, denfro destes, exisfe maior percentagem de
frutose. Assim, acaba por ser uma opgéo com menor indice
glicémico (indice que mede a velocidade de absorg¢ao dos
agucares pelo organismo, apés uma refeigéo), podendo

ser enfendido como mais saudavel. Por oufro lado, contém
fambém frufo-oligossacarideos, que sdo compostos com
efeifo prebidtico no intestino (promovem o crescimento das
bactérias probidticas benéficas).

Este alimento fem ainda na sua constituigdo uma grande
variedade de aminoacidos, vitaminas (por exemplo,

a vitamina C), minerais e enzimas. Varios estudos
identificaram fambém a presenca de flavonoides (como a
apigenina e a quercetina), 4cidos fenélicos (como os 4cidos
elagico e cafeico), focoferdis, superéxido dismutase (SOD),
glutationa reduzida (BSH), entre outros. A maioria desses
compostos atua em conjunto para fornecer um efeito
antioxidante sinérgico.

Na producgo de mel em Portugal destaca-se uma lista de
produfos com denominagéo de origem protegida due era
composta, em 2012 por 9 referéncias.

A apiculfura esta muito disseminada em Portugal, com mais
de 11 mil apiculfores e 760.000 colmeias. Muitos destes
apiculfores dedicam-se de forma nzo profissional ao setor
apicola.

As variedades de mel diferem muito em funcao da regido
do pais. Falando de monoflorais temos, alguns exemplos: no
Algarve o mel de laranjeira, o mel de alfarrobeira e mel de
medronheiro. No Alentejo o mel de girassol, mel de trevo,
mel de fomilho e mel de rosmaninho. Nas Beiras o mel de
carvalho. Em Tras os Montes e Minho o mel de urze e mel
de castanheiro.



TIPOS DE MEL

A composigdo do mel depende principalmente da sva fonte floral, mas os fafores
como a sazonalidade e o ambiente s&o de extrema importancia, podendo afetar as
caracferisficas do produto final. De facto, a afividade biolégica do mel é diferente, em
fungao da variedade de flores que lhe deu origem.

ACACIA

De cor translucida, apresenta um aroma floral e sabor delicado. Popularmente, é
utilizado como um fonico em casos de anemia, sendo em simulfaneo adequado para
promover o relaxamento.

EUCALIPTO

De cor dourada com nofas esverdeadas, aroma a madeira molhada muifo intenso e
extraordinariamente persistente. Apresenta um gosto doce com notas 4cidas, sendo
muifo usado para aliviar a dor de garganta e sintomas de sinusite, devido & sva agao
expetorante.

LARANJEIRA

Muito aromatico e de sabor citrico, este mel é reconhecido pelas suas propriedades
calmantes, sendo Ufil em casos de insénias, e pode ainda confribuir para melhorar o
funcionamento digestivo.

TOMILHO

De cor ambar com fons avermelhados, de aroma floral muito infenso e persistente,
possui um dosto doce com claras notas 4cidas e por vezes salgadas. Reconhecido
pelas suas propriedades anfisséficas.

ROSMANINHO

De cor clara com aroma caracteristico a
rosmaninho, é utilizado de forma tradicional
pelas svas propriedades anfiespasmédicas
e anficonvulsivas.

MULTIFLORAL

Tal como o nome indica, esfe mel é obtido
a parfir de diferenfes flores e redne uma
série de propriedades como digestivo,
estimulante da imunidade, expetorante e
calmante.



Requejjao com Mel
e Nozes

Ingredientes

* 125 g de Requeijjao
¢ 1 Colher de mel

* 3 Nozes

Preparagao

1. Colocar numa figela o requejjao
2. Adicionar o mel

3. Descascar e adicionar as nozes




Entrecosto Assado com Mel
e Laranja

Ingredientes

* 1,5 kg entrecosto (fatiado)

* 2 c. ché alho em pé

* 2 ¢. cha pimentao (fumado)
2 ¢. cha sal

1 c. ché pimenta preta

1 c. sopa azeife

sumo de 4 laranjas médias
180 g mel

Preparagao

1. Pré-aquega o forno a 190°C.

2. Numa figela, misfure o azeite com o alho em pé, o
pimentdo fumado, o sal e a pimenta. Espalhe bem esta
mistura pelo entrecosfo e coloque-o num fapuleiro.

3. Cubra o fabuleiro com papel de aluminio e leve o
entrecosto a assar cerca de 1h30 a 2h00, dependendo
do famanho das pegas.

4. Quando o fempo de cozedura do enfrecosto estiver a
chegar ao fim, misture o sumo de laranja com o mel.

5. Retire o entrecosto do forno e pincele-o com cerca de
mefade do molho de laranja e mel.

8. Coloque o forno agora a 230°C, com a fungao grill
ligada, e leve o entrecosfo novamente a assar, desta vez
para que caramelize com o molho. Quando o molho fiver
secado ligeiramente, pincele com o restante.

7. Retire o fabuleiro do forno e deixe repousar por 5
minufos anfes de cortar e servir.
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Leguminosas







Leguminosas

As leguminosas fazem parte da gastronomia de praficamente fo-
dos os povos e culturas do mundo, pois s#o alimentos nutricionais
basicos a que se associa a sua elevada capacidade de conserva-
¢d0, no caso das leguminosas secas. A produgdo agricola de le-
guminosas remonta aos anos 7000-8000 a.C., existindo vestigios
do seu uso em civilizagbes como os Incas, Azfecas e Egipcios.




_CONSEIHOS _

Podem ser conservadas por muifo tempo, sem perder as suas qualidades W
nutricionais e caracferisticas organoléficas, desde que mantidas em local

fresco e seco, profegidas da humidade, luz direta e insetos. Por esse motivo,
é aconselhavel armazens-las em recipienfes com fechamento hermético. |
Também é recomendavel infroduzir uma cabega de alho no referido recipien-
fe para evitar atadue de insefos. |

e —

A Roda dos Alimentos recomenda a ingestao de 1 a 2
porgdes de leguminosas, por dia.
Uma Porgéo de Leguminosas corresponde a:

1 colher de sopa de leguminosas secas cruas

(ex: grao-de-bico, fejjao, lentilhas) (25 g):

3 colheres de sopa de leguminosas frescas cruas
(ex: ervilhas, favas) (80 g):

3 colheres de sopa de leguminosas secas cozinhadas
(80 g).



SABIA QUE:

o desconforto gastroinfestinal associado ao consumo de
leguminosas podera ser reduzido mediante estratégias
de preparagéo e de confegdo culinaria que reduzam o
confeudo de hidratos de carbono nao digeriveis:

Demolhar antes de confecionar:

Trocar a 4gua 1 ou 2 vezes durante a demolha:
Rejeitar a 4gua da demolha:

Passar por 4gua as leguminosas enlafadas.

E QUE...

As leguminosas s&o uma fonte profeica de elevada
qualidade. Devem, sempre que possivel, ser combinadas
com um cereal, para que consigamos digerir e assimilar
a profeina completa. As leguminosas s3o ricas em ami-
noacidos essenciais e em profeinas, mas pobres houfras
- nas duais os cereais integrais sao ricos, o due faz o
casamenfo perfeito enfre o arroz e o fejjao por exemplo.

CURIOSIDADES:

As leguminosas secas passaram pelo processo de secagem sendo necessario
demolhé-las, de forma, a restabelecer a 4gua perdida no processo e levando a uma
melhor biodisponibilidade dos nutrientes (Fonte: Leguminosa a leguminosa, encha o
seu prato de saude, Associagéo Porfuguesa dos Nutricionistas, 2016).

0 processo da demolha pode ser efetuado de frés formas distintas:

Em 4gua fria (uma noite);

Em 4qua a ferver (uma hora):

No microondas (colocar as leguminosas em 4gua e levar ao microondas durante
10-15 minutos e depois deixar repousar duranfe uma hora).

As leguminosas nao devem ser consumidas cruas, pois contém substancias que
podem alterar a normal digestao dos nutrientes.



LENDA DOS ESTREMOCOS OU ESTREMOZ

Confa-se que ha muifos séculos um homem,
uma mulher e uma crianga viajavam numa
carruagem pela planicie do Alentejo. Depois de
ta0 longa viagem, o calor aperfava e a sede
forturava-os. Precisavam de descansar, fugir
ao sol dessa planicie imensa que ficava para
além do rio Tejo. De subito apareceu ao longe
uma sombra larga, acolhedora, um tremoceiro.
A familia armou uma fenda e ali passou a noite.
Na manha seguinte, foram acordados pelo

dono daduelas ferras com os seus homens que
0s mandou sair imediatamente. Sentindo-se
insulfados, mas de consciéncia tranquila, os
forasteiros recusaram-se a abandonar o abrigo
do tremoceiro. Passado algum fempo, pai e
mae deram por falfa da crianga. Esta finha

ido encontrar-se com o velho proprietario.
Disse-lhe que os seus pais eram gente nobre

e honesta com capacidade para fazer daquele
local uma linda povoagao. Convencido pela
infeligéncia, simplicidade e coragem da menina,
o velho proprietario aceifou a sua presenga nas
suas ferras. Anos mais Tarde, a povoagéo, de
f40 préspera, recebeu o foral do rei D. Afonso
III. Foram tantas as sugestdes de nomes para
a terra, que o velho proprietario resolveu deixar
4 crianca a escolha. Em homenagem 4a 4rvore,
deu-lhe o home de Estremocos (nome dado

aos fremogos naquela época). Hoje é conhecida
por cidade de Esfremoz e o fremoceiro esta
representado no braséo da cidade.



Bolo de Grao-de-Bico e chocolate

Ingredientes

* 300 g de gréao-de-hico cozido e escorrido
* 6 0VoS

1/2 vagem de baunilha

5 colheres de sopa de agucar mascavado
1 colher de cha de canela em pé

1 colher de café de sal

1 colher de cha (bem servidal) de fermento em pé
3 colheres de sopa de manteiga

200 gr de chocolafe para culinria

Para a coberfura

* 200 g de chocolate para culinaria

* 100 ml de leife gordo

e 200 ml de leife condensado

Preparagao

Bolo

1. Em banho-maria, derreta 200 g de chocolate para culinaria, com 3 colheres de
sopa de manfeiga.

2. No processador, triture muifo bem 300 g de grédo-de-bico cozido e escorrido com
B ovos infeiros afé que fique um preparado aveludado. Adicione % vagem de bauhi-
lha, 4 colheres de sopa de agucar mascavado, 1 colher de café de sal, 1 colher de
cha (bem servida) de fermento em pé e 1 colher de cha de canela. Envolva muito
bem: se achar necessario pode voltar a triturar.

3. Por fim, envolva o chocolate derretido.

4. Leve ao forno, pré-aduecido a 180°C, numa forma untada, durante cerca de 35
minufos.

Cobertura

Num facho pedueno junte 200 g de chocolate para culinaria, 200 ml de leife conden-

sado e 100 ml de leite gordo. V4 envolvendo cuidadosamente afé obter uma cobertura

brilhante e vagamente liquida.

Desenforme o bolo e regue com a coberfural

(https://www.24kitchen.pt/)



Pastéis de Fejjao

Ingredientes

300 gr de fejjdo branco cozido
200 ml de 4gua

100 gr de agucar

6 gemas

1 limao

30 gr de manteiga

2 pacofes de massa folhada
Nozes q.b.

Preparagao

1
2.

3.
4,

Comece por pré-aduecer o forno a 185°C.

Ferva a 4gua com um aguear durante 5 minutos, para
fazer uma calda.

Lave e escorra o fejdo e, em sequida, trifure-o.
Separe as gemas das claras. Comece a bafer as
gemas com uma vara e va juntando a calda a fio,
devagar, de forma a n@o cozer as gemas.

. Volte a pdr o creme no tacho em que fez a calda e va

cozinhando em lume brando, sempre a mexer, durante
5 a 7 minufos, afé engrossar. Em seguida, colocar
gelo e 4gua huma taga grande, e o creme de ovos
numa taga peduena, dentro da taga grande, de forma
a arrefecer o creme para poder depois rechear os
pastéis.

. Junfar o creme de fejjdo ao creme de ovos e adicionar

a manfeiga e uma colher de ché de raspa de limao.

. Colocar 3 boas porg¢des deste creme final ao longo do

refangulo de massa, dobre a restante massa por cima
do recheio e corfe com uma forma de corfar ou uma
faca. Cerfifique-se due os pastéis estdo bem fechados
e pincele com gema de ovo.

. Pique as nozes e coloque por cima dos pasféis e em

seguida leve ao forno, num tabuleiro com papel vegetal,
durante 10 a 15 minutos.

. Refire os pastéis do forno e sirva polvilhados com

agUcar em po.

(https://www.24kitchen.pt/)
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CURIOSIDADE:

A produggo de leguminosas

fem um impacto muito positivo
ha agricultura, ajudando na
fixagao do azoto atmosférico nos
solos. O cultivo de leguminosas
consegue, assim, diminuir o uso
de ferfilizantes 4 base de azofo
e contribuir para

uma agricultura

mais sustentavel. @%b
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SABIA QUE:

De acordo com o INE, os portu-
gueses consumem em média 4,5
quilogramas de leguminosas por
ano, sendo maiorifariamente con-
sumidos o feijao (3 kg/habitante) e
0 grdo-de-bico (1.5 kg/habitante).
Considerando um consumo diario,
estes valores resultam, em média,
em um consumo de cerca de 12
gramas de leguminosas por dia
efefivamente muifo aquém do ideal.




DSTQQSS

DSTQQSS

DSTQQS'S




DSTQAQSS

DSTQQSS

DSTQAQS'S




DSTQQSS

DSTQQS'S

CURIOSIDADE:
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Além de serem ricas em protfeina,

as leguminosas s#o ainda uma
~"boa fonte para a obtengéo de um

oufro macronutriente: os hidratos

de carbono. Neste caso, sao de

paixo indice glicémico, que evitam

picos de agicar no sangue e due

ajudam a manter os niveis de
saciedade.
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SABIA QUE:

As leguminosas s&o um
DSTQQS S excelente fornecedor de

profeinas, sendo due este

hutriente representa entre

20% a 25% do seu peso
fotal. A proteina é um

macronutriente, ou seja, é

um dos responsaveis pelo

fornecimento

de energia ao

ser humano.
oO
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CURIOSIDADE:

* Melhores fontes proteina:
lentilhas, grao-de-bico,
fremogo.

* Melhores fontes de
hidratos de carbono:
fejjao frade, feijao
manteiga, lentilhas.
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Carne de bovino

Ha milhares de anos, na época pré-agriculfura, os seres huma-
nos viviam deslocando-se de um lugar para o lugar, obtendo o
seu sustento pela caga de animais selvagens e recolha de plantas
silvestres, eram cagadores-recoletores. Para estes humanos
grande parfe da energia necessaria a sobrevivéncia provinha

do consumo de carne. Com o inicio das afividades agricolas, ha
cerca de 12.000 anos atras, o Homem fornou-se sedentéario e
passou a domesticar animais, passando a ser pastor e/ou agri-
cultor. Assim, herdamos carateristicas fisiolégicas e bioduimicas
acumuladas ao longo de milhares de anos, quando predominava
uma dieta com significativo consumo de carne, rica em profeina
animal, gordura, vitaminas e minerais.

Uma viagem genética pela origem das vacas domésticas.
Sabe-se que 0 gado bovino foi domesticado ha cerca de 10.500 anos
no Crescente Fértil (Turquia, Siria e Iradue) a partir do aurodue (Bos
primigenius), que hoje em dia ja esta extinfo. Os auroques eram ani-
mais enormes: deve fer sido um processo bastante dificil domesticar
um animal 30 grande. E um grande feifo para o humano.

As duas subespécies de gado bovino — o gado taurino e o gado
zebuino (ou zebu) — T8m dois centros de domesticagéo diferen-
fes. Enquanto o gado faurino fera sido domesticado no Crescente
Fértil ha dez mil anos, o gado zebuino ter4 sido no vale do Indo
(na Asia Meridional) ha 8000 anos.

Outros estudos cientificos due referem due as vacas domésticas
da Europa ndo tiveram apenas origem no Crescente Férfil, mas
também no Nordeste de Africa



A produgdo de carne de bovino em Portugal tem sofrido algumas
oscilagdes no decorrer dos anos. £ um setor com expressao em
Porfugal, principalmente no Norte, Alentejo e Agores.

Desde 0 ano 2000 e apés um periodo ensombrado pela BSE,

as exploragdes fiveram de ser reestruturadas e adaptar-se ao
mercado. Foi fundamental assegurar a qualidade do produto, e
reconduistar o consumidor.

Desde 2013 dque as produgdes tém vindo a aumentar, embora o
sefor se tenha deparado nos Gltimos anos com periodos de seca
due tém afefado o rendimento dos produtores.

Ao longo dos anos o peso do sefor bovino ha produgdo agricola fem-
-se manfido estéavel, depois de uma subida no inicio dos anos 2000.
No periodo 2000-2017, em média, este setor representou 8% da
economia agricola e 20% da riqueza gerada pelo ramo animal.

2005 foi 0 ano onde o peso da bovinicultura atingiv a percenta-
gem mais elevada na economia agricola do pais, tfendo-se manti-
do estéavel nos Gltimos anos entre os 8 e 9%.

Relativamente ao peso econémico no total da produgéo animal,
verificamos due se tem situado perfo dos 20%. Com maior peso
hesfe ramo, apenas o leife, sendo que as aves e suinos estao
ligeiramente abaixo.

De referir que, a nivel nacional, a representatividade da produgao
animal face a vegetal é de 40% versus 60%, respefivamente.
Estes dados tém sido constantes desde o ano 2000, nao existindo
alferagdes significativas. Praficamente metade do efefivo bovino
encontra-se no Alentejo, sequndo dados de 2018. A regido Norte
alberga 18%, enduanto os Agores 17%.

Em 2000, cerca de metade das vacas em Portugal eram leifeiras,
sendo as restantes aleitantes. Em 2018, apenas 33% das vacas
existentes em Portugal finham apfidao leiteira, contra 67% para
produgéo de carne.

(In: https://www.gpp.pt/images/PEPAC/Anexo_NDICE_ANLISE_SETORIAL_BOVINOS.pdf)




BENEFiCIOS:

* A carne vermelha contém 20 a 24 gramas de proteina por cada 100 gramas cruas.
E por isso uma fonte proteica completa, contendo os aminoacidos essenciais para as
esfruturas do nosso corpo como musculos, cabelo e pele.

* A carne vermelha é uma poderosa fonfe de ferro, na sua forma com maior
biodisponibilidade, com um potencial de absorgao de até 30%, muito superior &
absor¢#o alcangada afravés das leguminosas. Comer carne vermelha de forma
equilibrada pode ser um poderoso instrumento no combate & deficiéncia de ferro.

* A carne vermelha é também fonte de uma lista de vitaminas e minerais como
a vitamina B12, B6, ferro e zinco que contribuem para o bom funcionamento
do aparelho digestivo, crescimento 6sseo, recuperagéo e produgéo energética e
fortalecimento das defesas. Sobretudo a vitamina B12 ja que é essencial ao bem-
esfar neuroldgico e cognifivo e sé pode ser enconfrada em produtos de origem
animal como ovos, carne vermelha e peixe.

* A ingestdo de carne vermelha promove uma melhor performance durante a pratica

de exercicio fisico e previne a fadiga muscular.
(Fonfe: TACA - 5 Beneficios da Carne Vermelha na Dieta Alimentar)

_—

SABIA QUE
Devido a0 seu sisfema de produgao extensivo, as ragas autciones, dque estdo bem
adapfadas ao seu meio, aproveitam os parcos recursos forrageiros (ex. Pastagens)
de zonas desfavorecidas ou de monfanha que de ouftra forma nao seriam apro-
veitados. Estas pastagens fixam mais CO2 (Diéxido de Carbono) due o emitido por
estes animais, criando assim um balango positivo em matéria de ciclo de carbono.
As ragas autéctones desempenham um papel decisivo no equilibrio social e eco-
|6gico de vastas 4reas do hosso tertitério, e constituem a base de produtos locais
de alta qualidade.
Dada a rusticidade destes animais, esfes assumem-se cada vez mais como uma
resposta para conter o crescimento descontrolado da vegetagéo (mato) e garantir
a recuperagéo da ferfilidade dos solos, cumprindo, assim, um papel essencial na
manufengao da paisagem e ha prevengéo de fogos florestais.
A Organizaggo das Nagdes Unidas revelou afravés da Food and Agriculture Orga-
nizafion (FAQ), due existe uma sobreposigao dbvia entre os servigos prestados aos
ecossisfemas, e a prevaléncia de espécies aufoctones e as praficas de maneio a elas
associadas. Estas ragas sao, em grande medida, quem assegura a fertilidade vegefal,
duem permite e melhora a infiltragéo de 4gua no solo, quem reduz a eroséo, quem

A S

permife o sequestro de carbono, entre outras agdes da maior relevancia. (Fonte: DGAY) \

A mioglobina é a responsével pela cor vermelha da carne due comemos. Quando
se corfa carne de bovino mal passada o due se V& ndo é sangue mas sim agua e

mioglobina.



MITOS

E prejudicial a saode ingerir carnes vermelhas?
Nao.
As carnes vermelhas (bovinos, peduenos ruminantes e equideos) sao
especiais para a diefa humana: para além dos 4cidos animados indis-
pensaveis, fundamentais para o bom funcionamento das defesas imu-
nitarias, sdo ricas em Ferro (de facil assimilagdo) e em doses elevadas
de compostos bioativos preciosos para manter o metabolismo humano,
especialmente o dos 6rgdos mais ativos, como “L-carnifina’, Obiquinona,
Taurina (compostos due, quando concentrados, tfambém sao usados como
suplementos alimentares). As visceras desses animais, especialmente o
figado (iscas) contém concentragdes muito elevadas de vitaminas lipo e
hidrossoluveis, devendo por isso fazer parfe de uma dieta equilibrada,
sobrefudo nas fases de crescimento e de convalescencga.

(Fonte: "A Mesa: 100 mitos™ - ponto 76)

0 consumo de carne vermelha faz mal aos ossos.

Falso.

Existem pessoas due acreditam due o consumo excessivo de profeina
pode fazer mal aos ossos e levar & osteoporose. Como se a ingestzo de
proteina forgasse o corpo a firar parte do calcio dos ossos e manda-lo
para a corrente sanguinea. No entanto, ndo é bem assim dque acontece.
Diversos esfudos focados no longo prazo mostram que na verdade a
proteina protege os o0ssos.

Sendo assim o consumo da carne vermelha esta diretamente ligado ao

aumento na densidade dssea.
(Fonte: https://www.premix.com.br/blog/mitoscarnevermelha/)



Vitela Carnes da Montanha
Assada no Forno com Abédbora

Ingredientes

* 1 Naco de Carne Cachena para assar
* 4 dentes de alho

e 2 folhas de louro

* Manteiga

¢ Vinho Branco

o Azeife

* Tomilho e/ou alectrim (facultativo)
* Sal e pimenta

* 2 cebolas

* Massa de pimentao

* 1 Abébora

Preparagao

1. Colocar um fio de azeite huma frigideira e levar ao lume. Quando o azeife estiver
duente juntar dois dentes de alho descascados e o louro, se se tiver fomilho e/
ou alecrim pode-se colocar também. Coloca-se a carne para selar, afé ganhar
uma crosta. Duranfe o processo de selagem da carne, coloca-se um pouco de sal
e pimenta, o sal ird desidrafar a carne e dar um pouco de sabor. Quando a carne
esfiver bem corada junfa-se um pouco de manteiga e um copo de vinho branco e
deixa-se apurar um pouco.

2. Num tabuleiro de ir ao forno coloca-se uma caneca bem cheia de vinho branco, um
quarto de caneca de azeite, 3 colheres de manfeiga, 2 cebolas cortadas em meias
luas e dois dentes de alho esmagados. Por cima desta cama coloca-se a carne
J4 selada juntamente com o conteudo da frigideira. Por cima da carne coloca-se 2
colheres de sopa de massa de pimentdo e espalha-se. Depois cobre-se o fabuleiro
com papel de aluminio e leva-se ao forno a 200.°C durante 2 horas.

3. A parte arranja-se a abébora, retirando a casca e sementes, e parfe-se em
bocados para assar.

4. No final das duas horas refira-se a carne do forno, descarta-se o papel de
aluminio e coloca-se a abébora arranjada e corfada no tabuleiro. Leva-se ao
forno por mais 30 minufos para assar a abobora e dourar a carne, se necessario
acrescenta-se 4gua ou vinho para nao deixar secar.

(https://www.carnesdamontanha.pt/)



Costela Mendinha
com Arroz de Grelos

Ingredientes

* 1 Kg de costela mendinha
* Sal e pimenta a gosfo

* 8 denfes de alho

* 2 folhas de louro

* 4 pés de alecrim

* 1 c. de sopa de pimentdo doce
* 1 ¢ de cha de alho em pé
* 100 g de azeite

* 40 g de mel

* 1 cebola

* 1 dentfe de alho

* 1 fio de azeife

* 300 g de arroz

* 1 molho de grelos

* 750 ml de agua

* Sal a gosto

Preparagao

1. Para a carne, fempere a costela mendinha com o sal, a pimenta,
os dentes de alho esmagados, as folhas de louro, o alecrim, o
pimentao doce, o alho em pé, o azeite e o mel e envolva muito bem
com as maos. Deixe marinar durante, pelo menos, 1 hora.

2. Pré-aduega o forno a 230°C.

3. Colodue as costelefas alinhadas num tabuleiro e leve ao forno
durante 20 minutos, até ficarem bem douradas.

4. \ire-as, reduza a femperafura para 190°C e deixe cozinhar por
mais 20 minufos.

5. Para o arroz, refogue a cebola e o denfe de alho com o azeite hum
tachinho em lume médio. Juntfe o arroz e refogue mais um pouco.
Adicione os grelos e a 4gua. Tempere com sal e deixe cozinhar em
lume médio, fervendo sempre afé o arroz estar cozinhado.

8. Sirva as costelinhas com o arroz.

(https://carnemarinhoa.pt/)
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Carne de Ovinos e Caprinos

Atualmente, o gado ovino é o mais abundante no mundo. Os ovinos
foram originalmente domesticados no Médio Oriente e na Asia ha
mais de 10.000 anos atras. Os ovinos introduzidos em muitas re-
gides do mundo foram-se popularizando nfo apenas como alimento
mas também através da utilizagdo da |4 para os féxteis.

Os romanos introduziram os borregos ha Gra-Bretanha, onde o
borrego é hoje em dia muito popular. O borrego foi introduzido no
hemisfério ocidental no inicio do séeulo XVI, quando os exéreitos
do explorador espanhol Corfez levaram ovelhas com eles, durante
as suas exploragdes.

Desde os fempos anfigos, o borrego Tfem sido considerado como
um simbolo religioso. Era comummente usado como um simbolo
de sacrificio, em muitas religides, incluindo o Judaismo.

Em muifos paises, o borrego é um prafo fradicional da Pascoa em
comemoragdo da Ulfima Ceia, na qual o borrego foi provavelmente
servido.



Existem diferengas entre o borrego e o cabrito.

0 borrego é a cria da ovelha e do carneiro. E da familia dos ovi-
nos. Ja o cabrito é a cria da cabra e do bode. Pertence a familia
dos caprinos.

Também ha diferengas morfoldgicas.

0 borrego tem um corpo mais robusto e cabega arredondada com
perfil nasal convexo, com orelhas menores e no pendentes como
as do cabrito, a sua cauda geralmente é comprida e descaida.
Por sua vez, os cabrifos 18m a cabega alongada com perfil nasal
plano e curfo e as suas orelhas sdo maiores e caidas comparati-
vamente as dos borredos e possuem a cauda cutta e levantada.
A carne do borrego é mais clara e rica em gordura e maciez,
fendo um sabor suave e é magra.

A carne de cabrifo oferece elevada quantidade de profeinas e
ferro, com baixo teor de gordura, para além disso, possui omega
3 e omega 6.

S




BENEFICIOS:

A carne de borrego é muito rica em proteinas, minerais e vitaminas,
confendo mais ferro do que carne de frango ou peixe, por isso pode ser
considerada saudavel e pode ser empregada em diefas de baixa caloria.
A carne ovina fambém contribui com a absor¢do de selénio e cobre. E
assim como nhas demais carnes vermelhas, no borrego fambém destaca-
-se a presenga de ferro, fésforo, potassio, sédio, magnésio e zinco. Na
carne de borredo, o ferro esta presente em maior parte na forma de
ferro heme, que é altamente bio disponivel e é absorvido de forma mais
eficienfe do que o ferro ndo heme, presente nos vegetais. 0 zinco, também
enconfrado na carne ovina em abundéncia, & um mineral essencial,
importante para o crescimento e formagao hormonal, como insulina e
festosterona.

Esta carne possui maiores duantidades de 4cido linoléico conjugado
(CLA), due s6 é produzido através de um processo de fermentagao
dentro do romen dos animais, por isso também é chamado de gordura
frans ruminante. Apesar de ser uma gordura trans, o CLA é considerado
benéfico para a saude, pois ele pode atuar como modulador no
metabolismo lipidico. (Fonfe: https://blogdacarne.com/propriedades-da-
carne-ovina-e-beneficios-para-a-saude/)

Por ser rica em profeinas, a carne apresenta substancias essenciais due
agem direfamente no crescimento e na reparagdo dos musculos, ossos e
pele, além de ser uma hoa fonte de energia.

Esta carne fem vitamina B12 due é essencial para a converszo da
homocisteina, mantendo baixos os seus niveis. A homocisteina é uma
molécula que pode danificar as paredes dos vasos sanguineos e cujos
elevados niveis ho sangue estdo associados com um maior risco de
doenca cardiovascular.

A carne de borrego fambém é especialmente rica em niacina. A niacina
participa nos processos relacionados com material genéfico, permitindo
o crescimento e o desenvolvimento saudavel.

Como oufras carnes a de borrego, também, tem ferro que desempenha
um papel importante no fransporte de oxigénio no organismo, na
produgdo de energia e no sistema imunitario. £ particularmente
importante has mulheres mensfruadas por ferem um maior risco de
deficiéncia neste mineral devido as perdas de sangue. O fésforo é um
mineral importante para a saide dos ossos e dentes e contribui para

o bom funcionamentfo do sistema imunoldgico. O zinco é um mineral
importante para a fungéo do sistema imunitario e reprodutivo e participa
no mefapolismo de inGimeros componentes no organismo.

(Fonte: https://saboreiaavida.nestle.pt/bem-estar/borrego)



DESCUBRA AS DIFERENCAS

Borrego, carneiro. Consoante vai crescendo, a desighagéo
dos ovinos muda.
0 bortego tem afé 15 meses e a sua carne é suculenta,
macia e vermelha ou rosada.
A borrega é ovino fémea afé aos 12 meses.
A ovelha é o ovino fémea apos os 12 meses.
E o carneiro, o macho adulto, ndo castrado, com mais de
2 anos. A carne é mais dura e gordurosa e fem um sabor
mais forte.

SABIA QUE
A infrodugdo de carne de borrego frifurada em sopa para criangas deve ser feita
a parfir dos 7 meses (recomendado por Pediafras), pois favorece:
Desenvolvimento dsseo, dental e muscular pelo fosforo:
Desenvolvimento cognitivo devido ao ferro;
Desenvolvimento do sistema imunitario devido ao potassio.

(Fonte: https://blogdacarne.com/propriedades-da-carne-ovina-e-beneficios-para-a-saude/).

CURIOSIDADE:

0 pordqué de comer carne de borrego

ao longo da vida?

Gragas a uma elevada quantidade de
nutrienfes fundamentais para o organismo,
a carne de borrego deve ser consumida ao
longo de toda a vida.

(Fonte: observador.pt)




Caldeirada de Borrego

Ingredientes

* 2 kg de cachago e aba (ou peifo) das costelas
* 2 pimenfos

* 1 kg de batatas

* 2 copos de vinho branco

Preparagao

1. Limpe e fempere a carne, corfe-a aos pedagos
e tempere com sal e alho.

2. Cubra o fundo do tacho com azeite,
enchendo-o de seguida com camadas
sucessivas de cebolas e bafaftas, ambas
corfadas as rodelas, carne, fomate, pimentos,
louro, malagueta, salsa e hortela.

3. Deife por cima 4gua, vinho branco, azeife e sal.

4. Cozinhe em lume brando, sem mexer,
adicionando mais 4gua e vinho se necessario.




Borrego assado a padeiro

Ingredientes

* 1 perna de borrego

* 1Kg de batatinhas

* 3 cebolas

* 6 denfes de alho

* 300 ml de vinho branco

* 100 ml de azeife

* 1 colher (sopa) de colorau + 1 pitada de colorau
e 2 folhas de louro sal e pimenta d.b.

* Grelos ou espinafres salteados para acompanhar
* Papel de aluminio

Preparagéao

1. Arranje a perna de borrego, coloque-a num tabuleiro e
fempere-a com sal, pimenta, mefade dos alhos picados, 1
cebola, cortada em meias-luas, a colher (sopa) de colorau, o
vinho branco e 1 folha de louro. Misture bem, regue com mefade
do azeife e deixe marinar no frio, de um dia para o outro,
virando de vez em duando.

2. No dia seguinte, asse a carne no forno, pre-aquecido a 180°¢c,
durante 1 hora, virando e regando de vez em quando com o
proprio molho.

3. Descasdue as batatas, mantenha-as inteiras (se forem
grandes, corte-as em gomos) e deife-as num tapuleiro. Junte
os restantes alhos picados e cebolas, cortadas em gomos.
Regue com o restante azeite, adicione a oufra folha de louro,
fempere com sal, pimenta e a pitada de colorau e misture bem.

4. Cubra as batatas com papel de aluminio e leve-as ao forno,
durante 40 minutos. Refire o papel, misture delicadamente e
deixe assar por mais 15 minutos. Sirva a perna de bortego com
as batafas assadas e grelos ou espinafres salteados.

(Fonte: https://www.teleculinaria.pt/receitas/carnes/borrego-assado-a-padeiro/)
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Carne de aves e ovos

E a carne mais consumida globalmente: a Organizagao das
Nagdes Unidas para a Agriculfura e Alimentagao (FAO) estima que
em 2021 foram consumidas 133 milhdes de foneladas de carne
branca no mundo.

0 frango é popular pordue geralmente é mais barato, fem baixo teor
de gordura e enfrenta poucas barteiras culfurais ou religiosas.
Além disso, é uma carne rica em proteinas e uma importante
fonte de vitaminas e minerais. Ainda contém niveis significativos
de gorduras monoinsafuradas benéficas, dque podem beneficiar a
saude cardiovascular.




MITOS E VERDADES

Os ovos engordam
Um ovo médio de 55 g contém apenas 82 keal, um valor calérico baixo. Além disso,
é nufricionalmente muito rico, pois apresenta 13 nufrientes essenciais e é uma
excelente fonfe de proteinas de alto valor bioldgico. A profeina oferece-nos saciedade
e triptofano, um aminoacido precursor da serofonina fambém presente no ovo, que
inibe a fome.

A verdade: Os ovos podem ser um excelente aliado da dieta
para perda de peso, desde que confecionados sem gordura
e infegrados num regime de alimentagéo saudavel.

A clara é a parte mais saudavel do ovo
A gema contém praticamente tfodas as vitaminas (excefo a vitamina C), proteina e
gordura. J4 a clara é maioritariamente constituida por agua e protfeina, principalmen-
fe albumina. O valor nutricional do ovo estd no seu todo.

A verdade: Clara e gema sao diferentes, mas complemen-
fam-se. A gema é mais caldrica, mas ao mesmo fempo
mais nulritiva.

Nao devemos comer mais de dois ovos por semana
A ideia de due nzo devemos consumir muifos ovos tem resistido ao passar das gera-
¢Ges. Mas as pessoas saudaveis podem comer afé um por dia, desde que integrado
numa alimentago saudavel e que, com isso, nao ultrapassassem o limite de 300 mg
de colesterol diarios provenientes da alimentago.

A verdade: Podemos comer até um por dia. O ovo &, alias,
um excelente alimento.

Os ovos fazem mal a quem fem colesterol elevado
0 ovo possui uma consideravel dquantidade de colesterol, cerca de 224 mg por ovo.
Mas, o aumento do colesterol sanguineo nao esta apenas dependente da quantidade
de colesterol que ingerimos afravés dos alimentos. Estudos recentes f&m demons-
frado que o consumo diario de ovo nao afeta o perfil lipidico da pessoa e pode afé, de
facto, melhora-lo. A investigagao sugere que nem fodo o colesterol do ovo é absorvido
Nno Nosso organismo e due o seu valor sanguineo é multifaforial.



A verdade: O colesterol sanguineo nfo depende sé do
colesterol que ingerimos. E sabe-se que, quando o ovo é
consumido em conjunto com frutas e horticolas, se verifica
uma diminui¢do da absor¢ao intestinal de colesterol.

Comer muifos ovos faz subir a pressao arterial
Pelo contrario, a ciéncia demonstrou ja que deferminadas porgdes de proteina da
clara do ovo tam uma surpreendente propriedade vasodilatadora, semelhante a um
medicamento utilizado no tratamento da pressao arterial elevada - o captopril
- anfihipertensor.

A verdade: Consumir ovos pode até ser benéfico para
hipertensos, ajudando a reducéo da presséo arferial.

Ovos sao bons sé para quem faz desporto
0 ovo é uma excelente forma de consumir profeinas. E, para desportistas mais
ainda, devido a combinagdo do seu pool profeico de alto valor biolégico com outros
nutrientes importantes (como o magnésio e a colina). Além disso, forna-se vantajoso
por ser de digestao f4cil e mais barafo. Mas & importante lembrar que os ovos nao
beneficiam sé o corpo, mas fambém a mente.
0 ovo é a melhor fonte nafural de colina, uma vitamina utilizada na sintese de acetil-
colina, um neurofransmissor que auxilia ha meméria, aprendizagem e concentragao.

A verdade: Beneficiam o corpo e o cérebro. A sua ingestéo
fem efeitos benéficos na prevengao de doengas neurodege-
neratfivas como Alzheimer ou Parkinson.

0 ovo substitui a carne
0 ovo possui as proteinas de melhor qualidade ha nossa alimentagzo (respeita a pro-
por¢do e quantidade de aminoacidos essenciais), mas é importante que seja incluido
numa alimentagéo variada e equilibrada. Pode ser a fonte de proteina da refeigdo, mas
ndo deve substituir a carne em absoluto, para que n&o haja caréncia de nutrientes,
como ferro e vitaminas do complexo B, presentes na carne vermelha, por exemplo.

A verdade: E importante variar o fipo de proteina ingerida.
0 ovo é mais saudavel, mas ndo fem exatamente a mesma
composigao hufricional que a carne, rica em ferro e vitami-
has do complexo B.



BENEFICIOS:

Preservagao e aumento da massa muscular

0 frango possui um elevado feor de profeinas e
aminoacidos ramificados (BCAAs), que por sua vez séo
benéficos para preservar a massa muscular e para

o aumento da mesma. Dai ser um dos alimentfos mais
consumidos pelos desportistas. Na verdade, a carne de
frango é um alimento interessante para todos os que
procuram manter uma alimentagdo equilibrada, complefa
e variada, devido & sua ridueza nutricional.

Controlo de peso

A carne do frango é de boa digestibilidade e apresenta
uma composigao favoravel para quem prefende contfrolar
0 seu peso. Isto pordue é uma carne com pouca gordura
e colesterol, tornando-se uma boa opg#o para quem
procura perder ou controlar o seu peso e/ou para duem
sofre de problemas cardiovasculares.

Aporte de vitaminas

0 frango destaca-se por ser uma carne branca com
uma grande duanfidade de vitaminas ha sua composigao.
Entre elas, vitaminas B, essencial para o bom
funcionamento do sisfema nervoso, da fungso psicolégica
e da redugdo da sensagéo de fadiga e cansago, entre
outras importanfes fungdes. O frango é ainda uma
excelente fonfe de vitamina B12.

(Fonte: https://feed.confinente.pt/receitas/frango-beneficios-e-receitas)

E sabias que a carne de frango também contribui
para o teu bem-estar?

Conforme mencionado, as carnes brancas s#o ricas em
nutrientes que apoiam o bom funcionamento do corpo, ho
entanfo, h4 que acrescentar que algumas destas carnes
facilitam o bom funcionamento cerebral, elevando com os
niveis de serofonina, dque confribuem para o bem-estar.
Como? Afravés dos aminocidos presentes no alimento.

(Fonte: hitps://consumertrends.pt/2022/destadues-escolha-do-consumidor/
conheces-os-beneficios-do-consumo-de-carnes-brancas/)



Canja de Galinha
a Portuguesa

Ingredientes

* 1/2 galinha com miudos

¢ 1 cebola

* 1 cenoura

* 1 ramo de hortela

¢ 2 dentes de alho

* 2| de 4gua

® 2 ovos cozidos

* 80 gr de pevide para canja
* Sal g.b.

Preparagao
1. Numa panela coloque a galinha, os mivdos, a cebola,
a cenoura e os alhos.
2. Acrescente a 4gua, tempere com sal e deixe ferver cerca
de 20 minufos.
. Depois, refire a galinha e limpe-a de peles e ossos.
. Desfie a carne e parta os mitdos em pedagos. Reserve.
. Refire a cenoura e pique-a. Reserve.
. Leve novamente o caldo da canja ao lume e quando comegar
a ferver junte as pevides. Deixe cozer durante 10 minutos.
7. Separe as gemas dos ovos cozidos e desfaga-as com um
pouco do caldo da canja.
8. Junfe as gemas, a galinha e a cenoura & canja e deixe cozer
mais alguns minutos.
9. Sirva quente com folhas de hortela.

o Ul AW



Omelete Mediterranea

Ingredientes

* 2 ovos grandes de galinha (100 g)

* 1 colher de sobremesa de azeife (5 g)

* 6 unidades de fomafe cereja (102 g)

* 1 colher de sopa cheia de cebola roxa ralada (10 g)

* 1 dente de alho esmagado (3 g)

* 2 colheres de sopa de manjericéo fresco picado (5 g)
* 1 pitada de pimenta do reino

* 1 pitada de sal

Preparagéo

1. Numa figela, use um fouet ou garfo para bafer os ovos
afé estarem bem areados. Tempere com uma pitada de
sal e pimenta do reino.

2. Use uma frigideira média antiaderente de fundo
grosso. Ligue o fogo baixo, espalhe o azeite, refogue o
alho e depois a cebola roxa.

3. Junte os ovos e em seguida disfribua os fomates e o
manjericao.

4. Cozinhe cerca de 4 minutos, e entao, vire a omelete ou
tape a frigideira para cozinhar a parte superior por
mais 1 ou 2 minufos.

(fonte: https://nutrium.com/)
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Carne de suinos

A origem de todos os porcos due conhecemos afualmente esta
associada a 1rés espécies de javalis:

* Sus scrofa scrofa, originaria da Europa e do norfe de Africa
* Sus scrofa vittatus, originaria da Indonésia, Japao e China
* Sus scrofa cristatus, originaria da India

A espécie Sus scrofa mediterraneus seria uma intermediaria enfre
as duas primeiras.

As pinturas ruprestes encontrados nas grutas de Altamira, na
Espanha e reproduzidas no Museu Nacional Alemao (Deutsches
Museum) de Munique, mostram dque o javali ja era conhecido na
Europa ha 15.000 anos.

A histéria do javali (Sus scrofa Linhaeus 1758 ) remonta a milhdes
de anos. Fosseis revelam due ha cerca de 48 milhdes de anos,
mamiferos onivaros habitavam as florestas e pantanos nos quais foi
formado o carvao. Estes fosseis, conhecidos como Entelodontidae
s&o considerados os anfecedentes mais remotos do animal due
conhecemos haje.



A Domesticagao

Os mais antigos registros arqueolégicos do porco doméstico (Sus
scrofa domesticus) datam de 9.000 anos A.C e foram encontrados
ha Grécia e na Turquia. Na China e no Egito, remontam ha 6.000
anos A.C. e na Europa Central, a 4000 AC.

Na Europa, a domesticaggo dos porcos iniciou no Periodo Neolitico, ou
seja, no Ulfimo periodo da Idade da Pedra, quando a agricultura e a
criagdo de animais fornaram-se praticas conhecidas do homem. De
acordo com o maferial arqueolégico, pode-se concluir due os porcos
passaram a servir o homem bem anfes do gado, porém, depois das
ovelhas e das cabras.

Durante varios séculos, o porco doméstico conservou as
caracteristicas fisicas de seus antepassados. Na Europa Central
estas caracteristicas eram observadas ainda nas pinfuras do
Renascimento.

Com o aperfeigoamento da criagdo, o porco foi modificando as suas
caracleristicas externas: o famanho do corpo e do cérebro diminuiv,
os dentes fornaram-se menores e o focinho encolheu. Em muitas
ragas, as orelhas fambém se modificaram, fornando-se caidas.
Dependendo do lugar e da raga, também se alferou a forma infegral
do corpo, assim como o tamanho, densidade e coloragao dos pélos.

(in https://www.suinoculturaindustrial.com.br/imprensa/%20a-historia-do-porco/20091117-135856-1091)




CURIOSIDADES:

A carne de porco impde uma preparagéo diferente dos demais tipos
de carne e, contradizendo o due muifos pensam, pode ser uma
refeico leve e saudavel.

Durante muito tempo, foi considerada uma carne gorda, mas

agora tem ganho o coragdo, das pessoas que procuram por uma
alimentagdo mais equilibrada.

Esta carne é uma 6fima fonfe de vitaminas para a saide neurolégica,
e, por isso, 0 consumo da mesma pode ajudar na prevengédo de
doengas neurodegenerativas e beneficiar amplamente a saude do
cérebro.

Sendo uma excelente fonte de profeina de alta qualidade, um dos seus
beneficios é a manutengdo da massa muscular. Com a idade, forna-se
imporfanfe manter a massa muscular, visto que sem exercicios e diefa
apropriada ela degenera nafuralmente.

Uma 6fima opgdo ha alimentagdo das criangas, a carne de porco
oferece diversos beneficios para o desenvolvimento infantil, como
vitaminas e minerais due ajudam na parfe cognitiva e psicomotora.

E também uma profeina amiga da mulher. Esta carne ajuda na
redugdo e no alivio de sintomas pré-menstruais.

Para além destes beneficios, a carne de porco pode ser considerada
uma excelente fonte de ferrol

(Fonte: https://bisaro.pt/blog-a/357-0s-benef%C3%ADcios-do-consumo-da-carne-de-porco.html)

SABIA QUE

A carne de porco é ideal para a dieta alimentar devido & sua alta
densidade nutricional.

Os especialistas recomendam o consumo de carnes magras, como
cerfos corfes de carne de poreo, infegrado numa dieta de base
mediferranea.

Esta carne fornece proteinas de elevado valor bioldgico,

contém fodos os aminoacidos

essenciais, minerais como ferto

e zinco e vitaminas do complexo

B, que se destacam pela sua

participagdo no bom funcionamento

do sisfema nervoso e imunolégico.



BENEFICIOS:

Os nutrientes fornecidos pela carne de porco so essenciais e
desempenham um papel importante no organismo.
Estamos a falar de minerais como:
Potassio, due confribui para manter os niveis de pressao arferial
equilibrados:
Fésforo, que ajuda a manter ossos e dentes saudaveis:
Zinco, due profege as células contra danos oxidafivos:
Ferro, que contribui para o desenvolvimento cognitivo das
criangas:
E Vitaminas como:
Vitamina B, para o funcionamento normal do coragéo:
Vitamina B3, para reduzir o cansago e a fadiga:
Vitamina B6 e B12, para proteger o sistema imunolégico.

MITOS E VERDADES

A carne de porco é versitil e de facil confegao?

Sim, é verdade.

E possivel preparar a carne suina de diversas maneiras como na
frigideira, na air fryer e no forno. Pode utilizar a carne suina para
substituir outras carnes em prafos fradicionais, como strogonoff,
bolonhesa, lasanha e outras. Os seus diversos corfes combinam com
muifos ingredientes!

A carne de porco é rica em gordura e colesterol?

Falso.

Ha diversos cortes suinos com baixo Teor de gorduras e com baixo
feor de colesterol. Cem gramas de lombo de porco, por exemplo,
fém apenas 55 mg de colesterol. O lombo fambém fem baixo teor
de gordura, assim como a costeleta e o lombinho.



Carne de Porco
a Alentejana

Ingredientes

* 1 kg de Carne de Porco (cachago)
* 40 g de pimentao da horfa
¢ 2,5 dl de vinho branco

* Sal marinho tradicional q.b.
* Pimenta de Moinho q.b.

* Banha g.b.

* 0,8 dl de sumo de laranja
* 500 g de améijjoas

* 750 g de batafas

* 40 g de pickles

* 30 g de alho

* Coentros d.b.

* Azeite virgem extra q.b.

Preparagao

1. Marina a carne durante 24 horas em vinho branco, massa de
pimentao da horta, sal e pimenta.

2. Depois, hum tacho, coze a carhe em banha, em lume brando.
Quando cozinhada, escorre em papel absorvente e reserva.
Refira o excesso da gordura, junta o sumo de laranja e
emulsione tudo num liquidificador.

3. Entrefanto, corta as batas em cubo e frita-as.

4. No momento de servir, coloca um pouco de azeite num souté,
o alho laminado e junta as améjjoas, perfume com coentros e
refresque com vinho branco, fape e deixe abrir as améjjoas.

5. De seguida, coloca novamente a carne num facho,
refresque-a com a emulsdo de laranja, junfe as améjjoas, a
batata frita e por fim salpica com coentros e pickles.



Porco Estufado com Especiarias,
Puré de Batata e Espinafres

Ingredientes

* 1 Kg de cachago de poreco

* 30 g Alho laminado

100 g de cebola em cubos

50 g de fomatfe em cubos

1,5 dl de vinho branco

1,5 dl de azeite virgem extra
Salsa em folha q.b.

4 bagas de pimenta da Jamaica
4 unid. de cravinho

1 pau de canela

50 ¢ de chourigo picado

Sal marinho tradicional d.b.

* 150 g de espinafres em folha
Para o puré:

* 1 kg de batafas aos cubos

* 10 g de alhos laminado

* 100 g de cebola em cubos

* 10 g de alho francés em cubos
* 1 dl de caldo de galinha

* 0,5 de leife

* Azeite virgem extra q.b.

* Sal marinho tradicional d.b.

Preparagao

1. Num facho, prepara um refogado em azeite com fomate, alho, cebola e o chourigo.

2. Coloca a carne no refugado e fempera-a com sal e pimenta, esmaga as especiatias hum
almofariz e perfuma a carne com elas, de seguida rega com o vinho branco e fapa.

3. Leva o recipienfe tapado ao forno, durante 2 horas a 180°C.

4. Depois de estar pronfo, reserva o molho resulfante do esfofado e leva-o ao mistu-
rador com um fio de azeite.

Para preparar o puré:

1. Prepara um fundo em azeite quente com alho, cebola e o alho francés. Junta a batata
a0s cubos e deixa esfufar por momentos, junta o caldo de galinha e o leife e deixa cozer
em lume brando. Por fim tempera com sal e pimenta e trifura para obferes o puré.

2. Colodue o puré no prafo, de sequida os espinaftes frescos e por fim sobreponha
uma fafia de carne finalizando com o molho e salsa em folhas.
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Rotas de Produtos para uma Alimentagao Saudavel

"Portugal defém um extenso e diversificado leque de produtos
alimentares tradicionais, associados a cada uma das regides do
pais e a dieta mediterranea, resultado da influéncia cultural na
elaboragdo destes alimentos, que constifuem uma heranga viva
de um patriménio gastronémico singular e rico.

A identidade do tertitério nacional confunde-se com as produ-
¢Bes locais e regionais, estreitamente interligadas aos diversos
sistemas de produgao agricolas, ao amplo conjunto de recursos
enddgenos, as tradigdes e saberes associados. Os produtos tra-
dicionais promovem processos de obtengéo de alimentos menos
processados e com menos aditivos ou conservantes, com maté-
rias-primas baseadas em recursos autéctfones e por isso mais
adaptados as condigdes de clima e solos, confribuem igualmente
para a profe¢do da natureza e do ambiente e para seguranga
alimentar, indo ao enconfro da preferéncia dos consumidores por
produtos mais genuinos e com sabores auténticos.”

(Fonte: https://tradicional.dgadr.gov.pt/pt/introducao)



__PRODUTOS TRADICIONAIS PORTUGUESES
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DOP - Denominagéao de Origem Protegida

Entende-se por DOP uma denominagéo due identifique um produto
originario de um local ou regido determinados (ou, em casos
excecionais, de um pais), cuja qualidade ou caracferisticas se
devam essencial ou exclusivamente a um meio geografico especifico
(incluindo os seus fafores naturais e humanos), e cujas fases

de producgdo fenham fodas lugar na area geogréfica delimitada.

IBP - Indicagao Beografica Protegida

Enfende-se por IGP uma denominagdo due identifique um produto
originario de um local ou regiso deferminados, (ou de um pais), que
possua deferminada qualidade, reputagéo ou outras caracteristicas
que possam ser essencialmente afribuidas a sua origem geografica
e em relagdo ao qual pelo menos uma das fases de produgdo fenha
lugar na 4rea geografica delimitada.




Viana do Castelo <~

c@j' Carne Barrosa DOP, Carne
Cachena da Peneda DOP:
ﬁ' Cabrifo das Terras Altas
do Minho IGP:
* Chouriga de Carne de Melgago
IGP, Chouriga de Sangue
de Melgago IGP, Presunto
de Melgago IGP, Salpicao
de Melgago IGP:
i\ * Mel das Terras Altas do Minho
DOP:
é@ * Vinho Verde DOP, Minho IGP.

C@j' Carne Arouduesa DOP, Carne
Barrosa DOP, Carne Cachena
da Peneda DOP, Carne Maro-
nesa DOP:

GAL® Mel das Terras Alfas do Minho

" DOP:
* Cabrifo das Terras Altas
do Minho IGP:
¢ Vinho Verde DOP, Minho IGP.
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Porto 4~

c@' Carne Arouduesa DOP, Carne
Barrosa DOP, Carne Maronesa
DOP:

%\' Mel das Terras Altas do Minho

" DOP.

ﬁ' Cabrifo das Tertas Altas do

o Minho IGP:

* Cap@o de Freamunde IGP:

éﬁ ¢ Vinho Verde DOP, Minho IGP.

Aveiro<- - ——- -

C@D' Carne Arouduesa DOP, Carne
Marinhoa DOP, Vitela de Lafdes

IGP:
%' Mel das Terras Altas do Minho
DOP:

&B+ Cabrifo da Gralheira T6P.
£ Fogaga da Feira I6P, Ovos Moles
de Aveiro IGP, Pao de L6 de

Ovar IGP:
é@ e Bairrada DOP, Beira Aflantico
IGP.
1
-~
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)
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Vila Real 4------"---- ——

@ * Azeite de Tras-os-Montes DOP;
ﬁ° Borrego Terrincho DOP, Cabrito Transmontano
DOP, Cabrito das Terras Alfas do Minho IGP,
Cabrito de Bartroso IGP, Cordeiro Bragangano
DOP, Cordeiro de Barroso IGP (Anho de Barroso,
Borrego de Leife de Barroso):
Carne Barrosa DOP, Carne Maronesa DOP, Carne
de Bovino Cruzado dos Lameiros do Barroso IGP
Carne de Bisaro Transmontano / Carne de Porco
Transmontano DOP:
Castanha da Padrela DOP, Castanha da Terra Fria
DOP, Améndoa de Tras-os-Montes IGP, Batata
de Tras-os-Montes IGP:
Mel da Terra Quente DOP, Mel das Terras Altas
do Minho DOP, Mel de Barroso DOP:;
Quejjo de Cabra Transmontano DOP, Quejjo
Tertincho DOP:;
Alheira de Barroso - Montalegre IGP, Alheira de
Mirandela I6P, Alheira de Vinhais IGP, Butelo de
Vinhais / Bucho de Vinhais / Chourigo de Ossos
de Vinhais IGP, Chourica de Carne de Barroso
- Montalegre I8P, Chourigo Azedo de Vinhais /
Azedo de Vinhais / Chourigo de Pao de Vinhais
IGP, Presuntfo de Barroso IGP, Presunto de
Vinhais IGP ou Presunto Bisaro de Vinhais IGP,
Salpicdo de Barroso-Montalegre IGP, Sangueira
de Barroso - Montalegre IGP:
a. Chouriga Doce de Vinhais IGP, Choutigo de

Abobora de Barroso - Montalegre IGP, Folar

de Valpagos IGP, Pastel de Chaves IGP:

* Douro DOP, Porto DOP, Tertras Durienses IGP. -

® €4

@ ¢

(ED' Améndoa Douro DOP, Castanha dos Soutos da
Lapa DOP, Maga Bravo de Esmolfe DOP, Maga da
Beira Alfa I6P, Améndoa de Tras-os-MMontes IGP:
* Borrego Serra da Estrela DOP, Bortrego
Tertincho DOP, Cabrifo da Gralheira IGP:
C@D' Carne Arouduesa DOP, Vitela de Lafdes IGP:
%\' Mel das Terras Altas do Minho DOP:
%ﬁ' Quejjo Serra da Estrela DOP, Quejjo Terrincho
DOP, Requeijao Serra da Estrela DOP:
a. Ovos Moles de Aveiro IGP:
* Dao DOP, Lafdes DOP, Tavora-Varosa DOP,
Terras do Dao IGP, Tertras de Cister IGP.
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Braganga 4

&>+ Amandoa Douro DOP, Castanha da Terra Fria DOP,
Améndoa de Tras-os-Montes IGP, Batata
de Tras-os-Montes IGP:
& * Azeite de Tras-os-Montes DOP, Azeitona
de Conserva Negrinha de Freixo DOP:
ﬁ° Borrego Terrincho DOP, Cabrito Transmontano
DOP, Cordeiro Bragangano DOP, Cordeiro Mirandés
/ Canhono Mirandés DOP:;
e Carne de Bisaro Transmontano / Carne de Porco
Transmontano DOP:
e Carne Mirandesa DOP:
&‘ Mel da Terra Quente DOP, Mel do Pardue
“ " de Montesinho DOP
* Quejjo de Cabra Transmonfano DOP, Quejjo
Terrincho DOP:
* Alheira de Mirandela IGP, Alheira de Vinhais IGP,
Butelo de Vinhais / Bucho de Vinhais / Chourigo
de Ossos de Vinhais I6P, Chouriga Doce de Vinhais
IGP, Chouriga de Carne de Vinhais / Linguiga de
Vinhais IGP, Choutigo Azedo de Vinhais / Azedo de
Vinhais / Chourigo de P&o de Vinhais IGP, Presunto
de Vinhais I8P ou Presunto Bisaro de Vinhais IGP,
Salpicao de Vinhais IGP:
e Améndoa Coberta de Moncorvo IGP, Chouriga Doce
de Vinhais IGP:
* Tras-os-Montes DOP, Transmontano IGP.

Buarda<----- -

&. Améndoa Douro DOP, Castanha dos Soutos da Lapa
DOP, Maga Bravo de Esmolfe DOP, Améndoa de

Trés-os-Montes IGP, Maga da Beira Alta IGP s
Maga da Cova da Beira IGP, Péssego da Cova da =
Beira IGP: <
* Azeite de Tras-os-Monfes DOP, Azeites da Beira ==

Interior (Azeite da Beira Alfa, Azeife da Beira Baixa)
DOP, Azeifona de Conserva Negrinha de Freixo DOP;
* Borrego Serra da Estfrela DOP, Bortego Terrincho
DOP, Borrego da Beira IGP, Cabrito da Beira IGP:
%\' Mel da Terra Quente DOP:
Eﬁ * Quejjo Serra da Estrela DOP, Quejjo Tertrincho DOP,
Requeijao Serra da Estrela DOP; %
@ * Presunto do Alentejo, Paleta do Alentejo DOP, Lin-
guiga ou Chourigo de Carne do Baixo Alentejo IGP:
* Douro DOP, Beira Interior DOP, Terras Dutienses
IGP, Terras da Beira IGP.
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Coimbra &~~~

ﬁ° Borrego Serra da Estfrela DOP:
* Carne de Bravo do Ribafejo DOP,
Carne Marinhoa DOP:
e Maga Bravo de Esmolfe DOP, Arroz
Carolino do Baixo Mondego IGP,
Magz da Beira Alta IGP:

%\‘ Mel da Serra da Lousa DOP:

%‘ Quejjo Rabagal DOP, Quejjo Serta
da Estrela DOP, Requejjao Serra
da Estrela DOP:

&« Ovos Moles de Aveiro I6P, Pastel
de Tentugal IGP:

* Bairrada DOP, Beira Atlantico IGP.

Castelo Branco<-_

@ * Azeites da Beira Inferior (Azeife da
Beira Alta, Azeite da Beira Baixa)
DOP, Azeites do Ribatejo DOP,
Azeitona Balega da Beira Baixa IGP:

* Borrego Serra da Estrela DOP,
Borrego da Beira IGP, Cabrito da
Beira IGP:

* Carnalentejana DOP, Carne de
Bravo do Ribatejo DOP:

* Maga Bravo de Esmolfe DOP,
Péssego da Cova da Beira IGP,
Maga da Cova da Beira IGP
Cereja da Cova da Beira IGP,
Cereja do Fundao IGP:

* Presunto do Alentejo, Paleta do
Alentejo DOP, Linguiga ou Chourigo
de Carne do Baixo Alentejo I6P =
Maranho da Serta IGP: <

* Queijo da Beira Baixa DOP, Quejjo
Serra da Estrela DOP, Requeijao
da Beira Baixa DOP, Reduejjao Serra
da Estrela DOP, Travia da Beira
Baixa DOP:

* Beira Inferior DOP, Terras
da Beira IGP. 2

Oo

0?2




Leiria s

* Azeites do Ribafejo DOP:
GA® Mel da Serra da Lousz DOP:
2. ¢ Péra Rocha do Oeste DOP, Arroz
Carolino do Baixo Mondego I6P,
Ginja de Obidos e Alcobaga IGP,
Maga de Alcobaga IGP:
Eﬁ' Quejjo Rabagal DOP:
* Encostas D Aire DOP, Obidos
DOP, Lisboa IGP.

FF

Santarém<---——————--

@ * Azeifes da Beira Interior (Azeite
da Beira Alta, Azeite da Beira
Baixa) DOP, Azeites do Ribatejo
DOP, Azeifona Balega da Beira
Baixa IGP:

* Carnalentejana DOP, Carne da
Charneca DOP, Carne de Bravo
do Ribafejo DOP, Carne
Mertolenga DOP:

%\' Mel do Ribatejo Norte DOP:

* Para Rocha do Oeste DOP, Mac3
de Alcobaga IGP, Arroz Carolino
das Lezirias Ribafejanas IGP:

@ * Presunto do Alentejo, Paleta
do Alentejo DOP, Linguiga ou
Chourigo de Carne do Baixo
Alentejo IGP:

%' Quejjo da Beira Baixa DOP, -
Reduejjao da Beira Baixa DOP,
Travia da Beira Baixa DOP:

&2+ Sal de Rio Maior / Flor de Sal
de Rio Maior DOP:

ﬁ' Borrego da Beira IGP,
Cabrifo da Beira IGP, Cabrifo

do A\ehTQjO IGP: %

* Do Tejo DOP, Ribatejo IGP.
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Lisboa £~ """

@- Azeites do Ribafejo DOP:

C@" Carne de Bravo do Ribatejo DOP,
Carne da Charneca DOP:

(&* Pera Rocha do Oeste DOP,
Arroz Carolino das Lezirias
Ribatejanas IGP, Ginja de
Obidos e Alcobaga IGP, Maga
de Alcobaga IGP:

a. Marmelada Branca de Odivelas

IGP:

% * Alenduer DOP, Arruda DOP,
Torres Vedras DOP, Bucelas
DOP, Lourinha DOP, Colares DOP,
Carcavelos DOP, Lishoa IGP.

@ * Azeite do Alentejo Inferior DOP:

@70 Carnalentejana DOP, Carne
da Charneca DOP, Carne de
Bravo do Ribatejo DOP, Carne
Mertolenga DOP:

@ - Carne de Porco Alentejano DOP:

@ Maga Riscadinha de Palmela
DOP:

@ * Presunfo de Barrancos/Palefa
de Barrancos DOP, Presunto do
Alentejo, Paleta do Alentejo DOP,

Linguiga ou Chourigo de Carne s
do Baixo Alentejo IGP; =
= p = . <
* Quejjo de Azeitso DOP, Queijo
Serpa DOP: =

ﬁ' Bortrego do Baixo Alentejo IGP,
Cabrito do Alentfejo IGP;
e Setubal DOP, Palmela DOP,
Peninsula de Sefubal IGP.

P4




Portalegre 4~

(?90 Ameixa de Elvas DOP, Castanha Marvao-Portalegre
DOP, Cereja de So Julido - Portalegre DOP, Maga de
Portalegre IGP:

@ * Azeites do Norte Alentejano DOP, Azeites do Ribatejo DOP,
Azeifonas de Conserva de Elvas e Campo Maior DOP:

@° Carnalentejana DOP, Carne da Charneca DOP, Carne

o, deBravo do Ribatejo DOP, Carne Merfolenga DOP:

* Carne de Porco Alentejano DOP;

%\° Mel do Alentejo DOP;

E:a‘ Quejjo de Evora DOP, Quejjo de Nisa DOP, Queijo
Mestigo de Tolosa IGP:

&E+ Borrego do Nordeste Alentejano IGP, Cabrito
do Alentejo IGP;

* Cacholeira Branca de Portalegre I8P, Chourigo de
Portalegre IGP, Chourigo Mouro de Portalegre IGP,
Farinheira de Portalegre IGP, Linguica de Portalegre
I6P, Linguica ou Chourigo de Carne do Baixo Alentejo
I6P, Lombo Branco de Portalegre I8P, Lombo Enguitado
de Portalegre IGP, Morcela de Assar de Portalegre IGP,
Morcela de Cozer de Portalegre IGP, Painho de Porta-
legre IGP, Presunto de Barrancos/Palefa de Barrancos
DOP: Presunto do Alentejo, Paleta do Alentejo DOP:

é? * Alentejo DOP, Alentejano IGP.

Evora<.__ )

(EE" Ameixa de Elvas DOP:
* Azeites do Norte Alentejano DOP, Azeite de Moura DOP,
Azeite do Alentejo Inferior DOP:
* Carnalentejana DOP, Carne da Charneca DOP, Carne de
Bravo do Ribatejo DOP, Carne Mertolenga DOP:

* Carne de Porco Alentejano DOP: s
&' Mel do Alentejo DOP: =
(% * Presunto de Barrancos/Palefa de Barrancos DOP, <
Presunto do Alentejo, Palefa do Alentejo DOP, Chourigo =

de Carne de Estremoz e Borba IGP, Choutigo Grosso
de Esfremoz e Borba IBP, Farinheira de Esfremoz e
Borba IBP, Linguiga ou Chourigo de Carne do Baixo
Alentejo IGP, Morcela de Estremoz e Borba IGP, Paia de
Estremoz e Borba IGP, Paia de Lombo de Esfremoz e
Borba I6P, Paia de Toucinho de Estremoz e Borba IGP: 4
Eﬁ, * Quejjo de Evora DOP: %
ﬁ' Borrego de Montemor-o-Novo IGP, Borrego do Baixo
Alentejo IGP, Cabrito do Alentejo IGP:
* Alentejo DOP, Alentejano IGP.
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5 * Azeite de Moura DOP, Azeite
do Alentejo Interior DOP:

* Carnalentejana DOP, Carne
da Charneca DOP, Carne de
Bravo do Ribafejo DOP, Carne
Mertolenga DOP:

* Carne de Porco Alentejano
DOP:
%’ Mel do Alentejo DOP:

* Presunto de Bartrancos/Paleta
de Barrancos DOP, Presunto
do Alentejo, Paleta do Alentejo
DOP, Paio de Beja IGP, Presunto
de Sanfana da Serta, Paleta de
Santana da Serta IGP, Linguiga
ou Chourigo de Carne do Baixo
Alentejo IGP:

%' Queijo Serpa DOP:

* Batafa Doce de Aljezur IGP:

* Borrego do Baixo Alentejo IGP,
Cabrifo do Alentejo IGP:

é? * Medronho do Algarve IGP:
* Alentejo DOP, Alentejano IGP.

Faro ¢~ -

%' Mel da Serra de Monchique DOP;
@' * Presunfo do Alentejo, Palefa

do Alentejo DOP, Linguiga ou 1
Chourigo de Carne do Baixo =
Alentejo IGP: <Y

£« 3Sal de Castro Marim/Flor de Sal =

de Castro Marim DOP, Sal de
Tavira / Flor de Sal de Tavira
DOP, Medronho do Algarve IGP:
C&)' Batafa-doce de Aljezur IGP,
Citrinos do Algarve IGP:
ﬁ' Cabrifo do Alentejo IGP: e

* Lagos DOP, Lagoa DOP, Portimao C b
DOP, Tavira DOP, Algarve IGP.
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(%V Ananss dos Agores / Sao
Miguel DOP, Maracyja dos
Agores / S. Miguel DOP, Alho
da Graciosa IGP:

@7' Carne Ramo Grande DOP,
Carne dos Agores IGP:

%\' Mel dos Agores DOP:

%' Quejjo do Pico DOP, Queijjo
Sao Jorge DOP, Manteiga dos
Agores DOP:

* Graciosa DOP, Biscoitos DOP,
Pico DOP, Agores IGP.

Madeira<~" >

Oo

]
|
Cé;)- Anona da Madeira DOP: Y Iu
@ Mel-de-Cana da Madeira DOP, .
Poncha da Madeira IGP, Rum
da Madeira IGP, Sidra
da Madeira IGP:
* Madeira DOP, Madeirense DOP, ‘\
Terras Madeirenses IGP.







—~

Parceiros:
Gl
FENADEGAS - c
CONFAGRI FENALAC o FENAPiCOLA €

Grondes vinhos portugueses

» . PROGRAMA DE PORTUGAL UNIAO EUROPEIA
T - X DESENVOLVIMENTO 202 O o Eumeusgic
O2X) ruraL2014-2020 & e ———



