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APRESENTACAO
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JaIXo

E com muito orgulho que nos afirmamos hoje como sendo da Beira Baixa,
uma regido rica em patriménio humano e natural que soube preservar a sua
identidade. Estivemos séculos condenados a nossa interioridade, longe dos palcos
onde se tomavam as decisdes que nos diziam respeito, mergulhados no nosso
isolamento, a mercé do tempo, sem margem de manobra para travar a sangria de

povo que partia em busca do que aqui ndo encontrava.

Congratulamos os que ficaram, os nossos antepassados que nunca baixaram os
bracos, que conquistaram terra aravel as serras para semear o pao de cada dia,
que guardavam nos meses quentes o que comer no rigoroso inverno, vivendo em
plena harmonia com a natureza, planeando, resistindo e confiando sempre que
melhores dias viriam para a Beira Baixa. Os mais antigos lembram-se ainda da
dureza desses tempos, em que qualquer jovem que safa da escola tinha de estar
pronto para a vida, sem tempo para ser crianga. Sabemos que nao foi facil, basta
perguntar a quem viveu a interioridade na pele.

Acreditamos que foram também esses tempos dificeis que moldaram o caracter
das gentes da Beira Baixa e que contribuiram para a cria¢do da sua identidade,
assente em valores como o de solidariedade, resiliéncia, empreendedorismo, fé e o
bem receber. O isolamento da regido permitiu que tradi¢des ancestrais chegassem
até nés, muito fiéis ao sentir original, e que a paisagem que nos caracteriza esteja
praticamente inalterada.

Mas s6 aparentemente a Beira Baixa se mantém igual: as mudancas das ultimas
décadas foram profundas, com impactos significativos junto da populaco.
Construiram-se importantes vias de comunica¢do e infraestruturas educativas,
desportivas, culturais e sociais; criaram-se condi¢des para haver mais emprego,
com projetos inovadores de incubagdo a novas empresas; dinamizou-se a area do
turismo e recuperam-se atividades que ja tiveram um peso significativo na nossa
economia, como a agro-industria e a floresta.

Consideramos que viver no Interior deixou de ser um estigma. Naturalmente que
continuamosaterosnossosdesafios paraultrapassar:naComunidade Intermunicipal
da Beira Baixa continuaremos a exigir ao Governo, seja ele qual for, medidas de
descriminagdo positiva para a regiao com o objetivo de atrair mais investimento
privado e publico que, por sua vez, crie condigdes para a fixacdo de populacdo ativa.
E especialmente de pessoas com ideias, empreendedoras e que tenham vontade de
dinamizar os recursos naturais desta regido, que sao significativos.

Somos das regides mais envelhecidas da Europa, mas sabemos que havendo
emprego serd sempre mais facil fixar os jovens: € que temos a profunda convic¢ao
de que viver na Beira Baixa é muito melhor do que em qualquer grande cidade do
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pails. Ha realmente qualidade de vida, que se v& no contacto permanente com a
natureza mas também no acesso a educacdo, ao desporto e a cultura. As vias de
comunicac¢do deram-nos uma nova centralidade e estamos a apenas duas horas
de Lisboa e Porto e a quatro de Madrid: é facil chegar & Beira Baixa e é ainda
mais facil perceber que vale a pena visitar-nos, se ndo for residente. O turismo
€ precisamente uma das grandes apostas estratégicas da Beira Baixa e se ler este
livro percebera que somos um destino de elei¢do. Somos Terras de Exceléncia.

A gastronomia € sem dudvida um dos nossos principais ativos e soubemos manter
a esséncia de produtos ancestrais. O nosso azeite destaca-se pelo sabor intenso
e forte caracter, que pede para ser apreciado na tiborna, recordando gestos tdo
antigos como a regido. O mesmo pode ser dito dos queijos, que condensam em si
um saber que se perde na memoria das gentes, a vastiddo dos campos concentrada
no paladar. Também neste sector em especifico, a regido soube adaptar-se e ter
uma visdo de futuro: desta forma nasceram culturas de novos produtos, como
o mirtilo, a rom3, o figo da india ou as framboesas, ou entdo profissionalizou
culturas ja existentes mas até agora pouco expressivas, como 0s cogumelos ou o
medronho.

O regresso a terra € imperativo se tivermos em conta a necessidade de uma
alimentacdo mais natural e saudavel, que valorize produtos enddgenos e o0s
ritmos da natureza. Mas com um toque de modernidade, na produc¢ao e na
comercializacao.

A Comunidade Intermunicipal da Beira Baixa sauda todos os projetos que se
norteiam por estes principios. Estamos empenhados em tornar a marca Beira
Baixa Terras de Exceléncia reconhecida por todos, ndo s6é em Portugal mas
também nos mercados que privilegiam produtos excecionais, Como sao 0s Nnossos.
Se ndo os conhece estd na hora de nos fazer uma visita e de se deixar surpreender.

Somos Unicos e esperamos por si na Beira Baixa Terras de Exceléncia.

Jodo Paulo Catarino

Presidente da Comunidade Intermunicipal da Beira Baixa
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A Comunidade Intermunicipal da Beira Baixa e seus seis municipios, desenhou o
projeto PROVERE no ambito da Estratégia Mais Centro - “Beira Baixa - Terras de
Exceléncia’ - projeto esse que tem tido como abordagem operativa a revitalizagao
da base econémica e social de um territério que tem no setor agroalimentar uma
das suas principais bases de sustentacdo, visando assim Promover o Equilibrio
Competitivo, Promover a Inovacdo Setorial; Valorizar a Diversidade; Fortalecer
a Identidade da regido e da marca com especial enfoque/incidéncia no setor
agroindustrial e comercial associado aos produtos regionais.

De modo a demarcar-se das demais marcas territoriais nacionais e internacionais,
a “Beira Baixa - Terras de Exceléncia” desenhou uma estratégia de place branding,
valorizando a autenticidade e a felicidade como elementos basilares. Esta
estratégia teve como sustentacdo os trés projetos-ancora, para conseguir levar
a cabo o desafio de “conceber uma regido onde a felicidade é o ar que se
respira!”.

Deu-se vida a uma estratégia integrada e multidisciplinar visando analisar diversas
dimensdes intrinsecas do territério (contexto social, empresarial, educativo,
cultural e turistico), e criar mecanismos de atuacéo (servicos, produtos e eventos)
para apoiar as atividades econémicas do territério (empresas, comerciantes e
produtos) para um futuro sustentével da regido e dos seus agentes a nivel nacional
e internacional.

Neste momento, a marca necessita avangar para uma segunda fase, visando
uma atuacdo com forte Envolvimento da comunidade local, Integracdo de
meios, ferramentas e servicos e Emo¢do na comunicacdo e relacdo junto dos
varios mercados-alvo, desde os residentes, aos estudantes, empresarios/
investidores passando pelos visitantes da regido, quer a nivel nacional quer a

nivel internacional.

A marca € agora uma plataforma aglutinadora das marcas, produtos e servi¢os da
regido, podendo dar notoriedade ao territério e um forte impulso para um futuro
sustentavel e de sucesso, uma vez que a Beira Baixa é Terra de Exceléncia.
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BEIRA BAIXA
DESPERTA
EMOCOES

Oleiros

Proenca-a-
Nova

Castelo
Branco

Vila Velha
deRédéo

Penamacor

Idanha-a-Nova
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Beira Baixa. Solo antiquissimo, das primeiras idades do Mundo, encravado entre
as ribas selvagens do Tejo, as moles gigantescas da Estrela e Gardunha e uma
zona de fronteira com Espanha, sdo cunhos que moldaram a histéria, os usos,
0s costumes... a atividade humana nestas terras, conferindo-lhes especificidades
impares, assentes na heterogeneidade e genuinidade, espelhada nas paisagens
vivas, aglutinantes e definidoras, na cordialidade das gentes e na exceléncia
inigualdvel das suas produg¢des, onde o moderno e o tradicional se interligam; onde
a cultura e a tradicao se fundem; onde a histéria e a modernidade comungam;
onde a tecnologia e o artesanato se complementam; onde se sente “... 0 coracdo da
vida a latejar” - diz o poeta beirdo Antonio Salvado.

Vasto, de vales cavados e profundos e de grandiosas planicies, o territério designa-
do por Beira Baixa, composto pelos concelhos de Castelo Branco, Idanha-a-Nova,
Oleiros, Penamacor, Proenca-a-Nova e Vila Velha de R6ddo (municipios que in-
tegram a CIMBB), esta situado no centro do pafs, junto a fronteira com Espanha,
sendo delimitado a norte pela Serra da Gardunha e a sul pela planicie alentejana.

Esta regido, gragas aos seus importantes recursos hidricos, a fertilidade dos
seus solos, a floresta, a exuberancia das suas paisagens naturais e construidas, a
atratividade turistica e ao paladar saboroso da sua versatil gastronomia, tem sabido
ultrapassar a aparente desvantagem da falta de incentivo para investimentos e de
prejuizo no progresso econémico e desenvolvimento social.

A existéncia de vias de comunicacgdo, com excelentes condi¢cdes de seguranca, e a
linha ferrovidria da Beira Baixa facilitam o acesso a todos os que a desejam visitar,
seduzidos pela beleza do territério, de tdo cativante regido e paisagem, que se pode
apreciar em todo o esplendor no Geopark Naturtejo, que oferece uma grande
variedade de produtos turisticos e tem como principais mais-valias a natureza e
um excelente conjunto de instala¢des, equipamentos e servicos.

Hoje, devido a recente evolucdo local, alicercada nas riquezas naturais, nas
infraestruturas, polos industriais revitalizados e na sua localizagdo geogréafica
(aproximadamente a mesma distancia de Lisboa, Porto e Madrid), reconhece-se que
este éum territério aliciante para os apoios, ao investimento em novas oportunidades
- um espaco onde a inova¢do e o crescimento econdmico encontraram terreno
fecundo e produtivo.

Ha na Beira Baixa segredos que desconhece. Brindamo-lo com a possibilidade de os
descobrir de uma forma diferente, abrindo as portas dos lugares, dos recantos, dos
mitos, do coracdo das pessoas,... para que possa sentir o espirito beirdo e desfrutar
dos seus mistérios, encantos, saberes e sabores.
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Andar por estas terras é como viajar pela emoc¢ao liquida dos veios da memoria,
é gente que noés sentimos, inspirados em gente de tempos idos. Das suas sabias e
enrugadas maos recebemos as agulhas cristalizadas na transparéncia dos seus
saberes e na dogura dos sabores que cultivam, cuja magia constitui uma sintese
amadurecida pelo tempo e pelo modo como o Homem se foi relacionando com
a natureza, os produtos e, sobretudo, do modo como assumiu o ato cultural do
convivio e da partilha através da mesa.

Construimos e temos uma terra onde a capacidade de acolhimento, as rafzes e
identidade fortes, as tradi¢des milenares, a tranquilidade dos locais, 0 ambiente

puro, o acesso facil a bens e servicos de qualidade, a gastronomia, a riqueza do

artesanato, a diversidade de atividades de lazer, a mistica das festas e romarias,
convidam a que o visitante conheca uma realidade viva com toda uma riqueza
natural e cultural.




DADOS
SOCIO-
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DA BEIRA
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Com uma 4area de 4.614,64 Km? a Beira Baixa, constituida pelos concelhos de
Castelo Branco, Idanha-a-Nova, Penamacor, Vila Velha de R6d&o, Proenca-a-Nova
e Oleiros, é um territério marcado por trés fatores de natureza eminentemente
geografica relevantes para a compreensdo das dinamicas sociais e econémicas
que af se desenvolvem: a vastidao territorial, a interioridade e a proximidade da
fronteira. Este enquadramento socio-territorial coloca a Beira Baixa numa posicdo
geograficamente periférica em relacdo ao Pais - interior - mas estratégica se
observado no contexto ibérico e europeu (grande centralidade entre as capitais de
Lisboa e Madrid, possibilitada pela A23).

Ao nivel das caracteristicas biofisicas, a localiza¢do numa regido de transicao entre
o Norte montanhoso e o sul aplanado, faz da Beira Baixa um territério rico em
contrastes geograficos. Os vales encaixados dos Rios Tejo, Zézere e Ocreza e dos seus
afluentes, especialmente do Erges, Aravil e Ponsul, e as areas planas adjacentes,
albergam um patriménio natural de excecional valor, cuja diversidade resulta
ainda de uma coexisténcia harmoniosa e milenar com as atividades humanas,
particularmente as atividades agricolas. Dos recursos naturais presentes neste
territério destacam-se trés elementos com potencialidades Unicas, que dao ao
territério da Beira Baixa argumentos para se posicionar de forma competitiva no
mercado do turismo de natureza e em espaco rural. S3o eles:

- O Parque Natural do Tejo Internacional, situado na transicdo
entre a Beira Baixa e o Alentejo, € com uma area superior a 26 mil
hectares, abrange o trogo fronteirico do Rio Tejo e seus afluentes (Erges
e Ponsul). E considerado um dos parques naturais mais relevantes da
Europa, apresentando um patriménio natu i

sua biodiversidade e que perma i

écies raras, algumas em
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- O Geopark Naturtejo da Meseta Meridional, que une os municipios de
Castelo Branco, [danha-a-Nova, Nisa, Oleiros, Proenca-a-Nova e Vila Velha
de Réd3o. O vasto patriménio geomorfoldgico, geoldgico, paleontolégico e
geomineiro apresenta elementos de relevancia nacional e internacional,
de que sdo exemplos os icnofésseis de Penha Garcia, os canhdes fluviais
de Penha Garcia, das Portas do Réd&o e de Almourdo e as morfologias
graniticas da Serra da Gardunha e Monsanto. Para além dos geossitios,
0 Geopark Naturtejo conta com areas protegidas no ambito da Rede
Natura 2000 (sitios Gardunha, Nisa e S. Mamede) e das Important Bird
Areas (Penha Garcia - Touldes e as serranias quartziticas do R6dao), que
testemunham a sua riqueza ecolégica.

- A Reserva Natural da Serra da Malcata, considerada um dos ultimos
reflgios naturais do territério portugués guardando no seu interior
excecionais valores botanicos e faunisticos, para além de constituir
uma das zonas de eleicdo para a preservacdo do lince-ibérico Lynx
pardinus, hoje em perigo de extingdo. Tem uma superficie de 16.348
hectares e localiza-se na na confluéncia das Beiras Baixa e Alta, estando
delimitada a leste pela serra da Gata, na vizinha Espanha, tendo na sua
periferia as freguesias de Penamacor, Meimoa e Meimao, do concelho
de Penamacor, e as freguesias de Sabugal, Malcata, Quadrazais, Vale de
Espinho e Foios do concelho de Sabugal.

Como elemento comum destes ecossistemas naturais, encontram-se 0s recursos
florestais com importancia ambiental indiscutivel na biodiversidade e no
equilibrio ecolégico, com implica¢des na paisagem e na estruturacao territorial e
com grande valor e potencial econémico (biomassa, cogumelos, frutos silvestres,

medronhos, plantas aromaticas, etc.), em especial a noroeste da regido (concelhos




|f

PRODUTOS DE EXCELENCIA

de Proenca-a-Nova, Oleiros e zona oeste dos concelhos de Castelo Branco e Vila
Velha de Rodao), onde se localiza a maior mancha privada continua de pinho
bravo da Europa.

Estes fatores fazem desta sub-regido da Beira Baixa um territério eminentemente
rural. A excecdo dos nucleos urbanos de Castelo Branco e Alcains e das sedes de
concelho Idanha-a-Nova, Penamacor, Vila Velha de R6ddo, Proenca-a-Nova e
Oleiros com caracteristicas urbanas, quer seja pelo ndmero de habitantes, quer pelo
conjunto de servigos oferecidos, os restantes nucleos populacionais apresentam um
perfil profundamente rural. Dos elementos que melhor os caracterizam, enquanto
espacos fisicos e sociais, sdo as baixas densidades populacionais, as fortes ligacdes
ao campo e as atividades agricolas e um profundo envelhecimento da populag&o.
Em oposicdo, e enquanto eixo funcional do sistema urbano da regido, encontra-se
a cidade de Castelo Branco exercendo uma forte polarizacdo pela concentracdo
de populagdo, servigos, equipamentos e emprego, mas também pela presenca de
uma diversificada oferta de espagos culturais, que inegavelmente concorrem para
a coesdo social e para o incremento da sua capacidade de atracdo, em contraste

com as perdas acentuadas observadas nos restantes municipios.
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Trata-se, com efeito, de um territério vasto e pouco
povoado: dois dos concelhos que a integram, Castelo
Branco e Idanha-a-Nova, contam-se entre os maiores
do Pafs (3* e 4* posicdo). Esta vastiddo territorial ndo
encontra, contudo, correspondéncia com a popula¢ao
residente. Os seus 89 mil habitantes representam
apenas 3,8% da populacdo regional, o que se traduz em
densidades populacionais muito baixas (19,3 hab/km?).

Estas fragilidades demograficas e sociais fazem da Beira
Baixa um territério marcado por fortes assimetrias
do desenvolvimento, nomeadamente em termos de
distribuicdo do tecido produtivo, do emprego e de
nivel de rendimento e dos indicadores de bem-estar.
De um lado, o concelho de Castelo Branco, com niveis
de desenvolvimento e coesdo social a acompanhar os
valores médios do Pafs e, por outro lado, em oposicao,
os cinco concelhos de perfil rural — Idanha-a-Nova,
Penamacor, Vila Velha de Réd&o, Proenca-a-Nova e
Oleiros — marcados por fortes debilidades estruturais,
espelhadas na grande fragilidade do conjunto de
indicadores demograficos e socioeconémicos que
colocam estes cinco concelhos no topo do ranking
nacional:  densidade populacional, indice de
envelhecimento, indice de independéncia, taxa de

atividade, taxa de emprego, taxa de analfabetismo.

BASE ECONOMICA

Da anélise da evolucdo recente dos indicadores de
produtividade em Portugal e na Regidao Centro, é
evidente, em primeiro lugar, que toda a regido apresenta
uma produtividade inferior & média nacional e que,
em segundo lugar, existem diferencgas, na ordem dos
2% a 3%, entre a produtividade do litoral e do interior.
A Beira Baixa encontra-se claramente numa posicao
intermédia, embora a partir de 1999 tenha vindo a

divergir ligeiramente das sub-regides do litoral.

No tecido empresarial local, existe um claro predominio
das micro e pequenas empresas, uma realidade que tem
vindo a consolidar-se ao longo da ultima década, com a
progressiva terciariza¢cdo da base econémica, sustentada
em grande medida no crescimento do peso relativo do
comércio a retalho, dos servigos pessoais e sociais e da
restauracao, a par do desenvolvimento de alguns servicos
publicos. As atividades do sector primaério, apesar de
serem as menos significativas em termos de Valor
Acrescentado Bruto (VAB), de nimero de sociedades ou
de pessoal ao servico, continuam a ter uma importancia
consideravel. Segundo o Programa Nacional da Politica
de Ordenamento do Territério (PNPOT), grande parte

dos territérios rurais enquadram-se numa situagao-




tipo de dominio da agricultura extensiva com potencial
agro-ambiental, (.) caracterizada pela conjugacdo
das seguintes circunstancias: baixa densidade e
envelhecimento populacional; largo predominio de
grandes e médias exploracdes agricolas com sistemas de
produgdo extensiva (agricola, pecudria e florestal), nem
sempre competitivos num contexto agro comercial
mais concorrencial, mas em regra com boas condi¢oes
de desenvolvimento de servigos agro-ambientais e rurais
que se baseiem na abundancia e qualidade do ambiente
natural e da paisagem (por exemplo, conservacdo da
natureza e da biodiversidade, atividade cinegética,
turismo de natureza e outras atividades de lazer e
educativas). Nos Gltimos anos, tem sido feita uma aposta
na certificacdo da qualidade e valoriza¢cdo no mercado
dos produtos tradicionais, através da constituicao de
Denominagdes de Origem Protegida e Identificacio
Geogréfica Protegida, designadamente do azeite (DOP
Azeites da Beira Baixa), do borrego (IGP Borrego da Beira),
do cabrito (IGP Cabrito da Beira), do queijo (DOP Queijos
da Beira Baixa), do vinho (DOP Beira Interior).

|ra
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De um modo geral, as zonas industriais e de localiza¢ao
empresarial existentes sao pouco especializadas,
ocupadas maioritariamente por pequenas industrias
e servicos que anteriormente ja estavam instalados
nestes concelhos. Existe, contudo, uma importante
excecdo: a Zona Industrial de Castelo Branco, dotada de
boas infraestruturas, tem tido um papel fundamental
na captagao de investimentos no territério regional.
Emboraalgumasdestaszonasdelocalizagaoempresarial
tenham planos para a sua expansdo (a de Castelo
Branco, inclusive), os investimentos mais urgentes
serdo ao nivel da requalificacio, do reordenamento e
da qualificacdo dos sistemas de gestdo, o que podera
passar, por exemplo, pela criacdo de novas incubadoras
de empresas, pelo redimensionamento dos lotes para
os ajustar a procuras diferenciadas, ou simplesmente
pela valoriza¢ao dos espacos publicos e areas sociais.

Quanto ao setor tercidrio, predominam as atividades
do comércio a retalho e os servigos sociais e pessoais.
O turismo é uma atividade ainda pouco desenvolvida.

Sem recursos para a atracdo de um turismo de massas,
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a Beira Baixa tem apostado na valoriza¢do dos recursos
existentes e no desenvolvimento de alguns nichos de
mercado, principalmente do turismo cultural. Com
a oferta atualmente existente, tem potencial para a
atracdo de visitantes numa légica de shortbreaks e
em articulacdo com outros produtos turisticos mais
consolidados, designadamente com o produto “Serra da
Estrela”. A sua riquissima heranca cultural e o seu vasto
patriménio arqueolégico, histérico e arquiteténico
estdo cada vez mais a ser valorizados, impulsionados
primeiramente por investimentos publicos na
reabilitacdo urbana e dos espacos rurais (Aldeias
Histéricas, Aldeias de Xisto), que tém contribuido
para alavancar o setor do turismo. No entanto, mais
do que estratégias de desenvolvimento da atividade
turistica, estas politicas tém como objetivo primordial
a fixacdo e atracdo populacional através da criacdo de
alternativas ao desenvolvimento econémico das areas
rurais. Outras iniciativas, como a cria¢do do Geopark
Naturtejo, poderdo impulsionar o desenvolvimento
do turismo de natureza e, previsivelmente, algumas
variantes de turismo em espaco rural, explorando os
indmeros recursos naturais que aqui se encontram.

O sistema de ciéncia e tecnologia e o envolvimento
ativo das empresas e de institui¢fes de interface para
a difusdo do conhecimento tecnolégico entre empresas
sdo indispensaveis para a concretizag¢ao destes objetivos.
O Instituto Politécnico de Castelo Branco (IPCB), com
uma oferta formativa diversificada repartida por seis
Escolas Superiores, € a instituicdo de Ensino Superior
com maior relevancia no contexto sub-regional. A
descentralizacdo deste instituto, com a Escola Superior
de Gestdo a funcionar em Idanha-a-Nova, contribuiu
para uma melhor distribuicdo territorial dos impactes
positivos decorrentes da sua atividade.

O numero de institui¢cdes com unidades de I&D esta em
clara expansao, com a entrada em funcionamento de
varias unidades agroindustriais e alimentares de base
tecnolégica nos ultimos anos. Para além do trabalho
desenvolvido no IPCB, é de destacar os servicos publicos
prestados pelo InovCluster - Associa¢do do Cluster Agro-
Industrial do Centro, Centro de Empresas Inovadoras
(CEI), Centro de Apoio Tecnolégico Agro Alimentar
(CATAA), todos em Castelo Branco, pela Incubadora de
Base Rural em Idanha-a-Nova, e pelo Centro Ciéncia
Viva da Floresta em Proenca-a-Nova.
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MUNICiPIOS CASTELO BRANCO

Com origens que remontam ao século XIII, numa histéria que junta lendas,

D A BEIRA mitos e factos, Castelo Branco sempre teve uma importancia geoestratégica

B ﬁ IXA e politica em territério nacional. A cidade foi edificada inicialmente no topo e
na encosta adjacente do Monte da Cardosa, mas cresceu e, hoje em dia, ergue-se

principalmente nas zonas planas adjacentes. Ainda assim, a cidade encontra-se
384 metros acima do nivel do mar e o castelo a 490 metros. No extremo oposto,
ergue-se 0 Monte de Sdo Martinho, uma formacao quartzitica que constitui um
importante centro arqueoldgico sobre as origens da prépria cidade. O solo €, na sua
maioria, do tipo granitico, do qual é exemplo uma afloracdo rochosa conhecida

Castelo | 'danhaaNova /- por barrocal a sul da cidade. A nivel hidrografico, ha dois rios que passam bem

Branco

[N

perto da cidade, o Rio Ponsul a este e o Rio Ocreza a oeste que origina, por sua vez, a

Ribeira da Liria. A drea ocupada pelo concelho de Castelo Branco € parte integrante
Vila Velha

deR6daS da bacia hidrografica do Rio Tejo que corre a sul, formando uma fronteira natural

com Espanha. Tanto o Rio Ponsul como o Rio Ocreza s&o afluentes do Rio Tejo e,
como tal, desaguam no mesmo.

O municipio € limitado a norte pelo municipio do Fundao, a leste por Idanha-a-
-Nova, a sul pela Espanha, a sudoeste por Vila Velha de R6d&o e a oeste por Proen-
ca-a-Nova e por Oleiros. Um dos maiores municipios portugueses em termos de
area, com uma extensdo de cerca de 1.500km? e cerca de 56.000 habitantes, Castelo
Branco foi considerado em 2006, num estudo realizado pela DECO, como a segunda
capital de distrito do pais com melhor qualidade de vida. Ao longo dos ultimos
anos, o concelho soube desenvolver-se harmoniosamente, acompanhando a evo-
lucdo dos tempos, através da conciliacdo das exigéncias da contemporaneidade
com preservacao das tradi¢des e do patriménio cultural. Riquezas naturais, como
o Parque Natural do Tejo Internacional, e atra¢des culturais como o Jardim do
Paco Episcopal, o Parque da Cidade, o Museu Francisco Tavares Proenga Junior, o
Museu Cargaleiro e o Centro de Cultura Contemporanea, contribuem para a sedu-
¢d0 que o municipio exerce sobre moradores e visitantes.

Gracas as boas acessibilidades rodoviarias e ferroviarias e a proximidade da
fronteira, Castelo Branco possui uma das zonas industriais mais significativas da
regido, onde laboram empresas tanto locais, como nacionais e internacionais.
Esta essencial mais-valia potencia a dinamizac¢ao da sociedade albicastrense e o
desenvolvimento econémico urbano, fazendo da cidade um dos maiores centros
empregadores desta parcela do territério nacional. O crescimento econémico da
cidade e do concelho teve um efeito multiplicador na regio, assumindo-se Castelo
Branco como um relevante nticleo de atracdo em toda a Beira.

Castelo Branco apresenta o maior quantitativo populacional da Beira Baixa. Ao
longo das ultimas duas décadas, tem-se afirmado enquanto polo fundamental
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para o desenvolvimento social e econémico do interior centro. No contexto

regional, a cidade exerce claramente uma forte influéncia sobre o vasto territério

envolvente, particularmente sobre os concelhos contiguos, apesar de, a norte,
enfrentar alguma competitividade territorial com o eixo urbano Covilha-Fundao.

Engloba as freguesias de Alcains, Almaceda, Benquerencas, Castelo Branco, Cebolais
de Cima e Retaxo, Escalos de Baixo e Mata, Escalos de Cima, Freixial do Campo,
Juncal do Campo, Lardosa, Lourical do Campo, Lousa, Malpica do Tejo, Monforte
da Beira, Ninho do Agor, Sobral do Campo, Pévoa de Rio de Moinhos e Cafede,
Salgueiro do Campo, Santo André das Tojeiras, Sdo Vicente da Beira, Sarzedas e

Tinalhas.
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IDANHA-A-NOVA

Espaco do pafs historicamente escolhido para a fixacdo de varios povos europeus,

Idanha-a-Nova tem atualmente nos pequenos empresarios e investidores boa parte
enamacork da sua populacdo ativa. H& em todo o concelho numerosos vestigios pré-historicos
b aad de ocupagdo, como menires e antas. Os Romanos tiveram uma influéncia impor-

tante, nomeadamente nas freguesias de Monsanto, Idanha-a-Velha e Ladoeiro e
Castel Idanha-a-Nova
astelo

nas campinas de Idanha-a-Nova, onde existiu uma vila romana, assinalada num
Branco

mosaico descoberto. Apés a queda do Império Romano, dominaram os Suevos e 0s

Proenca-a- .. . . ~ L . P
o oA Visigodos, sendo dessa época a cria¢do da célebre diocese da Egitania.

Esta povoacao foi fundada em 1187 por D. Gualdim Pais, grao-mestre da Ordem do
Templo, que nela edificou um castelo do qual restam algumas ruinas.

No ano de 1206, o rei D. Sancho [ elevou-a a vila e doou a regido a Ordem dos
Templarios, ficando estes com a administracdo do povoamento. D. Afonso II, em
1229, para distinguir esta regido de Idanha-a-Velha, atribuiu-lhe a designacdo de
Idanha-a-Nova e ordenou o repovoamento da Velha Egitania. Contudo, a Nova é
que atraiu cada vez mais pessoas, desenvolvendo-se ao redor do seu castelo.

D. Manuel concedeu foral a Idanha-a-Nova, em 1510, reconhecendo o seu progresso.
J& em 1755, a regido pertencia a comarca de Castelo Branco, acabando por se tornar
sede do concelho e, posteriormente, cabeca de comarca.

O municipio € limitado a norte pelo municipio de Penamacor, a leste e sul pela
Espanha, a oeste por Castelo Branco e a noroeste pelo Fundao.

No seu territério disseminado por 1.412 km? com cerca de 9.700 habitantes, foram
criadas condi¢des Unicas para o desenvolvimento sustentado da regido, com a zona
industrial e as duas incubadoras de empresas a desempenharem um essencial
papel nesse crescimento.

Municipio onde coabitam pacificamente a tradi¢do e a modernidade, Idanha-a-
-Nova convida ao passeio por variados percursos pedestres, colocando o cami-
nhante em contacto com o rico patriménio edificado e natural do concelho, com
as povoagOes de Monsanto, de Idanha-a-Velha, Penha Garcia e as Termas de Mon-
fortinho, a impor uma visita obrigatéria. J& as terras rasas e férteis da campina
exibem as suas potencialidades agricolas, incentivando a criacdo de novos negé-
cios. Estes apelativos recursos, aliados aos bons acessos rodoviarios e a vizinhanca
de Espanha, contribuem para fazer de Idanha-a-Nova um fundamental nucleo
de progresso local, atraindo multiplas empresas que aqui se decidem estabelecer
e desenvolver as suas atividades e negoécios, em iniciativas empreendedoras que
fomentam a evolucdo econémica e social da regido.

No concelho de Idanha-a-Nova predomina o setor tercidrio (cerca de 554% do total
de empresas sediadas no concelho). Este setor tem uma grande importancia na vila
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e sede do concelho. As atividades do setor primé4rio continuam a ter um peso
muito importante na estrutura econémica, que apresenta ainda um baixo
nivel de industrializacdo, predominando as unidades ligadas a transformacado
de produtos agricolas para fins alimentares. O aproveitamento hidroagricola
da campina de Idanha, concluido em 1950, potenciou o desenvolvimento de
uma extensa area de regadio, com 8.198 hectares.

Na rede hidrogréfica, destaca-se a passagem do rio Ponsul, no qual se situa a
barragem da Idanha, com 54 metros de altura, em funcionamento desde 1948.

O edificado estende-se a partir de meia encosta para a regidao de campina,
onde se destacam alguns montes, como os de Jodo Nunes, Penha Garcia e
Senhora de Almortao.

Engloba as freguesias de Alcafozes, Aldeia de Santa Margarida, Idanha-a-
-Nova, Idanha-a-Velha, Ladoeiro, Medelim, Monfortinho, Monsanto, Oledo,
Penha Garcia, Proenca-a-Velha, Rosmaninhal, Salvaterra do Extremo, Sdo
Miguel de Acha, Segura, Touldes e Zebreira.
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O concelho de Oleiros possui 471km? divididos por 10 freguesias povoadas por 5.721

OLEIROS

pessoas. Terra de horizontes verdes e azuis, Oleiros surge aninhada em ambiente
serrano, banhada pelo rio Zézere e trespassada por inumeros ribeiros e ribeiras
que contornam os vales profundos que, aqui e ali, galgam o terreno acidentado e

fazem dos rochedos cascatas.

f
Oleiros -
O

Idanha-a-Nova
Castelo

Branco

|

A beleza de Oleiros é impar. Do cimo das suas imponentes montanhas, como é

exemplo o Parque de Merendas do Mosqueiro, podera apreciar a beleza das serras

Vila Velh,

3 e dos pinhais a perder de vista, avistar a Serra da Estrela ao longe e contemplar

e-nR0odao

as inumeras torres edlicas que giram numa danga constante ao sabor do vento.

Oleiros oferece tradi¢cdo e histéria. Palco de acontecimentos antigos, o concelho
teve uma forte ligacdo a religido e as suas Ordens, estando ainda hoje polvilhado
de igrejas e capelas, embaixadoras de inumeras estérias, lugares de paz e de
reconciliacdo. Esta vila acolhe ainda uma ponte romana, legado da passagem
deste povo pelo concelho e que fazia parte da estrada que ligava Emérita Augusta
(Mérida) a Confmbriga.

Percorrendo mais um pouco da sua histéria, o concelho foi palco de peripécias
durante as Invasdes Espanholas e as Invasfes Francesas. Estes ultimos, na sua
passagem, depositaram barris de pélvora e incendiaram a Capela de Sta. Margarida.
Com a explosdo, a imagem da Santa saiu a voar da capela e foi, pouco tempo depois,
encontrada intacta na ainda hoje conhecida “horta da santa”. Este milagre reforcou
a ligacdo a uma Santa de quem os oleirenses ja nutriam uma grande admiracao e
a qual atribuem um milagre anterior, passado de geracdo em geracao, e que conta
que, depois de a regido ter sido assolada por uma terrivel praga de gafanhotos que
tudo destrufam a sua passagem, o povo fez romarias a pedir o auxilio da Santa, a
qual lhe atendeu e encaminhou os bichos em fila para a ribeira, onde morreram
todos afogados. Em agradecimento, os locais decidiram celebrar uma festa todos os
anos, tradi¢do que tém mantido fielmente. Assim nasceram as Festas em Honra de
Sta. Margarida, que tém lugar em Oleiros no verao.

Outros eventos de destaque, que visam dar a conhecer o que de melhor esta terra
tem para oferecer, sdo a Feira do Pinhal, o Festival Gastronémico do Cabrito
Estonado e do Maranho, a Mostra do Medronho e da Castanha e os Passeios TT de
Oleiros e do Estreito.

A montanha é um ponto transversal a todo o concelho. Fruto de explora¢ao continua,
o pinheiro é visivel em praticamente todo o territério, simultaneamente com
algum medronheiro e eucalipto, e, mais parcamente, com o sobreiro, o castanheiro
e o carvalho. A madeira constitui assim fonte consideravel de rendimento destas
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populacdes, uma heranca importante deixada pelas
geracOes mais antigas. Oleiros faz do aproveitamento da
natureza o seu principal foco. A atividade empresarial
e transformadora estd também fortemente ligada
a exploracdo florestal. A qualidade do ar e da &gua
apresentam niveis bastante altos e a aposta na producdo
de energias renovéaveis é facilmente comprovada pelos
varios parques edlicos presentes no concelho.

Possui uma localizac¢ao privilegiada, com bons acessos e
préoximaacidadescomo Castelo Branco, Coimbra, Fundao,
Abrantes e Tomar, importantes polos de conhecimento
e mercados potenciais. O empreendedorismo é também

fortemente apoiado através da realizacdo de iniciativas
regionais de incentivo a criacdo e fixacdo de empresas e
emprego, e a disponibilizacdo de varias zonas e espacos
industriais.

Oleiros oferece um patriménio histérico, natural,
cultural e gastronémico rico, dotando-o de um elevado
potencial turistico, razdo mais que suficiente para que
nos faca uma visita.

Engloba as freguesias de Alvaro, Amieira, Cambas,

Estreito, Isna, Madeirda, Mosteiro, Oleiros, Orvalho,

Sarnadas de Sdo Simao, Sobral e Vilar Barroco.
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PENAMACOR

O municipio de Penamacor estende-se por cerca de 540 km? onde, a luz dos censos
de 2011, vivem pouco mais de 5.600 pessoas. O municipio é limitado a norte pelo
municipio do Sabugal, a leste pela Espanha, a sul por [danha-a-Nova e a oeste pelo

Penamacor

Fund3o. A vila situa-se a uma altitude média de 550 m.

Penamacor foi elevada a vila em 1199. S6 a partir do reinado de D. Sancho I € que

Idanha-a-Nova

Castelo

Branco a histéria de Penamacor se define com alguma clareza. Dizem alguns ter sido esta

vila patria de Vamba, o famoso rei dos Godos que governou a peninsula desde 672

Vila Velha
e-Rodao

até 682. D. Sancho [ conquistou Penamacor aos Mouros e reconstruiu-a. Deu-lhe

foral em 1189 e entregou-a aos Templarios na figura do mestre D. Gualdim Pais,
que a fortificou. As terras de Penamacor teriam constituido o centro de uma re-
gido que foi invadida e habitada sucessivamente pelos romanos, godos e arabes.
No século XIII, o local era considerado praca de guerra, devido a sua localizacdo
fronteirica estratégica. O desenvolvimento da vila, nos finais do século XII, deveu-
-se a necessidade de protecdo da fronteira portuguesa, que se encontrava aberta
do Douro até ao Tejo, pelo que foi construido um castelo (Castelo de Penamacor),
de que ainda hoje restam vestigios, considerado monumento nacional.

No patriménio arquiteténico, destaca-se o castelo, que foi construido por Gualdim
Pais e teve um papel importante na defesa nacional, mas que se encontra
praticamente em ruinas, subsistindo apenas uma torre; a Igreja da Misericérdia, de
portico manuelino e a igreja de Aldeia do Bispo, reconstruida em 1910. Destacam-
-se ainda as ruinas romanas, localizadas em Meimoa, e a ponte de Cantaria,
em 1607, mandada construir por Filipe II e que era de vital importancia para as
comunicacdes entre a Beira Alta e a Beira Baixa.

A imagem dos outros municipios da regido, Penamacor tem nos recursos naturais
o principal fator de desenvolvimento. Se, por um lado, a exploracéo agroflorestal
é fundamental para a economia, por outro, o desenvolvimento turistico tem
na paisagem, na ruralidade e nos vastos recursos hidricos, a par do patriménio
cultural, os seus principais trunfos.

Penamacor corresponde a um territério de charneira entre a Campina de Idanha,
a Cova da Beira e a Serra da Malcata. No tecido econdémico, predominam as
micro e pequenas empresas, dos setores primario e tercidrio. O setor primério
possui ainda uma importancia significativa no contexto distrital e nacional
A agricultura ocupa uma darea de 16.048 hectares, sendo as principais culturas
o olival, a horta familiar, a vinha, os prados temporérios, culturas forrageiras e
cereais para grdo. As principais produc¢des sdo, portanto, o azeite e o vinho mas,
apesar da sua reconhecida qualidade, continuam a resultar de processos de fabrico
predominantemente artesanais e a ter pouco valor acrescentado.
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O setor secundario tem também um peso significativo na economia concelhia. As
industrias de maior importancia sdo as de exploracdo de cortica, exploracdo de
marmores e granitos, conserva de azeitona, laticinios e construgao civil.

A Reserva Natural da Serra da Malcata, largamente difundida como &rea protegida
e habitat do lince ibérico, repositério de importantes valores floristicos, faunisticos
e paisagisticos, permanece um territério de oportunidades que urge potenciar, em
didlogo com os municipios que a integram e as populacdes que aqui residem.

Na rede hidrografica, o canal de maior importancia é o rio Ponsul.

Engloba as freguesias de Aguas, Aldeia de Jodo Pires, Aldeia do Bispo, Aranhas,
Bemposta, Benquerenca, Meimao, Meimoa, Pedrégdo de Sao Pedro, Penamacor,

Salvador e Vale da Senhora da Pévoa.




Oleiros

Castelo
Branco

Idanha-a-Nova

PROENCA-A-NOVA

Proencga-a-Nova é um concelho que merece uma visita atenta a nivel turistico,
cultural, empresarial e gastronémico, sendo garantido que deixara o visitante com
um doce sabor na boca. Estendendo-se por 395 km? com uma populacdo estimada
em 8300 habitantes, o concelho localiza-se numa regido de transicao entre a Serra e
o0 Alto Alentejo, criando contrastes nas paisagens com panoramicas deslumbrantes.

Na parte norte, mais verde e humida, onde os montes se levantam e a agua flui
nos profundos vales, as plantas crescem com vigor e a floresta tem presenca
assidua na paisagem, com exce¢do de uma ou outra montanha onde as rochas
irrompem em direcdo aos céus. O pinheiro bravo reclama para si a maior fatia do
espaco, sendo o resto dividido entre o eucalipto e o sobreiro, outrora constituinte
principal destas terras. Em termos agricolas, a oliveira, a cerejeira e o limoeiro dao

fama a esta zona.

A parte sul do concelho, mais seca e arida, possui montes mais baixos e espraiados,
com vales longos e com propensdo para as culturas de cereais e pomares, bem
como para o pastoreio e producao de mel.

O turismo de natureza € vasto. Esta convida-o a percorrer um dos oito percursos
pedestres marcados, que o levam a visitar a histéria desde os tempos romanos
até as invasoes francesas, pontes antigas, moinhos, azenhas e levadas, miradouros
naturais com vistas impressionantes, caminhos pelo xisto, o local de nidificacdo
dos grifos e, com um pouco de sorte, pode sempre avistar uma ou outra lontra nas

suas tarefas diérias.

Este concelho estd também inserido no Geopark Naturtejo da Meseta Meridional,
onde se encontram varios monumentos de importancia reconhecida pela UNESCO.

Proenca-a-Nova esté localizada num local chave, quase na fronteira com Espanha,
centralizada entre as cidades de Castelo Branco, Coimbra, Abrantes e Portalegre,
com bons acessos e com vdrias iniciativas locais de apoio ao empreendedorismo,
como uma incubadora de empresas, programas de financiamento, beneficios
fiscais a nivel municipal e um gabinete de apoio aos empresarios. Possui uma
forte ligacdo com a natureza e a producao de energia renovavel (parques eélicos),
mas vive com os o0lhos postos no desenvolvimento econémico e tecnolégico.

Conhecida por Corti¢ada, origem atribuida a abundante producdo de cortica
ou numero de corticos (colmeias), Proenca-a-Nova apenas abandonou esta
designacao no séc. XVI. Por altura do reinado de D. Manuel [, este concede o Foral
em 1512 & “Vila Melhorada, que se chamava Corticada’, designacao que se manteve
pouco tempo, pois no fim do século ja esta terra era conhecida pelo mesmo nome
de hoje. O concelho passou por varias alteracdes administrativas, sendo que as
suas fronteiras apenas ficaram definidas em 1898.
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Foi também neste século, em 1528, que nascia Pedro da Fonseca, filésofo e tedlogo
jesuita, considerado por muitos como o maior fildsofo portugués de todos os
tempos e um dos pensadores mais influentes do mundo no seu tempo. Foi-lhe

oferecida, por servicos prestados ao Vaticano, o Santo Lenho, um pedaco da cruz

onde Jesus foi cruxificado, o qual presenteou a Misericérdia da sua vila natal com
a mesma, decorria o ano de 1588. Passou a ser alvo de romarias e pedidos, até das
povoacdes de concelhos vizinhos.

Esperamos a sua visita para conhecer as nossas paisagens, a nossa gastronomia, as
nossas tradi¢des e a simpatia das nossas gentes.

Compreende as freguesias de Alvito da Beira, Montes da Senhora, Peral, Proenca-
-a-Nova, Sdo Pedro do Esteval e Sobreira Formosa.
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VILA VELHA DE RODAO

Vila Velha de Rédao é um concelho raiano que se destaca pelas suas riquezas ao
nivel do patriménio natural e construido. Localizado na regido Centro, distrito de
Castelo Branco, € sede de municipio, tendo uma extensao de aproximadamente
330 Km? e 3521 habitantes, o que representa uma densidade populacional de 10,67
habitantes/Km?.

Os mais antigos vestigios do passado de Rédao sdo de natureza geoldgica e estao
datados de cerca de 600 milhdes de anos. Desse perfodo sdo visiveis, nas rochas
xistosas e quartziticas, fésseis de trilobites e bivalves, testemunhos de um antigo
mar que chegava até R6dao.

No Neolitico (h& cerca de 6000 anos), as primeiras comunidades agro-pastoris
estabelecem-se nas charnecas envolventes do Tejo, onde podem praticar a
agricultura e onde constroem dezenas de povoados e monumentos funerarios,
as Antas. Junto ao rio gravam marcas de uma religiosidade muito prépria e que
constitui o complexo de arte rupestre do Tejo, com cerca de 25 000 gravuras.

E um municipio em movimento. Um movimento que, reza a lenda, se regista
ha centenas de anos. Conta-se pela regido que as Portas de R6ddo, um dos icones
turisticos do municipio, foram construidas por um Rei Visigodo com o intuito de
criar um tunel por baixo do rio Tejo. Quem sabe se o tunel o guiaria até ao Castelo
de R6d&o, mas a verdade é que o Castelo € hoje objeto de centenas de visitas guiadas,
todos os dias, num percurso histérico que pode passar ainda pela Ponte Romana de
Nisa.

O concelho de Vila Velha de R6ddo fazia parte da Herdade da Acafa, doada aos
templarios pelo Rei Sancho [ em 1189, e 0 seu povoamento € anterior a formacao
da nacionalidade. N&o se lhe conhece foral.

A sua area constituia um ponto estratégico na delimitacdo das fronteiras cristas,
face aos muculmanos, e na garantia da liberdade de navegacdo do Tejo, dal
advindo a necessidade de edificacio do castelo das Portas de Rédao.

A importancia de Rédao advém do Porto do Tejo que dava passagem a uma
estrada comercial e pastoril, fundamental para o desenvolvimento das regides
da Beira Baixa e Alentejo. O trafego fluvial foi muito ativo até a construcio do
caminho-de-ferro, em 1885-93, que o substituiu.

A partir de 1971, a implantac¢do da unidade fabril Celtejo significard a materializacao
da opcao industrial por parte deste concelho, com as consequentes transformacoes
ambientais, sociais e econémicas. E, indubitavelmente, o principal agente
econdémico e empregador do concelho. Os investimentos avultados realizados em
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parceria com a EDP, destinados ao aproveitamento da
biomassa sobrante para a producdo energética, deverdo
garantir a sustentabilidade da sua atividade a médio ou
longo prazo.

Vila Velha de Réddo apresenta uma politica de energia
sustentdvel que deveria ser exemplo para todo o pals,
uma vez que nos seus 330Km? de area, estao representadas
todas formas de produgdo de energia, desde a biomassa,
a energia edlica, passando pelas energias solar e hidricas.
A aposta deste municipio nos recursos hidricos destaca-
-se ainda pelas trés barragens de que dispde.

No setor terciério, tém vindo a ganhar cada vez maior
peso as atividades relacionadas com os servicos sociais. O
setor turfstico esta ainda pouco desenvolvido, apesar do

surgimento de alguns investimentos ligados & nautica

fluvial ou da valorizacdo de uma aldeia com particular
interesse cultural, Foz do Cobrao.

No que respeita a economia, Vila Velha de R6ddo tem
na industria do papel o seu grande alicerce, mas desde
a expansao da zona industrial, em 2011, que surgiram
novas oportunidades para novos investidores.

O concelho de menor dimensdo territorial da Beira
Baixa é delimitado a sul pelo rio Tejo e a norte por um
dos seus afluentes, o rio Ocreza. Vila Velha de Rédao
desenvolveu-se enquanto ponto estratégico na rota de
navegacao fluvial do Tejo, servindo de entreposto entre
a Beira Interior e o litoral.

Tem as seguintes freguesias: Fratel, Perais, Sarnadas de
Rédao e Vila Velha de Réddo.
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Localizada no centro da Peninsula Ibérica, a nova regido da Beira Baixa deriva
da alteragao sub-regional ocorrida, que junta a Beira Interior Sul (municipios
de Castelo Branco, Idanha-a-Nova, Penamacor e Vila Velha de R6éddo) com os
municipios de Oleiros e Proenca-a-Nova. Esta sub-regidao tem apostado em
iniciativas que potenciem o empreendedorismo como forma de progresso com
novas e melhores condi¢des de atuacdo. Este tem sido um dos principais objetivos
da CIMBIS — Comunidade Intermunicipal da Beira Interior Sul, agora CIMBB —
Comunidade Intermunicipal da Beira Baixa: ser empreendedor, ao implementar
um conjunto de estratégias e acoes capazes de estimular a criacao de sinergias e
articulando os interesses dos seis municipios que constituem a Comunidade da
Beira Baixa.

Para a dinamizacdo econémica da regido, os fundos comunitarios tém sido
essenciais, dado o apoio que concederam a multiplos investimentos publicos e
privados, tornando esta parcela do territério nacional um espago acolhedor para
viver, estudar, residir, investir e visitar.

Também as particularidades da regiao - a sua riqueza patrimonial, 0s seus recursos
naturais, as caracteristicas dos solos, a grandiosidade da paisagem - colaboram
para que esta regido possua potencialidades Unicas, capazes de impulsionar
o desenvolvimento local. A estes atributos endégenos acrescentam-se as zonas
industriais existentes, onde se encontram muitos investidores locais, nacionais
e internacionais que elegeram esta area do pais para aqui estabelecerem as suas
empresas e negocios, dada a exceléncia dos acessos rodoviarios, a matéria-prima, a
mao-de-obra qualificada e a proximidade com Espanha e com a Europa.

O PROVERE Beira Baixa - Terras de Exceléncia responde ao designio deste
instrumento de politica: fomentar e incrementar a competitividade dos territérios
de baixa densidade, mediante o acréscimo de valor econémico dos recursos

enddgenos, determinantes para a base econémica do territério-alvo.

A abordagem operativa centrou-se na revitalizacdo da base econémica e social
de um territério que tem no setor agroalimentar e no seu patrimoénio histérico,
cultural e natural uma das suas principais bases de sustentacao.

O TERRITORIO

O Tejo marca o limite sul dum territério riscado pelos seus primeiros afluentes
nascidos em Portugal: Ocreza, Ponsul, Aravil e pelo Erges que, embora nasca na
Sierra de Gata, faz de linha de fronteira a este.

Os xistos na Serra da Malcata e os quartzitos na Serra de Penha Garcia e na Serra das
Talhadas originam as elevacdes que identificam o territério, onde aos estevais que



34 |

|
5%

PRODUTOS DE EXCELENCIA

denunciam o0s solos mais pobres se sucedem as culturas
horticolas que agradecem as infraestruturas de regadio
da Campina de Idanha e os montados de sobro e azinho
em cujos fins de tarde pastagens douradas alimentam
rebanhos que originardo produtos de exceléncia.

O RECURSO

Na Beira Baixa h& uma ancestral heranca de
saber utilizar a terra, as plantas e os animais que
pachorrentamente acompanham o ritmo das esta¢oes
do ano, e um saber transformar os produtos que lhes
guarda o sabor genuino originado nos campos e o faz
despertar na nossa mesa. Chamam-lhes Produtos
Tradicionais de Qualidade.

Muitos ja estdo certificados: Vinhos Beira Interior,
Azeites da Beira Interior, Queijo Amarelo da Beira
Baixa, Queijo de Castelo Branco, Queijo Picante da Beira
Baixa, Requeijao da Beira Baixa, Travia da Beira Baixa,
Cabrito da Beira e Borrego da Beira. A inovacdo do setor
agroalimentar cria-lhes novos horizontes de mercado.

A ESTRATEGIA

Ha a afirmacdo da identidade do territério da Beira
Baixa pela qualificacdo, inovagdo e internacionaliza¢ao
das suas producdes agroalimentares.

Beira Baixa - Terras de Exceléncia assenta em trés
eixos principais:

- Fortalecer a identidade - Num primeiro tempo,
através da preservacdo dos recursos intemporais:
do patriménio construido ao patriménio natural,
do patriménio agroindustrial ao patriménio

gastronémico. Num segundo tempo, com uma
atualizacdo das vocacdes e das fungdes dos espagos
rurais da Beira Baixa, procurando alcang¢ar um novo
designio de desenvolvimento sustentavel para um
territério de baixa densidade que concilie a economia
produtiva tradicional com a nova economia
residencial, principais manifestacdes da emergente
competitividade dos espagos rurais europeus;

.

Valorizar a diversidade - A marcada diversidade

natural da Beira Baixa € tao mais relevante quanto




constitui um elemento distintivo dos territérios de
qualidade agroalimentar, enquanto expressao da
biodiversidade, da preservacao dos recursos naturais
e da vitalidade das produgoes tradicionais. Devera
ser, por isso, a partir deste riquissimo mosaico que
se deve fundar a renovada competitividade da
ruralidade de exceléncia da Beira Baixa, enquanto
espaco de visitacdo, enquanto area de producdo e
enquanto territério de promocao;

- Reforcar a inovac&o e a competitividade - Importa
considerar varios aspetos criticos da atual
competitividade agroindustrial e em que a Beira
Baixa se tem revelado menos capaz: a inovacdo
dos processos produtivos; o controlo de qualidade;
a certificacio; a criacdo de marcas e a adocdo de
técnicas de labeling e marketing a capacitacdo dos
recursos humanos; a I&DT; a insercdo em redes
de distribuicao e comercializacdo. Por outro lado,
urge conseguir que o desenvolvimento agricola e
agroindustrial se articule com o desenvolvimento
rural, tecendo uma estratégia que permita uma
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valorizacdo integrada do territério e generalizar
0s ganhos econdémicos sobre o leque alargado
de atividades, em que radica, cada vez malis, a
multidimensionalidade que caracteriza os espagos
rurais europeus.

Pela sua particular relevancia para a implementagdo
da estratégia global do programa de acdo e pelas
potencialidades que lhe estao associadas, em termos de
sinergias com outros projetos de alavancagem de outros
investimentos, foram definidos trés projetos ancora:

- Programa de Certificagdo Beira Baixa Gourmet,
para criar uma marca regional agregadora que
promova a regido e o recurso endégeno identificado
com o “agroalimentar”. Visa introduzir no mercado
nacional e internacional uma marca umobrela

estreitamente ligada a promog¢do da imagem da
Beira Baixa, sob a qual serdo comercializados os
produtos tradicionais oriundos da regido, mediante a
adesdo dos seus produtores ao programa. Os produtos
abrangidos passardo a poder ser comercializados

individualmente com este rétulo. O projeto-ancora
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contempla acdes de realizacdo de estudos que
suportem a cria¢do da marca e a estruturacdo da
rede de produtores aderentes, a concecdo, design
e producdo dos elementos de labeling branding
marketing e publicidade, assim como todo o
processo de promog¢do nacional e internacional da

marca.

- Comunicacao e Marketing Beira Baixa — Terras de
Exceléncia, para promover a marca, a regid e o
patriménio, tendo como ancora a marca definida,
bem como os produtos agroalimentares da Beira
Baixa. Assim, através de acles de divulgacdo
turistica, de promocdo da gastronomia regional
ou de divulgacdo - genérica ou técnica/cientifica
- dos produtos tradicionais da regido, incluindo
acles especificas de internacionalizagdo, serd

recorrentemente divulgada a marca Beira Baixa

Gourmet, seguindo de algum modo uma abordagem

de marketing indireta (product placement),

- Programa de Eventos de Internacionalizacdo e
Valorizagdo dos Produtos da Terra, um conjunto
de eventos promovidos pelos municipios de
elevado impacto regional, nacional e internacional
que procuram projetar a marca € 0S Tecursos
agroalimentares da regido. Dando cumprimento a
estratégia preconizada de afirmacdo da Beira Baixa
como Terras de Exceléncia, origem de recursos,
produtos e saberes caracterizados pela tradi¢ao, pelo
rigor e pela qualidade, impde-se a criacdo de um
instrumento promocional de grande visibilidade,
que simultaneamente possibilite a divulgacdo da
exceléncia dos produtos tradicionais da regido,
assim como a exposicdo dos produtos regionais a
concorrénciadoque melhorse fazanivel internacional

neste dominio. Pretende-se um instrumento de
grande amplitude, com incidéncia a varias escalas,
centrado na concretizacgdo de um conjunto de
eventos, para reforcar uma maior presenca dos
produtos da regido nos mercados regional, nacional
e internacional, através de atividades de promocao,
divulgacao, exposicao, mostra e venda.

Desde o reconhecimento formal até ao presente, a
CIMBB, em colaboragao com alguns parceiros locais,
além dos municipios, criou e desenvolveu o Plano de
Comunicacao de Marketing e a marca Beira Baixa, que
ja fez parte da imagem de todos os eventos na regiao
e dos produtos regionais comercializados; participou
em eventos nacionais e internacionais; tem em
desenvolvimento alguns produtos de imagem como
a valorizacdo do azeite da Beira Baixa através de um
documentdrio e de uma publicacdo sobre os aromas da
Beira Baixa e a sua importancia na dieta mediterranea.
Estas iniciativas permitiram consolidar a marca,
realizando participagdes conjuntas de todo o territério
em ac¢des de promogcdo, cada vez mais frequentes.

Acdes de promogao em mercados externos, decorrentes
de um estudo de caracterizacdo do tecido produtivo da
regido e da identificacdo de alguns mercados e eventos
internacionais onde serd pertinente a participa¢ao da
Beira Baixa, bern como a produg¢do de outros materiais
de promoc¢do da regido, estdo contempladas tendo
como objetivo final a consolidagdo da marca Beira
Baixa - Terras de Exceléncia.

Os objetivos destas acdes de promocdo sdo dar a
conhecer a Beira Baixa, a estratégia desenvolvida e a sua
finalidade, bem como o que se fard no futuro préximo.



o ¥ - .-I' .T L
e

%ﬁ:ﬁ,ﬂ'ﬁaﬁ- s

PRODUTOS DE

EXCELENCIA

"

...a produgdo e comercializagdo

de produtos tipicos pode ser uma
estrategia para a manutengdo da
agricultura em zonas rurais, de forma a
contribuir para a fixagdo da populagao e
a conservagao da natureza. !

Caldentey e Gémez




“0s produtos tradicionais portugueses respondem a todos 0s
requisitos atualmente colocados pelos consumidores, mantendo-se
orgulhosamente fiéis as matérias-primas e aos ingredientes auxiliares
que lhes reforcam sabores e aromas. E, ndo obstante, verificarem-se
adaptacoes nos processos de fabrico - perfeitamente aceitaveis, senéo
desejaveis - 0s produtos tradicionais portugueses tém vindo a granjear
tal reputacdo que sdo mesmo conhecidos pelos seus nomes. "

Ana Soeiro (in Pessoas e Lugares)
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VI N H O S Vinho (do grego antigo oivog, transliterado para o alfabeto latino em oinos,
derivando para vinum, que tanto pode significar ‘vinho" como ‘videira") é,

D OP genericamente, uma bebida alcodlica produzida por fermentacdo do sumo de

uva. Na Unido Europeia, o vinho é legalmente definido como o produto obtido

“BEIRA exclusivamente por fermentacdo parcial ou total de uvas frescas, inteiras ou
esmagadas ou de mostos.

”
IN l ERIOR A regido da Beira Baixa, dadas as suas caracteristicas edafo-climaticas, é por

exceléncia uma zona de producdo de vinho.

Estes dois fatores, microclima e solos diferenciados, determinam uma multiplicidade
de aromas e sabores Unicos dos vinhos aqui produzidos, s6 possiveis nesta regido.

Resultado de vinhas saudaveis e cuidadas e também duma esmerada selecao
de cachos na vinha e indispensavel vinificacdo em lagares e cubas de inox
com temperatura controlada, quer na fase da maceracdo quer aquando da
fermentacdo, e da existéncia, em todas as fases do processo, de uma garantida
higiene, foi possivel obter vinhos de qualidade reconhecida - DOP e DOC.

A constituicdo quimica das uvas permite que estas

fermentem sem que lhes sejam adicionados agtcares,
. 4cidos, enzimas ou outros nutrientes. O termo vinho
(ou seus equivalentes em outras linguas) é definido por
lei em muitos paises. A fermentag&o das uvas é feita
por varios tipos de leveduras que consomem 0S
aclcares presentes nas uvas transformando-os
em 4alcool. Dependendo do tipo de vinho, podem
ser utilizadas grandes variedades
de uvas e de leveduras.
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HISTORIA DO VINHO

O vinho tem desempenhado um papel importante
em vdrias religides desde tempos remotos. O deus
grego Dionfsio e o deus romano Baco da Antiguidade
classica representavam o vinho, e ainda hoje o vinho
tem um papel central em cerimoénias religiosas cristas
e judaicas como a Eucaristia e o Kidush.

As evidéncias arqueolégicas sugerem que a mais antiga
producao de vinho teve lugar em varios locais da
Geobrgia, Irdo, Turquia e China entre 8000 e 5000 a.C..
As evidéncias arqueoldgicas tornam-se mais claras e
apontam para a domestica¢ao da videira, em sitios do
Oriente Préximo, Suméria e Egito, no inicio da Idade do
Bronze, desde aproximadamente 3000 a.C..

As mais antigas evidéncias de producdo de vinho na
Europa sdo originarias de sitios arqueoldgicos na Grécia,
datados de 6500 a.C. De facto, vdrias fontes gregas,
bem como Plinio o Velho, descrevem como os antigos
gregos utilizavam gesso parcialmente desidratado
antes da fermentacdo e um tipo de cal ap6s o processo
com o propésito de diminuir a acidez. O escritor
grego Teofrasto é a mais antiga fonte conhecida a
descrever esta pratica de vinificacdo entre os gregos da
Antiguidade.

Os antigos gregos introduziram o cultivo de videiras,
como a Vitis vinifera nas suas numerosas colénias
na Italia, Sicilia, Franca meridional, e Peninsula
Ibérica. Muitas das principais regides vinhateiras da
Europa Ocidental atual foram estabelecidas pelos
romanos. A tecnologia de fabrico do vinho melhorou

consideravelmente durante o tempo do Império
Romano. Eram, ja entao, conhecidas muitas variedades
de uvas e de técnicas de cultivo e foram criados os
barris para a armazenagem e transporte do vinho.

Desde o tempo dos romanos, pensava-se que o vinho
(eventualmente misturado com ervas e minerais) tivesse
também propriedades medicinais. Nesses tempos, nao
era invulgar dissolverem-se pérolas no vinho para se
conseguir mais saude. Cledpatra criou a sua prépria
lenda ao prometer a Marco Anténio que ela “beberia o
valor de uma provincia” numa taga de vinho, apds o que
bebeu uma valiosa pérola com uma taga de vinho.

Durante a Idade Média, a Igreja Cristd era uma firme
apoiante do vinho, néctar necessario para a celebragdo
da missa cat6lica. Em locais como a Alemanha, a cerveja
foi banida por ser considerada paga e barbara, enquanto
que o consumo de vinho era visto como civilizado e como
sinal de conversdo. O vinho era proibido pelo [sldo, mas,
ap6s os primeiros avangos de Geber e outros quimicos
mugculmanos sobre a destilacdo do vinho, este passou a
ter outros usos, incluindo cosméticos e medicinais. De
facto, o cientista e fildsofo persa do século X Al-Biruni
descreveu véarias receitas em que o vinho era misturado
com ervas, minerais e até mesmo pedras preciosas,
com fins medicinais. O vinho era tdo venerado e o seu
efeito tdo temido que foram elaboradas teorias sobre
qual seria a melhor gema para preparar a bebida de
forma a contrariar os efeitos secundarios, considerados
indesejaveis, do vinho.
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TIPOS DE VINHO DOP DA SUB-REGIAO DA COVA DA BEIRA

Os vinhos DOP da Beira Baixa incluem-se na producdo da sub-regido da Cova da Beira. No entanto, ressalvamos que

nem todos os concelhos da Beira Baixa estdo protegidos pela classificagdo DOP.

Tipos de Vinho Rendimento Maximo Titulo Alcoométrico Estagio Obrigatério
Volimico Minimo (% Vol.) (meses)

VQPRD

Tinto* 55 12 -

Tinto “Palhete” 55 11,5 —

Tinto “Selec¢do” 55 13 12

Branco 55 12 —

Branco “Selec¢do” 55 1 6

Rosado 55 — —
VEQPRD (espumante) 1 9

*0 VQPRD Tinto “Clarete” deve apresentar um titulo alcoométrico volimico adquirido maximo de 11,5% vol.

CASTAS

O vinho DOP da sub regido da Cova da Beira, coincidente
com alguns dos concelhos da Beira Baixa, € elaborado a
partir das seguintes castas:

Tintas

Aragonez (Tinta Roriz)** Bastardo,** Rufete**
Touriga Nacional** e Trincadeira (Tinta Amarela)**
no conjunto ou separadamente com um minimo de
80% do encepamento, Alfrocheiro, Alicante Bouchet,
Baga, Cabernet Sauvignon, Caladoc, Camarate, Castelao
(Periquita), Grand Noir, Jaen, Marufo, Merlot, Mourisco,
Petit Bouschet, Petit Verdot, Pinot Noir, Rabo de Ovelha
Tinto, Syrah, Tinta Barroca, Tinta Carvalha, Tinto Céo

e Touriga Franca.
Brancas

Arinto,* * Bical,** Malvasia Fina,** Siria (Roupeiro)* *
e Tamarez** no conjunto ou separadamente com
um minimo de 80% do encepamento, Alicante Branco,
Arinto do Interior, Cercial, Chardonnay, Encruzado,

Ferndo Pires, Folgasdo, Folha de Figueira, Fonte Cal,
Gouveio, Malvasia Rei, Riesling, Sauvignon e Semillon.

A vantagem no consumo moderado desta bebida
estd associada a existéncia de polifenéis, sobretudo
0 resveratrol, que o vinho tinto possui e que €
antioxidante. Assim, entre os beneficios do vinho para
a saude humana, inclui-se a diminui¢do do risco de
doencas cardiacas; a ajuda na prevencao de tromboses,
derrames e acidentes vasculares cerebrais; a ajuda na
diminuicdo do risco de enfartes; a ajuda no controlo
da pressao alta e a diminuicdo do colesterol. O vinho
tinto possui cerca de 20 a 50 vezes mais resveratrol do
que o vinho branco, especialmente porque durante a
producéo, na fermentacéo, sdo incluidas as cascas das
uvas que sdo ricas em resveratrol. Para se obterem
todos os beneficios do vinho tinto para a saude, basta
beber um copo de 250 ml de vinho tinto por dia.

** Castas a utilizar na elaborac¢do dos VQPRD Branco e Tinto “Selec¢do”
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UTILIZACAO DO VINHO

O vinho é uma bebida popular e muito importante
no acompanhamento de véarios pratos da culinaria
mundial, desde a regional, mais simples e tradicional, até
as mais sofisticadas e complexas. O vinho é importante
na cozinha ndo apenas por ser uma bebida, mas como
um agente que realc¢a os sabores da boa comida.

E muito importante que haja uma boa harmonia entre
o vinho e a comida. Regra geral, as carnes e massas
devem ser acompanhadas por vinhos tintos, enquanto
que os peixes e mariscos ficam melhores com os vinhos
brancos. Porém, isso nem sempre é verdade. O que se
deve levar em consideracdo ao escolher o vinho € a
qualidade e o sabor dos ingredientes do prato que se vai
degustar. Um alimento feito & base de temperos fortes,
seja carne ou peixe, deve ser acompanhado com um
vinho igualmente encorpado, enquanto um prato mais
leve merece um vinho leve. Essa boa combinacdo entre
o prato e o vinho chama-se “harmonizagdo”

SABER FAZER

Os vinhos sao de elaboracado cuidada, através de uma
criteriosa escolha de cachos e sempre com temperatura
controlada, até ao esmagamento, para que as uvas nao
sofram qualquer choque térmico.

A vindima (colheita)

A qualidade da uva tem enorme influéncia sobre o
sabor e qualidade do vinho, por isso, a vindima deve ser
realizada no tempo certo. Uma vindima antes do tempo
resulta num vinho aguado, com baixa concentracdo de
acucar e, consequentemente, de alcool. Se a vindima
for tardia, a uva produzird um vinho rico em &lcool,
mas com pouca acidez. Os fatores fundamentais que
influem na vindima s&o:

- O clima - exposicdo solar, temperatura, humidade,
etc.
- A conjuntura dos fatores climaticos, de solo e

r

humano.




O esmagamento

Era feito com os pés, tradicdo mantida até hoje em
algumas (poucas) regides. Hoje em dia, em geral, o
processo € totalmente mecanizado, quase sem contato
humano. O esmagamento da uva produz uma mistura
de sumo, cascas e bagas que serd chamado de mosto.
No caso de vinhos tintos, essa mistura é enviada aos
tanques, ao passo que na elaboragdo de vinhos brancos,
sélidos e liquidos sdo separados, usando-se apenas a
fracdo liquida para a produgdo. E normal que 1 kg de
uva produza cerca de 650 a 700 ml de liquido.

A fermentacio

E a parte mais complexa e importante do processo
de fabricacdo do vinho. Nesta etapa, é necessario
um controlo rigido da temperatura, bem como a
presenca correta de microrganismos responsaveis pela
fermentacio. Entre eles, 0 mais comum é uma levedura,
a Saccharomyces cerevisae, e o controlo da temperatura
é fundamental para o crescimento e cultura dos fungos,
nao devendo exceder os 25 a 30 °C. O contato com o ar
deve ser evitado, pois ocorreria a oxidacdo do vinho e
uma provavel paragem do processo de fermentacdo,
uma vez que, quando as leveduras possuem oxigénio

disponivel, podem respirar em vez de fermentar.

Filtragem

Nesta etapa, ocorre a filtracdo do vinho. Ele é clarificado
com a retirada dos produtos e sedimentos que deixam
o vinho turvo.

Muitos dos vinhos da regido n&o sao filtrados, estando
eles sujeitos a criar depdsito, visto que esta analogia
de n3o filtrar é um método tradicional antigo, onde
a extracdo pura mostra a capacidade e a qualidade do

produto em questao.

PRODUTOS DOP
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E uma das fases mais cultuadas do processo. Ocorre

Envelhecimento

na grande maioria dos vinhos tintos, e na minoria dos
demais. Esta fase é realizada em barris de carvalho e/ou
na garrafa. Em ambos, o oxigénio, que passa pelos poros
da madeira - ou da rolha -, fard com que o vinho entre
numa fase de desenvolvimento que transformara os seus
aromas, sabores e a sua cor, com essas caracteristicas
ganhando em complexidade e qualidade. Pode variar
em tempo, de acordo com as caracteristicas do produto,
devendo esse tempo ser avaliado pelo enélogo. Para que
ocorra da forma correta, o uso de bons barris, bem como
0 armazenamento da garrafa em locais adequados —
com pouca luz e temperaturas amenas —, € vital.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

A sub-Regido Cova da Beira engloba os concelhos de
Belmonte, Castelo Branco, Covilha, Funddo, Manteigas,
Penamacor, Guarda (freguesias de Benespera, Fama-
licdo, Gongalo, Valhelhas e Vela), Idanha-a-Nova (fre-
guesias de Aldeia de Santa Margarida, Idanha-a-Velha,
Medelim, Monsanto, Oledo e Sdo Miguel de Acha), Sabu-

gal (freguesias de Bendada, Casteleiro e Santo Estévao) e
Vila Velha de R6d&o (freguesia de Vila Velha de R6d&o).
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AZ E I‘ I ‘E S Entende-se por “Azeites da Beira Interior’, os azeites que apresentam as
caracteristicas adiante discriminadas, decorrentes das sub-regides da Beira Alta

DA BEIRA ‘o

Indice de Peréxidos maximo 19

Acido Gordo C20:0 méaximo 06

I N T E RI O R Acido Gordo €22:0 maximo 02

Cor: amarela clara levemente esverdeada e amarela clara

Aroma sui generis

BEIRA BAIXA ==

O Azeite da Beira Baixa tem coloracdo amarela clara levemente esverdeada a

D O P amarela clara, com aroma sui generis e sabor a fruto. E obtido, sobretudo, a partir
da azeitona da variedade Galega, mas também da Bical e Cordovil, produzindo-se
nos concelhos de Sabugal, Covilhd, Belmonte, Fundao, Penamacor, Idanha-a-No-
va, Castelo Branco, Vila Velha de R6dao, Proenca-a-Nova, Oleiros, Sertd, Vila de
Rei e Magao.

Este azeite apresenta caracteristicas que permitem a sua classificagdo como

azeite virgem extra e azeite virgem nos termos da regulamentacao comunitaria

e obedecem as condicoes higio-sanitarias e ambientais de laborac¢do dos lagares e
; i ; as exigéncias de acondicionamento, embalagem e rotulagem do azeite.

- '._- pr— _-.-F".
A =Y
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HISTORIA

A origem da oliveira, arvore de aspeto modesto, perde-
-se na noite dos tempos. No entanto, parece que, na sua
forma selvagem, tera surgido na Antiga Grécia e na Asia
Menor, ap6s a segunda era glaciar.

Cultura milenar dos povos da bacia mediterranea, a
oliveira constitui atividade importante para a economia
rural e para o equilibrio ecolégico dessas regides.

Do seu fruto, a azeitona, obtém-se um néctar que a
civilizacdo grega louvou, dizendo que aquecia a alma
dos deuses: 0 azeite.

Simbolo de sabedoria para os gregos, ouro liquido para
os fenicios, emblema de paz para os judeus, uncédo
sagrada para os cristdos, o azeite, cujo vocabulo provém
do &rabe “az-azait’, que significa sumo de azeitona,
concentra o sabor e o saber, a cultura e o gosto, a alma
e o corpo de civiliza¢des.

O azeite conquista hoje o Norte da Europa, Estados
Unidos da América, Australia, Japao e Canad4, granjeando
apreciadores que descobriram as suas caracteristicas

PRODUTOS DOP
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quimicas, biolégicas e organoléticas e as suas propriedades
preventivas e terapéuticas.

O cheiro e o sabor do azeite tém uma importancia
fundamental nas caracteristicas sdpias da cozinha
mediterranea.

Em toda a regiao da Beira Baixa veem-se olivais
formando coroas esverdeadas prateadas, tal como
aquelas que, segundo a mitologia, ornavam as cabecas
dos deuses vitoriosos.

E até em socalcos, laboriosamente construidos nas
encostas de alguns dos nossos rios, pode ver-se uma
paisagem deslumbrante que nos mostra a tenacidade do
Homem.

Segundo Vitorino Magalhdes Godinho citado em
“Histéria de Portugal” e a propésito do Portugal
Econémico, «... no século XVIII o azeite predominava na
Beira Interior..». O mesmo livro refere que «A Guerra
da Independéncia destrufra grande nimero de olivais...
com o regresso da paz (1668) voltaram a plantar-se
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oliveiras.. na Beira Baixa. O azeite vendia-se com bons
lucros para o Norte Europeu e no século XVII alcancava
de um sexto a um sétimo de todas as exportacoes
que salam das barras de Lisboa e do Porto.. mais
importantes foram as mudancas na paisagem rural e
na riqueza dos povoados causadas pelo surto de novos
olivedos no Ribatejo, na Beira e em parte do Alentejos.

Na Beira Baixa, 0 azeite faz parte da sua matriz cultural,
sendo uma das fontes de rendimento das nossas gentes.

Compreende-se, deste modo, o esmero e o labor
dedicados a esta atividade, pois o lagar de azeite ocupou
sempre um lugar central na representagao simbdlica e
na economia comunitaria.

A singularidade e a excecional qualidade dos Azeites da
Beira Interior distingue-os entre os melhores azeites do
mundo.

UTILIZACAO DO AZEITE

Ingrediente base da cozinha tradicional portuguesa,
valoriza o sabor dos produtos, ligando-os entre si,
respeitando-os e tornando-os mais ricos. Pode ser
utilizado em cru ou cozinhado. Em tantos e tantos
manjares, o azeite € a chave do sucesso.

Na Beira Baixa, € igualmente usado abundantemente na
culinéria tradicional: receitas de carnes (maranhos, caca,
aves, etc.), peixe do rio, papas, bolos (cavacas, bicas, bolos
de Pascoa, filhds) sdo apenas alguns exemplos de pratos
onde o azeite é rei. E uma alternativa mais saudavel aos
6leos alimentares para fritura. Pode igualmente utilizar-
se como tempero final dos pratos.

O azeite é um produto composto apenas por lipidos e
por uma pequena quantidade de algumas vitaminas. E
ainda extremamente resistente a altas temperaturas.
O azeite ndo s6 ajuda a diminuir o mau colesterol
(LDL) como aumenta o bom colesterol (HDL). Isso
ocorre gracas a presenca de antioxidantes, gorduras
monoinsaturadas do azeite. Os seus beneficios alargam-
-se ainda a protecao do cérebro e dos 0ssos, ao combate
da diabetes e até ao controlo de peso.

E uma gordura essencialmente monoinsaturada, rica
em vitamina E e outros antioxidantes naturais, veiculo
de outras vitaminas lipossoluveis (A, D, K), com uma
composicdo em acidos gordos que se aproxima da do
leite materno, permitindo que esses mesmos acidos
sejam adequadamente fornecidos ao nosso organismo.

Nos povos do sul da Europa, considera-se que o azeite
é corresponsavel pela baixa incidéncia de acidentes
cardiovasculares.
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AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

A Area Geografica de Produc&o (localizagio dos olivais,
extracdo do azeite e seu acondicionamento), para o
Azeite da Beira Baixa, estd circunscrita aos concelhos
de Belmonte, Castelo Branco, Covilhg, Funddo, Idanha-
-a-Nova, Macdo, Oleiros, Penamacor, Proenga-a-Nova,
Sabugal, Sertd, Vila de Rei e Vila Velha de Réd&o.

A area de implantacdo na Regido Agraria do Centro:

- Azeite da Beira Baixa - DOP é de 785 015 hectares;

- Total “Azeites da Beira Interior - DOP “ é de 1195 784
hectares.

=
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SABER FAZER

A colheita é programada de forma a que os produtores
servidos por um mesmo lagar ndo necessitem de
recorrer a um armazenamento prolongado da azeitona.
O planeamento da colheita tem em aten¢do o grau de
maturacio e o estado sanitdrio dos frutos. Os frutos
caldos, quando recolhidos, ndo sdo misturados com 0s
restantes. A azeitona é limpa no terreno e ensacada ou
colocada em caixas de transporte para seguir para o
lagar. Devem, de preferéncia, empregar-se embalagens
rigidas, perfuradas e sobreponiveis, que impedem o
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esmagamento e permitem uma boa circula¢do de ar,
evitando-se assim fermentacdes indesejaveis. Apds
a chegada ao lagar a azeitona € dividida em lotes, de
acordo com a qualidade e laborada, nao ultrapassando
o periodo de armazenamento de trés a quatro dias
para evitar fermentagfes, hidrélise da gordura,
aparecimento de bolores, etc. A azeitona é limpa e lavada
para remover corpos estranhos (ramos, folhas, pedras e
terra). Em seguida, é moida tendo em atengdo que o
grau de moenda depende da cultivar e do estado em
que se apresenta no lagar, que o arejamento e contato
com residuos metalicos devem ser evitados, pois podem
originar oxidagdes, e que deve observar-se um rigoroso
controlo da temperatura e da formagdo de emulsdes.
Apés a moenda procede-se a batedura da massa, tendo
em atencao que a temperatura deve situar-se entre 25 e

30°C. A separacdo (decantagdo/centrifugacdo) depende
do sistema utilizado, classico ou continuo, devendo te
-se em especial atencdo a temperatura da centrifug
azeite é armazenado em recipientes de aco inoxi
ou de resina vitrificada, a uma tempe
18°C. Uma vez que os residuo
depésitos sdo a pri

APRESENTACAO COMERCIAL

Os Azeitesda Beira Interior s podem ser comercializados
devidamente acondicionado em embalagens de origem
e rotuladas de acordo com a legislacdo em vigor.

A rotulagem deve cumprir os requisitos da legislacado
em vigor especifica dos azeites, onde deve constar as
mengdes “Azeite da Beira Alta - DOP", “Azeite da Beira
Baixa- DOP", consoante o caso, para além da marca de
certificacdo aposta pelo respetivo Organismo Privado
de Controlo e Certificacdo (OPC), logétipo comunitério
e logdtipo dos Azeites da Beira Interior.
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UEI O S D ﬁ Na Beira Baixa, sobretudo no que diz respeito a criacdo de ovinos e
J caprinos, a tradicdo pastoril perde-se no tempo. As caracteristicas das
suas pastagens propiciam condigdes para a producdo de um leite rico e

B E IRA B AIXA saboroso, produzindo-se queijos de excelente qualidade sob a protecdo de

uma das mais prestigiadas Denominacdes de Origem.

D O P A tradicdo e o saber fazer das suas gentes tem sabido preservar a
inconfundivel personalidade dos seus queijos que é o método mais antigo
de conservar os nutrientes do leite. Os queijos mais rijos apresentam um
teor mais elevado de nutrientes do que os queijos moles, bem como um
teor mais elevado de sal e gordura.

Joaquim Rasteiro, em 1905, cita o Queijo de Castelo Branco como um dos
queijos mais antigos e conhecidos. Em 1870, os efetivos ovinos da Beira
Baixa eram ja apreciaveis, mas a producdo queijeira tinha um interesse
secunddrio. Em 1940, no ambito de um programa de estudo dos queijos
nacionais, inicia-se o estudo sistemaético dos Queijos da Beira Baixa. E
de notar que anteriormente haviam sido efetuados estudos por Cardoso
Pereira. Esta designacdo engloba trés queijos diferentes:

Queijo de Castelo Branco, Queijo Amarelo da Beira Baixa e Queijo Picante
eira Baixa.
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UTILIZACAO DO QUEIJO

Consumido tal e qual, como sobremesa ou entrada, e
com pao as pequenas refeicoes.

SABER FAZER

Os rebanhos vivem em pleno campo, a temperatura
ambiente, tanto de verdo como de inverno. A sua ali-
mentacdo é constituida por pastagens naturais, algu-
mas intencionalmente semeadas. A produgao do queijo
de ovelha iniciava-se por volta de 10 de marco e prolon-
gava-se até ao S. Pedro. No mercado de Lisboa, em 1940,
classificavam-se os queijos de marco/abril como tem-

pordes e os de julho/agosto como serddios. Ainda em
1940, o processo utilizado para escolher os queijos que
se pretendiam curar como picantes era o de mergu-
lhar os queijos meio-enxutos em alguidares de dgua (0s
que iam ao fundo eram os bons). Atualmente, a produ-
¢do inicia-se mais cedo, em novembro, aparecendo no
mercado em novembro/dezembro, podendo o alavdo
prolongar-se até ao S. Pedro (29 de junho). Ha duas ma-
neiras de fabricar o queijo: a ovelheira, a partir de leite
estreme e coalho vegetal (Queijo de Castelo Branco), e
a cabreira a partir de leites de ovelha e cabra e coalho
animal (Queijo Picante e Queijo Amarelo).
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UE I O D E Limitada a sua &rea de producdo a algumas freguesias dos concelhos de

] Castelo Branco, Funddo e Idanha-a-Nova, o Queijo de Castelo Branco §é,
C l S T E L O certamente, um dos mais antigos queijos portugueses.

O foral de D. Jodo III, acerca da antiga Granja da Ordem de Cristo, situada

em Monforte, determinava: “todas as pessoas que morarem no dito lugar

B RAN C O e lavrarem a dita Granja paguem a Ordem dizimas de p&o (..) queijos e 1&".

Também Porfirio da Silva in “Memorial chronolégico e descritivo da

Cidade de Castelo Branco” refere “produzem boas 1ds e queijos e os melhores
requeijoes que ha no Reino”.

Em Idanha-a-Nova, centro de uma regiao de grande atividade agricola,
possuindo vastas pastagens, tem o queijo também grande significado. Aos
seus rebanhos juntavam-se, nos meses mais frios, os rebanhos da Serra da
Estrela.

A origem do Queijo de Castelo Branco estd associada a tradi¢do de
transumancia dos rebanhos e o processo tradicional do seu fabrico
manteve-se praticamente inalterado até aos nossos dias, apesar de

significativa melhoria nos processos tecnolégicos.

Produzido exclusivamente a partir de leite cru de ovelha, estreme, por acdo
de uma infusdo de cardo (Cynara cardunculus, L), € um queijo curado,
com excecional paladar, de pasta semidura ou semimole ligeiramente
amarelado com alguns pequenos olhos e obtido por esgotamento lento
da coalhada, apds coagulacdo do leite. Uma vez confecionado, é salgado
em toda a superficie e disposto em tabua, dando-se inicio a maturacéo.
Esta atinge-se apds 40 dias, durante os quais o queijo € lavado e virado

regularmente, utilizando-se frequentemente cinta de algoddo na lateral,
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para conter a pasta amanteigada. A sua matura¢do
efetua-se entre os 8°C e os 14°C, num ambiente entre
80% e 90% de humidade relativa. Possui aroma e sabor
acentuado, podendo no queijo com cura prolongada
apresentar um sabor ligeiramente picante. Resulta
muito bem como sobremesa ou entrada. No entanto,
a melhor forma de travar conhecimento com este
espléndido queijo é consumi-lo acompanhado de um
bom pao regional e de um vinho com personalidade a
condizer, de preferéncia da Beira Interior.

J& o Queijo de Castelo Branco Velho, é o queijo curado,
de pasta dura a extradura, ligeiramente quebradica e
untuosa, fechada ou com alguns olhos irregulares, de
cor entre o amarelado e o alaranjado, obtido por cura
prolongada (minimo 90 dias) do Queijo de Castelo Branco.

Para o Queijo de Castelo Branco Velho é admitida
na conservacao a aplicacdo de uma pasta de azeite e
colorau, cobrindo toda a superficie.

O uso das Denominag¢bes de Origem “Queijo de
Castelo Branco - DOP’, e “Queijo de Castelo Branco
Velho - DOP’
obedecam as caracteristicas estipuladas no caderno

fica reservado aos produtos que

de especifica¢fes, o qual inclui, designadamente, as
condicBes de produgdo e conservacdo do leite, higiene
da ordenha, fabrico do produto, 0 saneamento animal
e a assisténcia veterindria, as substancias de uso
interdito, podendo ser utilizada apenas por produtores
expressamente autorizados pelo Agrupamento, a
Associacdo dos Produtores de Queijo do Distrito de
Castelo Branco e se comprometam a respeitar todas as
disposi¢des do respetivo Caderno de Especificacdes.

APRESENTACAO COMERCIAL

Estes Queijos apresentam-se no mercado inteiros,
ou fracionados, pré - embalados ou ndo, na origem,
devidamente rotulados.

ROTULAGEM

Para além do disposto na legislacdo geral aplicavel sobre
rotulagem de géneros alimenticios em vigor, devem
constar ainda as mencdes ‘Queijo de Castelo Branco
- Denominacdo de Origem Protegida - DOP’", “Queijo
de Castelo Branco Velho - Denominag¢ao de Origem
Protegida - DOP’, a marca de certificacdo aposta pelo
respetivo Organismo Privado de Controlo e Certificagao
(OPC), o logétipo comunitario e o logétipo dos queijos da
Beira Baixa. O nome ou denominagdo social e morada
do produtor ndo podem ser substituidos pelo nome de
qualquer outra entidade, ainda que se responsabilize
pelo produto ou o comercialize.

As denominacdes de venda “Queijo de Castelo Branco -
DOP", “Queijo de Castelo Branco Velho - DOP", nao pode
ser acrescida de qualquer outra indica¢dao ou mencao,
incluindo marcas de distribuidores ou outras.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

A area geografica de producdo, transformagao,
conservacdo prolongada, corte e acondicionamento
para os Queijos de Castelo Branco (DOP) estad
circunscrita aos concelhos de Castelo Branco, Fundao,
Belmonte, Penamacor, Idanha-a-Nova e Vila Velha de
R6ddo e as freguesias de Aldeia de S. Francisco, Aldeia
de Souto, Barco, Boidobra, Casegas, Conceicdo (Covilhad),
Dominguiso, Ferro, Orjais, Ourondo, Peraboa, Peso,
Santa Maria, Sdo Jorge da Beira, Sao Martinho, Sdo
Pedro, Sobral de Sdo Miguel, Teixoso, Tortosendo, Vale
Formoso e Vales do Rio, do concelho da Covilhg;

A area de implantacdo na Regido Agraria do Centro
para o Queijo de Castelo Branco - DOP e Queijo de
Castelo Branco Velho - DOP € de 489 781 hectares.
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¢ assaz interessante. Inicialmente, produzido

UEI O A histéria deste queijo € i . Inici , i
J exclusivamente a partir de leite de cabra, daf ser conhecido por “queijo
cabreiro’, era destinado ao consumo préprio ou ao mercado local. O

AMAI{ I LO D A seu aspeto, por vezes pouco atraente, granjeou-lhe o nome popular de

“arreganhado’. Compensado pela exceléncia do paladar da sua massa

B E I RA B AIXA amanteigada foi, assim, ganhando incondicionais apreciadores.

O desenvolvimento do seu circuito comercial ocorreu por volta de 1920.
Mais tarde comegou a incorporar leite de ovelha, passando a ser conhecido
por “queijo mestico’, situagdo que hoje se mantém.

Na década de 40, a sua expressao comercial torna-se mais significativa e é
fixada a designacdo em func&o da matéria-prima “queijo a cabreira curado
em amarelo’, que veio dar origem a atual designacdo Queijo Amarelo da
Beira Baixa.

Eum queijo curado, de pasta semidura ou semimole, ligeiramente amarelado,
com alguns olhos irregulares, obtido pelo esgotamento da coalhada apds
coagulagdo do leite de ovelha cru, estreme, ou mistura de leite de ovelha e
cabra, por acdo do coalho animal e produzido na area geogréafica delimitada

de producdo. Uma vez confecionado, é salgado em toda a superficie e
disposto em tabua, dando-se inicio & maturagdo. Esta € atingida apds 40
dias, durante os quais o queijo € lavado e virado regularmente. As condicdes
de maturagdo ou cura compreendem valores de temperatura entre os 10°C

e 0s 18°C e humidade relativa entre 50% e 70%. Possui um aroma intenso e

agradavel, sabor limpo e ligeiramente acidulado.
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O Queijo Amarelo da Beira Baixa Velho € o queijo de pasta
dura a extradura, ligeiramente quebradica, untuosa, de
cor entre o amarelo torrado e o alaranjado, com alguns
olhos irregulares obtido pela cura prolongada (minimo
90 dias) do Queijo Amarelo da Beira Baixa, efetuada na
mesma area geografica delimitada e nas condi¢des de
humidade e temperatura definidas.

O uso das Denominagdes de Origem “Queijo Amarelo
da Beira Baixa - DOP" e “Queijo Amarelo da Beira
Baixa Velho - DOP" fica reservado aos produtos que
obedecam as caracteristicas estipuladas no caderno
de especificagdes, o qual inclui, designadamente, as
condicOes de produgdo e conservacdo do leite, higiene
da ordenha, fabrico do produto, o saneamento animal
e a assisténcia veterindria, as substancias de uso
interdito, podendo ser utilizada apenas por produtores
expressamente autorizados pelo Agrupamento, a
Associa¢do dos Produtores de Queijo do Distrito de
Castelo Branco e se comprometam a respeitar todas
as disposi¢bes do respetivo Caderno de Especificacdes
e se submetam ao controlo a realizar pelo Organismo
Privado de Controlo e Certificacdo - OPC - BEIRA
TRADICAO- Certificacio de Produtos da Beira, Ld.2.

APRESENTACAO COMERCIAL

Estes Queijos apresentam-se no mercado inteiros,
ou fracionados, pré - embalados ou ndo, na origem,
devidamente rotulados.

ROTULAGEM

Para além do disposto na legislacdo geral aplicavel
sobre rotulagem de géneros alimenticios em vigor,
devem constar ainda as menc¢des, “Queijo Amarelo da
Beira Baixa - Denominacdo de Origem Protegida - DOP”
e “Queijo Amarelo da Beira Baixa Velho - Denominagao
de Origem Protegida - DOP’, a marca de certificacdo
aposta pelo respetivo Organismo Privado de Controlo e
Certificacdo (OPC), o log6tipo comunitario e o log6tipo

dos queijos da Beira Baixa. O nome ou denominacdo
social e morada do produtor ndo podem ser substituidos
pelo nome de qualquer outra entidade, ainda que se
responsabilize pelo produto ou o comercialize.

As denominacdes de venda ‘Queijo Amarelo da
Beira Baixa - DOP” e “Queijo Amarelo da Beira Baixa
Velho - DOP’, ndo pode ser acrescida de qualquer
outra indicacdo ou mencdo, incluindo marcas de
distribuidores ou outras.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

A area geografica de producdo, transformacao,
conservacdo prolongada, corte e acondicionamento
para os Queijos Amarelo da Beira Baixa (DOP) esta
circunscrita aos concelhos de Castelo Branco, Funddo,
Belmonte, Penamacor, Idanha-a-Nova, Macdo, Vila
Velha de Rédao, Proenca-a-Nova, Vila de Rei, Sertd e
Oleiros e as freguesias de Aldeia de S. Francisco, Aldeia
do Souto, Barco, Boidobra, Casegas, Conceicao (Covilhd),
Dominguiso, Ferro, Orjais, Ourondo, Peraboa, Peso, Santa
Maria, S3o Jorge da Beira, S8o Martinho, Sdo Pedro,
Sobral de Sao Miguel, Teixoso, Tortosendo, Vale Formoso
e Vales do Rio, do concelho da Covilha.

A drea de implantacdo na Regido Agraria do Centro para

0 Queijo Amarelo da Beira Baixa - DOP e Queijo Amarelo
da Beira Baixa Velho - DOP € de 680 258 ha.
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UEI O A produ¢do do Queijo Picante da Beira Baixa, coincidindo com a regido
J demarcada do Queijo Amarelo da Beira Baixa, estende-se praticamente a
totalidade do distrito de Castelo Branco, excetuando-se, apenas, algumas

P IC A_N TE D A freguesias do concelho da Covilha.
E um produto, por exceléncia, destinado a apreciadores. O seu aroma muito
B E I RA BAIXA ativo e o paladar acentuadamente picante vincam a sua personalidade,
tornando-o um produto de excec&o!

Trata-se de um queijo Impar no nosso pafs e, mesmo, na Europa.

Deve a sua feliz descoberta aos negociantes de queijo fresco, designados
regionalmente de “queijoeiros”. Com o desenvolvimento da sua atividade,
estes passaram a estabelecer contratos de recolha de queijos, geralmente
quinzenais, junto das casas agricolas. Ao terem de recorrer a vdrias
aplicacodes de sal e de salmoura, para evitar ou reduzir a deformagao do
queijo, ainda fresco, descobriram um processo de cura que, aperfeicoado
com o tempo, imprimiu a estes queijos um aspeto, aroma e sabor
absolutamente peculiares.
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E um queijo curado, de pasta dura ou semidura,
branco sujo acinzentado, com textura muito fechada
e quebradica, sem crosta, sem olhos ou com pequenos
olhos irregulares, confecionado de forma semelhante
a do Queijo Amarelo da Beira Baixa, ou seja, por
esgotamento da coalhada apés coagulagdo do leite de
ovelha cru, estreme, ou mistura de leite de ovelha e
cabra, por acdo do coalho animal e produzido na &rea
geografica delimitada de producdo. Maturado, com
temperaturas situadas entre 10°C e 18°C e entre 70 e 80%
de humidade relativa, durante, pelo menos, 120 dias,
deve as suas caracteristicas peculiares a adi¢do de sal na
primeira fase de cura. Habitualmente, repousa em feixes
de palha de centeio, em instalacdes de maturacdo de
ambiente natural, o que determina a sua sazonalidade.
Atendendo as suas caracteristicas, deve ser consumido
como aperitivo ou sobremesa acompanhado de p&o
caseiro e vinho da regido, ou, ainda, fazer as delicias
de conhecedores, servindo-o com um bom café feito a

lareiral!

APRESENTACAO COMERCIAL

Estes Queijo apresenta-se no mercado inteiro,
ou fracionado, pré-embalado ou n&o, na origem,
devidamente rotulado e embrulhado em folha de

aluminio.

ROTULAGEM

Para além do disposto na legislacdo geral aplicavel
sobre rotulagem de géneros alimenticios em vigor,
deve constar ainda a mencao “Queijo Picante da Beira
Baixa - Denominac¢do de Origem Protegida - DOP’, a
marca de certificacdo aposta pelo respetivo Organismo
Privado de Controlo e Certificacdo (OPC), o logétipo
comunitario e o logétipo dos queijos da Beira Baixa. O
nome ou denominacdo social e morada do produtor
ndo podem ser substituidos pelo nome de qualquer
outra entidade, ainda que se responsabilize pelo
produto ou o comercialize.

A denominacio de venda ‘Queijo Picante da Beira
Baixa - DOP" n&o pode ser acrescida de qualquer
outra indicagdo ou mencdo, incluindo marcas de
distribuidores ou outras.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

A area geografica de producdo, transformacao,
conservacao prolongada, corte e acondicionamento para
0 Queijo Picante da Beira Baixa (DOP) esté circunscrita
aos concelhos de Castelo Branco, Funddo, Belmonte,
Penamacor, [danha-a-Nova, Macao, Vila Velha de Rédao,
Proenca-a-Nova, Vila de Rei, Sertd e Oleiros e as freguesias
de Aldeia de S. Francisco, Aldeia do Souto, Barco, Boidobra,
Casegas, Conceicao (Covilhd), Dominguiso, Ferro, Orjais,
Ourondo, Peraboa, Peso, Santa Maria, Sao Jorge da Beira,
Sd0 Martinho, S3o Pedro, Sobral de Sao Miguel, Teixoso,
Tortosendo, Vale Formoso e Vales do Rio, do concelho
da Covilha.

A 4rea de implantacdo na Regido Agraria do Centro é
de 680 258 hectares.
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RE UEI ’5 O Trata-se de um produto fresco que n&o sofreu qualquer fermentacao,
Q ] obtido por precipitacdo ou coagulacdo, pelo calor, de lacto-albumina e
lacto-globulina contidas no soro resultante do fabrico dos Queijos da Beira

D A B E IRA Baixa (Queijo de Castelo Branco DOP, Queijo Amarelo da Beira Baixa DOP,

Queijo Picante da Beira Baixa DOP) que, face as condicoes edafo-climéticas

B AIXA da regido, as caracteristicas especificas da producdo dos queijos referidos e
ao saber-fazer tradicional, apresenta forma tronco-cénica e o rendilhado

caracteristico que lhe é transmitido pelos tradicionais cestos de verga fina

DOP (acafates) ou plastico onde é colocada a massa, que tem textura macia,
bem ligada e granulosa, fatidvel ou untével, lisa ao corte, de cor branca.

Apresenta sabor lactico adocicado e bouquet agradavel, fundindo-se a

massa facilmente na boca.
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HISTORIA

“Em todas as queijarias da Beira Baixa se produz requeijao
destinado a venda, no caso das localizadas junto das
povoagoes importantes ou destinado ao consumo do
pessoal da exploracdo, no caso das queijarias mais
isoladas. O soro que fica do requeijao chamam-lhe
rescalddo, que vai por seu turno fazer as delicias dos
porcos do maioral e dos “perros” (caes do rebanho”
(Rasteiro ], 1906). Viana, 1967, referindo-se as leiteiras que
diariamente se deslocavam de Alcains para venderem o
leite aos albicastrenses, afirma que transportavam, além
do leite em cantaros, ferrados com requeijdo e cestos
com requeijdes pequeninos. Esta dualidade de formas de
transporte (ferrados e cestos) indica-nos que sempre se
produziu requeijdo e travia na regido.

PARTICULARIDADES

Apresenta-se pré-embalado na origem em material
apropriado, inécuo e inerte em relacdo ao conteudo,
sendo permitido o acondicionamento em vAacuo ou
qualquer outra forma que comprovadamente garanta
as necessarias condic¢des de conservacdo do produto.

Condig¢0es de conservacdo e prazo de validade médio:
Temperatura inferior a 6°C - 1 semana.

Em vacuo - 10 dias.

UTILIZACAO DO REQUEIJAO

Muito apreciado como sobremesa e merenda, simples
ou combinado com aglcar e canela, com mel ou
compotas. Tem larga aplica¢cdo na dogaria regional.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

De producdo da matéria-prima, transformacdo e
acondicionamento, naturalmente coincidente com a
area geografica de producdo dos Queijos da Beira Baixa
DOP.
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TRAVIA D A Produto resultante da precipitacao ou coagulagdo, pelo calor, da lacto-
albumina e da lacto-globulina contidas no soro resultante da laboracdo
dos Queijos da Beira Baixa (Queijo de Castelo Branco DOP, Queijo Amarelo
BEIRA B AIXA da Beira Baixa DOP, Queijo Picante da Beira Baixa DOP) que, face as
condicBes edafo-climdticas da regido, as caracteristicas especificas da
D O P producdo dos queijos referidos e ao saber-fazer tradicional, se apresenta
como um produto fresco, que ndo sofreu qualquer fermentagdo, de
consisténcia macia mais ou menos pastosa, resultado da incorporac¢ao
de algum rescalddo. Tem aspeto granuloso, de cor branca e sabor lactico
adocicado. N&o tem forma prépria (dada a sua consisténcia, toma a forma
do recipiente que a contém).

A travia faz-se apds a laboracio do queijo, escoando-se muito bem o soro
para eliminar os restos da coalhada. Depois, aquece-se lentamente o soro
até uma temperatura préxima de 90°C, comecando a surgir os brancos
flocos que revelam o inicio do processo de precipita¢do. O sorelho nio é
completamente escoado, apresentando-se 0 produto como uma mistura
(liquida/sélida).




PRODUTOS DOP

62

e\ra
JaIX3

HISTORIA

Tradicionalmente era vendida ao litro, sendo

transportada em embalagens designadas “ferrados”.
Atualmente, é vendida em embalagens de pléstico.
Antigamente, era praticamente destinada ao consumo
préprio, mas hoje tem o seu lugar no mercado, pois
trata-se de um alimento artesanal de alto valor

nutritivo e terapéutico.

PARTICULARIDADES

Apresenta-se pré-embalado na origem em material
apropriado, inécuo e inerte em relacdo ao conteudo,
sendo permitido o acondicionamento em vacuo ou
qualquer outra forma que comprovadamente garanta
as necessarias condic¢des de conservacdo do produto.

Condicoes de conservacdo e prazo de validade médio:

Temperatura inferior a 6°C - 1 semana.

Em vacuo - 10 dias.

UTILIZAGCAO DA TRAVIA

Muito apreciada como sobremesa e merenda, simples
ou combinada com aglcar e canela, com mel ou
compotas. Tem larga aplicacdo na dogaria regional.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

De producdo da matéria-prima, transformacdo e
acondicionamento, naturalmente coincidente com a
area geografica de producdo dos Queijos da Beira Baixa
DOP.
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C AB RIT O D A Entende-se por “Cabrito da Beira", as carcagas refrigeradas obtidas a partir
de animais da raca Charnequeira ou da raga Serrana.
As carcacas sdo obtidas a partir de cabras da raca Charnequeira (que se
B E I RA caracteriza por uma grande corpuléncia e pelos cornos em forma de saca-
-rolhas, ligeiramente inclinados para tras) e Serrana (de pequena estatura
e com cornos em forma de sabre) e seus cruzamentos. Resultando estas
carcagas do cruzamento de duas ragas, ndo obedecem a um padrao unico.
No entanto, as ragas de que resultam podem ser assim descritas:

Raca Serrana - A sua origem estd na Serra da Estrela. Tem uma pelagem
preta, castanha e ruca, podendo apresentar coloracdo amarela nos
membros, focinho, face, arcadas orbitdrias e orelhas, pelos lisos, sedosos
e compridos. A cabeca é de tamanho médio, apresentando uma fronte
ampla e ligeiramente abaulada, chanfro largo e retilineo, focinho fino,
terminando em boca pequena e com labios delgados. Tronco de regular
desenvolvimento, cauda curta e arrebitada e abdémen pouco volumoso.
Membros finos e resistentes.

Raca Charnequeira - cabras de pelagem vermelha, pelo curto e liso.
Cabeca de perfil retilineo ou subcéncavo e fronte convexa. Cornos, quando
presentes, grandes e ligeiramente inclinados para tras, divergentes e
retorcidos nas pontas ou nitidamente espira S Trox_lco amplo, com
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peito estreito e profundo, linha dorso-lombar quase
direita mas ligeiramente descaida para a frente e
abdémen bem desenvolvido. Cauda curta, horizontal
e arrebitada na ponta. Finalmente, os membros sao
fortes, curtos e com aprumos regulares.

«CABRITO DA BEIRA
- IGP» fica reservado aos produtos que obedecam as

O uso da Indicacdo Geografica

caracterfsticas estipuladas no caderno de especificacoes,
o qual inclui, designadamente, a identificacdo dos
animais, o saneamento e a assisténcia veterinaria, o
sistema de producdo, a alimentagdo, as substancias
de uso interdito e as condi¢Bes a observar no abate e
conservac¢do das carcagas.

Comercialmente, o “cabrito” apresenta-se em carcagas
incluindo cabega, fressura e rilada.

Apresenta carne de cor rosa-palida decorrente da sua
alimentacao quase exclusiva de leite materno, muito
tenra, clara e de gosto suave aleitado.

O cabrito contém proteinas, ferro, vitaminas do complexo
B e zinco. Quando criadas livremente, produzem uma
gordura que ajuda a controlar o colesterol. No entanto,
ndo deve ser consumida em exagero, trés doses sdo o
recomendado.

A rotulagem deve cumprir os requisitos da legislacdo
em vigor, onde deve constar as mencdes «Cabrito da
Beira - Indicacdo Geografica Protegida (IGP)», para
além da marca de certificagdo aposta pelo respetivo
Organismo Privado de Controlo e Certifica¢do (OPC).

HISTORIA

A cabra, um dos primeiros animais a ser domesticado pelo
Homem, tem-no acompanhado com intrépida energia
e docil convivéncia, ao longo de milhares de anos, nas
zonas mais inéspitas e montanhosas, proporcionando-
-lhe uma existéncia um pouco menos dificil.

Desde tempos imemoriais que os motivos de festa
foram selados recorrendo a preciosa carne de cabrito.

A celebracdo da Pascoa, na nossa regido, é disso um
eloquente exemplo, pois o cabrito estd presente nas
mesas e nas merendas.

A origem da racga Serrana, existente na parte norte do
nosso pais, € muito dificil de se determinar, mas pensa-
-se que tera surgido a partir da Capra pyrenaica que se
radicou na Peninsula Ibérica. Nos finais do século XIX e
ja no século XX, Bernardo Lima, Paula Nogueira e, mais
recentemente, Miranda do Vale, a ela se referiram
afirmando ser uma ra¢ca h& muito individualizada.
Tudo indica que provenham das cabras selvagens do
periodo Quaterndario: Capra prisca, Capra aegagrus
e Capra falconeri Ao longo dos tempos, e devido as
sucessivas ondas migratorias destas cabras selvagens
através das cadeias montanhosas, foi-se fixando na
Peninsula Ibérica a Cabra pyrenaica, a partir da qual
terd surgido a raca Serrana. Esta raca estd espalhada
por todo o Norte de Portugal, estando, no entanto,
individualizados  quatro

ecétipos, perfeitamente

adaptados aos ambientes onde habitam.

Os mesmos autores referiam-se a raca Charnequeira

considerando-a, com a Serrana,
definida. Os

Charnequeira, mais corpulentos do que os da raca

uma raca
perfeitamente animais da raca
Serrana, sdo criados na parte sul da Beira Interior e
resultam de um pastoreio extensivo. Parece que esta
raca procede da Cabra Aegagrus, tendo recebido mais
tarde influéncia do tronco pirenaico. No entanto,
alguns estudiosos dizem que descende da cabra
Falconeri, ou da sua representante na Europa (Cabra
Palustre de Reitimageri, ou Capra Hircus Sterpsicerus
ou (Céltica de August). Mais tarde, nos anos 30, Tierno
déa-nos referéncias claras quanto a importancia desta
raca como «..insubstituivel méquina transformadora
(em carne e leite) de plantas espontaneas dos plainos
mais aridos e desabrigados do sul, e por isso se vai
conservando, senao melhor, pelo menos no estado em
que hé muitos séculos existe..». Mais tarde, Marcelino
Sobral refere-se a diminuicdo dos efetivos desta raca,



ocorrida a partir dos anos 40, devido a introdugao das
culturas cerealiferas e fomento dos montados, levando
a uma deslocacdo das zonas de producdo tradicionais
desta raca para norte, fixando-a nas Beiras onde tem o
seu principal local de produc¢do na atualidade.

Por toda a Beira Interior, o cabrito é um cartao-de-visita
e prato muito apreciado, mas é na Zona do Pinhal que a
tradicdo da caprinicultura se mantém mais arreigada,
quase sempre ligada a exploracdo familiar, e ainda
hoje associada a algumas tradi¢des coletivas do nosso
universo rural, como é o caso da “vezeira’, apascentar “a
vez’, 0 conjunto das cabras das aldeias.

Assim, quer seja estonado, assado na brasa ou no forno,
quer numa suculenta caldeirada, o cabrito constituira
sempre motivo para um festim gastronémico.

PRODUTOS IGP
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PRODUCAO E AREA GEOGRAFICA

Estes animais resultam de um sistema de exploracdo
da raca Caprina baseado ano pastoreio extensivo,
onde € vulgar encontrar um pastor acompanhado de
dois a quatro caes, guardando rebanhos com 50 a 150
animais, e na producao de leite para o fabrico de queijo.
Os pastos desta regido sao constituidos por gramineas
e leguminosas espontaneas, com producdes variaveis
entre os 1000 e os 1500 kg de matéria seca por hectare. A
flora arbustiva € um importante recurso forrageiro nos
perfodos de maiores caréncias alimentares. Os animais
sdo abatidos entre os 40 e os 45 dias de vida, com um
peso vivo inferior a 15 kg.

A producdo anual é de 1700 toneladas de peso vivo,
repartidas por cerca de 19 000 produtores.
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E reconhecida comoIndicacio Geograficaadenominacio
tradicional e consagrada pelo uso «Cabrito da Beira».

S6 podem beneficiar do uso da Indicacdo Geogréfica
Protegida, os produtores que sejam expressamente au-
torizados pelo Agrupamento — Associa¢do de Produ-
tores de Queijo do Distrito de Castelo Branco, se com-
prometam a respeitar todas as disposi¢oes do caderno
de especificagdes e se submetam ao controlo a realizar
pelo Organismo Privado de Controlo - OPC.

A Area Geografica de Producio (nascimento, cria e
abate dos animais) esta circunscrita aos concelhos de

Almeida, Celorico da Beira, Figueira de Castelo Rodrigo,
Fornos de Algodres, Gouveia, Guarda, Manteigas, Meda,
Pinhel, Sabugal, Seia, Trancoso do distrito da Guarda;
Belmonte, Castelo Branco, Covilhg Fund&o, Idanha-
-a-Nova, Oleiros, Penamacor, Proenca-a-Nova, Serta,
Vila de Rei, Vila Velha de R6ddo do distrito de Castelo
Branco; Macgao do distrito de Santarém.

A &rea de implantacdo na Regido Agraria do Centro é
de 1 066 349 hectares.
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B O RRE ( i O D A Entende-se por “ Borrego da Beira’, as carcacas refrigeradas obtidas a partir

de animais das racas Merino da Beira Baixa, Churra do Campo e Churra

B E I RA Mondegu,eira.

A carne € rosa-clara, bastante tenra e tem sabor e cheiro caracteristico a
leite. O borrego € resultante de um sistema de exploracdo de racas ovinas
Churra do Campo, Churra Mondegueira e Merina da Beira Baixa e seus
cruzamentos, pelo que nao € possivel descrever o animal tipo. As racas que
lhe ddo origem sdo as seguintes:

Raca Churra do Campo - tem uma cabeca pequena, de perfil reto,
apresentando zonas deslanadas e pigmentadas de castanho ou negro. Os
cornos sdo fortes e espiralados nos machos. O tronco é volumoso e estreito,
sendo a linha dorso-lombar horizontal. Finalmente, os membros sao
curtos e finos.

Raca Churra Mondegueira - a cabeca tem volume médio e é deslanada,
cornos presentes em ambos os sexos e em forma de espiral aberta. No
tronco, o peito € estreito, linha dorso-lombar horizontal, ventre de volume
médio e garupa estreita, curta e descaida. Os membros sdo finos mas fortes
e deslanados na parte terminal.

Raca Merina da Beira Baixa - apresenta uma cabeca pequena, larga e
curta. Cornos ausentes nas fémeas, mas espiralados, rugosos e de sec¢ao
triangular nos machos. Tronco com pequeno a médio volume, com o
garrote e a espaddua destacados e totalmente coberto de 1a. Membros fortes

e quase completamente cobertos de 1a.
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O uso da Indicacdo Geografica «BORREGO DA BEIRA
- IGP» fica reservado aos produtos que obedecam as
caracteristicas estipuladas no caderno de especificacdes,
o qual inclui, designadamente, a identificacdo dos
animais, 0 saneamento e a assisténcia veterinaria, o
sistema de producdo, a alimentacdo, as substancias
de uso interdito e as condicOes a observar no abate e
conservagao das carcagas.

Comercialmente, o “borrego” apresenta-se em carcacas
refrigeradas com cauda completamente esfolada,
cabeca sem olhos, sem maxilar inferior e com o
maxilar superior cortado pelo chanfro, membros sem
os tarsos, sem pulmades e figado, rins com boa cobertura
de gordura, podendo as restantes visceras acompanhar
a carcaca, desde que embaladas e apresentadas
separadamente.

O Borrego da Beira é um borrego pequeno, de carne

muito tenra e saborosa devido ao seu maneio em
pastoreio extensivo na zona da Beira Interior. Devido

as suas particularidades também é conhecido

por “borrego da canastra’ (canastra é o cesto onde

tradicionalmente se coloca o borrego) ou ‘borrego de

leite” (o leite constitui o seu Unico alimento).

A rotulagem deve cumprir os requisitos da legislacdo
em vigor, onde deve constar as mencoes «Borrego da
Beira - Indicacdo Geografica Protegida (IGP)», para
além da marca de certificacdo aposta pelo respetivo
Organismo Privado de Controlo e Certificagdo (OPC).

S6 podem beneficiar do uso da Indicagdo Geografica
Protegida, os produtores que sejam expressamente
autorizados pelo Agrupamento - Associacdo de Produtores
de Queijo do Distrito de Castelo Branco, se comprometam a
respeitar todas as disposi¢oes do caderno de especificacdes
e se submetam ao controlo a realizar pelo Organismo
Privado de Controlo - OPC.

A carne pode conservar-se durante dois ou trés dias,
na parte mais fria do frigorifico, dentro da prépria
embalagem em que vem embrulhada do fornecedor,
ou envolvida em papel parafinado, ou coberto com
uma tigela invertida, de modo a que ndo seque, mas
se garanta a circula¢ao do ar; em nenhum caso deve
ser utilizado papel de aluminio, ou caixas herméticas.
Qualquer que seja a preparacao, deve retirar-se a carne
do frigorifico com alguns minutos de antecedéncia, para
que esteja a temperatura ambiente, mas ndo durante
demasiado tempo, para evitar que contraia bactérias.
As pecas maiores de borrego estdo, muitas vezes,
cobertas com uma membrana, que deve ser removida

completamente. Esta membrana nao sé € indigesta,
como impede o calor e os temperos de penetrarem
facilmente na carne. Também deve retirar-se a maior
parte das gorduras da carne do borrego, que podem ter
um sabor demasiado forte e anular o sabor delicado
desta carne, obtendo-se igualmente uma prepara¢ao

mais equilibrada, do ponto de vista dietético.

A carne de borrego € particularmente agradavel
quando temperada com alho, ervas aromaéticas
(designadamente alecrim, horteld, louro, tomilho),
limao ou vinho branco, mostarda em grao e colorau.



HISTORIA

A histéria demonstra-nos que 0s o0vinos sempre
estiveram ligados ao desenvolvimento da nossa regido,
tendo sido durante muitos anos, em algumas zonas, a
unica fonte de rendimento dos seus habitantes.

Asragas Churra do Campo e Churra Mondegueira provém
do Ovis Aries Studery, ovino primitivo donde derivaram
as ragas leiteiras portuguesas. Ja Silvestre Bernardo Lima,
citado por Paiva, se refere & Churra do Campo, entdo
designada por Marialveira, salientando a sua aptiddo
para a producdo lanigera, embora destaque a fraca
qualidade do velo. S6 hé& cerca de 20 anos se comegou
a explorar estes ovinos como produtores de carne, ja
que as suas maiores aptiddes eram tradicionalmente o
fornecimento de 13, de resto fomentada por uma bem
implantada industria téxtil, e a producdo de leite, para
fabrico dos Queijos da Beira Baixa. Nessa altura, a carne
era um subproduto da exploracdo, utilizado ou para
autoconsumo das famflias dos pastores ou para efetuar
ofertas de reconhecido valor.

PRODUTOS IGP
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No que a raca Merina da Beira diz respeito, era ja
reconhecida pelo Intendente de Pecuéaria de Portalegre,
em 1870, afirmando que «... a qualidade da 1a do distrito
é, sendo das melhores, a0 menos das boas que tem o
Pafs..». Quanto a origem desta raca, parece que a hipétese
mais plausivel é que ela provenha de cruzamentos
de merinos do Alentejo e de Espanha, adaptados as
condicoes edafoclimaticas locais, que em tempos faziam
transumancia para as pastagens de montanha na época
estival, com as ovelhas Bordaleiras locais. Estas ovelhas
tém tido, desde sempre, uma importancia primordial
na economia destas zonas marginais, de montanha ou
da raia do centro de Portugal, sendo muitas vezes, e até
a introdu¢do de alguns importantes pomares, a unica
fonte de rendimento dos agricultores desta regido.

A carne do Borrego da Beira € utilizada na preparacdo
de variadissimos pratos da cozinha tradicional, sendo
sobretudo assada em forno de lenha, e tendo como
unicos temperos o sal, o azeite e, por vezes, o alho. Nao
se pode esquecer a canja de borrego ou a caldeirada
do dito. Usa-se também na prepara¢do dos enchidos
tradicionais da regiao, os Maranhos.
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PRODUCAO E AREA GEOGRAFICA

O regime de exploracdo destes ovinos € varidvel
consoante sejam criados na montanha ou em terras
da raia, em geral planicies ou terras de baixa altitude.
Assim, nas primeiras, os animais encontram-se
recolhidos durante o inverno, sendo nesta altura
alimentados com fenos, palhas e ramagens de
castanheiros e carvalhos. Durante o verdao estao
permanentemente nas pastagens de montanha, a base
de ervas espontaneas, que constituem um excelente
recurso forrageiro. J4 nas terras da raia, os animais
estdo sempre ao ar livre, aproveitando as pastagens
naturais disponiveis. Recorre-se a rama de oliveiras,
carvalhos e castanheiros para complementar os
animais nos periodos de maior caréncia alimentar.
Assim, a exploracdo destes animais resulta de um
sistema de exploracdo baseado no pastoreio extensivo
e na producdo de leite para o fabrico de queijo,
continuando a ser os borregos um subproduto da
exploracao. Os borregos sao abatidos entre os 40 e os 45
dias de vida, com peso vivo inferior a 12 kg. As carcacas
tém peso inferior a 6 kg (em média 5 kg). Apresenta-se
comercialmente em carcagas refrigeradas.

A producdo anual é de 2800 toneladas de peso vivo,

repartidas por cerca de 5000 produtores.

A Area Geografica de Producdo (nascimento, cria e
abate dos animais) estd circunscrita aos concelhos
de Almeida, Figueira de Castelo Rodrigo, Guarda (com
exclusdo das freguesias de Aldeia Vigosa, Cavadoude,
Corujeira, Faia, Famalicdo, Ferndo Joanes, Macainhas,
Meios, Mizarela, Péro Soares, Porto da Carne, Sdo Vicente,
Sé, Seixo Amarelo, Trinta, Valhelhas, Vale de Estrela,
Videmonte, Vila Cortes do Mondego, Vila Soeira), Meda,
Pinhel, Sabugal, Trancoso (com exclus&o das freguesias
de Aldeia Nova, Carnicdes, Feital, Freches, Santa Maria,
Sao Pedro, Tamanhos, Vila Franca das Naves e Vilares.),
do distrito de Guarda; Belmonte, Castelo Branco,
Covilha (com exclusdo das freguesias de Aldeia do
Carvalho, Cortes do Meio, Erada, Paul, Sarzedo, Unhais
da Serra e Verdelho), Fund&o, Idanha-a-Nova, Oleiros,
Penamacor, Proenca-a-Nova, Sertd, Vila de Rei e Vila
Velha de R6dao do distrito de Castelo Branco; Mag&do do
distrito de Santarém.

A drea de implantacdo na Regido Agraria do Centro é
de 1019 215 hectares.
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E N C H I D O S Os chouricos e as chourigas, as farinheiras e as morcelas, o plangaio e
os maranhos. Elaborados a partir das carnes, das gorduras ou do sangue
do porco, ou carneiro (no caso particular dos maranhos), e dos 0ssos no
plangaio, quaisquer que fossem os ingredientes utilizados na feitura de
cada enchido, deviam ser cuidadosamente cortados e temperados, até ao
enchimento das tripas. Estas, apés serem bem lavadas, eram separadas de
acordo com a sua largura, cortadas e cosidas numa das extremidades. As
tripas mais estreitas destinavam-se as chouricas, as mais largas usavam-se
na feitura dos chouricos, e as de largura média serviam para a elaboracdo
das farinheiras e das morcelas. E de destacar também a utilizacio do
bucho dos animais na confe¢do dos maranhos.

HISTORIA

A excegao dos maranhos, que sdo consumidos enquanto produto fresco, 0s
restantes constituem produtos de fumeiro com forte presenca nos habitos
alimentares mais antigos da regido. Estas tarefas eram desempenhadas
pelas mulheres que, de modo sdbio e engenhoso, elaboravam estes
produtos alimentares de forma artesanal e caseira. Apés o enchimento, os
enchidos eram atados com cordel e colocados a secar nas varas do fumeiro,
que usualmente se dispunham por cima das lareiras. A medida que os
enchidos ficavam “enxutos’, retiravam-se do fumeiro e armazenavam-
-se nas dispensas, sendo consumidos ao longo do ano, conforme as
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necessidades domésticas da famfilia. Alguns enchidos,
como os chouricos e alguns tipos de chourigas, podiam
ser conservados em azeite, mas apenas depois de
secarem no fumeiro. Desta forma, conseguiam manter
a qualidade destes produtos por periodos de tempo
mais prolongados. Outrora, os enchidos constitufam,
sobretudo quando os camponeses andavam em jorna
pelo campo, uma refeicdo completa. O enchido era
o conduto numa refeicdo que, normalmente, era
acompanhada com p&o ou broa e um copo de vinho
tinto.

Produzidos nos concelhos de Castelo Branco, Idanha-a-
-Nova, Oleiros, Penamacor, Proenga-a-Nova e Vila Velha
de Rédao, existem muitas variedades de enchidos, No
entanto, quase todos apresentam um teor elevado em
sédio (sal), sendo, por isso, recomendado um consumo
moderado deste tipo de produtos. O teor em gordura
bem como um conjunto de outros aspetos ¢ variavel e
fortemente condicionado pela matéria-prima. Sempre

que possivel, opte por versdes mais magras e pobres em
sal.

Os enchidos servem hoje de entrada, consumidos simples
(cozidos, fritos ou assados) ou em acompanhamento do
pao.
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U E I O D E Queijo feito a partir de leite de cabra. Pode ser apresentado como fresco, de
J meia cura, curado e velho ou “de azeite’.

C ﬂ BRA O queijo de cabra, fabricado artesanalmente, tem grande tradicdo no
territério. O melhor queijo é produzido nos meses mais frios, altura em

que existem melhores pastagens e o leite de cabra é mais rico.

HISTORIA

Os concelhos de Proenga-a-Nova e Oleiros estdo tradicionalmente
vocacionados para a pastoricia. A cria¢do e pastoreio de rebanhos e os
produtos agroalimentares dai derivados sempre tiveram um papel relevante
neste territério, onde as gentes estavam ligadas principalmente ao setor
agricola. A cabra (maioritariamente da raca autdctone Charnequeira),
resistente e adaptavel, criava-se sem grandes dificuldades, juntamente
com a ovelha, da qual se aproveitava a 13, para além da carne e do leite.

O aproveitamento do leite para o fabrico de queijo era feito por quase
todas as familias que possuiam estes animais. Embora houvesse queijos
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SABER FAZER

A espécie caprina € a unica espécie pecudria que, em
regime extensivo ou semi-intensivo (o mais frequente),
valoriza os recursos forrageiros e se adapta as condi¢oes
edafo-climéticas existentes.

A cabra tinha também um papel importante na
limpeza e conservacdo da floresta, na fertilizacdo e
enriquecimento dos solos e também na prevencao
dos incéndios. O leite era extraido manualmente,
um processo conhecido por ordenha, uma atividade
exclusiva das mulheres, que retiravam o leite as
cabras quando estas tinham cabritos em periodo de
amamentagao.

UTILIZACAO DO QUEIJO DE CABRA

Faz-se acompanhar pelo pdo ou pela broa em qualquer
refeicdo. Pode ser uma entrada ou dar um gostinho

salgado no fim do almogo ou jantar, ou ter destaque

principal nas refei¢cées mais pequenas.

Antigamente o queijo era um dos ingredientes
principais que as mulheres enviavam no farnel para os
maridos que iam para mais uma jornada de trabalho
no campo ou na floresta.

PRODUCAO E AREA GEOGRAFICA

O queijo de cabra tem uma tecnologia de fabrico idéntica
na sua primeira fase de produc&o. Pode apresentar quatro
variantes consoante os tempos de cura a que € sujeito:
fresco, de meia cura, curado e velho ou “de azeite”. De
forma cilindrica, estes queijos podem tradicionalmente
apresentar dois tamanhos distintos: ‘queijos de prato”
ou ‘queijinhos’, dependendo da vontade do produtor
e também da procura por parte dos distribuidores
e consumidores. Muitos destes queijos sdao também
destinados a fornecer afinadores que, por sua vez, os vao
trabalhar de modo a produzir o queijo picante.

A sua Area Geografica de Produgéo engloba os concelhos
de Oleiros e Proencga-a-Nova.
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P ’5 O O pdo (termo que se origina da palavra “pane’, em latim) é um alimento
elaborado com farinha, geralmente de trigo ou outro cereal, 4gua e sal,

formando uma massa com uma consisténcia elastica que permite dar-
-lhe varias formas. A esta mistura basica podem acrescentar-se varios
ingredientes, desde gordura a especiarias, passando por carne (geralmente
curada), frutas secas ou frutas cristalizadas, etc.

Existem dois tipos basicos de pao:

- O pao levedado, a que se acrescentou a massa levedura ou fermento,
geralmente cozido (assado) num forno, produzindo paes mais ou
menos macios, em que a massa cozida tem espagos com ar.

- O p&o azimo, ndo fermentado, que produz paes geralmente achatados,
mais consistentes; estes podem ser cozidos no forno ou assados numa
chapa (ou frigideira), ou mesmo fritos.

Como base da piramide alimentar, o pdo é uma fonte generosa de hidratos
de carbono e fibras, dois nutrientes essenciais ao nosso bem-estar. Nao é por
acaso que este alimento estd na mesa na primeira refeicdo e ao longo do dia.

Ingerido na medida correta, o pdo traz inimeros beneficios para a nossa
alimentacdo e satude. O pdo é uma excelente fonte de energia!

Nutrici ent “e a0 grupo dos is e € um fornecedor nato
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Depois de ingeridos, estes hidratos de carbono fornecem
energia ao nosso organismo durante varias horas,
ajudando a saciar a fome e ajudando a regularizar
os niveis de agUcar (glicemia) no sangue. J& as fibras,
além de contribuirem para a sensacdo de saciedade
prolongada, facilitam a digestdo e auxiliam o transito
intestinal, prevenindo a obstipacao.

Além destas vantagens, o pdo contém pouca gordura
e, se for de origem integral, possui uma dose extra
de fibras, minerais (como o magnésio e o fésforo) e
vitaminas, principalmente a Bl, essencial para o bom
funcionamento do nosso sistema nervoso, dos musculos,
do coracdo e auxiliando no metabolismo da glicose.

Reconhecendo estes beneficios, ndo custa imaginar que
se adicionarmos outros ingredientes - cebola, especiarias,
ervas aromaticas, azeitonas - conseguimos ingerir um
pao nutricionalmente ainda mais completo, saboroso, e
adaptar o seu consumo aos diferentes momentos do dia.
O mito de que o pao engorda ainda paira na cabeca de
muitas pessoas. Todavia, importa relembrar que o que
aumenta as calorias de uma refei¢do néo € o péo, por si
s6, mas a forma como este é consumido.

HISTORIA

Segundo os historiadores, o pdo teria surgido
juntamente com o cultivo do trigo, na regido da
Mesopotamia, onde atualmente estd situado o Iraque.

Supde-se que a principio o trigo fosse apenas mastigado.

Acredita-se que os primeiros paes fossem feitos de
farinha misturada ao fruto do carvalho (chamado
bolota, lande) ou nozes. Seriam alimentos achatados,
duros, secos e que também nao poderiam ser comidos
logo depois de prontos, por serem bastante amargos.
Assim, talvez fosse necessario lava-los em agua fervente
por diversas vezes antes de se fazer as broas que eram
expostas ao sol para secar. Tais broas eram assadas da
mesma forma que os bolos, sobre pedras quentes ou

por baixo de cinzas.

O primeiro pdo fermentado teria sido descoberto
por acaso. Se uma massa (sem qualquer fermento
adicionado) for deixada ao ar, ela iré levedar. Em funcao
das condic¢des de temperatura e humidade, o tempo
necessario para a fermenta¢do natural pode variar
de entre quatro a oito horas, mas a massa acabara




por levedar. Se antes de cozer a massa se retirar uma
por¢do da massa levedada, obtém-se o fermento para a
préxima fornada. A esta forma de fermentag¢ao chama-
-se fermentacao natural ou “massa velha”.

O pao fermentado com massa velha fica com um sabor
e aroma caracteristicos, as vezes com um ligeiro travo
acido ou avinagrado. Em Portugal, ainda se produz
muito “pao de massa velha’.

O péo fermentado, semelhante ao que comemos hoje,
j& era consumido pelos egipcios por volta de 4000
anos a.C. No Antigo Egito, o pdo pagava salarios e os
camponeses ganhavam trés pdes e dois cantaros de
cerveja por dia de trabalho.

O pdo também teve a sua histéria na Grécia e em
Roma Antigas. Na Grécia, ocorreu na mesma época que
no Egito. Ja em Roma, foi bem mais tarde (800 anos
a.C), porém, com grande importancia.

Foi em Roma, por volta de 500 a.C, que foi criada a
primeira escola para padeiros, tendo-se tornado o
principal alimento daquela civiliza¢do preparado em
padarias publicas.

OUTROS PRODUTOS RELEVANTES

9‘!‘

Pode-se dizer que, com a expansdo do Império Romano,
0 héabito de consumir pao foi difundido por grande
parte da Europa.

Com o inicio da Idade Média, por volta do ano 476 da
era comum, as padarias acabaram e a producdo de
pao voltou a ser caseira. Assim, as pessoas voltaram a
comer pdo sem fermento.

O aparecimento da méaquina ocorre somente no século
XIX, com amassadeiras (hidraulicas ou manuais), com
um custo muito alto e também com grande rejeicdo.
Os consumidores mostraram-se ‘hostis” com o p&o
feito mecanicamente. Pouco tempo depois surge o
motor elétrico e a reclamacgdo passa a ser dos padeiros.
Cada maquina substituia dois padeiros.

Hoje, o trigo € tratado em moinhos, € lavado, escorrido
e passado por cilindros que separam o grao da casca.

Aindustrializagao trouxe formas mais rapidas de produzir
pdo. O fermento de padeiro que, na grande maioria,
é utilizado para a fermentacdo do nosso pdo, é um
concentrado de leveduras (Saccharomyces cerevisiae).

Como concentrado que é, torna a fermentacdo mais
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rapida e mais intensa. No entanto, os mais atentos ao
paladar do pdo detetam a falta dos sabores e aromas que
o fermento de padeiro ndo consegue ‘imitar”.

SABER FAZER

O pdo é muito simples de fazer. Podem utilizar-se as
seguintes propor¢des basicas: 40% de peso em agua; 58%
de peso em farinha (este pode desdobrar-se em 75% de
farinha de trigo+25% de farinha integral a escolha); 1%
de peso em fermento de padeiro; e 1% de peso em sal.
Amassa-se tudo e deixa-se levedar durante duas a trés
horas num local ameno, coberta com um pano, e vai
ao forno.

As condig0es ideais para fermentar a massa sdo 26°C

(24 a 27°C) de temperatura e uma humidade relativa
do ar entre 70 a 75%. Com ar mais seco, forma-se uma

crosta sobre a massa fermentada, prejudicando a
fermentacdo e reduzindo a qualidade do péo.

A temperatura de referéncia para cozer pao é de 240°C.
No entanto, a temperatura deverd ser ajustada em
funcao do tamanho dos pdes a cozer. Pdes grandes com
temperaturas altas irdo formar uma codea espessa antes
de cozer o interior. Uma temperatura mais baixa (200°C)
permite cozer mais uniformemente. Pdes pequenos
com temperaturas altas perdem toda a &gua e o pao fica
Seco como as “carcacgas’.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Em toda a regido da Beira Baixa, concelhos de Pena-
macor, Idanha-a-Nova, Castelo Branco, Vila Velha de
Rédéo, Oleiros e Proenca-a-Nova.
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A Aldeia de Xisto da Isna, outrora palco de cagadas reais, possui um

BROA DA
ISNA

microclima que potenciou desde tempos antigos a produ¢do de um milho

agronomicamente unico. Desse milho é feita uma broa ligeiramente

adocicada que é conhecida nos concelhos vizinhos como Broa da Isna.

Esta broa € obtida a partir da mistura de milho “amarelinho’, trigo e

centeio, com adicdo de sal e fermento de padeiro, sendo o principal
constituinte a farinha de milho.

Em termos organoléticos, a broa caracteriza-se pela sua textura suave

e humida. O miolo é compacto, com olhos de pequena dimensdo, cor

amarelo brilhante e possui paladar adocicado.

SABER FAZER

atmosférica mais elevados e as temperaturas mais

) ) ) baixas favorecem uma secagem pouco agressiva, O
Depois de colhido, o milho é seco em terracgos. Procede- . . B .
o ) o que confere uma maior suavidade ao grao de milho e
-se depois a moagem, feita tradicionalmente em . . .
posteriormente a farinha.

moinhos de pedra, e peneirado a mao com peneiras

de malha fina. Acompanha todas as refeicdes, grandes e pequenas, e
) ) liga muito bem com queijos ou enchidos. Pode também
As caracteristicas singulares desta broa devem-se ao ) ) . .
retirar-se o miolo e rechear com queijo, enchidos ou
microclima de Isna, que estard na base de um grao . .
. . N outros ingredientes.
de milho com um valor agronémico de excegdo e

ao saber e experiéncia das suas mulheres, o qual foi

sendo passado de geracdo em geracdo. A abundancia
em agua e um fotoperiodo mais reduzido levam a
que o amadurecimento do cereal seja mais tardio. E
nesta fase de maturacédo que os valores de humidade

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

A sua Area Geografica de Producéo esta circunscrita a
freguesia de Isna, concelho de Oleiros.
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AZEITONA

A azeitona é o fruto da oliveira (Olea europaea). E de grande importancia
agricola na regido mediterranea como fonte do azeite. A sua coloracdo
varia do verde aos tons acinzentados, dourado, castanho-claro, roxo ou
preto. Quanto mais escuro mais tempo o fruto maturou no pé.

Cerca de 25% de sua composicao é azeite de oliveira. E, como todos os 6leos
vegetais, ndo contém colesterol, sendo rica em &cidos graxos insaturados
que sdo benéficos para incrementar os niveis do “bom colesterol” (HDL).

HISTORIA

Quase toda a regido da Beira Baixa, em particular nos concelhos de
Penamacor, Idanha-a-Nova, Castelo Branco, Vila Velha de Réddo, Oleiros e
Proenca-a-Nova, € coberta por extensas areas de olivais que caracterizam
as suas paisagens e influenciam vincadamente a sua gastronomia. Sendo
a oliveira uma arvore milenaria de grande valor e riqueza, a sua cultura
favoreceu desde sempre os povos que dela obtiveram o fruto e a gordura.
Da oliveira colhia-se a azeitona, a partir desta produzia-se o azeite e este
enriquecia o prato de comida. No entanto, antigamente, ndo s6 o azeite
participava na gastronomia mais caracteristica desta regido. A colheita
da azeitona representava uma das tradi¢des mais importantes integradas
nos trabalhos realizados no campo de forma sazonal. Em cada ano, esta
tarefa era desenvolvida usualmente nos meses de novembro e dezembro,
época em que o frio ndo arrefecia as vozes das mulheres que cantarolavam
e alegravam os dias em que decorria este trabalho. A azeitona colhia-se
em torno de um ambiente de convivio, envolvido de muita alegria, mas
também de alguma comida e bebida.
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UTILIZACAO DA AZEITONA

A azeitona, o fruto a partir do qual se produz o
azeite, completava qualquer merenda tradicional
Normalmente, as azeitonas acompanhavam o queijo,
0 pdo de centeio e, eventualmente, o vinho tinto
caseiro. Este tipo de merenda comia-se quase sempre
no campo, onde a maioria das pessoas trabalhava
arduamente e fazia grande parte das suas refei¢oes ao
longo do dia. Os nutricionistas recomendam consumir
o fruto moderadamente como aperitivo ou acrescentéa-
-lo a pratos com carnes, massas, saladas, etc.

SABER FAZER

As azeitonas ndo podem ser comidas diretamente a
partir da arvore, visto ser necessario um tratamento
especial para reduzir a sua amargura natural. Estes
métodos de tratamento variam de acordo com a zona
de cultivo, o sabor desejado, textura ou mesmo a cor a
ser obtida.

Algumas azeitonas sdo colhidas ainda verdes, enquanto
que outras amadurecem plenamente na arvore até
atingirem uma cor negra. Contudo, nem todas as
azeitonas pretas que consumimos amadureceram
na arvore, visto a exposicdo de azeitonas verdes ao
ar, através de métodos especificos, e a consequente
oxidacao transformarem a cor verde para preta.

Ap6s a sua colheita, as azeitonas eram transportadas para
0s lagares para serem utilizadas como matéria-prima na
producdo do azeite. Entretanto, uma pequena parte das
azeitonas eram guardadas para consumo familiar e, para
que pudessem manter as suas melhores caracteristicas
nutricionais e organoléticas ao longo de todo o ano,
procedia-se a sua conservacao artesanal em salmoura.
Para este efeito, a mais apropriada era a azeitona
maior, sendo a variedade cordovil a mais utilizada na
regido. Inicialmente, antes de se proceder a salmoura, as
azeitonas deviam ser amolecidas e “adocadas” durante
algum tempo. Colocavam-se em vasilhas ou talhas de
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barro, mergulhavam-se em &gua limpa outrora retirada
dos pogos e deixavam-se permanecer nesta mesma agua
até meados de marco. Entretanto, na Ultima semana de
fevereiro e nas duas primeiras semanas de marco, de
preferéncia aos sabados, as azeitonas eram escoadas e
colocadas novamente nas talhas de barro mergulhadas
em 4gua limpa. Segundo algumas crencas populares na
regido, as mudas da dgua das azeitonas deveriam fazer-se
em dias de pouco vento e no decorrer da fase da lua do
quarto miguante. Na Ultima semana de marco, apés esta
terem sido sujeitas a trés mudas de agua periddicas nas
semanas referidas, procedia-se finalmente a prepara¢éo
da salmoura. Esta devia fazer-se igualmente na fase
da lua quarto minguante. Desta vez, enchia-se a talha
das azeitonas apenas com 4gua e muito sal grosso,
acrescentando-se igualmente um ovo. Este

servia para indicar o momento

em que a agua se encontrava

nas condigdes ideais a
nivel da quantidade
de sal, para que

se pudessem
juntar as
azeitonas.
Quando
0 0vo
subia a
superficie
da agua
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salgada, indicava que esta estava “pronta” e incorporavam
as azeitonas. Podiam ainda acrescentar-se alguma ervas
aromaticas ou cascas de laranja. Tradicionalmente, em
quase todas as freguesias juntavam um raminho de erva
paraiso ou de orégdos, conferindo um aroma e sabor
especiais a este fruto tdo apreciado.

Algumas variedades de azeitona, das quais se destaca a
azeitona galega, eram retalhadas e consumidas desta
forma. Depois de colhidas, as azeitonas eram curtidas
e mergulhadas em &gua limpa repetidamente, as vezes
que fossem necessarias para que pudessem perder a
sua acidez. Tal como as azeitonas “doces’, as azeitonas
retalhadas podiam ser igualmente aromatizadas
com orégdos, sendo-lhes apenas adicionado o sal no
momento em que se serviam a mesa. Segundo referem
as gentes da regiao, atualmente ainda se continuam a
conservar as azeitonas segundo os métodos tradicionais
e caseiros descritos atras, variando apenas o tipo
de recipientes utilizados para colocar as azeitonas.
Atulamente, preferem recipientes de plastico por
serem mais praticos e faceis de manusear, mantendo
do mesmo modo as caracteristicas tradicionais das
azeitonas conservadas desta forma. Por outro lado,
nos nossos dias, utiliza-se a 4gua proveniente da rede
publica na lavagem das azeitonas, remetendo para o
passado a agua retirada dos pocos que, segundo dizem,
conferia um sabor particular as azeitonas.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Regido da Beira Baixa, concelhos de Penamacor,
Idanha-a-Nova, Castelo Branco, Vila Velha de Rédao,
Oleiros e Proenca-a-Nova.
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‘ : O GU ME L O S Aregido da Beira Baixa apresenta uma heterogeneidade de ambientes agro-
florestais, aos quais estd associado um conjunto diverso e consideravel de
cogumelos silvestres, sendo que cerca de uma centena estdo identificados

como comestiveis e alguns destes revelam interesse gastrondémico e
elevado valor comercial.

Nos pinhais, soutos, carvalhais, montados de sobro e azinho, prados e
pastagens permanentes, surgem ciclicamente, consoante o habitat e
a denominacao local, os miscaros, a pinheirinha, o pata de carneiro, 0s
rapazinhos, os boletos, o tortulho, as viuvinhas, o frade, o sol da terra, a rosa
dos prados, o pé azul, a lanaga, a carqueijinha, os alfinetes, a couve-flor, a
repolga, a criadilha e muitos outros cogumelos.

H4a cogumelos em todas as estagdes do ano, mas acontece que nas
estacOes secas ou muito frias, as condi¢bes sdo muito desfavoraveis ao
seu aparecimento. No nosso clima, temos sobretudo a maior parte dos
cogumelos durante o outono, periodo em que estdo melhor reunidas
as condi¢des de temperatura e de humidade exigidas para o seu
desenvolvimento. Embora se verifique na primavera, por toda a regido,
em geral, também a apanha de alguns boletos e cantarelos, nesta época
apenas a sul do distrito de Castelo Branco se regista, com importancia, a
apanha do tortulho ou tubareiro (Amanita Ponderosa) e das criadilhas ou
regotas (Terfezia arenaria e Terfezia leptoderma).

Os cogumelos sdo as frutificacdes dos fungos. Para melhor se perceber, o
ogumelo esta para o fungo assim como a pinha estéd para o pinheiro.
LS
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Os fungos caracterizam-se por uma organizagdo
estrutural de hifas com parede celular com quitina e
sem celulose. S30 uma espécie de filamentos que no seu
conjunto formam o micélio, aparecendo na natureza,
por vezes, com um aspeto semelhante a teias de aranha
ou a algoddo em rama.

Os fungos, por ndo terem clorofila, sdo incapazes de
sintetizar nutrientes organicos, sendo que obtém
nutrientes por absor¢do das hifas em solucéo aquosa.

HISTORIA

Nenhum outro alimento suscitou mais curiosidade,
fascinio, paixdo e até medo do que os cogumelos
silvestres. Comem-se desde tempos imemoriais e, a
acreditar na Histéria, muitas foram as personalidades
célebres a pagar com a vida essa predilecdo. S&o
inimeras as variedades, umas comestiveis, deliciosas
para as papilas mais exigentes, outras téxicas, podendo
provocar uma simples indigestdao ou mesmo a morte.
J& os cogumelos de cultura, conservando muitas das
caracteristicas dos silvestres, ndo apresentam qualquer
das citadas ‘reticéncias’.

O maior inimigo da preparacdo culindria dos cogumelos
é o0 seu alto teor de agua. Muitos autores recomendam
cozeduras rapidas e sobre lume forte, em recipientes
de inox grande e baixos, a fim de, a0 mesmo tempo,
expelirem o excesso de humidade, conservando no
entanto parte da dgua de constituicdo, preservando-lhes
deste modo o sabor, a textura e o volume.

N&o sabemos quando o homem comecou a utilizar os
cogumelos na alimentac¢do, mas certamente tera sido,
como no caso de outros alimentos, através de ensaios
com consequéncias desastrosas, mas que lhe terdo
dado o saber empirico que lhe permitiu selecionar as
espécies comestiveis. Ficou assim com o conhecimento
de quais os cogumelos que podia comer e de quais eram
Venenosos ou até mesmo letais.

H& conhecimento do uso de cogumelos como alimento
nas mais diversas partes do mundo, desde tempos
remotos. No Japao e na China, desde hd muitos séculos,
que se consomernm, com registos que datam do século Il aC.
Indios da América do Norte transformavam estruturas

subterraneas volumosas de um fungo das arvores numa
espécie de pdo; tratamento semelhante davam os

aborigenes da Austrdlia a estruturas comparaveis.




Referéncias escritas ddo-nos também a conhecer
que na Europa, na Antiguidade Classica, os romanos
conheciam e distinguiam agaricos, boletos e trufas, que
utilizavam na alimentacdo. Pelo tema de epigramas e
versos que referem as delicias dos cogumelos, percebe-
-se como eram apreciados. A preferéncia foi favorecida
pela entrada em vigor, durante a segunda metade do
século II aC, das leis sumptudrias (Sumptuaria leges)
que se destinavam a reduzir os gastos excessivos
(sumptus) em banquetes e vestudrio. Um dos objetivos
era limitar o uso extravagante de carne e peixe em
banquetes privados e, como consequéncia, os cogumelos
comestiveis conquistaram o seu lugar como iguarias
gastronémicas que eram cozinhadas em vasos de prata
especiais designados por boletaria.

SABER FAZER

Partindo do principio que, aquando da colheita, foram
seguidas as normas de conduta respeitadoras da
natureza, isto € que os cogumelos foram retirados por
meio de corte na base do pé e nao arrancados (a menos
que para a sua identificacdo assim seja necessario),
0s cogumelos ndo trardo muita terra agarrada. Caso
persistam residuos, sacodem-se 0s cogumelos no proprio
local da apanha permitindo a disseminacao dos esporos,

atitude que favorecera a propagacdo da espécie.

Retiram-se os detritos, as ervas, bocados de folhas do
seu habitat e vermes visiveis. As lesmas e os carac6is
apreciam tanto como nés este prodigio da natureza.

A limpeza dos cogumelos é uma operacdo muito
importante e minuciosa que requer algum tempo.
O ideal serd prepara-los o mais proximo possivel da
aquisicao.

Dado o seu elevado teor em 4&gua, os cogumelos
ndo devem ser demolhados. Esta recomendacdo é,
sobretudo, pertinente para as espécies mais sensiveis,
como os cantarelos, que tém uma enorme capacidade
de absor¢ao de 4gua. Devem escovar-se os cogumelos
com uma trincha macia até completar a limpeza.

OUTROS PRODUTOS RELEVANTES
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Havendo residuos persistentes, os cogumelos serdo
entdo lavados sob um fio de &gua corrente, agitando-
-0s. Escorrem-se e colocam-se sobre um pano ou papel
de cozinha de modo a enxuga-los bem.

Nas espécies cujo pé é coridceo ou fibroso, este é
arrancado por tor¢do ou retirado com uma faca bem
afiada. Naqueles em que o pé deva ficar agarrado ao
chapéu, cortar sempre a base, antes de cozinhar. Ndo
é recomendado pelar a cabega dos cogumelos, a ndo
ser naqueles cuja cabeca se apresente viscosa ou muito

suja de terra.

Embora se recomende sempre a aquisicdo de espécimes
jovens, aos cogumelos mais maduros, no caso dos
boletos, serd sempre retirada a estrutura esponjosa
(himénio) presente sob o chapéu.

Para os iniciados, ou com digestdes dificeis, recomenda-
-se que os cogumelos de sabor muito forte sejam
branqueados previamente. O branqueamento consiste
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em mergulhar os cogumelos por 3 ou 4 minutos em
4gua a ferver acidulada com sumo de lim&o, escorré-los
e mergulha-los em &gua gelada. E o chamado choque
térmico que, suavizando-lhes o sabor, ird ao mesmo
tempo torna-los de mais facil digestdo, procedendo
ainda a eliminacdo de qualquer inseto. As espécies a
consumir cruas ndo deverdo ser branqueadas.

Como alguns cogumelos oxidam em contacto com o ar,
recomenda-se a sua utiliza¢do imediatamente a seguir
a preparacao.

Normas

Os recursos micolégicos existentes sdo mais um
potencial fator de desenvolvimento e, como tal,
tem de se olhar com muito cuidado para a sua
sustentabilidade. Além da adoc&o de préaticas culturais
adequadas nas intervenc¢les a realizar nos meios
agroflorestais a que os cogumelos estdo associados
também se recomenda a observacdo, na apanha, de
algumas normas elementares, a nivel individual, por
parte dos coletores, nomeadamente:

- Obtenha sempre autorizacdo do proprietario ou
administrador do local antes de entrar no terreno
e explique o motivo da sua visita. Nas reservas
naturais e em outras areas protegidas nado é
provéavel que seja permitida a colheita;

.

Siga a legislacdo da regido;

- Evite colher cogumelos pouco desenvolvidos ou
muito velhos. Em ambos os casos, 0 aproveita-
mento gastronémico € pequeno. Se apanhados
muito jovens, antecipamo-nos ao seu pleno de-
senvolvimento e, se muito velhos, podem mesmo
ser toxicos;

- Nunca apanhe e misture cogumelos de identi-
ficacdo duvidosa com cogumelos comestiveis.
Omissdes destas podem conduzir ao seu consumo
inadvertido e levar a morte;

- Nao colha todos os cogumelos presentes em cada
local nem apanhe mais cogumelos do que os que

tenciona consumir. A apanha excessiva e sem
regras, com intuito puramente comercial, pode
condicionar a manutencao das espécies;

- Evite os sacos de pléastico, pois estes contribuem

para a rapida degradagdo dos cogumelos. Ao
colocar os cogumelos em cestas arejadas, além
de outras vantagens, permite a disseminac¢do dos
esporos durante a desloca¢do no campo;

- Procure devolver os restos e desperdicios da

preparacdo e limpeza ao local de colheita, pois
estes sdo ricos em esporos;

- Evite fazer estragos na vegeta¢do, na manta morta

e no solo. Depois de uma recolha, no mesmo local,
Nnovos e novas espécies de cogumelos irdo surgir;

- As matas antigas geralmente contém uma varie-

dade rica em diferentes tipos de cogumelos que
pode incluir algumas espécies raras. Deve ter-se
um cuidado especial quando se colhe nestes locais.

- N&o apanhe, pise ou destrua nenhum cogumelo

mesmo que seja venenoso. Embora nao comesti-
veis, estes sao fundamentais para o equilibrio dos
ecossistemas;

- Leve consigo um bom guia de campo e procu-

re identificar os cogumelos in situ, pois algumas
caracterfsticas que lhe permitirdo determinar a
espécie deverdo ser identificadas no momento da
colheita.

- N&o aceite comer ou receber cogumelos, a nao ser

que sejam oferecidos por coletores credenciados.

- Ndo consumir doses elevadas de cogumelos sil-

vestres, nem em dias consecutivos, pois possuem
substancias de dificil digestao que, por vezes, provo-
cam alergias e algumas espécies possuem substan-
cias que, por acumulac¢ao no organismo, se podem
tornar téxicas ou mesmo fatais. Nalguns paises da
Europa, encontra-se interdita a comercializacdo da
espécie Tricholoma equestre por se terem registado
casos fatais associados ao consumo repetido e em
grandes quantidades desta espécie.



- Comaapenasumaespéciede cadavez, especialmente
se ndo costuma consumir cogumelos silvestres.

- Evite beber alcool quando experimentar espécies
que nunca consumiu e com certas espécies como,

por exemplo, Coprinus atramentarius.

- Como precaucdo, ndo dé cogumelos silvestres a
comer as criancas, mesmo aqueles considerados
Seguros.

- Reserve uma amostra dos cogumelos frescos que
vai cozinhar. Em caso de intoxicacdo, esta amostra
pode salvar-lhe a vida! Os cientistas podem
identificar qual a espécie téxica que ingeriu,
permitindo aos médicos fazer um diagnéstico
adequado e iniciar o tratamento atempadamente.

Crencas

Ainda hoje ouvimos mencionar crencas antigas,
segundo as quais seria possivel reconhecer se numa
preparacdo culindria existem ou ndo cogumelos
venenosos pela observagdo do escurecimento de um
objeto de prata ou de um dente de alho ou ainda pela
descoloracdo da casca da cebola, se introduzidos no
recipiente da cozedura.

Também o facto de o cogumelo ser comido por lesmas
sem consequéncia para estas ou a circunstancias de
ndo mudar de cor ao ser cortado poderdo jamais ser

critérios para avalia¢do da sua toxicidade.

OUTROS PRODUTOS RELEVANTES
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S3o pressupostos totalmente errados, sem qualquer
fundamento cientifico e cuja pratica podera ja ter
custado a vida a muitas pessoas.

A Unica maneira de saber se um cogumelo é comestivel
¢ identifica-lo corretamente.

Outras crencas:

- Os cogumelos que sdo comidos pelos animais
sao comestiveis. Falso. O sistema digestivo dos
animais € diferente do do Homem.

- Os cogumelos que mudam de cor ao serem
cortados sdo toxicos. Falso. Lactarius deliciosus e
Boletus erythropus, entre outros, mudam de cor e
sao comestiveis.

- Se 0 odor e sabor do cogumelo forem agradaveis
sao comestiveis. Falso. Amanita phalloides é doce
e mortal.

- S6 sdo mortais os cogumelos com volva e anel.
Falso. Amanita caesarea tem anel e volva e é
comestivel.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Espontaneamente existem por toda a Beira Baixa, mas
como producdo de cultura apenas no concelho de
Idanha-a-Nova.
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FEIJAO
FRADE DA
LARDOSA

O feijao-frade é uma planta da familia das leguminosas (Fabaceae),
subfamilia papilionoidea (Faboideae).

Sdo plantas geralmente anuais, eretas ou trepadoras, com caules estriados
e glabrescentes, isto € com tendéncia a perder os pelos que se dispdem na
suas hastes. As suas folhas sdo trifolioladas, com apéndices (estipulas) na
base do peciolo, sendo os dois foliolos laterais obliquos em relacdo ao plano
do foliolo central. As flores dispdem-se em pequenos grupos semelhantes
a cachos, com poucas flores, que partem da base do peciolo das folhas
(ou seja, em pseudocachos paucifloros axilares). As flores, completas,
tém o calice bilabiado (formando duas partes que se dispdem como dois
labios), apresentando o 1abio superior dois 16bulos e o inferior trés. A corola
épapilionéacea, isto é com cinco pétalas com a seguinte disposicdo: uma
maior, externa (0 estandarte ou vexilo) sob a qual se dispdem duas pétalas
laterais (as “asas”) fechadas sobre duas pétalas internas, unidas em forma
de quilha (ou carena) que, por sua vez, protegem os 6rgdos reprodutores da
flor. O estandarte é arredondado, geralmente de cor branca, esverdeada,
amarela ou lilacinea, enquanto que as asas variam do azul ao purpura. A
quilha é esbranquicada e n&o espiralada. Existe uma variedade de flores
lilacineas e outra de flores violaceas com vexilo amarelo. Cada flor tem dez




estames, dos quais nove estdo unidos uns aos outros
e um € livre. O carpelo tem um estigma encurvado e
hidmido que facilita a aderéncia dos graos de pélen. O
ovario € estreito e alongado, com os 6vulos distribuidos
em linha, o que explica o comprimento invulgarmente
extenso da vagem. As flores abrem-se apenas nas
primeiras horas da manhg, ndao permitindo que a
polinizacdo por parte de insetos ocorra frequentemente.

De facto, a autopolinizacdo é a regra nesta espécie.

As vagens s3o lisas, lineares e cilindricas, com sementes
numerosas. Estas apresentam-se de cor branca ou
amarelada com o hilo (0 “olho” do feijdo) com uma
orla castanha ou negra, que permite facilmente a sua
identificacdo.

HISTORIA

O feijdo-frade, sobretudo a espécie de cara verde, é um
produto de excelente qualidade na regido da Lardosa,
concelho de Castelo Branco, devido as condicOes
edafocliméticas excecionais daquela zona para a sua
producao, sobretudo no tridngulo Lardosa - Lousa
- Vale da Torre e nas fracdes de terreno Quinta e
Tanque Seco, situadas na EN18 que liga a freguesia a
Alcains. A bragcos com um solo extremamente pobre,
as populacOes iam experimentando diversas culturas,
sem qualquer sucesso. Nada pegava naquela aridez de
terreno, até se voltarem para o centeio e para o feijao-
frade, com este ultimo a revelar-se a principal base de
sustento de quem vivia da terra no passado. Fazia parte
inclusivamente do pagamento dos salarios - ‘ganhdes”
- dos trabalhadores rurais, bem como o toucinho e o
centeio. Sendo um alimento bastante completo e na
falta de outros para compor as refeicdes, o feijao-frade
constituia o principal prato na mesa dos lardosenses.
Comia-se simplesmente cozido e temperado com um
fio de azeite. Das sobras, fazia-se a sopa de feijao frade
para toda a semana, em grandes panelas de ferro, o que
lhe conferia maior sabor. Outro segredo para garantir

OUTROS PRODUTOS RELEVANTES
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um aroma mais apurado desta sopa, era incluir a rama
da cebola na preparacgdo do caldo.

Atualmente, este alimento quase desapareceu dos
habitos alimentares didrios, sendo-lhe atribuido pouco
valor e apreco, sobretudo entre os mais novos. Ao
que antigamente correspondia uma produc¢do quase
exclusiva para o consumo da populagdo da regido,
hoje o feijao-frade produzido serve praticamente para
a alimentacdo do gado, sobretudo ovelhas, sendo que
apenas uma pequena parte se destina ainda a ser
comercializada. No entanto, o feijdo corresponde a
um alimento muito saudéavel, rico em potéssio, fibras
alimentares e proteinas vegetais. Além disso, pela sua
alta qualidade e pela importancia econémica e cultural
que ja representou na Lardosa, a Junta de Freguesia
tem envidado os maiores esforcos na recuperacdo
da imagem do feijdo-frade como produto tradicional
de prestigio. Anualmente, a freguesia tem vindo a
realizar a Feira do Feijao Frade, conseguindo granjear
uma grande visibilidade ao produto. O feijdo-frade ja
é conhecido a nivel nacional hd muitos anos, sendo
comercializado mais caro do que qualquer outro feijdo.
A feira nasceu como forma de ajudar os agricultores
do setor e, simultaneamente, tem conseguido atrair
centenas de visitantes, revelando que ainda existem
muitos apreciadores do alimento por todo o pals.

O feijao-frade apresenta elevado teor em proteina de
origem vegetal. No entanto, apresenta algum défice na
proteina de origem animal e de alguns aminoacidos
essenciais, devendo ser consumido combinando as suas
potencialidades com alimentos como os cereais ou frutos
secos para obtenc¢ao de uma excelente fonte proteica.

O feijao-frade cara verde reduz o nivel de colesterol,

possui fibras, proteinas, magnésio e ferro em
quantidades significativas. O feijdo-frade cara verde
é uma variedade ancestral com caracteristicas sui
generis. Vale a pena guardar o liquido da cozedura,
porque as toxinas foram destruidas e fornece uma

excelente base para sopas, guisados € molhos.
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Noutros tempos, consistia numa importante base
alimentar das populacdes rurais, devido ao seu elevado
valor nutritivo a nivel proteico e energético e a sua facil
adaptacdo a solos de baixa fertilidade e com perfodos de
seca prolongada. Pode ser consumido simples, com um
fio de azeite, ou como alimento integrante em saladas,
sopas e migas. Mais recentemente, ha experiéncias
gastronémicas com resultados excelentes, na aplicacdo
do feijao na producdo de patés, licores e do inovador
doce “feijadinhas’.

SABER FAZER

O feijao rasteiro destina-se geralmente ao consumo em

SECO.

Quandoemverde,deum modogeral, asvagenscomegam
a ficar rijas e fibrosas, mais precocemente. A colheita
deve ser realizada quando as mesmas ja se encontram
cheias, num estado de semi-maturacdo, ainda nao
demasiado rijo, debulhado e congelado, sendo muito
util para a confecdo de sopa, com tempo de cozedura
muito inferior, a se estivesse seco. A congelacdo, pode
ser feita direta, em pequenos sacos individuais, ou
com um prévio escalddo, emerso dois a trés minutos
em &agua a ferver, arrefecido posteriormente em &gua
fria, e embalado. Se a intencdo, é armazenar para o
ano inteiro, entdo, deve-se colher o mais seco possivel,
debulhéa-lo e expd-lo novamente ao sol, durante dois ou
trés dias, até que se apresente bem seco.

O cultivo do feijdo inicia-se pelo més de margo e
pode ir até setembro. O processo obedece sempre ao
mesmo principio - ndo deixar a semente em contato
com o fertilizante, colocando as sementes nos espacos
intermédios entre fertilizante, ou cobrindo-o primeiro
com um pouco de terra, e depois as sementes.

A sementeira pode fazer-se em covatos ou regos,
conforme o critério, enterrando as sementes, dois a
trés centimetros. A quantidade de sementes a utilizar
por cada covato, ou rego, deve ser sempre por excesso.

O feijdo, principalmente se o tempo se apresentar frio
e chuvoso, falha muito a germinacao, aconselhando a
cobrir com plastico, de modo a estimular o processo.

Na monda, se for o caso, retiram-se as plantas em
excesso, de modo a que o0 espaco intercalar, entre cada
um, seja cerca de 8 a 10 cm. Muitas plantas juntas
ndo é sinénimo de maior colheita, pelo contrario,
acotovelam-se umas as outras com producdo muito
deficiente.

Na floracao, as temperaturas demasiado altas durante
a tarde, requerem um maior cuidado com as plantas,
através de borrifo ou pulverizacdo com &gua; caso
contrdrio a producdo ficard comprometida.

Aquando da sacha, serd formada uma tipologia de
pequenas leiras (pequenas areas, courelas, circunscritas
por um sulco de terra, de modo a reter a 4gua no seu
interior), orientadas para a rega a fio.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Penamacor, Idanha-a-Nova, Vila Velha de Rédao,
Oleiros, Proenga-a-Nova, Castelo Branco sdo zonas de
cultivo do feijao frade. O da Lardosa é o mais afamado
pela sua qualidade diferenciada — cara verde —, de
paladar excecional, devido aos solos e condi¢6es edafo-
climaticas da freguesia, que permitiu j& iniciar o

processo de certificacdo do produto.
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MEI ﬁ P J C IA Melancia (Citrullus lanatus) é o nome de uma planta da familia
Cucurbitaceae e do seu fruto. Trata-se de uma erva trepadeira rastejante
origindria da Africa. E cultivada em &reas geralmente secas e de solo
D O arenoso. A planta é rasteira e anual com folhas triangulares e trilobuladas
e flores pequenas e amareladas, gerando um fruto arredondado ou
LADOEIRO alongado, de polpa vermelha, suculenta e doce, com alto teor de &gua
(cerca de 92%) e didmetro variavel entre 25 e 140 cm. A casca € verde e
lustrosa, apresentando estrias escuras ou toda lisa, consoante a espécie.

A melancia teve a sua origem em Africa, cré-se que no deserto do Kalahari,
embora certo seja que ha 5000 anos era ja conhecida e cultivada no Egito,
onde era tdo valorizada a ponto de ser colocada nos timulos de reis. Daqui,
trazida pelos Arabes, chegou aos paises europeus do Mediterraneo e seguiu
para o norte da Europa. Portugueses e espanhdis encarregaram-se de a levar
para as Américas em finais do século XVI. Na Asia, era ja conhecida no século
X, nomeadamente na China, que € hoje o primeiro produtor mundial.

A melancia serviu, ao longo do tempo, para saciar a sede em zonas e climas
secos. Na Africa, claro, mas também na antiga Grécia, onde pastores e gentes
da montanha transportavam consigo melancias inteiras para poderem
sobreviver em viagem.

Ainda hoje, neste pais, é costume oferecer-se aos convidados melancia em
calda como sinal de boas vindas.
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E um produto tradicionalmente cultivado e consu-
mido no concelho de Idanha-a-Nova, com particular
destaque para a zona do Ladoeiro, cujas caracteristicas
agro-alimentares lhe conferem qualidades largamente
reconhecidas.

HISTORIA DA MELANCIA NO
LADOEIRO

N&do é facil determinar em que data a cultura da
melancia foi introduzida na freguesia de Ladoeiro. Na
realidade, é escassa qualquer informacdo documental
relativa a esta cultura, mesmo no auge da sua producao,
em meados do século XX. Sabe-se que, em periodos
remotos, os frutos que em maior abundancia os
moradores recolhiam dos campos eram trigo, centeio
e cevada. De resto, as pastagens para o gado foram, ao
longo dos tempos, a principal orientacdo agricola, tanto
que em pleno século XVIII se afirmava que nos campos
de Ladoeiro pastavam mais de oito mil ovelhas.

Em suma, até hd bem pouco tempo, a paisagem agricola
dos campos do Ladoeiro ndo seria muito diferente da
das suas congéneres do concelho de Idanha-a-Nova:
producdo extensiva do sequeiro, com afolhamentos
culturais e longos pousios, em cujas ervagens pastavam
rebanhos vindos de diversas partes.

A parte esta realidade, a abundancia de cursos de
agua, de fontes e de pocos fez prosperar pequenas
hortas, cuja producdo complementava a parca
economia doméstica das familias. Feijao pequeno e
de vagem, cebola e batata, tomate, meldo e melancia.
Estas eram as principais culturas produzidas em
pequenas courelas, regadas a picota ou burra-de-pau.
Parte destes frutos alimentava a mesa das familias,
outra parte destinava-se a ser vendida. Por norma, o
trato das hortas estava a cargo das mulheres e eram
também estas que carregavam os alforges dos burricos,
com destino ao mercado de Idanha-a-Nova.

De acordo com informagdes recolhidas junto de pessoas
mais velhas, a melancia faz parte, de ha muito (segundo




relatos, hd mais de 130 anos), das espécies mais cultivadas
nas hortas do Ladoeiro; ndo obstante, deve referir-se que
a dimensdo dos melanciais era, regra geral, diminuta:
uma ou duas pequenas valas. E certo que havia também
quem cultivasse melanciais com &reas superiores,
donde safam produtos para toda a raia e para a sede
do concelho, mas isso era em numero muito reduzido.
S6 muito mais tarde, concluida a obra de Hidraulica
Agricola da Barragem Marechal Carmona, esta cultura
atingiria dimensdes relevantes, com melanciais com
dreas superiores ao hectare, o que até entdo ndo ha
noticia de que alguma vez tenha acontecido.

A CULTURA DA MELANCIA NO
REGADIO

Ha noticia de se praticar a cultura da melancia no
Ladoeiro muitas décadas antes de existir o regadio
da Barragem Marechal Carmona. A cultura deveria
de estar de tal forma enraizada junto dos lavradores,
que, logo no primeiro ano de regadio, hé registo de se

terem cultivado 34 hectares desta curcubitacea, uma
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dimensao consideravel e muito acima da praticada
hoje em dia. J& em 1954 assistimos a um salto
verdadeiramente espetacular da &rea cultivada, com
uns admirdveis 200 hectares de melancial, nimero s6
superado em 1960, com 222 hectares, e em 1964, com
228 hectares.

Estes ndmeros revelam o interesse que a cultura
despertou junto dos lavradores e dos proprietarios,
manifestando-se através do crescimento de mais
de 300% da darea cultivada, em escassos seis anos de
regadio. Nao obstante, a introdu¢do de uma outra
cultura na campina de Idanha-a-Nova iria determinar
de forma muito significativa o grafico evolutivo desta
cultura. Em 1966, procurando tirar o maior partido
da &gua, da terra e da mao-de-obra disponiveis nos
campos da Idanha, instala-se na freguesia de Ladoeiro
uma fabrica de transformacdo de tomate, a SAIPOL,
Sociedade Agro-Industrial do Ponsul.

O inicio da laboracao da SAIPOL coincide com um
decréscimo muito acentuado da area do melancial,
na ordem dos 50 hectares. E provavel que se possa
estabelecer uma relacdo direta entre o inicio da
laboracdo da SAIPOL e o declinio da cultura da
melancia. A cultura do tomate deve ter-se apresentado,
logo nos primeiros anos, como um investimento mais
vantajoso para os agricultores.

A tendéncia decrescente mantém-se até meados da
década de 1970. A partir daf verifica-se uma ascensdo da
linha evolutiva da 4rea cultivada e, em 1976, eram j& 50 0s
hectares de melancial. Em trés anos, esse nimero quase
triplica, mas a tendéncia ascendente depressa se inverte.
A partir de entdo, o declinio acentua-se e, ano apés ano,
a cultura da melancia é abandonada. Em 1995, atinge-se
0 menor numero de hectares de melancia desde o inicio
do regadio: apenas 28 hectares. Em 2004, dos mais de 4000
hectares beneficiados pelo regadio da Obra de Hidraulica
Agricola da Barragem Marechal Carmona, apenas 18
hectares sdo ocupados com a cultura da melancia.
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UTILIZACOES DA MELANCIA

A melancia é cultivada pelos seus frutos e sementes.
Os frutos sdo normalmente consumidos crus, como
sobremesa refrescante. O fruto pode ser também
adaptado a gastronomia, nomeadamente em pratos
leves de verdo, pela sua sazonalidade. Encontramos
a melancia em compotas, saladas, refrescos, molhos,

entre outros.

A pigmentacdo vermelha da polpa da melancia é
conferida pelo licopeno, um caroteno com elevada
actividade antioxidante. Nas cultivares de polpa
amarela a cor é conferida por betacaroteno (pré-
vitamina A) e por xantofilas. O fruto favorece a diurese,
sendo recomendado em regimes de emagrecimento
e no tratamento de doengas que beneficiam de um

aumento do fluxo de urina (afe¢des urindrias, gota,

hipertensdo arterial). As sementes descascadas sao
utilizadas como emoliente e vermifugo. Pode contribuir
para a prevencao de doengas cardiovasculares e para o
reforco do sistema imunitario.

Sdo-lhe igualmente atribuidas propriedades na cura
de erisipela e febre.

Uma pesquisa preliminar indica que o consumo de
melancia pode ter efeitos anti-hipertensivos e anti-
depressivos.

Devido ao facto de conter citrulina, deve ser evitado
por pessoas que apresentam alergia a esse aminoacido.

Conserva-se no frigorifico por 2 a 3 semanas.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Sobretudo no Ladoeiro, concelho de Idanha-a-Nova.
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ME D RO N H O O medronho é o fruto do medronheiro, também vulgarmente designado
por ervedeiro, e que teve outrora a sua implantacdo reduzida devido ao
aproveitamento da floresta com outras espécies

D E O LE I RO S Ocorre de forma espontanea ou associado a outros arbustos, como a urze,

0 carrasco e a estéva, ou a outras arvores como o sobreiro, e apresenta,
entre outras, a vantagem de possuir uma extraordinéria capacidade de
recuperacio pés-fogo, o que lhe permite povoar mais facilmente, de forma
selvagem, um territério de quando em vez assolado pelos incéndios.

O medronheiro desenvolve-se principalmente nos bosques, no mato e
nas regides rochosas. Este arbusto mediterranico gosta preferencialmente
de solos xistosos, frescos e moderadamente &cidos, podendo, no entanto,
ocorrer pontualmente nos solos siliciosos. A sua distribuicdo geografica
estende-se da Peninsula Ibérica até a Turquia, estando bem adaptada em
Portugal, nomeadamente no solo beirdo. Atualmente, a sua produgdo ja é
organizada e vocacionada para fins econémicos.
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UTILIZACOES DO MEDRONHO

Esta planta tem sido ao longo dos tempos aproveitada
na regido. As suas folhas serviam para criar mezinhas
devido as suas propriedades diuréticas e antisséticas ou
para fins ornamentais, mas é o seu fruto o produto mais
apreciado. Sendo um fruto comestivel, o0 medronho é
aplicado em culinéria e em pastelaria. Comercializa-
-se em compotas, geleias, em ‘mel de medronheira” e
licores. No entanto, o aproveitamento mais conhecido
desta planta é sob a forma da famosa aguardente de
medronho, vulgarmente designada de ‘medronheira’,
também ela utilizada na medicina popular para
acalmar dores de dentes ou para misturar com outros
ingredientes na criacdo das mezinhas de tempos

passados.

O consumo do medronho ao natural ndo € muito
comum, sendo que as pessoas mais antigas alertavam
para o facto de o consumo em excesso de medronhos
maduros poder embriagar.

Segundo estudos recentes a quimica do medronho,
este tem propriedades que podem ajudar a precaver
0 aparecimento do cancro, a controlar os niveis de
colesterol e a melhorar a saude da pele e dos 0ssos.

O medronho é maioritariamente utilizado para o
fabrico de aguardente, mas também se pode encontrar

sob a forma de licor, compota e geleia, é usado na
culindria, dogaria e pastelaria e até na cosmética.

A cristalizacdo do fruto, por outro lado, representa
atualmente um nicho de mercado importante e a
considerar.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

E comum principalmente no concelho de Oleiros, mas
pode ser encontrado também em Proenca-a-Nova.
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( :ERE ﬁ De polpa carnuda, produzidas num microclima, as cerejas sdo frutos
pequenos e arredondados que podem apresentar varias cores, sendo o
vermelho a mais comum entre as variedades comestiveis.

A cereja-doce, de polpa macia e suculenta, é servida ao natural, como
sobremesa.

A cereja-acida ou ginja, de polpa bem mais firme, é usada na fabricacdao
de conservas, compotas e bebidas licorosas, como o kirsch, a ginjinha e o
marasquino.

As cerejas contém proteinas, calcio, ferro e vitaminas A, B, e C.

Quando consumida ao natural, tem propriedades refrescantes, diuréticas
e laxativas.

Como a cereja é muito rica em tanino, consumida em excesso pode
provocar problemas estomacais, ndo sendo aconselhavel consumir mais
de 200 ou 300 gramas da fruta por dia.
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HISTORIA

Origindria da Asia, na cultura japonesa, a cerejeira era
associada ao samurai cuja vida era tdo efémera quanto
a da flor que se desprendia da arvore. J& o fruto tem o
significado de sensualidade. Por seu vermelho intenso
e maduro, a cereja suculenta € talvez o exemplo mais
proeminente. O suco de cereja madura € de tdo intenso
sabor e cor que tem sido frequentemente comparado
ao primeiro gosto do amor. Na aparéncia, das cerejas
tem sido dito que lembram os 1dbios de uma amante
e, quando uma se morde, o fruto dé a aparéncia de
sangrar. H4& muito tempo que existe uma ligacdo
erética com o fruto da cerejeira. H4& um costume
japonés, chamado hanami (literalmente: ver as flores),
de ir aos parques contemplar as flores, especialmente a
flor de cerejeira, na época de florescimento.

N

5

-

o
‘-

A flor da cerejeira € sobejamente considerada uma das
flores mais belas, tanto pelo seu formato como pela
delicadeza e espessura das suas pétalas. Na India, essa
flor é considerada sagrada. Reza a lenda que em casa
enfeitada por flor de cerejeira da India nunca faltara
nada.

UTILIZACAO DA CEREJA

Permite a confecdo de doces, licores e a utilizacdo na
gastronomia/docaria. No entanto, é para consumo do
fruto que a produgdo tem mais escoamento.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Proenca-a-Nova, principalmente nas freguesias de
Sobreira Formosa e Montes da Senhora.




OUTROS PRODUTOS RELEVANTES

e\r ﬂi
i a lx | 103
PRODUTOS DE EXCELENCIA

I R‘ rﬁ S No ambito da gastronomia, seja de um pals ou de uma regido, qualquer
que seja o receitudrio mais tradicional, a sua identidade relaciona-se com
algumasdassuas caracteristicas mais comuns ou maissingulares. A utilizacdo

A
ARO MAI IC AS’ de determinadas ervas aromaéticas, especiarias ou outros condimentos

pode estabelecer uma forte relacdo entre um prato e uma regido ou pafs.

E SPECIAR]AS E Muitas vezes, mesmo quando se adicionam em pequenas por¢des, sdo

estes ingredientes que conferem os aromas e sabores tipicos das culindrias
C O N D I ME NTO S tradicionais de cada local. Por exemplo, a forte presenca do caril na cozinha
tradicional de pafses como a India, mostra que uma simples especiaria pode
fazer toda a diferenca quanto a identificacdo e caracterizacdo de um prato
nacional ou regional. Se nos debrucarmos sobre as receitas recolhidas na
Beira Baixa, podemos constatar que quase todos os pratos sdo aromatizados
com ervas e especiarias. Sendo que, na maioria das vezes, as receitas pouco
variam quanto a sua composicdo e modo de confecdo, as ervas aromaticas
e as especiarias assumem particular importancia na diferenciacdo dos seus
principais sabores e aromas, de concelho para concelho e até de freguesia
para freguesia. Destaca-se a preferéncia pela horteld, o apreco pelos poejos e
0 uso permanente do louro em quase todos os cozinhados do territério. Além
do uso das ervas aromaticas e das especiarias, as pessoas da regido também
recorriam a outras férmulas caseiras para o tempero de alguns pratos, como




OUTROS PRODUTOS RELEVANTES

104

|
5

PRODUTOS DE EXCELENCIA

sao exemplos a pimentada e a tomatada. Estas eram
elaboradas de forma artesanal a partir de pimentos
vermelhos e tomates bem maduros, respetivamente.
Conservadas em frascos, em grande quantidade de sal,
estas duas espécies de polpas compunham condimentos
muito apreciados e utilizados no tempero de carnes
assadas, enchidos e de alguns pratos de peixe.

De acordo com as receitas recolhidas nos varios
concelhos, podemos estabelecer algumas preferéncias
quanto ao tipo de ervas aromaéticas e especiarias
colocadas no tempero dos pratos. Relativamente as
ervas aromaticas, entre as mais usadas na cozinha desta
regido encontramos o louro, a horteld e a segurelha. O
louro participa em quase todos os cozinhados, sobretudo
nos guisados ou estufados. A horteld e a segurelha sao
utilizadas essencialmente para aromatizar sopas, migas
e alguns pratos de arroz. Destacam-se a sopa de feijao-
verde, o arroz de horteld, os maranhos. O uso destas

e outras ervas aromaticas € mais generalizado em
alguns concelhos do que noutros. Os poejos sdo outra
das ervas muito presentes na gastronomia da Beira
Baixa, sobretudo nas zonas com tradi¢do nas migas de
peixe do rio. A carqueja, outra erva aromatica usada na
cozinha regional, adicionava-se ao coelho manso, para
que ficasse mais saboroso. Os orégdos adicionavam-se
essencialmente a agua das azeitonas e a salsa poucas
vezes participava como ingrediente de pratos tipicos
elaborados antigamente nesta regido.

Relativamente as especiarias evidenciam-se o colorau e
a canela. O colorau usava-se no tempero dos enchidos,
de carnes guisadas e assadas, de migas e sopas. A
canela aromatizava bolos, sobremesas e outros doces.
Também os cominhos tém representacdo vincada no
territério, muito presente em enchidos e nos menus

tipicos da matanca do porco.




POEJO

E uma das espécies mais conhecidas do género Mentha.
Possui talos eretos quadrangulares, muito ramificados,
e folhas em forma de lanca, de cor entre o verde médio
e escuro. As suas flores s3o pequenas e rosadas.

Com uma bela flora¢io, é uma aliada das populagdes
rurais desde o tempo dos romanos, afastando insetos
indesejados nas habitacdes, a0 mesmo tempo que
proporciona um cheiro agradavel, refrescante e
estimulante.

Em algumas zonas do nosso pais, o cha de poejo
continua a ser um remeédio bastante recorrente em
caso de gripe, constipacdo, tosses e bronquites. Atua
também como digestivo.

O seu aroma € semelhante ao da Horteld-Pimenta e o
seu paladar € refrescante e aromaético como a Hortela.
Otimo para acompanhar saladas de frutas ou de
legumes, pratos de carneiro, caracéis, sumos, cocktails
e chas. E frequentemente usado em caldeiradas de
peixe, acordas e outros cozinhados. Na Beira Baixa, é o
tempero tradicional usado nas Migas de Peixe do Rio.

O poejo € ainda muito célebre gracas ao licor que se faz
a partir da planta, o chamado Licor de Poejo sobre o
qual existem intimeras receitas.

O Poejo é muito utilizado no tratamento de diversas
doencas como diabetes, ma digestdo e gripes. Auxilia na
digestdo, é diurético e, por isso, facilita a perda de peso.

ESPARGOS SILVESTRES

Podemos encontra-los no campo durante a primavera,
sdo designados de formas distintas e e compdem um
prato tipico, simples e muito saboroso. Tratam-se
dos espargos bravos ou silvestres, uns vegetais muito
apreciados na cozinha regional deste territério. Em
algumas freguesias, 0s espargos assumem nomes
muito peculiares: “talos da nossa’, “das nossas’, ‘parvos”
ou ainda “talos”. Qualquer que seja 0 nome atribuido
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aos espargos bravos, confecionam-se quase sempre
da mesma forma. A receita mais popular consiste
num esparregado, ao qual juntam ovos mexidos e se
acompanha com pao de centeio. Atualmente, ainda
podemos prova-los ocasionalmente em certas zonas
rurais da regido, mas a sua receita é cada vez menos
comum no seio de uma alimentacgdo diéria local. Além
da sua mais-valia cultural e alimentar, salienta-se
também a riqueza nutricional dos espargos bravos,
essencialmente em minerais, vitaminas e fibras
alimentares.

ACELGAS

A maior parte das ervas que se aproveitavam outrora
como alimento e cuja utilizacdo na culindria caiu
em desuso, ainda podem ser facilmente encontradas
no campo nos nossos dias. Na primavera aparecem
as acelgas, que se identificam facilmente pela sua
folhagem grande, de coloracao escura e brilhante. Na
culindria, as acelgas podem ser aproveitadas na sua
totalidade. Utilizam-se as folhas na preparac&o da sopa
e do esparregado de acelgas, enquanto que os caules
podem ser fritos em fatias finas e compdem um dos
pratos mais caracterfsticos da regido. Outras plantas,
muito apreciadas na alimentagdo praticada no passado
eram as alabacgas. Utilizam-se sobretudo na prepara¢do
de um esparregado. Estas ervas florescem no campo
apenas no inverno, altura em que também aparecem
0s saramagos e as merujas. Segundo referem algumas
pessoas da regido, com as folhas dos saramagos faz-se
um esparregado mais saboroso que o usual esparregado
nabico (de nabica) e uma sopa muito nutritiva. As
merujas sdo popularmente designadas na regido por
marujas e compdem uma salada fresca e leve. Estas
plantas podem encontrar-se em locais humidos,
normalmente junto aos agrides, onde crescem
naturalmente.
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BELDROEGAS

As beldroegas também detém um estatuto
gastronémico importante na cozinha regional da Beira
Baixa. Eram apanhadas no campo e utilizadas como
ingrediente principal de uma sopa tradicional. Com
base na recolha desenvolvida a nivel local, esta sopa era
muito apreciada e popular em todas as freguesias do
concelho de Penamacor. Em rela¢do a outras sopas que
se preparavam na regido, essencialmente no passado,
recorria-se com frequéncia a ingredientes mais
invulgares como as leitugas ou as azedas. Estas ervas
substitufam muitas vezes as hortalicas mais habituais,
ou na falta delas, ou quando n&o chegavam para saciar

a fome dos mais pobres.

FOLHA DE BETERRABA

Entre os ingredientes mais originais, referem-se as
folhas de beterraba. Atualmente, servem de alimento
para animais ou simplesmente rejeitam-se como lixo.
Mas, noutras épocas, perante a fraca disponibilidade
alimentar, tudo se aproveitava e reaproveitava da
melhor maneira. Assim, comia-se a beterraba e o
esparregado elaborado a partir das suas folhas. O
esparregado de folhas de beterraba destaca-se nao
apenas pelo seu caracter gastronémico mas também,
e sobretudo, pela sua elevada riqueza nutricional
Fornece grande quantidade de calcio, ferro, vitamina C,
carotenos e fibras alimentares.

UTILIZACAO DAS ERVASAROMATICAS

Os temperos usados na confecdo de alguns pratos ou
produtos alimentares locais nem sempre correspondiam
apenas as ervas aromaticas e especiarias. A presenca de
ingredientes como o alho, a cebola, o pimento e o tomate
tornavam qualquer prato mais apurado e saboroso.
Entre estes alimentos, aquele que mais se evidencia pela
sua participacdo constante na culiniria mais antiga
da regido € o alho. A par com o azeite e com o louro,

0 alho é um dos ingredientes base mais utilizados na
cozinha regional deste territério. Fosse picado, pisado
nos almofarizes ou cortado as lascas, o alho entrava
na composicdo de quase todos os pratos e produtos
alimentares da regido. Utilizava-se para conferir sabor
e incrementar o aroma de pratos tdo simples como
as migas de alho e alguns, mais elaborados, como as
carnes assadas, o ensopado e os pratos de bacalhau. No
entanto, a sua presenca na culinéria era generalizada e
muito habitual no quotidiano alimentar de quase todas
as famfilias da regido. Além de constituir um alimento
de elevada riqueza nutricional, o alho também possui
propriedades antioxidantes, cujo consumo frequente,
no ambito de uma alimentacio saudavel, baseada nos
hébitos alimentares tradicionais, pode contribuir de
forma benéfica para a prevencdo de alguns tipos de
cancro. A cebola, por sua vez, também detém algumas
destas propriedades anticancerigenas, mas o uso deste
ingrediente era menos habitual na culinaria tradicional.
Adicionava-se sobretudo nas sopas e alguns guisados.

O pimento vermelho e o tomate nem sempre se
adicionavam aos cozinhados em cru. Embora fossem
utilizados desta forma no tempero de alguns pratos
caracteristicos da regido, nem sempre compunham
um tempero natural. Os pimentos vermelhos mais
maduros eram utilizados na preparacdo da pimentada,
cuja principal finalidade gastronémica era o tempero
de carnes assadas, enchidos e alguns pratos de arroz
e batatas. Em relagdao aos tomates, utilizavam-se do
mesmo modo, 0os mais maduros, na elaboracdao da
tomatada. Esta polpa salgada, a base do tomate, usava-se
sobretudo no tempero de alguns pratos de peixe. Tanto a
pimentada com a tomatada eram produtos elaborados
de forma caseira e artesanal e, apesar de conterem
grande quantidade de sal, adicionavam-se em pequenas
por¢des e ndo incorporam quaisquer conservantes ou
outros aditivos quimicos. O elevado teor de sal e o azeite
compunham os unicos elementos conservantes destas
espécies de pastas ou polpas tradicionais, utilizadas
apenas para o tempero de alguns pratos. Por vezes,



uma pequeninissima por¢ao de pimentada constitufa
o principal segredo escondido por detrds dos sabores
intensos e fortes de alguns enchidos e assados.

Antigamente, muitas familias aproveitavam as plantas
que floresciam espontaneamente no campo para
colmatar a fome a falta de recursos alimentares mais
habituais. As maos sabias destas gentes transformaram
algumas destas ervas, que atualmente consideramos
daninhas, em auténticas iguarias gastronémicas da
regido. A op¢do por este cozinhados a base de vegetais,
como sopas, esparregados e saladas, comporta igualmente
uma elevada riqueza nutricional. Estes pratos sao
ricos em nutrimentos reguladores e protetores, como
vitaminas e minerais, fornecem grande quantidade
de fibras alimentares, cujo consumo € indispensavel
para um bom funcionamento intestinal e, finalmente,
correspondem a receitas pouco caléricas, contribuindo
para a manutencao do peso corporal. A utilizacdo de
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ervas aromaticas, especiarias e outros temperos, para
aromatizar e conferir mais sabor aos cozinhados,
constitui uma pratica muito saudavel no receitudrio a
Beira Baixa. A incorporacao destes ingredientes, mesmo
quando adicionados em pequenas por¢des, proporciona
a reducdo de sal usado na culinéria, sem que o0s pratos
percam 0s seus sabores mais peculiares. Por outro lado,
as ervas aromaticas e as especiarias tornam qualquer
prato mais colorido e apetitoso.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Na Beira Baixa, nos concelhos de Penamacor, Idanha-a-
-Nova, Castelo Branco, Vila Velha de Rédao, Proenca-a-
-Nova e Oleiros.

Muitas crescem espontaneamente pelos campos da
regido, mas o concelho de Idanha-a-Nova tem apostado
na sua cultura.
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EVE,

MEL

O mel é um alimento geralmente encontrado em estado liquido viscoso
e acucarado, que ¢é produzido pelas abelhas a partir do néctar recolhido
de flores e processado pelas enzimas digestivas desses insetos, sendo
armazenado em favos nas suas colmeias para servir-lhes de alimento.

O mel sempre foi utilizado como alimento pelo homem, obtido inicialmente
de forma extrativa 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 manuseamento, conseguiu aumentar a producdo de mel e
extrai-lo sem danificar a colmeia. Com a “domesticacdo” das abelhas para a
producdo de mel, temos entdo o inicio da apicultura. Atualmente, além do
mel, podemos obter diversos produtos como o pélen apicola, a geleia real,
a apitoxina e a cera. O mel € o unico produto doce que contém proteinas
e diversos sais minerais e vitaminas essenciais a nossa saude. Além do alto
valor energético, possui conhecidas propriedades medicinais, sendo um
alimento de reconhecida acdo antibacteriana. Juntamente com o mel, as
abelhas produzem outros importantes produtos: a cera, a geleia real e a
prépolis.




Variedades de mel

Existem dezenas de variedades de mel de abelhas
que podemos obter segundo a flora¢ao, os terrenos de
obtencdo, as técnicas de preparagdo, além da espécie
de abelha melifera. Dessa forma variam em cor, aroma
e sabor.

A sua cor e sabor estdo diretamente relacionados
com a predominancia da flora utilizada para a sua
producdo. Os méis de coloracdo clara apresentam sabor
€ aroma mais suaves, como, por exemplo, 0s produzidos
em pomares de laranjeiras, que tém alta cotacdo no
mercado. No entanto, os méis de colora¢do escura sao
mais nutritivos, ricos em proteinas e sais minerais.

Outra caracteristica marcante em alguns méis é
a consisténcia liquida ou endurecida que podera
apresentar quando armazenado em recipiente, sendo
de igual qualidade sob esse aspeto.

No que diz respeito ao néctar, pode provir de uma
unica flor (mel monofloral) ou de varias (mel
plurifloral). A obtencdo de méis monoflorais depende
das caracteristicas edafo-climéaticas da regido, das
variagOes de temperatura e pluviosidade, e da adocdo
de técnicas pelo apicultor.

Cristalizacao do mel

Por se tratar de uma solugao saturada de agUcares, 0 mel
tende a cristalizar-se de forma espontanea, adquirindo
uma consisténcia sélida. Esse efeito nada mais é do que
a condensacao, a aglutinacdo, das particulas de glicose.
A cristaliza¢do do mel é uma garantia da sua qualidade
e de sua pureza, quando cristalizado ele mantém todas
as suas propriedades nutricionais e energéticas, além
de manter o aroma e sabor. Geralmente, os méis puros
acabam por cristalizar com o passar do tempo. Se um
mel ndo cristaliza é possivel que tenha sido submetido ao
aquecimento durante o processo de extragdo, ou, talvez,
antes do embalamento. A temperatura habitualmente
praticada em tais processos (acima dos 40 °C) destréi
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as inibinas do mel, que sdo substancias termolabeis
e fotolabeis (destruidas com o calor e com a luz), que
conferem capacidade bactericida ao mel. Os cristais do
mel retornam ao estado liquido quando colocados em
banho-maria a uma temperatura de 40 °C.

Composicao

De um modo geral, o mel é constituido, na sua
maior parte (cerca de 75%), por hidratos de carbono,
nomeadamente por aglicares simples (glicose e frutose).
O mel é também composto por 4gua (cerca de 20%), por
minerais (célcio, cobre, ferro, magnésio, f6sforo, potassio,
entre outros), por cerca de metade dos aminoacidos
existentes, por acidos organicos (dcido acético, &cido
citrico, entre outros) e por vitaminas do complexo
B, vitamina C, D e E. O mel possui ainda um teor
consideravel de antioxidantes (flavonoides e fendlicos).
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O agucar é o principal componente do mel, sendo
composto principalmente por monossacarideos (frutose
e glicose) que compdem 80% da quantidade total, sendo
10% composto por dissacarideos (sacarose e maltose).
As caracteristicas fisicas do mel, como a viscosidade,
a densidade, a higroscopicidade e a capacidade de
cristalizacao estdo relacionadas principalmente com as
diferentes concentracdes de tipos de agucares no mel
Assim como o agucar, a agua presente no mel € um
importante elemento a influenciar as caracteristicas
fisicas do mesmo. Além de influir também no tempo de
maturacdo, no sabor e na conservacdo. Naturalmente, o

seu valor varia entre os 15% e 21%, sendo mais comum
encontrarmos taxas de 17%.

A fermentacdo de mel através da acdo de leveduras
presentes na sua composicdo, pode ocorrer em
situacOes de elevados teores de humidade no ambiente.
Esta ocorre mais facilmente nos méis verdes, aqueles
colhidos de favos que n&o foram devidamente fechados
pelas abelhas. Porém, fatores como ma assepsia
durante a extracdo, manipulacdo, embalamento e
acondicionamento em local ndo-apropriado também
influem na fermentacao.




HISTORIA

As abelhas sdo anteriores ao aparecimento do Homem
na Terra e a apicultura é uma das suas mais antigas
atividades de subsisténcia.

Durante o Paleolitico, o0 homem explorava o mel dos
enxames naturais, de forma primitiva, e no Neolitico,
domesticou as abelhas.

Existem pinturas rupestres com mais de seis mil anos
que nos mostram a rela¢do existente entre o homem
e a abelha.

Para extrair os produtos (mel, cera, etc.), o homem
criou mecanismos que lhe permitiam obté-los mais
facilmente e com maior qualidade, no que se refere ao
aspeto fisico.

Inicialmente, deu ‘casas” artificiais as abelhas e, assim,
até a Idade Média, os enxames eram instalados em
troncos de arvores vazios, em tubos moldados em
argila (egipcios) e em cestos de palha e canas.

Nas zonas mediterraneas, o sobreiro deu origem ao
cortigo “casa” extremamente leve, com bom isolamento
térmico, facil de transportar e permitindo as abelhas
uma moldagem facil.

Desde o século XIX, devido as suas propriedades
terapéuticas, o mel é usado na preparacdo de
medicamentos.

No nosso pais e na Beira Baixa, a apicultura é uma
atividade que sempre teve lugar de destaque. Nas
ordenac¢des dos nossos primeiros reis pode comprovar-
-se que estes concediam privilégios sob a forma de foral
aos “abelheiros’, sendo o mel utilizado para diversas
trocas comerciais.

UTILIZACAO DO MEL

O mel é um importante complemento a alimentacao
humana, pois, além do alto valor energético, é um
alimento rico em substancias benéficas ao equilibrio
do nosso organismo, tais como vitaminas, minerais e
aminoacidos.
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O seu valor nutritivo fez com que o homem o
introduzisse na alimentacdo e, em muitas receitas da
cozinha tradicional, ele é ingrediente indispensavel.

Se quiser optar por um produto acucarado mais natural,
0 mel é uma boa op¢do, embora em termos caldricos,
mel e aglcar apresentem o mesmo valor calérico. No
entanto, sdo inimeros os beneficios no consumo de mel.
Envolvem o fortalecimento do sistema imunitério, o
auxilio no processo de digestao e também a atua¢ao no
funcionamento do intestino, porque tem enzimas que
estimulam os movimentos intestinais. O mel é o Gnico
alimento doce que contém proteinas e sais minerais,
como potassio e magnésio, que sdo importantes para
a saude. O mel é um alimento considerado antissético,
antioxidante, anti-reumadtico, bactericida, diurético,
digestivo, expectorante e calmante.

A apiterapia é a utilizacdo de produtos derivados
de abelhas em tratamentos terapéuticos. Diversos
estudos cientificos realizados nos ultimos anos vém
confirmando os efeitos benéficos destes produtos
para a saude humana. Algumas dessas praticas sao ja
aplicadas no sistema de satide da Alemanha.

Apesar de suas propriedades terapéuticas, o mel nao
pode ser consumido por criangas com idade inferior
a 1 ano, devido a possibilidade de contaminagao
pela bactéria Clostridium botulinum, causadora de
botulismo. O sistema imunitario das criancas nesta
faixa etaria ndo possui capacidade imunolégica para

destruir o microorganismo.

O mel também é utilizado na composicdo de bebidas
como o hidromel, bebida fermentada a partir do mel
e 4gua, e a poncha, feita de aguardente de cana-de-
-acucar, mel de abelhas e sumo de lim&o.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Por toda a Beira Baixa, nos concelhos de Castelo Branco,
Idanha-a-Nova, Penamacor, Vila Velha de Rédao,
Proenca-a-Nova e Oleiros.
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COMPOTAS

Embora sejam produtos alimentares com elevado teor de agicares simples,
destacam-se sobretudo pelas suas receitas simples e artesanais. A preferéncia
por qualquer um dos doces tradicionais, desde que consumidos de forma
moderada e ocasional, constitui uma op¢do mais correta e saudavel, face a
composicdo dos doces e compotas atuais processados pela industria alimentar.

Os doces e as compotas, a marmelada e a geleia, compdem uma parte
importante das tradi¢oes alimentares de outros tempos. Participavam n&o
apenas como conduto ocasional, mas também como recheio de bolos regionais.

A presenca de ingredientes naturais e a auséncia de corantes e conservantes,
aditivos que sdo atualmente incorporados neste tipo de produtos processados
a nivel industrial, constituem vantagens alimentares e nutricionais
importantes.

Barradas no pdo, sdo uma O6tima opg¢ao para integrar o pequeno-almoco
ou o lanche, em alternativa as compotas industriais com incorpora¢do de
ingredientes artificiais e pouco saudaveis. Sdo ainda utilizadas como entrada,
no acompanhamento de queijo e requeijdo, e incorporadas em algumas
sobremesas.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Por toda a Beira Baixa, nos concelhos de Castelo Branco, Idanha-a-Nova,
Penamacor, Vila Velha de R6dao, Proenca-a-Nova e Oleiros.
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~ ~ 2 . ~ . ~ . .
RO MA A roma é uma infrutescéncia da romaézeira (Punica granatum) fruto
vulgar no Mediterraneo oriental e Médio Oriente, onde é consumida
como aperitivo, sobremesa ou, algumas vezes, em bebida alcodlica. O seu

interior é subdividido por finas peliculas, que formam pequenas sementes
possuidoras de uma polpa comestivel.

Ela é arredondada e pode ser cor de laranja ou avermelhada, tendo sementes
pequenas de aspeto gelatinoso e cor vermelha. As suas flores crescem em
grupos de trés ou quatro e, geralmente, sdo de cor vermelho-alaranjado e as
suas folhas sdo verdes e brilhantes. E uma bal4ustia. A roma é coberta por
uma casca coredcea de cor castanho brilhante e contém suco de carmesim,
em bolsa individuais, contendo cada uma grande semente. Contém
alcaléides como a pelieterina e isopelietering, e os taninos galicos.
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Segundo investigadores russos, a romazeira provém da Grécia, Siria e
Chipre e também centro do Oriente préximo, que inclui o interior da Asia
Menor, a Transcaucasia, o Irdo e as terras altas do Turcomenistao.

A importancia da roma é milenar. Aparece nos textos biblicos e € associada
as paixdes e a fecundidade. Os gregos consideravam-na como simbolo do
amor e da fecundidade. A arvore da roma foi consagrada a deusa Afrodite,
pois acreditava-se nos seus poderes afrodisiacos. Para os judeus, a romé
¢ um simbolo religioso com profundo significado no ritual do Ano Novo,
quando sempre acreditam que o ano que chega serd melhor do que aquele
que vai embora.

Segundo a Biblia, quando os judeus chegaram a terra prometida, apds
abandonarem o Egito, os 12 espias que foram enviados para aquele lugar
voltaram carregando romas e outros frutos como amostras da fertilidade
da terra que Jeova (Deus) prometera. Ela estaria presente nos jardins do Rei
Saloma&o. Foi cultivada na Antiguidade pelos fenicios, gregos e egipcios. Em
Roma, a roma era considerada, nas cerimoénias e nos cultos, como simbolo
de ordem, riqueza e fecundidade.

Sabia que:

- As propriedades antioxidantes das
romas sdo trés vezes superiores as

do vinho e as do ch4 verde?

- Do tronco da romazeira se pode
extrair uma substancia que mata
0S caracois que transmitem uma
doenca ao gado (Distomatose),

transmissivel aos humanos?

- E que com esta substancia pode
produzir-se um moluscidida (tipo
pesticida) muito mais barato e
muito menos prejudicial para as
espécies terrestres e aquaticas que
0s sintéticos existentes no mercado

atualmente?

- A romézeira tolera a seca, o

encharcamento e a salinidade?

- As sementes da romd inspiraram
0 nome da grahada de mao, por
causa dos numerosos fragmentos

que a detonagdo implica?

- Na lingua hebraica, rimon significa

romd mas também granada?

- A romézeira é uma espécie pouco

atacada por pragas ou doengas?

- A romé é considerada fruto sagrado
para muitos povos, como 0s
Assirios, os Fenicios, 0s Romanos, 0s

Egipcios e os Cartagineses?

- Se pode fazer vinho de roma e
que este possui, segundo alguns,
propriedades afrodisiacas?

- Existem muitas cidades e sitios
pelo mundo (incluindo Portugal)
com nomes derivados da romazeira

ou dos seus frutos?



Os semitas chamavam-na de rimmon; entre os
arabes era conhecida como rumman; mais tarde, os
portugueses a chamaram de romd ou ‘roman’. Na [dade
Média, a roma3 era, frequentemente, considerada como
um fruto cortés e sanguineo, aparecendo também nos
contos e fabulas de muitos paises. Os povos &rabes
salientavam os poderes medicinais dos seus frutos e
como alimento. Tanto a planta como o fruto tém sido
utilizados em residéncias ou em banquetes pelo efeito
decorativo das suas flores e dos seus frutos, para além
do seu uso como cerca viva e planta ornamental.

AEspanhaéum dos maisimportantes paises produtores
do mundo e 0 maior produtor e exportador do mercado
comum europeu. A Turquia, com 60 000 toneladas, € a
Tunisia, com 55 000 toneladas, sdo grandes produtores
mundiais, mas, nestes dois paises, existe um sistema de
cultivo menos intensivo e menos especializado quando
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comparado com o cultivo em Espanha, e uma rede de
comercializacdo pouco desenvolvida, com apenas 2 a
7% de exportacdo da sua producdo total.

Tradicionalmente, o Reino Unido tem sido o principal
comprador de romd da Espanha, com os seus frutos
destinando-se fundamentalmente ao consumo ao
natural e, especialmente, nas zonas de mineragdo de
Inglaterra, devido as suas propriedades benéficas frente
a contaminacao de metais pesados.

Ao contrario do exemplo do pafs vizinho (que é o
maior produtor mundial de romds), as romazeiras,
em Portugal, sdo usadas maioritariamente com fins
ornamentais pontuais. O desprezo que esta espécie
tem sofrido € tal que, atualmente, estdo a ser adotadas
medidas de conserva¢do para que, pelo menos, ndo se
perca enquanto recurso genético vegetal.
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UTILIZACAO DA ROMA

O seu maior interesse no mundo esta no cultivo para
consumo como fruta fresca.

Tem também a sua aplica¢do em clinicas especializadas
no campo da medicina moderna e para receitas
especificas.

A roma € ainda utilizada para sumos, chés e até como
ingrediente em alguns molhos.

As propriedades da roma sao principalmente a sua acdo
anti-inflamatéria, antidiarreica, diurética, antissética e
antioxidante.

Estudos mostraram que a romd pode ajudar a reduzir
a pressdo arterial e ser utilizada na prevengdo de
alguns problemas cardiovasculares. Um estudo da
Universidade Queen Margaret, na Esc6cia, mostra que
0 seu consumo leva a um aumento de testosterona que
pode variar entre 16 e 30%.

A romd ajuda na prevencdao de algumas doencgas
como a obesidade, a hipertensao e outros problemas

cardiovasculares, devido as suas qualidades antioxidantes
que impedem a oxidacdo cardiaca. O sumo de roma é
uma excelente receita natural para diminuir os sintomas
de angina e as dores de garganta.

O cha feito com as suas folhas e flores € muito usado
pelos seus beneficios em problemas de estdémago e
infe¢des urindrias. Infusdes da sua casca ajudam a
melhorar os sintomas de diarreia. Por ser muito rica
em vitaminas A, B, C e 4cido f6lico também ajuda a
aumentar as defesas do organismo, a melhorar a
circulacdo sanguinea e a prevenir o envelhecimento,
permitindo que a pele se mantenha forte e hidratada.
As infusBes feitas com a romd ajudam também a
curar aftas e outras infecdes da boca e do aparelho
gastrointestinal.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Sobretudo no Ladoeiro, concelho de Idanha-a-Nova.
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MI RTI L O S O mirtilo é um fruto que oscila entre os 7 e os 12 milimetros de didmetro,
de cor azul quando alcanga o amadurecimento total, com estrela de cinco
pontas na parte superior do fruto.

Possui uma pele firme e a sua polpa é sucosa e aromética de sabor agridoce.

Os mirtilos cultivados estdo disponiveis num grande nimero de variedades,
sdo desenvolvidos a partir de espécies e sub-espécies do género Vaccinium
da familia das Ericaceas.

A coloracdo azul das bagas deve-se as antocianinas que se encontram
na casca. A polpa do mirtilo é de cor branca com sabor distinto entre
cultivares, pode variar entre um sabor ligeiramente &cido ao doce.

O mirtilo n&o deve ser confundido com a murta (Myrtus communis). Esta
planta produz uma baga parecida com o mirtilo. O fruto diferencia-se pelo
formato. O da murta € oval e cheio de sementes enormes, o mirtilo é redondo
com polpa branca e sementes muito pequenas. O arbusto de murta cresce
até aos cinco metros, tem folha persistente, estreita, comprida e rica em
6leos essenciais, deixa um suave odor se for tocada. O mirtilo, salvo algumas
excecOes, tem folha caduca. As flores de mirtilo sdo brancas rosadas, a sua
forma faz lembrar um sininho, as de murta tém as pétalas completamente
abertas.

HISTORIA

Ap6s a primeira metade do século XX, foram criadas mais de 100 variedades
ou cultivares de mirtilo. Os mirtilos cultivados ndo tém a sua origem,
como muitas vezes se pensa, no mirtilo europeu (Vaccinium myrtillus),
sdo hibridos das espécies nativas norte americanas, predominantemente

o mirtilo grande do norte (Vaccinium curymbosum). O mirtilo encontra-
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-se em regides nas quais o Inverno € rigoroso, dado
que necessita em média de 700 a 1.000 horas anuais de
temperatura entre os 10° e os 12°C.

As plantas de mirtilo cultivadas comercialmente
atingem normalmente a produ¢do maxima em cinco

anos.

O seu cultivo é muito importante em todo o mundo,
devido a crescente procura por parte dos consumidores.
Antes de serem cultivadas comercialmente, foram
introduzidas varias espécies como plantas ornamentais
nos jardins europeus, para colher os frutos e pelo efeito
decorativo das suas cores matizadas no outono.

Em Portugal, existem algumas espécies selvagens de
mirtilos, tais como o Vaccinium myrtillus na Serra
do Gerés, em Tras-os-Montes e na Serra da Estrela. O
Vaccinium uliginosum é uma reliquia da Era Glaciar,
muito raro, s6 existe um arbusto conhecido na Serra da
Estrela. Na Ilha da Madeira, ha o Vaccinium padifolium,
geralmente conhecido por ‘uveira”. O Vaccinium
cylindraceum, também apelidado de “uva-do-mato’, é
uma espécie endémica do arquipélago dos Acores.

SABER FAZER

As plantas de mirtilo florescem na primavera, as flores
desenvolvem-se em cachos nas pontas dos ramos,
os botdes florais sdo os primeiros a brotar. Depois de
abertas, as flores tém de ser polinizadas nos primeiros
trés dias, se isto ndo acontecer a frutificacdo pode estar
comprometida.

Sempre que pensar em usar pesticidas, deve lembrar-
-se dos insetos polinizadores; sem eles ndo ha producao
de frutos.

Ao contréario do que se possa pensar, a abelha europeia
(Apis mellifera) ndo é muito Util nesta tarefa, porque
ndo consegue entrar na flor. Assim sendo, ndo
h& necessidade de colocar colmeias nos campos.
Surpreendentemente, é o abelhdao (Bombus terrestris)
que poliniza o mirtilo com maior taxa de sucesso,
usando a sua lingua comprida para transpor a pequena
abertura que a flor tem. Apesar das plantas de mirtilo
serem auto-polinizadas, convém que exista mais do que
uma cultivar no campo. Com a poliniza¢ao cruzada,
obtemos melhores resultados, os frutos amadurecem
mais cedo e sdo maiores.

O desenvolvimento do fruto pode ocorrer durante
dois a trés meses. O tempo de frutificacdo é afetado
pelas condicdes locais, como o clima, a acidez do solo,
a altitude e latitude, a rega e fertilizagdo, por isso, o
inicio da colheita no hemisfério norte pode variar de
maio a agosto.

O fruto de mirtilo maduro tem entre 5 a 25 milimetros
de diametro, as bagas sao esverdeadas no inicio, depois
passam a vermelho-arroxeadas, e, finalmente, azul
quando maduras, embora possam ter outras cores,
como por exemplo vermelho ou preto.

O teor de acldcar aumenta até a fruta estar
completamente madura, mas para de aumentar

quando € colhida. O tamanho do fruto depende




da absor¢do de 4dgua — mesmo ja estando azul,
este pode aumentar de tamanho. A seca durante o
amadurecimento ird reduzir o tamanho do fruto, bem
como afetar o seu sabor. Um bom sistema de rega é
fundamental para o sucesso da producéo.

O periodo de desenvolvimento estd relacionado
diretamente com a qualidade do fruto. Se a rvore passar
sede, o fruto ird ressentir-se disso. Depois de algum
tempo de seca, a casca do fruto perde a elasticidade, pelo
que se chover ou se houver uma boa rega, o fruto vai
rachar e toda a produgdo serd perdida.

UTILIZACAO DO MIRTILO

Os mirtilos encontram-se a venda como fruto fresco.
Também sdo usados em muitos outros produtos
processados tais como sumos, iogurtes, complementos
vitaminados, gelados e sobremesas. E um complemento
usado numa grande variedade de produtos culindrios,
tais como compotas, geleias, doces, tortas e bolos. O licor
de mirtilo é a bebida mais popular preparada com este
fruto.
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A versatilidade culinéria é outra das caracteristicas que
lhe estéd associada, combina com caga, saladas e outros
pratos, € usado na pastelaria em tartes, bolos, pudins,
biscoitos, gelados, batidos, no fabrico de rebucados,
ndo podendo deixar de se salientar o chd e compotas
confecionados a partir destas pequenas bagas.

O mirtilo é uma planta medicinal, estd devidamente
descrito no livro ‘Plantas Medicinais da Farmacopeia
Portuguesa - Constituintes, Controlo, Farmacologia e
Utilizacao’, editado pela Fundagdo Calouste Gulbenkian.
Pode usar-se para tratamento de diversas doencas,
sendo o fruto que contém mais anti-oxidantes, previne
varias doencgas degenerativas, bem como o0s sinais
do envelhecimento. No mirtilo encontramos varias
vitaminas (A, B, C e K), tem uma gama diversificada
de minerais, Célcio, Ferro, Magnésio, Fésforo, Potassio,
Zinco, Selénio e Manganés, sendo de salientar os altos
niveis de Manganés, mineral essencial na dieta humana.
O fruto de mirtilo ndo tem sédio nem colesterol, tem
baixo teor calérico e de ag¢Ucares, é rico em fibra.

O mirtilo apresenta outros beneficios: prevencdo de
doencgas cardiovasculares, redu¢do do mau colesterol,
reforco da memoéria, entre outros. Habitualmente
usado no tratamento de algumas infecdes, este fruto
ajuda ainda a retardar o envelhecimento cerebral dos
doentes de Alzheimer.

Também no mundo da culinaria, assume-se como
um fruto extremamente versétil, capaz de compor
qualquer tipo de prato.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

O mirtilo (Vaccinium corymbosum), conhecido como
‘rei dos antioxidantes” ou “fruto da juventude’, esta a
ser produzido, com excelentes resultados, no concelho
de Idanha-a-Nova, nomeadamente no Ladoeiro.
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FIGO DA
INDIA

Opuntia ficus-indica é uma espécie de cato, cujo fruto se designa de figo
da India. Planta comum em regides semi-aridas, possui alto teor de fibras,
vitamina A e ferro. Cato suculento, ramificado, de porte arbustivo, com
altura entre 1,5-3 m, ramos clorofilados achatados, de coloracio verde-
acinzentada, mais compridos (30-60 cm) do que largos (6-15 cm), variando
de densamente espinhosos até desprovidos de espinhos.

Ainda relativamente desconhecido, este fruto é rico em agucar e contém
bons niveis de potéssio, magnésio, calcio e vitaminas C, A, Bl e B2.

As folhas sdo excecionalmente pequenas, deciduas precoces. As flores sdo
hermafroditas (autoférteis) com pétalas amarelas ou amarelo-alaranjadas.
Podem existir duas flora¢gdes por ano, uma na primavera e outra no
principio de outono, necessitando de temperaturas diurnas superiores
a 20° C. O fruto é uma baga ovéide de cor amarela, roxa ou vermelha,
suculento, com tufos de diminutos espinhos, mede entre 5 a 9 centimetros
de comprimento e pesa cerca de 120 gramas. A reproducao faz-se por
semente ou vegetativamente.

Esta planta gosta de solos himidos, arenosos, silico-argilosos, profundos,
e bem drenados. E ndo tem grandes exigéncias nutritivas, adaptando-se
mesmo a solos com fraca fertilidade. E, por isso, uma solucéo que se adapta
muito bem a morfologia geografica e agraria do pais e, sobretudo, da regido.




HISTORIA

Opuntia (de acordo com Alexander von Humboldt) era
uma palavra oriunda do Haiti e absorvida pela lingua
espanhola por volta do ano 1500. Como origina hibridos
facilmente, a sua origem ¢é dificil de determinar, mas é
sabido que o consumo humano remonta hé pelo menos
9000 anos, garantem especialistas e historiadores. Em
Israel e na Palestina é muito comum e tem o nome de
Sabra, sendo de consumo habitual. Por ser um fruto
aspero e duro por fora, mas macio e doce por dentro, a
palavra “sabra” generalizou-se para designar os judeus
nascidos em Israel, em oposicdo aos que vieram dos
paises da Didspora.

No século XII, conta Clara Inés Olaya, os aztecas
deixaram Aztlan e iniciaram uma longa peregrinacao
em direcdo ao sul, em busca de um lugar para fixar
morada. Por quase dois séculos caminharam, némadas,
a procura do lugar ideal, até que um sacerdote deu
ouvidos ao deus Huitzilopochtli, que ordenou: ‘Diz a
todos os teus companheiros que no nopal onde habita
a 4guia h&o-de povoar e que 14 verdo engrandecidas as
suas geracoes”. Entdo, em 1325, préximo ao lago Texcoco,
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avistaram a cena que nos séculos seguintes viria a
simbolizar seu império: a 4guia pousada sobre aquela
cactacea, o nopal, com seus frutos maduros cobertos
de pétalas vermelhas. Ali, fundaram Tenochtitlan, que
significa “lugar onde o nopal cresce sobre a pedra’, hoje
conhecido como Cidade do México.

No Brasil, esta planta é aproveitada como forragem
para depois se alimentar o gado. Foi trazida para a
Europa por descobridores espanhdis e adaptou-se bem
a zona mediterranica.

No Algarve e no Alentejo, os catos crescem selvagens ha
séculos e serviam para delimitar as propriedades e para
alimentar os porcos. As cabras e ovelhas deliciam-se
com as suas folhas, mas esta planta tem sido ignorada
pelos portugueses.

Apesar de se tratar de uma planta sobejamente
conhecida e explorada em diversos paises, em Portugal
apenas se verificavam, até bem recentemente, muito
poucas exploracdes agricolas em que a figueira-da-
india fosse tratada como tal. Esta planta, e os seus
produtos, sdo essencialmente identificados como
silvestres, sem grande interesse para as exploracoes,
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onde com frequéncia surgia espontaneamente em
bordaduras ou zonas incultas.

O concelho de Idanha-a-Nova possui um clima
temperado, de influéncia continental, com precipitac&o
média de 600mm/ano, revelando-se uma Aarea de
exceléncia para a producdo da cultura do figo da india.
Essas condi¢Bes sdo uma das razdes que levaram o
concelho a apostar nesta cultura com elevado interesse
agricola e econémico.

A cultura do figo da india é inovadora e representara
na Incubadora de Base Rural do concelho de Idanha-
-a-Nova uma é&rea implantada que ird corresponder
a 1/3 da existente em todo o pals. Esta cultura revela,
por isso, um enorme potencial para a economia local,
através da criacdo de um elevado numero de postos de
trabalho.

UTILIZACAO DO FIGO DA INDIA

A nivel medicinal, a planta que da origem ao figo
da india é utilizada no fabrico de alguns produtos
farmacéuticos, que sdo indicados para o tratamento
de doencas urindrias, das vias respiratérias e como
diurético. Das sementes extrai-se um O6leo muito

utilizado para produtos de cosmética.

:
o

»

O fruto estd indicado para o tratamento de afe¢des
das vias respiratérias, angina, asma, circulacdo, tosse
convulsa, diabete, diarreia, disenteria, doenga cardiaca,
dor reumaética, febre géstrica biliosa, figado, limpeza
de pele, ténica para pele seca, tosse, tumor benigno da
préstata, ulcera e vermes.

O figo da india consome-se em fresco, mas também
como fruto seco, em sumo e em bebidas alcodlicas.
Também é utilizado para extracdo de corantes (fruto
vermelho).

Relativamente a alimentagdo, as palmas, conhecidas
por “nopal; nopalitos” (palma com seis meses), podem
ser utilizadas em saladas, sopas, sumos, tortilhas;
os figos da india podem ser utilizados em compotas,
doces, sumos, licores e as flores podem ser utilizadas
em infusdes.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Existe espontaneamente por toda a Beira Baixa, mas
como producdo de cultura, apenas no concelho de
Idanha-a-Nova.
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F RA_MB O E S AS A framboesa pertence a famflia das Rosaceae, género Rubus, e subgénero
Idaeobatus. Este subgénero engloba cerca de 200 espécies, que se distinguem

pela facilidade com que os seus frutos maduros se separam do recetaculo.

Muitas destas espécies tém sido melhoradas, mas apenas as framboesas

vermelha e preta sdo produzidas em larga escala. A espécie mais comum

no continente europeu é Rubus idaeus L.. Esta espécie ainda é atualmente
abundante em algumas regides da Europa.

A framboesa é um fruto multiplo de drupas (drupéolas) estreitamente unidas
a volta do recetaculo. Apresenta, em geral. forma cénica arredondada, sendo
cada drupéola, constituida por uma semente dura envolvida por polpa.

De acordo com as espécies e as cultivares, a coloracido dos frutos varia
do amarelo ao preto, incluindo os tons alaranjado, rosa, vermelho claro e
intenso e purpura.

As cultivares mais generalizadas e cultivadas em Portugal sdo as de fruto
vermelho, de sabor agridoce, aroma agraddvel, polpa com pequenas
sementes e textura granulada.

O seu fruto é frequentemente confundido com a amora-preta, da qual se
diferencia por ser oco e, portanto, mais delicado.
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Portugal tem regides com excelentes condi¢oes pedo-
climéticas para a producdo de framboesas com
qualidade, podendo assegurar-se a sua disponibilidade
para o mercado em fresco, durante periodos de tempo
mais alargados, desde que os produtores recorram a
adequadas tecnologias de producdo, em que se inserem
a cultura protegida com cultivares apropriadas,
diversas épocas e densidades de plantacdo e diferentes
datas de corte dos lancamentos do ano, em framboesas
remontantes. A procura crescente de framboesa deve-
-se a sua frescura, aparéncia atraente, sabor e aroma
agradaveis e valor nutritivo, que permitem inovar e
recriar formas de utilizac3o.

HISTORIA

Originaria da Asia, a framboesa é uma fruta tipica de
climas temperados. Para a planta poder se desenvolver,
€ necessaria uma temperatura inferior a 7°C por pelo
menos 700 horas por ano.

Extraida desde a pré-histéria, a framboesa é cultivada
em pomares desde a [dade Média.

H& quem atribua a Pompeu (63 a.C) o despertar da
paixdo dos europeus pela fruta, trazida das encostas do

Monte Ida, na Turquia, o que valeu a classificacdo da
variedade europeia de Rubus idaeus.

Porém, evidéncias arqueolégicas acusam a existéncia da
framboesa em locais na Suica, Alemanha, Dinamarca e
IThas Britanicas.

FRAMBOESAS DE PENAMACOR

Numa é&rea com um hectare de dimensdo, as
framboesas crescem em solo agricola na proximidade
de Penamacor, desde a implementacdo das primeiras
cultivares em maio de 2012. Mais de 12 mil plantas
remontantes (as que originam duas produg¢des anuais),
das variedades Kweli e Imara, permitem obter uma
producdo em torno das 10 toneladas. Fruta de excelente
sabor e qualidade, que se difunde por alguns canais de
distribuicdo nacionais, na venda direta e em algumas
superficies comerciais, mas que também ja atingiu
mercados internacionais, logo com um arranque das
exportacdes para Angola.

Em 2014, a produgdo estabilizou, bem como as
vendas, tendo sido objetivo primeiro a manutenc¢ado
da qualidade da fruta produzida num ano com
demasiadas dificuldades provocadas pela instabilidade




climatérica e surgimento de novas pragas, sobretudo
nesta regiao.

Gracas a um apertado controle dos processos de
cultivo, fruto das exigéncias da producdo em “Modo
Integrado’, foi possivel manter a qualidade da fruta
que se tem destacado pelo seu intenso e agradavel
sabor, ligeiramente &cido, mas equilibrado e bem
representativo deste tipo de fruto.

(RJAIjIDADE NUTRICIONAL E
DIETETICA

O principal constituinte dos frutos recentemente
colhidos é &gua, cujo teor nas framboesas é de cerca
de 83-85%. Agua e actcares dominam a composicio
dos frutos maduros, sendo os aclicares mais comuns
a frutose, a glucose e a sacarose, existindo também
vestigios de maltose. Os teores de glucose e frutose
figuram em quantidades equivalentes.

Os 4&cidos organicos constituem componentes
intervenientes no sabor e aroma dos frutos, sendo o
segundo maior grupo a contribuir quantitativamente

para o teor em sélidos soltveis. Afetam diretamente

NOVOS PRODUTOS

€\ra
PRODUTOS DE EX:LENCAIX l 127

o sabor e aroma dos frutos, regulam o pH celular, e
influenciam o aparecimento de diferentes pigmentos
no interior dos tecidos. A sua concentracdo diminui
com a maturacdo, uma vez que sdo utilizados como
fonte de energia na respiracdo, ou como fonte de
carbono na sintese de acUcares. Nas cultivares de
framboesa vermelha, os principais acidos s&o o citrico
e 0 malico. A maturagdo origina um grande ndmero de
compostos volateis, em parte responsaveis pelo aroma
dos frutos e compostos ndo volateis, os constituintes
fenoélicos, especialmente os flavonoides (antoxantinas e
antocianinas), estes ultimos pigmentos sdo conhecidos
pela sua capacidade de captar radicais livres (efeito
antioxidante).

Do ponto de vista nutricional, a framboesa apresenta
grande interesse, pelos seus teores de sais minerais
e vitaminas C, provitamina A, vitaminas Bl, B2 e Bé,
pela presenca de pectina, celulose, acido salicilico e
antioxidantes flavonoides - &cido cafeico e ferulico.
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Entre os diversos efeitos benéficos da framboesa
destacam-se 0s seguintes:

- Baixo valor calérico (49 kcal) que a torna adequada
a dietas de emagrecimento.

- Apreciavel teor em sais minerais: 100g de framboesa
fornecem 150-220mg de potassio, 25-41mg de calcio,
22mg de magnésio e 0,5-1,2mg de ferro.

- Riqueza em vitamina C: 100g de framboesa
fornecem 25mg desta vitamina, ou seja o
equivalente a mais de 30% de DDR. (DDR - dose
diaria recomendada).

- Elevado teor de fibras, de enorme importancia no
processo digestivo 4-7g /100g.

QUALIDADES TERAPEUTICAS

Estudos recentes efetuados nos EUA mostraram que, no
grupo dos pequenos frutos, no qual se incluem a framboesa,
o mirtilo, a amora, as groselhas e 0 morango, cada espécie

possui teores caracteristicos e especificos de compostos
fendlicos, constituidos essencialmente por antocianinas,
flavonéis, proantocianidinas (elagitaninos e galtaninos) e
&cidos fenélicos, catequinas e isoflavonoides, compostos
reconhecidos pela sua capacidade antioxidante.

UTILIZACAO DA FRAMBOESA

A framboesa é uma pseudobaga e um fruto agregado,
cujo sabor suave e adocicado € utilizado para diversas
finalidades como, sorvetes, xaropes, geleias, licores e
doces.

Pode ainda ser consumida como fruta simples e fresca.

AREA GEOGRAFICA DE PRODUCAO

Concelho de Penamacor.







“Cozinhar € o0 mais privado e arriscado acto. No alimento se
coloca ternura e odio. Na panela se verte tempero ou veneno.
Cozinhar ndo é servigo. Cozinhar € um modo de amar 0S
outros.”

Mia Couto
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S IMPLESMENTE Ingredientes:

600 g de amanitas ponderosas jovens e pouco abertas

TORTULHOS 15 g de alho

25 ml de azeite

NA B RASA C OM 1 pé de tomilho
FLOR DE SAL E  fatias debicas de azeite

. 1 folha de louro
AZEITE BEIRAO  sagw.

Flor de sal e pimenta preta de moinho g.b.

Limpar bem os tortulhos (preferencialmente sem lavar debaixo da torneira ou
em imersao). Cortar ao meio e temperar com o alho, o louro, sal, pimenta, azeite
e o tomilho ripado. Grelhar ligeiramente a bica e dispor um pedaco por prato.
Grelhar os tortulhos, tendo em conta que demasiado grelhados ganham um
sabor amargo. Por seguranca, marcar na grelha e levar ao forno para terminar
a cozedura (ou coloca-los na extremidade da grelha para cozinharem mais
suavemente). Depois de cozinhados, dispor em cima da bica, regar com um fio de
azeite e salpicar com flor de sal.
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SALADA DE
ALMEIRAO

Sabia que?

- Do ponto de vista nutricional, o
almeirdo é superior a alface por
ser mais calorico e mais rico
em proteinas, amido, fibras,
calcio, ferro e vitamina A?

- O sabor amargo desta planta
provém de dois compostos
presentes neste alimento, a
lactucina e a lactupicrina,
que possuem também poder
analgésico?

- O almeirdo é atualmente
utilizado para fins diuréticos,
como laxante, apresenta efeito
anti-helmintico, para 0s casos
de ictericia, como estimulante
do apetite e para reduzir o

colesterol?

Ingredientes:
Folhas de Almeirdo
Cebola

Sal

Vinagre

Azeite

Miga-se a salada de almeirdo muito fina e esfrega-se em agua morna. Depois de
bem escorrida, tempera-se com azeite, cebola, vinagre e sal. Pisa-se bem com
uma colher de pau e esta pronta a servir.

E uma salada tipica de inverno, ja que a planta é mais resistente as geadas e a
baixas temperaturas.

DICAS E TRUQUES

As folhas do almeirdo devem ser consumidas ainda frescas e devem ser muito
bem lavadas para eliminar os parasitas que podem, se ingeridos, causar doencas
como a diarreia, célicas, vomitos entre outros.

Depois de lavada pode ser substituida a fase de esfregar por escaldar, rapidamente
é passada pela agua de cozer batatas ou feijdo, voltando a passar por agua fria de
modo a ndo cozer/murchar.

MODO DE SERVIR

Serve-se como acompanhamento de qualquer prato. Pode-se adicionar feijao-
frade cozido e servir com achiga frit‘gljvolvido ﬁinh& e cortado em pedagos
finos.
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Vinho branco

E MP AD AS Ingredientes: o

Azeite

Cebola Pimenta

Alho

Salsa picada Para a massa:
Louro Farinha
Noz-moscada Banha
Manjerona Ovo

Carne de vaca Sal

Faz-se um refogado com o azeite, a cebola, o alho, o louro, a salsa, a noz-moscada
e a manjerona. Junta-se meio quilo de carne de vaca, em pedacos pequenos.
Deixa-se dourar e rega-se com o vinho branco. Tempera-se com sal e pimenta e
fica a cozinhar mais cinco minutos. Retira-se do lume e deixa-se arrefecer.

Para a massa:

Mistura-se a farinha, a banha, o ovo e o sal e amassa-se bem. Divide-se a massa
por 12 partes iguais e estendem-se com o rolo. Forram-se as formas (previamente
untadas com azeite) e deita-se um pouco de recheio. Cobre-se com um pouco de
massa e aperta-se os bordos, fazendo uma espécie de flor. Pincelam-se com ovo
batido. Vai ao forno a cozer.

M
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USOS E COSTUMES

Entre as iguarias mais populares da regido da Beira Baixa, encontramos
as empadas artesanais, tradicionalmente elaboradas com massa tenra
e recheadas com carne de vaca, galinha ou de frango. Atualmente, a
empada tornou-se um produto alimentar muito vulgar em locais como
pastelarias ou cafés, mas nem sempre nos apresentam as receitas mais
tradicionais e saudaveis. Um exemplo evidente sdo as empadas de massa
folhada que, sejam feitas de forma artesanal ou industrial, ndo fazem
parte da tradicdo gastronémica desta regido e contém maior quantidade
de gorduras saturadas comparativamente as empadas feitas de massa

tenra. Por sua vez, ja existem a venda pré-preparadas e congeladas
pela industria alimentar, sendo apenas necessario coloca-las no forno
por alguns minutos. Contudo, qualquer que sejam as varias versoes
de empadas que nos apresentem atualmente, a op¢do pela empada
tradicional desta regido, cuja receita é aqui apresentada, constitui uma
escolha mais saborosa e vantajosa em termos nutricionais. Antigamente,
as empadas eram sempre elaboradas de forma caseira e utilizavam

ingredientes naturais e locais.
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Ingredientes:

400 g de amanitas ponderosas

1 pé de tomilho

120 g de mini tomate cacho

4 fatias de pdo do Rosmaninhal
10 g de alho

25 ml de azeite virgem

15 g de coentros frescos

25 g de queijo mozarella fresco

Flor de sal e pimenta preta de moinho q.b.

Grelhar ligeiramente as fatias de pdo. Barrar de seguida com azeite e com alho.
Limpar e cortar os tortulhos e saltear no azeite, alho e tomilho. Adicionar a
mozarela em cubos e 0s tomatinhos em gomos. Temperar com a pimenta preta
e sal. Deixar. Retificar os temperos. Dispor esta mistura no pao tépido, guarnecer

com os coentros ripados. Salpicar com a flor de sal e servir.
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TorTULHOS
COM OVOS

Ingredientes:
Tortulhos
Vinagre

Azeite

Alho

Sal g.b.

Poejos

Pao

Ovos

Limpam-se bem de peles e terra, os tortulhos. Lavam-se em 4gua com umas
gotas de vinagre e cortam-se em lascas. Leva-se ao lume uma cacarola com azeite
e dois ou trés dentes de alho. Adicionam-se os tortulhos. Quando comecam a
estar cozidos, junta-se sal, um molho de poejos e pao migado para embeber o
liquido entretanto criado. De seguida, batem-se os ovos com que se cobrem o0s
tortulhos e envolve-se bem a mistura até os ovos estarem cozidos.




Ingredientes:
Pao Centeio

Azeite

Corta-se o pdo em pedacos pequenos ou fatias finas e torra-se. Passa-se num
pouco de azeite e come-se desta forma.

Muito apreciadas noutros tempos, as “tibornas” ou “tabornas” constituem
verdadeiras iguarias gastronémicas da Beira Baixa. Existindo nesta regido
uma grande tradicdo na producdo do azeite e na sua utilizacdo na culinéria
tradicional, faziam-se as “tibornas” nos lagares antigos, usando apenas como
ingredientes o pao de centeio torrado nos caloriferos e o azeite novo. De um
modo geral, esta tradicdo alimentar fazia parte dos usos e costumes das gentes
que viviam junto aos lagares ou se deslocavam a estes locais para produzir o seu
azeite. Normalmente as “tibornas” ndo participavam das merendas mais usuais

que se levavam para as festas e romarias locais.
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Na atualidade, a “tiborna” pode constituir uma entrada excecional para
qualquer refeicdo principal. Além de corresponder a uma iguaria muito
saborosa, o pao de centeio, que faz parte da sua composicdo, fornece
grande quantidade de fibras alimentares, alguns minerais e vitaminas
importantes. Outra mais-valia nutricional da “tiborna” refere-se ao tipo
de gordura que se usa para molhar o pdo torrado, o azeite. Esta gordura,
sendo rica em acidos gordos monoinsaturados e substancias antioxidantes,
constitui uma opcdo mais saudavel face as atuais manteigas e margarinas
industriais, que normalmente acompanham o pdo nas entradas das
refeices. Contudo, importa acrescentar que, mesmo tratando-se de
uma gordura mais equilibrada e saudéavel, tanto nesta receita, como nos
restantes cozinhados, o azeite deve ser consumido de forma moderada,

enquanto alimento integrado numa alimentacao saudavel.
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Ingredientes:
Alho

Sal grosso
Miolo de pao
Azeite

Vinagre

Agua bem fria

Pisam-se muito bem os dentes de alho com sal grosso e um pouco de miolo de
pao. Deita-se esta papa numa terrina ou malga de barro e junta-se-lhe o azeite, o
vinagre e 1 litro de 4gua bem fria. Mexe-se tudo e junta-se-lhe o pdo aos bocados.

Como variante, pode juntar no final rodelas de pepino, tiras de pimentos verdes
ou ainda polvilhar com orégdos.
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Sora bt ==
CASTANHAS p

Feijdo encarnado
Presunto

Chourico

Cebola
Massa de cotovelo
Azeite

Sal

Demolhe as castanhas de véspera, retire-lhes a pele. Lave-as de novo e ponha-as

a cozer juntamente com o feijdo em bastante agua.

Corte o presunto em pedacinhos, o chourico em rodelas e pique a cebola. Junte as

castanhas e ao feijdo. Deixe cozer em lume brando, mexendo de vez em quando.

Pouco antes de todos os ingredientes estarem completamente cozidos, acrescente

a massa e tempere com o azeite e sal.

Deixe acabar de cozer em lume brando e sirva quente.




SOPA DE FEIJAO
FRADE

PRODUTOS DE EXCELENCIA

Ingredientes: Azeite
Feijao frade (pequeno) Agua
Batatas Sal
Couve

Cebola (com a rama verde)

Coloca-se o feijao a cozer em &gua temperada com sal, com cebola cortada,
incluindo a rama. Quando o feijdo estiver quase cozido, acrescentam-se as
batatas cortadas aos quadradinhos e deixam-se cozer. Quando estas estiverem
quase cozidas, juntam-se as couves cortadas de forma grosseira e rega-se com
azeite. Termina de cozer.

Serve-se bem quente. Pode acrescentar ovo cozido e polvilhar com salsa.
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USOS E COSTUMES

Em algumas freguesias do concelho de Penamacor, a esta sopa chamavam
de sopa “escarapucada”, porque era elaborada com feijdes (ou feijao frade).
Comia-se tradicionalmente a refeicdo do meio-dia, que antigamente era
designada de jantar. Tratava-se outrora de um prato muito frequente e
usual no dia-a-dia alimentar da maioria das familias da regido. Sendo um
alimento abundante e barato, o feijao correspondia a uma das principais
bases de sustento familiar no passado.

Na sopa de feijdo frade, a esta leguminosa seca juntam-se as couves, as
batatas, o azeite e os demais ingredientes, cuja composicdo se traduz num
prato de elevada riqueza nutricional. Antigamente, esta sopa também
compunha um dos pratos tipicos consumidos nos dias das ceifas. Em
quase todas as freguesias do territério se elaborava para o almoco (antigo
jantar) dos ceifadores. Normalmente, constituia o prato principal, sendo
apenas acompanhada, na maioria das vezes, por algumas fatias de
morcela, farinheira ou outra carne do porco.

O feijao frade era o alimento rei na mesa de quem néo tinha mais para
compor uma refeicao.

=
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M IGAS DE Ingredientes:

_ Feijdo frade
FEIJAO FRADE  cebon
Pao de centeio
Azeite
Louro
Piri-Piri
Sal

Coze-se o feijao e retira-se da dgua. Adiciona-se cebola bem picada nesta dgua e
deixa-se ferver. Adiciona-se pao de centeio, sal, azeite, uma folha de louro e um
pouco de piri-piri.

Obtém-se um caldo semelhante a uma sopa. Partem-se umas fatias de pdo de
centeio para tacas e deita-se o caldo por cima, servindo-se desta forma.

Entretanto, o feijio frade cozido pode servir-se temperado com azeite como
acompanhamento das migas. Estas, por sua vez, podem acompanhar peixe do rio

\ frito, entrecosto frito ou bacalhau grelhado.
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USOS E COSTUMES

O feijao frade corresponde a um dos alimentos com maior presenca no
receitudrio regional antigo da Beira Baixa. Fosse como ingrediente de sopas,
migas ou simplesmente cozido e temperado, o seu consumo era didrio
e, muitas vezes, servia-se a varias refeicdes. Esta receita é exemplo disso
mesmo. Preparavam-se as migas de feijdo frade com a agua de cozedura
do feijdo e este era servido posteriormente a outra refeicdo, apenas cozido
e temperado com azeite e vinagre. A partir do mesmo ingrediente base,
o feijao frade, preparavam-se dois pratos distintos. Ambos baseiam-se na
simplicidade e no aproveitamento alimentar, fatores que caracterizavam
a alimentacdo regional e os seus habitos diarios mais tradicionais no
passado. Por costume antigo, comiam-se as migas de feijao-frade pela
manha e o feijao frade temperado ao meio-dia. Entretanto, em algumas
freguesias, no decorrer da ceifa, também consumiam o feijdo frade
cozido logo pela manha. As migas de feijdo frade eram muitas vezes
acompanhadas por peixe do rio frito, pescado quase sempre nas ribeiras
proximas das freguesias. Em termos nutricionais, esta receita constitui
uma boa fonte de proteinas de origem vegetal, de fibras alimentares, de
vitaminas do complexo B, de ferro e calcio. Salienta-se a sua composicao
em gordura essencialmente monoinsaturada, cujo consumo moderado
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S OP A D A Ingredientes:

MATANCA

(PENAMACOR)

1 couve tronchuda

Presunto, toucinho ou outras carnes do porco
Azeite

Alho

Colorau

Vinho

Sal

Coloca-se o presunto a cozer em agua temperada com sal, numa panela de ferro.
Retiram-se as carnes da agua de cozedura e adiciona-se a couve bem grossa.
Deixa-se cozer a couve e a parte faz-se um refogado com o azeite, o alho, o colorau
e o vinho. Quando a couve estiver bem cozida, retira-se a sopa do lume e deita-se
para uma terrina de barro. Deita-se o azeite refogado em cima da sopa e serve-se
deste modo.
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USOS E COSTUMES

A maioria dos pratos elaborados no dia da matanca era servida e
consumida ao meio-dia, cuja refeicdo era antigamente designada de
jantar. A “sopa da matanca” compunha o primeiro prato da ementa.
Confecionada ao lume, na panela de ferro, esta sopa era elaborada com
couve e temperada com as carnes do porco do ano anterior. Em algumas
freguesias, a esta e outras sopas acrescentavam a “olha”, cuja denominacéo
se refere tradicionalmente ao azeite refogado com alho e colorau. Segundo
descrevem algumas pessoas a nivel local, a “olha” adicionava-se apenas no
final da cozedura das sopas, conferindo-lhe um sabor e um aroma muito
peculiar.
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G ASPACHO DE Ingredientes: Sal

10 tomates bem maduros Pimenta moida na ocasido
ME L Lt | C L . 750 gr de polpa de melancia Hortela fresca ou manjericao

3 colheres de sopa de vinagre, de Gelo.

preferéncia balsamico

1 dl de azeite de muito boa
qualidade

Retire as peles e as sementes ao tomate, corte-o em pedacos, junte a melancia
e alguns cubos de gelo. Passe pelo passe-vite (ou bata com a varinha magica),
tempere com vinagre, sal e pimenta, ajustando as quantidades conforme o
seu gosto, e juntando, se necessario, um pouco de agua, para que fique com a
consisténcia dum gaspacho.

Sirva bem frio, numa taca transparente, regando com um fio de azeite e enfeitado
com folhas de hortela.
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DICAS E TRUQUES

Antes de a cortar, lave a melancia com um pano himido ou com uma toalha de
papel. Guarde em local fresco (15°C a 20°C), mas fora do frigorifico. Habitualmente
a melancia é comida ao natural. Ha diversas formas de cortar a melancia,
podendo a polpa ser partida em talhadas, em cubos, ou moldada em pequenas
bolas. Mas pode ser congelada, cortada em cubos ou em pequenas bolas, dentro
dum saco de congelacdo. Pode-se, igualmente, congelar o sumo.

Embora o mais comum seja consumir-se a polpa da melancia, pode também
utilizar-se a sua casca, em conserva, cristalizada ou marinada, e as sementes ao
natural, salgadas ou torradas, que se usam como aperitivo, ou moidas com um
cereal que entra na confe¢do de pao.

A melancia traz uma nota de frescura as saladas de frutas e é também muito
agradavel com queijo branco e mel. Obterd também uma salada leve e fresca
misturando tiras de melancia com rodelas muito finas de cebola vermelha,
temperadas com sal e pimenta preta.

Misture polpa de melancia com meloa e kiwi, reduza a puré, junte iogurte natural,
tempere a seu gosto e sirva como uma sopa fresca.

Para obter uma bebida bem refrescante, junte pequenos pedacos de polpa de
melancia com dgua gasosa e sumo de lim3o.
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LOMBO DE

Ingredientes:

150 g de amanitas ponderosas

BACALHAU EM
C RO STA D E B ROA % broa de milho

E TORTULHOS

4 lombos de bacalhau (800 g)

8 batatinhas miuadas
40g de alho
400g de grelos

75ml de azeite

Bel
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1 colher de cha de piment3o de la
vera

20g de coentros
1 folha de louro
Vinagre q.b.

Sal e pimenta preta de moinho
g.b.

Triturar a broa com o pimentao, os coentros, um dente de alho, um fio de azeite

e os tortulhos salteados. Cobrir os lombos de bacalhau com a crosta, juntar alho

laminado, louro e azeite. Levar ao forno a 180°C. Lavar as batatas e soterra-las em

sal grosso. Levar ao forno a 200°C durante 40 minutos. Depois de assadas retirar o

excesso de sal e dar um murro. Saltear em azeite, alho e finalizar com um golpe

de vinagre. Escaldar os grelos em agua a ferver com sal. Depois de cozidos, saltear

em azeite e alho. Retificar os temperos e servir.
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FILETE DE
BORDALO
ASSADO SOBRE
ESTUFADINHO
DE TORTULHOS
E PURE VIOLETA

Ingredientes:

250 g de amanitas ponderosas

4 bordalos (800g aprox. no total)
100 g de cebola

2 pés de poejos frescos

40 g de alho

400 g de batata violeta

1 liméao

1 colher de cha de pimenté&o la
vera

2 folhas de louro

Sal e pimenta preta de moinho
q.b.

Amanhar os bordalos. Retirar os filetes e temperar com o piment&o, alho, limao,
poejo, sal e pimenta. Cortar os tortulhos (limpos) em cubinhos. Refogar o alho

picado e a cebola em cubos no azeite, deixar estufar. Descascar as batatas violetas

e cozer em agua com sal. Depois de cozidas e escorridas passar pelo passe-vite.

Adicionar azeite e manteiga para dar sabor e suavidade. Corar os filetes em

azeite e levar ao forno para terminar a cozedura. Dispor uma colherada de puré

de batata violeta, em cima dispor o filete assado e finalizar com os tortulhos
estufados.
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M I G A D E P E IXE Ingredientes: Colorau

Postas grandes de barbo Azeite para cobrir o fundo tacho

DO RIO COM  romate petado S
POE J O Cebola, cortadas as rodelas Sal gb.

Dentes de alho, picados

~ . Para o peixe frito
P3o alentejano, comprado de

véspera, e cortado em fatias Barbo ou lucio-perca cortado em

fininhas postas finas

Raminhos de poejo Farinha

Malagueta (opcional) Vinagre

Num tacho, largo e alto, deita-se o azeite, as cebolas e os alhos e refoga-se, em
lume médio, até a cebola ficar transparente. Em seguida, junta-se o tomate, a
malagueta, o colorau e o sal e fica a apurar durante cerca de 10 minutos. Depois,
junta-se agua suficiente para preencher % da capacidade do tacho e os raminhos
de poejo e retifica-se o sal.

Quando comegar a ferver junte o peixe que devera cozer em cerca de 10 minutos.
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Retira-se o peixe e, quando a temperatura dele o
permitir, tira-se a pele e as espinhas e coloca-se por
cima do pdo que deverd estar num recipiente que
possa ir a mesa.

Retira-se o poejo da agua e verte-se esta para dentro
da taca que tem o p3o e o peixe. A parte, frita-se o
barbo ou lucio-perca, bem fino, temperado com sal
e passado por farinha. Assim que esteja acabado de
fritar, borrifa-se com uns pingos de vinagre.

Finalmente pode levar a taga para a mesa,
acompanhada de uma travessa com o peixe frito, e
esta pronto a servir.

USOS E COSTUMES

Vila Velha de R6dao tinha no rio Tejo o seu mais valioso
recurso. Antes da construcdo do caminho-de-ferro, o
Tejo era muito utilizado como via de comunica¢do e
registava importantes trocas comerciais. No entanto,
a navegacdo na parte alta do curso era bastante
perigosa, com bastantes quedas de agua e “cachdes’,
pelo que o trafego fluvial perdeu a sua importancia.

O Tejo era também um recurso imenso de alimento
piscicola e cinegético. Muitos eram os homens que
faziam da pesca a sua fonte de sustento. O tradicional
provérbio das gentes de R6ddo - “Pescador de cana,
fome de esgana” - revela que a pesca a linha néo era
suficiente para assegurar a sobrevivéncia da familia,
pelos que os pescadores tinham de arriscar a sua vida e
enfrentar o perigoso rio para garantir comida na mesa.
As migas de peixe do rio com poejo, acompanhadas
de peixe frito, eram um prato muito caracteristico
entre os pescadores e suas familias, uma vez que
habitualmente eram confecionadas pelos pescadores
quando andavam na faina piscicola.

Mesmo nos tempos que correm, os pescadores que
navegam a montante do rio Tejo tém de puxar o barco
“a sirga”, ou seja, ao longo da margem por meio de

cordas, para evitar as zonas de maior turbuléncia do

curso de agua.

Na atualidade, as migas de peixe do rio com poejo
continuam a ser o prato mais tradicional do concelho
de Vila Velha de R6d3o. Sao muito apreciadas um
pouco por todo o pais, sendo bastante comum a
vinda de excursoes e grupos para as degustarem nos
restaurantes da regido. Ressalvamos que, pelo facto de
ser um prato confecionado com uma espécie pescada
em épocas especificas, os restaurantes funcionam, na
sua maioria, com marcacao prévia.
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LAG ARADA Ingredientes:

Bacalhau
Couve Branca
Batatas
Azeite

Alho

Louro
Malagueta
Sal

Cozer as couves, as batatas e o bacalhau, tudo junto. Num tacho onde se deitou
previamente um pouco de azeite, colocar em camadas alternadas os trés
ingredientes.

Levar o resto do azeite ao lume com o alho, o louro e a malagueta. Deixar o alho
alourar, temperar com sal e deitar no tacho, por cima do preparado anterior.
Tapar e levar ao lume.

Servir bem quente.
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12 circulos de polpa de melancia

~ Ingredientes:
ME DALHO E S D E com a espessura de cerca de 1,5

2 chavenas de camardes

ME LAN C IA C OM pequenos cozidos cm e 10 cm de diametro

8 camardes cozidos, e um pouco

C AMARAO 1,5 dl maionese maiores.

1 colher de sopa de funcho fresco
picado (ou outra erva aromatica
a seu gosto)

Misture os camardes descascados com a maionese e as ervas aromaticas. Guarde
no frigorifico, até ao momento de servir. Coloque um circulo de melancia num
prato e cubra com uma camada de maionese. Sobreponha depois outro circulo,
seguido doutra camada de creme. Acabe com o circulo de melancia. Sobre cada
medalhdo, coloque 2 camardes inteiros e uma haste de aneto.

Repita com os outros 3 medalhges e sirva acompanhado com uma salada verde.




Trouxas
DE SALMAO E
SHIITAKE

Ingredientes:

300g de farinha de trigo

5g de fermento seco instantaneo
1 colher (sobremesa) rasa de
acucar

1 colher (sobremesa) rasa de sal

1copo de agua

PRATOS DE PEIXE
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100g mozzarella

1 cebola média

1 tomate médio

2 colheres (sopa) de salsa picada
Sal a gosto

Aji-no-moto a gosto

Pimenta do reino a gosto

| 155

Azeite extra virgem
recheio:
150g filetes de salmao

4 shiitakes desidratados ou
frescos

Misture todos os ingredientes grosseiramente e deixe descansar por 5 minutos.
Em seguida, misture tudo muito bem e sove até a massa ficar macia. Polvilhe com
um pouco de farinha, embrulhe em pelicula aderente e deixe a descansar por 1
hora. Divida a massa em 4 por¢des, e com um rolo, abra cada uma em quadrados
de aproximadamente 20 cm. Conforme a necessidade, va polvilhando

com mais farinha para ndo colar a mesa. Coloque o recheio no
centro na seguinte ordem: salmao e shiitake, legumes picados,
sal e aji-no-moto, pimenta do reino, mozzarella picada e
um fio de azeite. Feche as 4 pontas em forma de trouxa,
unindo bem todas as extremidades. Polvilhe um
pouco de farinha por fora das trouxas e coloque-
as numa forma forrada com papel aluminio,
. para facilitar a limpeza posterior. Leve
ao forno pré-aquecido a 180°C
por 40 minutos ou até que
estejam douradas. Pique
grosseiramente a cebola
) e o tomate. Acrescente
a salsa picada e misture
tudo. Corte o salmdo e
o shiitake em tiras. Se for
utilizar o shiitake desidratado,
ele deve ficar imerso em agua morna
por 4 horas. Pique a mozzarella grosseiramente.
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Ingredientes: Pimenta
ARROZ DE ™

Lampreia Louro

LAMP RE IA Cebola Azeite
Alho Vinho tinto
Coentros Vinagre
Salsa Sangue da lampreia
Presunto Arroz ou pao

Noz-moscada

Corta-se a lampreia em postas, depois de amanhada, para dentro de um tacho.
Seguidamente, picam-se duas cebolas, dois dentes de alho, adiciona-se um
ramo de cheiros com coentros e salsa, um bocadinho de presunto cortado aos
pedacinhos, noz-moscada, pimenta, louro, bastante azeite e vinho tinto e vai
tudo a cozer em lume brando, num tacho tapado.

Depois de guisada, deita-se um pouco de vinagre para o sangue da lampreia
(previamente retirado) ao qual se adiciona um pouco de molho retirado do tacho,
mexe-se e coloca-se no tacho, mexendo sempre.

Pode-se acompanhar com arroz branco ou pao torrado em fatias finas.
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300g de courgette

S U P RE M O Ingredientes:

200 g de amanitas ponderosas 35g de alho

DE PINTADA 4 supremos de pintada 30 ml de azeite
RE C H E AD A C O M 100g de pao de véspera 1 colher de cha de pimentdo la

vera
350g de batatas

TO RTU LH O S 1 folha de louro

3 pés de tomilho fresco
Sal e pimenta preta de moinho

q.b.

2 0vos
100g de cebola

250 ml de natas

Refogar em azeite o alho e a cebola. Juntar os tortulhos limpos e picados. Juntar
0 pdo demolhado e tomilho. Temperar e deixar arrefecer. Limpar e abrir os
supremos. Temperar e rechear com a miga de tortulhos. Fechar e corar numa
frigideira, levar ao forno para terminar. Lavar as batatas e descascar. Cortar em
rodelas finas. Temperar com tomilho, alho picado, sal e pimenta. Dispor num
tabuleiro de forno e cobrir com a mistura das natas e dos ovos. Levar ao forno
a 160°C até dourar. Temperar a courgette cortada em rodelas finas e saltear em
azeite e alho. Retificar os temperos. Cortar por¢des da batata gratinada e servir
com 0S Supremos e a courgette.
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E S C AB E C H E D E Ingredientes: 2 partes de vinho branco

6 perdizes amanhadas 1 parte de vinagre
P E RD I Z 4 cebolas Q.b. de pimenta preta de moinho

1 cabeca de alho Q.b. de sal

3 folhas de louro

1 parte de azeite

Amanhar e lavar bem as perdizes amanhadas.

Estufar as perdizes com os ingredientes descritos (alho laminado e cebola em
% luas).

Ap6s o término da cocgdo, desfiar a perdiz.

Triturar os elementos do estufado (sem ossos) e retificar os temperos.
Misturar com a perdiz desfiada.

Guardar no frio.

Servir com salsa picada.

Servir como entrada, petiscos, tapas, etc.




ENSOPADO DE
VEADO
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Ingredientes: 1 c.s massa de pimentdo

300 ml de vinho tinto

1 kg de veado
3 cebolas Q.b de sal marinho
6 dentes de alho Q.b. de pimenta preta de moinho

2 colheres de sopa de banha Qb. de salsa picada

2 pés de tomilho

1 folha de louro

Marinar a carne com metade do vinho tinto, uma cebola picada grosseiramente,
trés dentes de alho esmagados, o tomilho e a massa de pimentdo, deixando
marinar por 12 horas.

Escorrer e reservar.

Picar a cebola e os alhos restantes.

Levar ao lume a banha e o veado.

Adicionar a cebola, o alho e o louro.

Regar com o restante vinho e um pouco de agua.

Cozinhar em lume brando, durante 45 minutos (ou até estar tenro).
Retificar os temperos e corrigir se necessario.

Servir com salsa picada.

Acompanhar com fatias de pdo frito e batatas cozidas com pele.
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Ingredientes: 2 colheres de sopa de manteiga
PERNAS DE PATO ™

200g de amanitas ponderosas 2 pés de tomilho

CON F IT, PURE D E 4 pernas de pato 40ml de azeite

5kg de gordura (banha) de pato

TRU FAS P RETAS E 208 ceeTho seco 80ml de molho de carne

8 tomates cacho

T O RTU LH O S 8 espargos verdes 50ml de reducdo de vinho tinto

15g de trufas frescas Sal e pimenta preta de moinho

.b.
1 colher de ché de 6leo de trufas e

400g de batata de cozer

Limpar, desossar e temperar as pernas de pato com alho, louro, tomilho, sal e
pimenta. Deixar repousar por 4 horas. Colocar a gordura de pato num tacho
a levar ao lume até derreter. Submergir as pernas de pato e deixar cozer
lentamente em lume muito brando, de forma a nio ferver (maximo 80°C).
Depois de macias, corar num sauté, sobretudo do lado da pele. Descascar e cortar
a batata em sentido longitudinal, levar a cozer em agua temperada

com sal. Depois de cozida e escorrida, passar a batata pelo passe-
vite. Montar o puré ao lume com azeite, manteiga e juntar o 6leo de

trufas, bem como as trufas bem picadas. Saltear os tortulh
azeite e alho. Temperar. Saltear os tomates em azeite b
quente. Temperar de sal e pimenta, 4gua co
gelo. Saltear os espargos em azeite e alho
picado. Depois de todos os temperos
retificados, colocar o puré de trufas
no centro do prato e dentro

colocar uma boa colherada de
tortulhos. Em cima deste uma
perna de pato. Guarnecer
com os tomatinhos assados
e os espargos. Finalizar
com o molho e um fio de
\ reducao.
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NACO DE
JAVALI DE
MONFORTINHO
— SOBRE
GRAVANCOS EM
DUAS TEXTURAS,
ESPETADINHAS
DE MILHO FRITO
E REDUCAO DE
TINTO BEIRAO

Ingredientes:

4 nacos de javali com 180g cada
80 g de sémola de milho

8 mini tomates de cacho

4 paus de louro

100 g de puré de grao

100 g de grao cozido

Cebola roxa

10 g de coentros picados

5 g de tomilho fresco

4 de folhas de carambola
desidratada

Milho frito

PRODUTOS DE EXCELENCIA

4 folhas de cebola roxa
desidratada

20 g de reducdo de tinto beirdo
2 colheres de sopa de acucar
12 pontas de espargos cozidos
50 g de demi glace de javali

2 dentes de alho

50 g de azeite

Sal g.b.

Pimenta Preta de Moinho q.b.

Puxar um dente de alho em azeite, juntar tomilho e a sémola de milho.

Juntar 80 g de agua quente e deixar cozer por 3 minutos. Verter num

tabuleiro untado com azeite, deixar arrefecer. Cortar em cubos e fritar.

Espetar no pau de louro intercalando com os tomatinhos.




PRATOS DE CARNE

162

B(-\!ra

PRODUTOS DE EXCELENCIA

Naco de Javali

Corar o naco de javali (temperado previamente com azeite, alho, louro e tomilho).
Levar ao forno até ficar cozinhado.

Reducio de Tinto Beirdo

Levar ao lume até levantar fervura 1 litro de vinho tinto da Beira Interior, de
preferéncia um de qualidade, deixar pegar fogo, sinal que ilustra o inicio da
evaporacdo do alcool. Juntar nesta fase 2 colheres de sopa de actcar. Deixar
reduzir a 1/10.

Grao em duas texturas

Misturar a cebola roxa, o alho picado, o puré de grao e o grao cozido. Cozinhar por
3 minutos, adicionar os coentros picados e retificar os temperos.

Saltear os espargos, aquecer o demi glace e levar as espetadinhas ao forno.
Empratar.




PERN A DE an:)e::lientes:
JAVALI ASSADA 2 cenouras
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1 cebola picada
1 malagueta pequena picada

200 gr de tomate sem pele,
passado

2 talos de aipo (opcional)

1 It de caldo de carne

2 kg de perna de javali

1 folha de louro

1 ramo de rosmaninho ou

alecrim

200 ml de vinho tinto de

qualidade

Cortar as cebolas, as cenouras e 0 aipo em pedacos
pequenos e alourar em azeite.

Colocar a carne numa terrina com tampa, juntar os
legumes alourados e o rosmaninho.

Regar com vinho tinto.

Deixar a carne nesta marinada num local fresco,
durante pelo menos 12 horas.

Numa frigideira, alourar a cebola picada, o alho e a

ntidade de azeite.

marinada e o tomate passado.
erna no forno pré-aquecido, a uma
ratura aproximada de 200° C, durante uma hora.

Q.b. de azeite
Q.b. de sal marinho

Q.b. de pimenta preta de moinho.

Baixar a temperatura do forno para 175°C e assar
durante mais uma hora.

Se necessario, acrescentar um pouco de caldo de
carne.

Retirar a perna e guardar num local quente.
Retificar os temperos e corrigir, se necessario.
Retirar os residuos do assado da terrina, acrescentar
1/8 1 de agua quente e deixar levantar fervura.

Servir o molho passado pelo passador com a perna de
javali. .
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E N S O P AD O D E Ingredientes: Colorau

Borrego Vinagre
BORREGO Banha Malagueta

Cebola Farinha

Alho Salsa

Louro Sal

Pimenta Péo
Corta-se o borrego em bocados, tempera-se com sal, azeite e Corta-se o pdo em fatias, que se colocam na travessa
alho e passa-se por farinha. ou no prato.
Leva-se uma frigideira ao lume com banha onde se cora o Depois da carne cozida, retificam-se os temperos e a
borrego, passado pela farinha. sua espessura.
Cortam-se as cebolas e os alhos as rodelas, deita-se numa Na altura de servir a carne, leva-se a carne ao lume a
cacarola com azeite e um pouco de banha, deixa-se refogar, levantar fervura e deita-se um fio de vinagre. Serve-
junta-se o alho e o louro e deixa-se refogar mais um pouco. se a carne sobre as fatias de pdo, acompanhada de
Junta-se o borrego ja corado, a malagueta, o colorau doce, batatas cozidas com casca e cortadas as rodelas.

um ramo de salsa e junta-se agua sufi::iente para cobrir o
- P an = g

borrego e deixar cozer. " g



CABRITO
ESTONADO

1 cabrito novo

200 g de banha

5 dentes de alho

Escolhe-se um cabrito que ndo tenha mais de més e meio.

Depois de morto, e sem demora, comeca a estonar-se, ou seja,
a retirar-se todo o pélo que o cobre. Para tal, mergulha-se o
cabrito em 4gua a ferver durante uns segundos e arrancam-se
os pélos com a mao. Repete-se a operacao tantas vezes quantas
forem necessarias para soltar a pelagem de todo o corpo.

Quando se tiver retirado a maior parte dos pélos, limpa-se o
cabrito com um pano, preferencialmente de linho, e raspa-se
com uma faca até toda a pele ficar limpa e lisa, mas tendo o
cuidado de nao a romper. Depois retiram-se-lhe as visceras,
lava-se muito bem e pde-se a escorrer de um dia para o outro.

No dia seguinte, barra-se o cabrito por dentro e por fora com
uma pasta feita com a banha, os dentes de alho, o vinho
branco, sal suficiente e uma boa quantidade de pimenta.

Ingredientes:

PRATOS DE CARNE
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PRODUTOS DE EXCELENCIA

2,5 dl de vinho branco
Pimenta q.b.

Sal g.b.

Coloca-se dentro de uma assadeira, no fundo da qual
se colocaram alguns paus de loureiro cruzados, a fazer
de grelha para que, ao assar, o cabrito ndo fique em
contacto com o molho que se vai formando. Leva-se
a assar em forno bem quente. Quando estiver tostado
de um dos lados, vira-se e deixa-se assar do outro. A
pele devera ficar tostada e estaladica.

Nota: Os mitdos do cabrito podem ser aproveitados
para fazer um arroz que serve de acompanhamento
a carne assada, o chamado arroz de mitdos. A parte,
assam-se batatas pequenas num pouco do molho do
assado, as quais também podem ser acompanhadas
de verdura a gosto.
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DICAS E TRUQUES

Os mitdos do cabrito podem ser aproveitados para fazer um arroz que
serve de acompanhamento a carne assada, o chamado arroz de mitdos.
A parte, assam-se batatas pequenas num pouco do molho do assado, as
quais também podem ser acompanhadas de verdura a gosto.

MODO DE SERVIR

Deve ser servido a sair do forno para que a pele fique bem estaladica e a
carne ndo perca a suculéncia e sabor.

GLOSSARIO DE EXPRESSOES

Estonar - Remover o que estd a “tona”, isto é, tirar a pele ou a casca.
Escaldar. Chamuscar.
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C ABRITO NO Ingredientes:

1 cabrito
FORNO  ano

Cebola

Cravinho-da-India

Louro

Salsa

Vinho branco

Toucinho

Azeite

Na véspera, faz-se uma papa com alho pisado, sal e pimentdo e barra-se com ela
o cabrito. No dia seguinte, cobre-se o fundo de uma assadeira com cebola cortada
em rodelas grossas e coloca-se por cima o cabrito. Rega-se com vinho e juntam-se
os restantes ingredientes. Por cima do cabrito colocam-se as lascas de toucinho.
Leva-se a assar, de preferéncia em forno de lenha. Pode acompanhar-se com
batatas assadas em quartos.
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USOS E COSTUMES

O cabrito assado no forno compunha noutros tempos
um prato distinto e pouco frequente entre as classes
menos abastadas da regido. Entre estas, este prato
apenas se servia em dias de festa, fundamentalmente
nos casamentos e, mesmo assim, nem todas as familias
tinham possibilidades para oferecer cabrito aos seus
convidados. Estas pessoas optavam pela compra de
carnes mais velhas e menos dispendiosas, como a
cabra velha, ovelha ou borrego. Porém, nas casas
ricas, o cabrito assado no forno era um prato comum
e habitual a
cozinhado tradicional de grande valor gastronémico

mesa. Ainda hoje é considerado um

regional. O cabrito era outrora assado nos fornos de

lenha, facto que incrementava o sabor e 0 aroma deste
prato de carne. Em termos nutricionais, compdem
uma excelente fonte de proteinas de alto valor
biolégico, cujo consumo € indispensavel para manter
os niveis normais de aminoacidos essenciais. Estes sao
vitais para a manutencdo da nossa satde e, ndo sendo
produzidos pelo nosso organismo, devem ser ingeridos
através dos alimentos (sobretudo carne, peixe e
ovos), na nossa alimentacio diiria. O cabrito assado
no forno constitui igualmente um prato rico em
vitaminas do complexo B, fundamentais para o bom
funcionamento dos sistema nervoso e corresponde a
uma boa fonte de ferro e zinco.
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C AB RIT O Ingredientes: Azeite

1 cabrito com middos Cebola

RE C H EAD O Toucinho Vinho branco

Alho Salsa picada

Margarina Manjerona

Banha 1 carcaca

Sal 2 gemas

Pimenta
Retire os miudos ao cabrito e reserve. deixe arrefecer um pouco e recheie o cabrito. H4 quem
Prepare uma pasta com metade do toucinho picado, os dentes ~ junte um pouco do sangue do cabrito a este recheio.
de alho, descascados e picados, a margarina, a banha, osale Recheie a barriga do cabrito com o preparado e cosa
a pimenta. Esfregue o cabrito por dentro e por fora com esta com agulha e linha. Deixe o cabrito assim durante
pasta e deixe assim enquanto prepara o recheio. algumas horas, ou de um dia para o outro.
Leve a refogar no azeite a cebola, descascada e picada, e o Coloque o cabrito numa assadeira sobre uns pauzinhos
restante toucinho igualmente picado. Junte os miudos muito de loureiro e leve a assar em forno bem quente até

picadinhos, o vinho, a salsa picada, a manjerona, o miolo da estar tenro e a pele bem tostada.

carcaca esfarelado e as gemas. Tempere com sal e pimenta e Acompanhe com batatas fritas ou assadas no molho

deixe cozinhar um pouco, mexendo sempre. Retire do lume, que ficou de assar o cabrito.
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Embora corresponda a um cozinhado mais elaborado
e dispendioso, a que muitos no passado jamais
tiveram acesso, ndo se trata, porém, de um prato
mais valoroso em termos culturais e nutricionais. Na
atualidade, ndo assume um estatuto muito diferente
daquele que detinha noutros tempos. O estilo de
vida atual exige-nos uma cozinha simples, pratica,
rapida e, se possivel, com custos pouco elevados. O
cabrito recheado ndo detém estas caracteristicas pelo
que, mesmo na atualidade, apresenta-se como uma
opqﬁo gastronomica ocasional ou menos habitual

s

na alimentacdo de todos os dias. Contudo, este
prato de carne constitui uma iguaria excecional,
verdadeiramente indicada para um almoco ou jantar
muito especial. A sua composi¢do nutricional revela
que se trata de um cozinhado muito rico em proteinas
de valor biolégico excelente existente nos ovos que
incorporam a sua receita. Destaca-se igualmente a sua
riqueza em ferro, também fornecido essencialmente
pela carne e pelos ovos. Constitui uma boa fonte de
algumas vitaminas do complexo B e de zinco.
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DE CABRA
(ACOMPANHADO
COM BATATA
COZIDA)

Ingredientes:

Carne de cabra (também pode
preparar-se com cabrito)
Cebola

Alho

Louro

G
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Azeite
Vinho
Sal

Batatas cozidas a parte

Corta-se a carne aos bocados e coloca-se numa panela de ferro com a cebola e

o alho picados, azeite, louro e rega-se com vinho. Tempera-se com sal a gosto

e coloca-se a panela ao lume para o cabrito guisar. Se necessario acrescenta-se
um pouco de dgua, devendo cozer lentamente em lume brando. Acompanha
com batatas cozidas a parte.
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O ensopado de cabra corresponde a um dos pratos
mais populares e tradicionais da cozinha regional
antiga da Beira Baixa. Entre os pratos de carne,
0 ensopado de cabra é rei, ndo pela sua presenca
constante e didria na alimentacdo tida noutros
tempos, mas pelo seu valor e significado em dias
de festa. Nos casamentos celebrados na regido, este
prato era parte fundamental das suas ementas mais
tipicas. Compunha usualmente o prato principal e
servia-se quase sempre acompanhado com batata
cozida. Embora fosse mais habitual nesta regido
preparar-se o ensopado com carne de cabra velha,
também se elaborava com carne de cabrito, borrego
ou mesmo de ovelha. O Bodo refere-se a uma
festa que conjuga boa comida regional, convivio
e muita alegria. Por tradi¢cdo, a ementa deste dia,
confecionada toda ela na rua, nas antigas panelas
de ferro, é a seguinte: comeca pela popular sopa do
grao, segue-se o ensopado de cabra acompanhado
por batata cozida, o arroz de miudos ou de fressura e
finalmente a feijoada, com a p& de porco e a orelha.
Para acompanhar tudo isto, serve-se pao e vinho.
Além desta festa incluir apenas pratos que fazem
parte da tradicao alimentar mais antiga desta regiao,
estes sdo também elaborados como antigamente, ao
lume e nas panelas de ferro. Segue-se entdo a boa

comida, toda ela servida as pessoas que participam
nesta festa. Estas reinem-se a mesa em torno de um
ambiente de confraternizacdo. A realizacdo de Bodo
na freguesia de Aranhas (Penamacor), Monfortinho e
Salvaterra do Extremo (Idanha-a-Nova) mostra que
a antiga cozinha regional da regido ainda consegue
cativar multiddes, comprovando-se mais uma vez
0 estatuto cultural da gastronomia tradicional,
de grande valia, ndo s6 na preservacdo dos usos
e costumes locais, mas também na promocao e
recuperacdo de habitos alimentares mais saudaveis,
baseados nos saberes e sabores da culindria antiga.
Entre os pratos mais requisitados no Bodo encontra-
se o ensopado de cabra, cuja receita, que aqui
apresentamos, foi descrita precisamente por uma
das senhoras responsaveis pela confe¢do dos pratos
servidos nesta festa. Quanto a mais-valia nutricional
deste prato, no qual é incluida a batata cozida que
acompanha o ensopado, destaca-se a sua riqueza em
proteinas de alto valor biolégico. Constitui também
uma boa fonte de ferro, foésforo, zinco e de vitaminas
do complexo B. Sendo a carne acompanhada por
batatas, estas fornecem amido, potéssio e vitamina
C. No seu todo, este prato constitui um cozinhado
equilibrado e saudavel, devendo ainda assim, ser

completado com vegetais.
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Ingredientes: Folha de louro
ARROZDE ™

Miudezas de cabra ou cabrito Azeite

F RE S S U RA Arroz Vinho tinto
Agua Sal
Sangue da cabra ou do cabrito
Cebola
Alho

Faz-se um refogado com a cebola, o alho, o azeite e as miudezas da cabra.
Tempera-se com vinho tinto e adiciona-se uma folha de louro. Deixa-se apurar
e adiciona-se o sangue previamente cozido e cortado aos pedacinhos. Mexe-se
e deixa-se guisar durante mais algum tempo. Quando estiver bem apurado,
acrescenta-se dgua e tempera-se com sal. Quando a agua comecar a ferver

junta-se o arroz e deixa-se cozer.
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USOS E COSTUMES

O arroz de fressura confecionava-se essencialmente
nos casamentos realizados outrora na regido.
Tradicionalmente, este arroz era elaborado a partir
das miudezas da cabra, sendo que as melhores carnes
deste animal eram aproveitadas para a elaboracao
do ensopado e das carnes assadas, pratos igualmente
servidos nos casamentos. As melhores partes da
cabra, as carnes mais tenras, eram colocadas a
assar no forno de lenha, as restantes carnes eram
utilizadas na confe¢do do ensopado e, por fim, as
fressuras e as miudezas da cabra eram refogadas e
aproveitadas para a confec¢do deste arroz. Sendo o
aproveitamento dos bens alimentares quase absoluto,
em algumas freguesias do concelho de Penamacor
guardava-se o sangue da cabra obtido aquando da
sua matanca e adicionava-se também a esta receita
de arroz, conferindo-lhe mais sabor e maior riqueza
nutricional. Entretanto, o arroz de fressura também
se preparava muitas vezes com as miudezas de
outros animais, como as do cabrito, da galinha ou até
mesmo do porco. A receita que aqui se apresenta foi
descrita na freguesia de Bemposta, mas fazia parte
dos costumes alimentares de todas as freguesias do
concelho de Penamacor, fundamentalmente nas

ementas tipicas dos casamentos. Relativamente
ao seu valor nutricional, salienta-se o seu elevado
teor em ferro, fornecido sobretudo pelo figado, rins,
restantes miudezas e pelo sangue incorporado na
sua composicdo. O consumo deste prato pode ser
uma mais-valia para pessoas que tenham anemia ou
caréncia em ferro. Contudo, refere-se que, apesar de
este prato ser muito rico a nivel nutricional, contém
uma quantidade consideravel de colesterol, devendo
existir moderacdo na sua ingestdo. Em termos
de sabor e aroma, podemos dizer que este arroz é
muito apreciado em todo o concelho de Penamacor,
compondo uma iguaria gastronémica de grande
valor na cozinha regional neste territério.

“QUEM CHIBOS VENDE
E CABRAS NAO TEM, DE
ALGUM LADO LHE VEM”




LAB URDO Ingredientes:

1 litro de sangue de porco

(liquido)
Vinagre
Banha

Cebola

Recolhe-se o sangue num recipiente, onde previamente
se deitou um pouco de vinagre e de 4gua, e mexe-se até
arrefecer.

A quantidade de sangue para esta sopa nédo € rigorosa,
devendo ser a suficiente para que a sopa fique bem
escura.

Corta-se a banha em bocadinhos e leva-se a derreter
em lume brando numa frigideira.

Quando a banha comecar a fundir, junta-se a cebola
picada e deixa-se alourar.

Entretanto, ja se pds ao lume uma panela com 3 litros
de agua.

Quando esta 4gua levantar fervura, junta-se o contetdo
da frigideira, os alhos pisados com sal, o louro, o colorau,
os cominhos e sal e deixa-se ferver tudo um bocadinho.

PRATOS DE CARNE
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Alho
Louro
Colorau
Cominhos

Pao caseiro (duro)

Em seguida, reduz-se o calor e adiciona-se o sangue passado
por um passador de rede e mexe-se energicamente o
caldo a fim de impedir que o sangue talhe.

O sangue devera apenas cozer 1 ou 2 minutos, em
fervura suave e mexendo sempre.

Mergulha-se entdo uma fatia de pdo no caldo e prova-
se a sopa.

Se estiver muito clara, junta-se mais um pouco de
sangue.

Também deve saber bem a cominhos.

Tem-se o pdo cortado em fatias finas numa terrina,
rega-se com o liquido e abafa-se durante alguns
minutos.

Come-se bem quente.
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F iG ADO E Ingredientes:

Carne do seventre

S EVE N T RE Figado

Cebola
Alho

Azeite

Numa panela de ferro, coloca-se o seventre cortado
aos bocados pequenos com a cebola e o alho
picadinhos, o azeite, o colorau, uma folha de louro
e um pouco de dgua. Tempera-se com um pouco de
sal e deixa-se guisar até apurar. Quando o seventre
estiver cozido, deita-se o figado cortado muito
miudinho e deixa-se cozer, por mais algum tempo.
No final, rega-se tudo com um copo de vinho tinto e
pode deitar-se uma pitada de piri-piri. Retira-se do
lume e serve-se acompanhado com batatas cozidas

a parte.

Colorau

1 Folha de louro
Sal

Vinho tinto

Piri-piri (facultativo)

USOS E COSTUMES

Entre os pratos mais populares elaborados e
servidos no almoc¢o do dia da matanca do porco,
encontramos o “figado e seventre”. A sua receita é
bastante consensual entre aqueles que a descrevem
na regido da Beira Baixa. No momento em que o
porco era aberto, retirava-se desde logo o seventre e
o figado. O seventre (palavra que deriva de subventre)
é a designacdo atribuida pelas pessoas da regido as
carnes entremeadas localizadas e removidas da
parte de baixo do ventre do porco. Estas partes eram
cortadas aos pedacos e guisadas com muito vinho,
usualmente tinto. O “figado e seventre” servia-se
quase sempre acompanhado por batatas cozidas e
era muito apreciado como prato tradicional do dia
da matanca.
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Tomilho

F E IJO ADA Ingredientes:

1 Lebre Vinho tinto

DE LEBRE DE  cevon Feijao manteiga

Pimentao-doce

M O N F ORTI N H O Couve lombarda Lo

Cenouras
Azeite

Sal

Cortar a lebre limpa em pedacos. Marinar com o alho, a cebola, o tomilho, o
louro, o vinho tinto, o sal, o azeite e o piment&o. Deixar marinar de um dia para
o outro. Estufar tudo e quando estiver quase cozida junta-se a couve lombarda
e a cenoura. Finalizar com o feijao previamente cozido. Retificar os temperos.

Servir.
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USOS E COSTUMES

O concelho de Idanha-a-Nova €, de toda a Beira
Baixa, o mais vocacionado para a pratica de caga.
Detém a maior area de reserva de caca do pais (50223
hectares), num total de 35 zonas de caca, sendo
24 associativas e 11 turisticas. Os vastos terrenos
que compdem a campina idanhense, de grande
riqueza botanica, sdo igualmente abundantes em
fauna selvagem e, desde sempre, sdo procurados
pelos amantes da cinegética de todo o pais, que
os consideram como zonas privilegiadas para a
pratica desta atividade desportiva. Monfortinho é
das freguesias eleitas pelos cacadores nacionais e
estrangeiros pela sua diversidade de espécies. Lebre,
veado, gamo, mufldo, pato, perdiz, tordo, codorniz,
rola sdo algumas das espécies mais procuradas em
batidas e montarias que se realizam anualmente, em
época venatoria, pelas associacdes de caca e outras
organizagdes locais, na freguesia. Associada a caga,
estd obviamente uma gastronomia rica em pratos de
caca que, a nivel nutricional, tém baixo valor calérico
comparativamente a outros pratos de carne, uma vez
que a carne obtida da caca, como a lebre, refere-se a

uma carne mais magra, contendo desta forma menor
teor de gordura. Desde tempos remotos, esta feijoada
de lebre, tipica de Monfortinho, tem sido um prato
de consumo sazonal, na época prépria de caca a lebre
e, portanto, associado aos cacadores e a grupos de
amigos que o utilizavam nas suas patuscadas. Uma
vez que a caca era uma atividade exclusiva de gente
abastada, apenas os ricos normalmente tinham o
privilégio de degustar a feijoada, sempre na época em
que se realizavam as cacadas organizadas por eles.
Quando, eventualmente, os mais pobres conseguiam
cacar alguma lebre, esta de pronto era vendida
as familias mais abastadas, pelo que a classe mais
baixa muito raramente comia este prato. Com muita
tradicdo em Monfortinho, este prato continua ainda
hoje a ser confecionado pelas pessoas mais velhas,
que aprenderam a cozinha-lo com méaes e avés.
Também os hotéis da freguesia tém tentado incluir
nas suas ementas alguns dos mais tipicos pratos
da gastronomia tradicional da regido. A feijoada de
lebre foi uma das receitas recuperadas e que pode ser
apreciada por quem visita este territério.




EsPONJINHA DE

SOBREMESAS

Esponjinha:

3 claras

AMEIXA, TELHA
DE PAPOILA E
TORTULHOS

3 gemas

45g de acucar

Ingredientes para a
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PRODUTOS DE EXCELENCIA

Ingredientes para a Telha:

15g de sumo de laranja
65g de acucar
15g de farinha

18g de papoila

1 iogurte de ameixa

22g de manteiga

15g de manteiga derretida

ESTALADICOS

milho

Y% colher de sopa de farinha

Preparacdo da Esponjinha:

Juntar as gemas com o ac¢ulcar. Misturar o iogurte
e as farinhas. Bater as claras em castelo e envolver
no aparelho anterior. Por fim, adicionar a manteiga.
Levar ao forno a cozer a 180°C, até ficar dourado.

Preparacdo da Telha de Papoila:

Juntar a farinha com o acucar e a papoila. Adicionar
o sumo de laranja e, por fim, a manteiga derretida,
mexendo sempre. Levar ao frio para solidificar. Fazer

7 S,

% colher de sopa de amido de

Ingredientes para os
Tortulhos (4 pax):
1 tortulho fechado

Actcar em pé g.b.

pequenas bolinhas e colocar num tabuleiro com um
tapete de silicone. Levar ao forno a 180°C até ficar
dourado. Cortar ainda morno na forma desejada.
Preparacdo dos Tortulhos:

Laminar o mais fino possivel o tortulho e colocar
num tapete de silicone polvilhado com ac¢tcar em pé

em cima e em baixo. Levar ao forno a 90°C durante
pelo menos 1 hora e 30 minutos ou até ficar crocante.
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DeELiciA DE
PEQUENO-
ALMOCO

Ingredientes:

0,250kg de framboesas

Cereais q.b.

2 jogurtes naturais (agucarado ou
grego)

Colocar num copo alto ou taga, pela seguinte ordem:
Flocos de milho ou cereais de chocolate (a pequenada prefere a segunda op¢do);
logurte natural agucarado ou grego;

Polpa de framboesas frescas ou congeladas. Para fazer a polpa triture as
framboesas com um pouco de acucar.

com canela.
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Ingredientes: Mel

1 litro de leite Raspa de limé&o

2 0voS Canela g.b.

400 gr de agucar louro

1 colher de sopa de farinha

Batem-se demoradamente 0s ovos com o ac¢ucar, o mel e a raspa de lim&o até se
formar uma pasta uniforme, adicionando-se depois a canela e a farinha. Junta-
se por fim o leite. Untam-se os cagoulos com azeite e aquece-se bem o forno.
Colocam-se os cacoulos no forno e vai-se distribuindo o preparado, mexendo
sempre bem para que nao forme pé. Deixa-se cozer durante cerca de uma hora.

Fresca, pode acompanhar com um fio de mel e/ou canela em pé. Serve-se

essencialmente como sobremesa.
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USOS E COSTUMES

E o doce mais tipico de Proenca-a-Nova e presume-
se que tenha nascido na zona sul do concelho, com
clima e vegetacdo mais propicios para a instalacdo de
grande numero de colmeias e pastoreio.
Tradicionalmente este doce era feito por altura de
festejos, que podiam ser casamentos ou as festas das
aldeias, principalmente apés o principio do verdo,
altura em que se crestavam as colmeias. Para tal,
era aproveitado o calor do forno a lenha enquanto
se cozia o pao.

DICAS E TRUQUES

O forno utilizado para fazer a tigelada deve ser de lenha
e o cacoulo de barro deve estar a aquecer previamente
(jd untado com azeite) em forno muito quente, antes de
se colocar a calda a cozer com o auxilio de uma concha.

Aos cacoulos, a calda deve ser adicionada aos poucos,
de forma a que a tigelada fique em flocos e evitar que,
no fundo do cagoulo, fique um género de pudim.

A proporcdo de leite, ovos e actcar é fundamental
para a receita.

SABIA QUE ...

o nome deste doce provém do facto de,
tradicionalmente, ser cozinhado em tigelas (ou
cacoulos) de barro, de tamanho médio e forma
arredondada?

.. hd quem, em vez de uma concha, use uma cana
atada na ponta de um pucaro para deitar a calda da
tigelada no cagoulo de barro?

muito conhecida é também a Tigelada da
Corticada, que assim se chama por ser feita com
ingredientes de caracteristicas muito préprias ao
clima da Corticada, antigo nome de Proenc¢a-a-Nova,
apresentando, por isso, um sabor tnico e distinto das

restantes tigeladas?
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Ingredientes: Azeite

Meio pacote de carolo 4 colheres de sopa de actucar

1 litro de leite
Agua
Sal

Lava-se o carolo duas vezes em agua limpa. Coloca-se 4gua temperada com sal
e azeite a ferver no lume. Adiciona-se o carolo e deixa-se cozer lentamente,
mexendo sempre. Depois de cozido, vai-se deitando o leite aos poucos, mexendo
sempre, até ficar bem cremoso. No final, adiciona-se o ac¢ucar e deita-se para
uma terrina de barro para arrefecer. Come-se frio, a colher.

Pode ser servido em tacas ou terrinas pequenas.
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USOS E COSTUMES

As papas de carolo sao um doce tradicional tipico de
todo o territério da Beira Baixa, mas com particular
relevancia em Alcains. Contam os antigos que,
em 1640, toda a regido foi invadida por uma praga
de gafanhotos que dizimou searas de -centeio,
feijdo, milho, e hortas. Alcains ndo foi excecdo e

os seus habitantes, depois de intimeras tentativas
infrutiferas para afugentar os insetos, recorreram a
protecdo divina de Nossa Senhora, Nosso Senhor e
Sao Pedro, prometendo realizar uma festa no ultimo
fim-de-semana de agosto, com festa religiosa no
domingo. Segunda-feira era o dia do bodo das papas
de milho. Alguns rapazes da vila, com os sacos de
milho-middo e trajes de festa, dirigiam-se para os
moinhos manuais. Feita a farinha voltavam a casa
do festeiro. As raparigas tiravam o carolo dos sacos
e separavam-no. A farinha era lavada repetidas
vezes e acendiam-se na rua tantas fogueiras quantas
caldeiras de papas calculadas. Depois de cozinhadas,
as papas eram vazadas em cinco tabuleiros com mais
de um metro de comprimento e destinavam-se as
pessoas pobres e criancas da localidade.

No entanto, atualmente, as festas sofreram algumas
alteracdes. O milho para as papas ja ndo é miudo e os
moinhos manuais ja ndo existem.

Embora, hoje em dia, sejam vistas como uma iguaria
tipica da cozinha regional e ainda se confecionem
em algumas ocasides de festa, as papas de carolo
nem sempre constituem uma op¢ao gastronémica
frequente como sobremesa. Todavia, ao contrario
da crenca de muitas pessoas, correspondem a um
prato de elevada riqueza nutricional. Trata-se de um
cozinhado que fornece grande quantidade de hidratos
de carbono complexos, fornecidos essencialmente
pelo carolo do milho, proteinas e calcio do leite,
vitaminas e alguns minerais importantes. Além
disso, contribui com pouca gordura e contém uma
quantidade de agucar reduzida. Comparativamente a
outras sobremesas, constitui um doce pouco calérico,
saudavel e equilibrado.

Era uma sobremesa frequente em tempos idos, por
ndo ser muito dispendiosa. Todos tinham milho
branco ou amarelo, moido em moinhos movidos a
agua, assim como o leite proveniente de vaca ou cabra.
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F ARO FIAS Ingredientes:

Ovos
Leite
Acgtcar

Canela em pé

Separam-se as gemas e as claras dos ovos. Batem-se as claras em castelo e
batem-se as gemas. Coloca-se o leite a aquecer com um pouco de acucar. Neste
mesmo leite, cozem-se as claras em castelo, as porcdes, e colocam-se huma
terrina. No final, pouco a pouco e com muito cuidado, adicionam-se as gemas
ao leite e mexe-se lentamente, até se obter um creme. Deita-se este creme em
cima das claras cozidas e polvilha-se com canela.
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USOS E COSTUMES

As faréfias compunham wuma das sobremesas
mais tradicionais elaboradas nas casas ricas desta
regido. Antigamente, em muitas freguesias, eram
mais conhecidas por “espumas” e preparavam-se
sobretudo quando abundavam os ovos, facto que era
mais comum nas casas mais abastadas. Quanto a
designacdo antiga e popular de “espumas”, atribuida
a esta sobremesa, devia-se sobretudo ao facto das
claras batidas, depois de cozidas, se assemelharem
a espuma. Embora se refira a uma receita simples
e rapida, a sua elaboracdo exige a utilizacdo de
grande quantidade de ovos. Se no passado pesava
essencialmente o preco dos ovos, facto que impedia
a opcdo por este doce entre a populacdo em geral,
atualmente, sendo esta uma sobremesa tradicional
comum e verificando-se uma crescente preocupacdo
com a saude, pesa sobretudo o seu contetido
nutricional. Embora constitua uma sobremesa
de riqueza nutricional excecional, o seu consumo
excessivo e frequente, cujo comportamento faz parte
dos habitos mais atuais, representa o contributo

de uma quantidade elevada de colesterol, gorduras
saturadas e acucares simples. De outro modo,
verifica-se que, em termos nutricionais, as faréfias
fornecem proteinas de valor bioldgico excelente,
calcio, fésforo, vitaminas do complexo B e ferro. Além
do seu conteudo nutricional, as faréfias constituem
uma sobremesa deliciosa, cujo consumo atual, desde
que seja moderado e esporadico, pode ser mais
vantajoso face a algumas sobremesas processadas
pela industria alimentar.

DICAS E TRUQUES

Além da forma mais usual e tradicional usada para
se confecionarem as claras dos ovos, estas também
podiam ser cozidas no forno. Depois de batidas,
as claras eram colocadas no forno a cozer num
tabuleiro untado com um pouco de manteiga e, no
final, adicionava-se o molho elaborado com o leite
e as gemas dos ovos. Levava-se novamente ao forno
para tostar um pouco.
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C ALDUDO Ingredientes:

Castanhas piladas (secas)
Agua

Sal

Actcar (pouca quantidade)

1 litro de leite (de cabra)

Colocam-se as castanhas piladas numa bacia grande com &agua morna. Se
possivel, deixam-se ficar de um dia para o outro, para que as castanhas fiquem
bem amolecidas. Numa panela, coloca-se agua suficiente a ferver com um
pouco de sal. Quando a 4gua estiver a ferver, deitam-se as castanhas e deixam-
se cozer até ficarem quase desfeitas. Provam-se para saber se sdo doces ou se
as castanhas necessitam da adicdo de um pouco de ac¢icar. Depois de estarem
doces a gosto, adiciona-se o litro do leite e deixa-se ferver novamente durante
mais algum tempo. Retira-se do lume, depois de apurar e deixa-se arrefecer.
Come-se frio como uma refeico.
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USOS E COSTUMES

O principal ingrediente deste doce, a castanha,
era noutros tempos um alimento abundante na
regido nos meses de outubro e novembro. Todavia,
a castanha ndo era usada desde logo na feitura do
caldudo nesta época do ano, pois na preparacao desta
iguaria manda a tradicdo que este ingrediente seja
usado seco ou desidratado. Também designada por
castanha pilada, a castanha era outrora sujeita a
um processo artesanal de secagem que permitia a
sua conservacao durante longos periodos de tempo.
Deste modo, o caldudo preparava-se em qualquer
altura do ano, ndo sendo necessariamente um
prato elaborado na época da castanha. Entretanto,
a que ndo se consumia nesta altura, era guardada
e colocada separadamente sobre canas cortadas
longitudinalmente. Estas longas canas eram, por sua
vez, penduradas lado a lado, umas a seguir as outras,
devendo haver um espaco entre elas para que o ar
pudesse circular livremente e facultasse a evaporacdo
adequada da &gua de composicdo das castanhas.
Para que este processo fosse mais rapido e o ar mais
quente, as canas de suporte das castanhas eram
penduradas tradicionalmente junto as lareiras das
antigas cozinhas, muitas vezes acima do fumeiro. A
estas canas, onde se colocavam as castanhas a secar,
chamavam-se usualmente de canicos. As castanhas
deviam permanecer nos canicos até ao momento em
que comecavam a mostrar sinais de desidratacdo,
como o enrugamento e o amarelecimento exterior
da castanha. Apoés este processo de secagem caseiro
e natural, as castanhas eram entdo retiradas das
canas, separadas das respetivas cascas, bem limpas
e, finalmente, eram guardadas em sacos de pano,
prontas para serem usadas na culindria em qualquer
altura do ano. O caldudo compunha a principal
receita elaborada com as castanhas piladas ou
desidratadas. Entretanto, chegado o momento de
se utilizarem estas castanhas secas na preparacao

do caldudo, estas deviam ser sujeitas novamente a
um processo de hidratacdo. Para este efeito, eram
colocadas previamente numa bacia com &agua até
amolecerem um pouco. Era costume guardarem-
se as castanhas secas com a casca e estas apenas se
retiravam quando eram novamente hidratadas, ou
seja, colocadas em agua. Depois de estar preparado,
o caldudo constitui uma sobremesa muito singular e
original. Sendo um doce quase liquefeito, assemelha-
se a uma sopa de castanha, esbranquicada pelo leite
e adocada pela incorporacdo de algum acucar. Ao
provar-se o caldudo, sentem-se alguns pedacos de
castanhas, que nio foram completamente desfeitas
numa polpa. Como sobremesa, o caldudo nem sempre
“entra no paladar dos mais gulosos”. Sendo um doce
com caracteristicas muito préprias e originais,
normalmente, é adorado por uns e odiado por outros,
distanciando-se verdadeiramente das sobremesas
mais habituais e convencionais. Para testar os seus
sabores, aromas e texturas basta seguir esta receita
e experimenta-los & mesa. Em termos nutricionais,
o caldudo refere-se a uma sobremesa rica em calcio
e em hidratos de carbono complexos, sobretudo
em amido. Destaca-se do mesmo modo, 0 seu baixo
teor em gorduras totais e o fornecimento de fibras
alimentares, vitaminas e minerais em quantidades
apreciaveis. Sendo que a castanha corresponde a
um fruto seco, este alimento contribui com cerca
de metade das calorias de outros frutos secos. Além
disso, € uma boa fonte de fibras e, como fruto seco
contém menos gorduras. Como ingrediente principal
do caldudo, a castanha contribui desta forma com
nutrimentos importantes, sendo igualmente objeto
de usos e costumes ligados a feitura desta mesma
sobremesa.
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Ingredientes: Canela em pau
ARROZ DOCE ,

Arroz Canela em p6

Leite Sal

Actcar
Gemas de ovos

Casca de limao

Leva-se o leite ao lume num tacho.

Quando comecar a ferver, junta-se o agucar, o arroz, o sal, a casca de limdo e o
pauzinho de canela.

Assim que o arroz estiver cozido, retira-se do lume e deixa-se arrefecer um
pouco.

Batem-se as gemas a parte, juntam-se em seguida ao arroz, mexe-se muito bem
e leva-se a lume brando para cozer as gemas.

Serve-se em travessas ou pratinhos com canela em p6.
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USOS E COSTUMES

O arroz doce corresponde a um dos pratos mais
tradicionais da gastronomia regional da Beira Baixa.
Entre o receitudrio recolhido nesta regido, este foi o
prato que mais reuniu maior consenso, ndo s6 em
relacdo ao seu caracter tipico, mas também em
termos descritivos e representativos. Tratando-se
de uma sobremesa que continua a ser confecionada
na atualidade, o arroz doce que se fazia antigamente
nesta regido era bastante diferente daquele que hoje
nos apresentam a mesa. No passado, preparava-se
quase sempre com leite de cabra, raramente lhe
acrescentavam ovos e apresentava sabores a aromas
excecionais. Nos casamentos que se celebravam
antigamente, o arroz doce nunca faltava nas ementas
mais tipicas e tradicionais, sendo usualmente servido
como sobremesa principal. Entretanto, em quase
todas as freguesias da regido, o arroz doce representava
mais do que um simples prato servido nos dias dos
casamentos. A feitura deste doce estava associada a
tradicdes e costumes muito peculiares e populares,
na sua maioria, ligados a celebra¢do do casamento
neste territério em tempos passados. De acordo com
as tradicGes que nos foram relatadas, o arroz doce

era tradicionalmente confecionado na véspera dos

casamentos em quase todas as freguesias da Beira
Baixa. Noutra época, preparava-se em caldeiras
de cobre de grandes dimensdes, que se colocavam
ao lume penduradas por correntes proéprias,
designadas por muitos de “cadeias”. Por tradicdo,
nestas caldeiras coziam-se grandes quantidades de
arroz doce, representando a incorporacdo de quilos
e quilos de arroz. Além de ser servido aos convidados
no dia do casamento, o arroz doce era igualmente
repartido de porta em porta, a quem, do povo,
ajudasse os noivos e contribuisse com a oferenda de
bens alimentares com a devida antecedéncia. Nas
semanas que antecediam a celebracao do casamento,
as pessoas do povo, mesmo aquelas que ndo eram
convidadas, deslocavam-se até a casa dos noivos e
ofereciam bens alimentares. Por costume, davam
um quilo de arroz ou de actcar, leite ou azeite, massa
ou batatas. Enfim, tudo era recebido de bom grado
e aproveitado da melhor forma na preparacdo dos
manjares do casamento. Finalmente, no dia em que
este se celebrava, logo pela manh4, as mulheres que
ajudavam as cozinheiras na confecdo dos pratos,
sendo que a maior parte eram usualmente amigas ou
familiares dos noivos, deslocavam-se a casa de todas
as pessoas que tinham contribuido e ofereciam arroz

doce como forma de agradecimento. Usava-se
distribuir este doce em pratos pequenos e
singelos.
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LE ITEEFCREME Ingredientes:

1litro de leite
12 ovos (s6 as gemas)
1 colher de sopa de farinha

Acucar (a gosto)

Coloca-se o leite e 0 aglcar ao lume num tacho. Previamente, retira-se uma
pequena quantidade de leite para dissolver a farinha, tendo o cuidado de ficar
bem misturada e sem grumos. Adiciona-se a farinha ao leite a ferver e mexe-
-se novamente. Coloca-se o lume brando e adicionam-se as gemas batidas, aos
poucos e muito levemente, para nio formar fios. No final, deita-se o creme
para uma travessa e deixa-se arrefecer. Antes de servir, deita-se agicar por
cima e queima-se com o ferro quente.
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USOS E COSTUMES

Noutros tempos, o leite-creme era preparado de for-
ma caseira, usava-se o leite de cabra ou de ovelha

como ingrediente principal e cozia lentamente em
lume brando, até se obter o creme. Tal como se faz
atualmente, no momento em que era servido, pol-
vilhava-se com um pouco de agtcar e queimava-se
com um ferro quente. No entanto, ao contrario do que
acontece nos nossos dias, em que ja existem maqui-
nas elétricas préprias que desempenham esta funcdo,
antigamente usava-se um ferro aquecido diretamen-
te na chama do lume, a que chamavam de ferro de

queimar ou queimador. Em algumas casas havia
quem recorresse a pa usada para retirar a cinza
do lume para queimar o agucar do leite-creme. Na
atualidade, este procedimento poder-nos-a parecer
pouco correto, principalmente em termos de hi-
giene e qualidade alimentar, mas segundo alguns

ditos populares da regido, “devia-se comer meio

alqueiro de cinza ao longo da vida para a salva-
¢do da alma”. Tendo em consideracdo a crenca
popular, os residuos de cinza que eventualmente
pudessem ficar no leite-creme quando este era
queimado com a pa da cinza, ndo constituiam
qualquer problema. Nos nossos dias, estas pe-
quenas tradicOes ligadas a culindria quase ja
ndo se conhecem e muito menos se praticam.
A prépria receita do leite-creme tem vindo a
adaptar-se a cozinha moderna mais atual.
Hoje, alteram-se ingredientes ou usam-se
noutras quantidades, confeciona-se de forma

mais rapida e do modo mais pratico. O leite-
creme acompanha igualmente as tendéncias

da indtstria agro-alimentar e tende a uniformizar-se
numa férmula instantanea, distanciando-se cada vez
mais da receita antiga e caseira que aqui apresenta-
mos e pela qual deve recair a nossa preferéncia. Além
desta ser mais saborosa e nutricionalmente rica, en-
contra-se recheada de costumes e tradi¢Oes antigas
regionais, que lhe conferem um valor cultural e pa-
trimonial que devemos preservar e recuperar a todo
o custo. A nivel nutricional, sendo um doce que in-
corpora grande quantidade de ovos e leite, constitui
uma excelente fonte de proteinas, calcio, ferro, fésforo
e vitaminas do complexo B, principalmente de vita-
mina B12. Porém, as gemas dos ovos e a gordura do
leite fornecem uma quantidade apreciavel de coleste-
rol, facto pelo qual o consumo desta sobremesa deve
ser moderado e ocasional. Além disso, tratando-se de
um doce, fornece essencialmente acticares simples e
apresenta um valor calérico elevado. Como sobreme-
sa atual, o leite-creme pode constituir uma boa op-
¢do para criancas que rejeitam o consumo do leite e
de outros lacticinios, ou substituem estes alimentos
por refrigerantes e snacks. Os nutrimentos fornecidos
pelo leite e seus derivados desempenham um papel
crucial no crescimento e desenvolvimento saudavel
de criancas e adolescentes. Deste modo, os pais devem
estimular o consumo destes alimentos, confecionan-
do pratos que incorporem o leite na sua composicao
e sejam do mesmo modo atrativos para grupos nes-
tas faixas etarias. Muito embora pese a presenca de
acucares simples e de grande quantidade de ovos, o
leite-creme pode ser uma boa opc¢do nesta situacdo
em particular.
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B ROAS DE MEL Ingredientes:

Ovos
Acgtcar
Mel
Azeite
Fermento

Farinha

Batem-se os ovos com o0 agucar. Junta-se o mel derretido, o azeite e
a farinha com o fermento (até tender com a colher; ndo deve ficar a
massa muito rija, deve “correr” ligeiramente no tabuleiro). Deixar a
massa em repouso 15 a 20 minutos antes de tender os bolinhos. Barrar
muito bem os bolinhos com ovo pouco batido, para ficarem bonitos.
Cozem em forma untada.

USOS E COSTUMES

A utilizacdo do mel da regido, em particular das zonas serranas, onde a
riqueza da flora transmite um sabor e aroma particulares, fazem destas
senca indispensavel, em especial nos dias de festa.

o
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RE Q[J E I] AO NO Ingredientes:

Requeijao
F O RN O Ovos

Actcar

Canela

Farinha

Deitam-se 0s ovos, 0 a¢licar e o requeijdo numa tigela e batem-se bem. A canela
vai misturada com a farinha e envolve-se muito bem. Leva-se a cozer no forno,
que ndo pode estar muito quente, numa cagarola de barro.

Quando ficar tostada por cima, verifica-se se ja esta cozida e esta pronta.
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Ingredientes: Fermento

Farinha de trigo Azeite

6 ovos por cada kg de farinha Aguardente

250 gr de acticar por cada kg de Folhas de couve ratinha ou galega

farinha

Amassar bem todos os ingredientes é a operacdo mais demorada, que pode
estender-se por horas. Quando estdo bem amassados, coloca-se a masseira junto
ao lume coberta com mantas, para a massa levedar bem. Quando finta, sdo
tendidos como o pdo e pincelados com ovo, sendo depois cobertos ligeiramente
com agucar branco e, posteriormente, cozidos em forno a lenha.

Pode comer-se sozinho, barrado com manteiga, com queijo fresco ou outros
ingredientes em formato de sandes. Em torrada fica ainda mais doce e
biscoitado, resulta num snack bem saboroso. Ideal para as refeicdes mais
ligeiras ou a acompanhar com café.
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USOS E COSTUMES

Era habitualmente oferecido pelos noivos aos
convidados e, em muitas aldeias, a tradi¢do continua
a ser mantida.

DICAS E TRUQUES

Quando se coloca o bolo finto no forno de lenha, este
deve ficar em cima de uma folha de couve, para que
a base do bolo ndo queime.

SABIA QUE ...

.. 0 nome do “bolo finto” vem do verbo “fintar” que
significa levedar, uma vez que este bolo necessita de
levedar muitas horas antes de ir ao forno?

... 0 bolo finto é um doce tradicional dos casamentos,
assim como da altura da Pascoa e de Todos-os-
Santos. Hoje em dia, a sua producdo tornou-se mais
comum e pode ser encontrado a venda todo o ano?

.. antigamente havia o costume de colocar mantas
sobre a massa, porque se dizia que, desta forma, a
massa fintava e crescia mais depressa?

... para além de ser um doce com presenca obrigatéria
nos casamentos de antigamente, que duravam dois
dias, o bolo finto era também tradicionalmente
oferecido pelos noivos - um a cada familia convidada
para o casamento?
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B OLO DE AZEITE Ingredientes:

Farinha
- B ICA Agua

Sal

Azeite

Fermento de Pao

Faz-se um buraco no centro da farinha, adiciona-se dgua e sal e amassa-se
bem, até se obter massa de pdo. Mistura-se azeite e volta-se a amassar bem.
Fazem-se uns bolos redondos com a massa, espalmam-se e picam-se com um
garfo. Levam-se ao forno a cozer.
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USOS E COSTUMES

O bolo de azeite corresponde a um dos bolos mais
caracteristicos da Beira Baixa. Trata-se de um bolo
simples e muito tradicional nesta regido. O bolo de
azeite corresponde a uma das iguarias mais tipicas
da cozinha regional local. Elaborado de forma muito
semelhante ao pdo caseiro tradicional, a sua massa
junta-se-lhe também o azeite, o ingrediente que o
distingue como bolo e lhe confere caracteristicas
diferentes. E igualmente o azeite que o torna mais
apaladado e macio. Em termos visuais apresenta-
se como um bolo de dimensdes médias, achatado
e de tonalidade dourada. Antigamente, os bolos
de azeite preparavam-se muitas vezes a partir de
alguma farinha que eventualmente sobrava da
feitura do pdo e coziam-se nas fornadas seguintes.
Em algumas ocasides, na época em que se produzia
0 azeite nos lagares, substituia-se a tradicional fatia
de pdo de centeio caseiro torrada pelo bolo de azeite
e comiam-se as “tibornas”. Este era usualmente
cortado em pedacos pequenos e molhado em azeite
terminado de sair das prensas. Noutros tempos, estes
bolos eram tradicionalmente cozidos nos fornos
de lenha, pelo que, além de serem amassados no
mesmo momento, eram usualmente cozidos na
mesma fornada. Preparavam-se essencialmente em
dias de festa, o que demonstra que ndo faziam parte

habitos alimentaris didrios das suas gentes.

Atualmente, o bolo de azeite que é habitualmente
comercializado na regido ja assume caracteristicas
ligeiramente diferentes daquele que se confecionava.

Talvez possa dever-se a fraca qualidade de alguns

azeites utilizados na sua elabora¢do ou a mistura
dos mesmos com outras gorduras vegetais, como
6leos alimentares. Importa referir que, detendo
esta regido fortes tradicGes na producdo de azeite
de excelente qualidade, este deve ser sempre
preferido. Nutricionalmente, o bolo de azeite é rico
em gorduras essencialmente monoinsaturadas,
aquelas cujo consumo deve corresponder a maior
percentagem de gorduras ingeridas no nosso dia-
a-dia. Por outro lado, verifica-se que esta iguaria
constitui uma boa fonte de calcio, ferro e fibras
alimentares, cuja quantidade também depende do
tipo de farinha utilizada na sua elaboracéo. Importa
ainda acrescentar que, sendo o azeite uma gordura
que fornece vitamina E, esta também faz parte
da composicdo deste bolo. A vitamina E sdo-lhe
atribuidas propriedades antioxidantes, cuja acdo
assume particular importancia na prevencdo de
alguns tipos de carcinomas e de algumas doencas
cardiovasculares. Além disso, alguns estudos
cientificos associam o consumo desta vitamina ao
retardamento do envelhecimento e a outras funcoes

D organismo.
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CAVACAS COM  a&rteerm= Lagreentes para clda e
C AL D A D E Farinha 0,5 Kg de acucar

Azeite 4 claras

ACUCAR  sguardente

Ovos

Preparacio das cavacas:
Bate-se tudo junto e com a mao aberta. Cozem em formas individuais untadas.
Preparacdo da calda de acucar:

Batem-se as claras bem batidas em castelo com o agucar.
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USOS E COSTUMES

Encontramos as cavacas em muitas regides de
Portugal, mas em cada uma delas descrevem-se
receitas com particularidades préprias, costumes
e tradi¢des distintas e sabores originais. Na Beira
Baixa, por tradicdo, noutros tempos, as cavacas
eram elaboradas e servidas nas bodas (casamentos).
Além dos tradicionais bolos de leite e do p&o-de-
16, as familias mais apossadas serviam também
uma cavaca a cada pessoa. Atualmente, detém um
estatuto gastronémico regional muito importante e
encontram-se entre os bolos tipicos mais apreciados.
Elaboradas com o mesmo tipo de ingredientes que

sdo utilizados noutros bolos apresentados, apés
a cozedura, as cavacas adquirem caracteristicas
organoléticas bastante diferentes. A massa nio é
doce, sdo ocos no seu interior e sdo cobertos por um
creme branco elaborado apenas com as claras dos
ovos batidas com acgucar. As cavacas correspondem
a bolos deliciosos, sobretudo se resultarem desta
receita caseira e tradicional. Contudo, a nivel
nutricional, fornecem um elevado teor de gordura e
colesterol. Assim, recomenda-se que 0 seu consumo
seja esporadico e moderado no ambito de uma

alimentacdo variada Qiequi ibrada.




FiLnos

Farinha

Manteiga ou de margarina

Azeite
Aguardente

Laranja

Dissolve-se o fermento e um pouco de sal num pouco
de 4gua morna.

Peneira-se a farinha para um alguidar, abre-se uma
cova no meio e deita-se ai o azeite aquecido com a
manteiga. Esfregam-se todos os ingredientes entre
as maos (em movimentos de vaivém). Quando tudo
tiver um aspecto esfarelado, junta-se o fermento e
0s ovos, previamente passados por dgua quente (com
a casca). Podem juntar-se dois ovos de cada vez.
Amassa-se muito bem, juntando o sumo de laranja
aquecido e a aguardente. A mio, estas filhés levam
cerca de meia hora a amassar.

Ingredientes:
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Fermento de padeiro

Ovos

2 colheres de sopa de acucar
Azeite para fritar

Acqtcar e canela (para polvilhar)

Polvilha-se a massa com farinha, embrulha-se o
alguidar num cobertor e deixa-se levedar em local
temperado, entre 3 a 4 horas.

Depois da massa levedada, pde-se o azeite ao lume
(deve ser abundante) e deixa-se aquecer bem.
Molham-se as pontas dos dedos num pouco de azeite,
tira-se um pouco de massa a qual, esticando, se da a
forma de uma flor. A filh6 ficara mais fina no centro
e mais grossa nos bordos.

Depois de fritas no azeite bem quente, polvilham-se
com acucar e canela e servem-se com calda de actcar.
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As filhés constituem ainda hoje uma iguaria muito
popular e tradicional na época de Natal. Todavia, as
antigas e tipicas receitas de filhés, como aquela que
aquise apresenta, tém vindo a ser adaptadas a cozinha
moderna e aos novos padroes de consumo alimentar,
que se tém imposto progressivamente de forma
global e uniformizada. Na Beira Baixa, as filhds fazem
parte da tradicdo alimentar mais representativa
desta regido, praticada essencialmente no passado.
Eram confecionadas quase sempre no Natal, uma
das poucas épocas do ano em que as familias
consumiam este tipo de cozinhados. No entanto, em
algumas freguesias, as filh6s também se comiam em
outras alturas do ano. Na época em que decorriam
as malhas, era costume comer-se uma filhés na
refeicdo da manhi, a que chamavam de “cravelo”.
Esta refeicdo realizava-se tradicionalmente por volta
das dez horas da manha e, por costume, sempre que
nio era possivel comer-se a filhés, optavam pelo p&o
e 0 queijo, que eram quase sempre acompanhados
por um copo de vinho tinto.

Embora tenha sido descrita em todos os concelhos, a
receita das filhés varia consideravelmente em funcdo
dos costumes de cada um. Em algumas freguesias
era costume acrescentar-se outro ingrediente: a
abébora. Normalmente, optavam por uma variedade

“NATAL, NATAL, NATAL, NATAL,
FILHOSES COM VINHO NAO
FAZEM MAL’

especifica, que era popularmente designada por
“mogango”. Fosse o “mogango” ou a tradicional
“botelha”, devia ser primeiramente cozida em agua
e, posteriormente, desfeita na massa das filhés.
Segundo muitos, as filhés que incorporam na sua

composicdo a abobora tornam-se mais saborosas.

filhés, tal
usualmente com outros bolos, eram preparadas

Antigamente, as como acontecia
em grandes quantidades para que pudessem ser
repartidas por todos os membros da familia, pelos
amigos e vizinhos. Deste modo, as quantidades dos
ingredientes sdo variaveis, dependendo da quantidade
final de filhés que se pretenda confecionar. De
qualquer modo, tratando-se de um bolo frito, fornece
uma quantidade bastante elevada de colesterol e
gorduras. No entanto, importa referir que a maior
parte desta gordura é composta por acidos gordos
monoinsaturados, aqueles que devemos consumir
em maior quantidade diaria. Apesar de praticamente
ndo conter sacarose na sua composi¢do, constitui
igualmente um bolo muito calérico. Destaca-se
ainda o seu contetddo em calcio, ferro e hidratos de
carbono complexos. Na atualidade, as filhés que se
comercializam e consomem na época de Natal sdo
quase sempre fritas em 6leos alimentares e integram
grande quantidade de agucar.
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Ingredientes:

Ovos
Farinha superfina
Acucar

Raspa de limao

Bate-se (2 mio, nunca a maquina), o agiicar com os ovos, até fazer um
creme esbranqui¢ado. Junta-se a farinha. A massa deve ficar boa para
deitar com a colher.

Nao deve escorrer demais no tabuleiro. Deitam-se num tabuleiro untado
de 6leo e polvilhado de farinha.
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Embora lhe atribuam a designacdo de Esquecidos,
estes bolos nido foram absolutamente esquecidos
pelas gentes da Beira Baixa! Na verdade, sdo bolos
muito populares e ainda hoje fazem parte da
bolaria mais tradicional desta regido. Os esquecidos
referem-se a bolos secos, apresentam um formato
arredondado e achatado, tém uma tonalidade
amarela esbranquicada e sdo bolos muito saborosos
e estaladicos. Embora fossem outrora bolos muito
apreciados, atualmente sdo menosprezados apenas
pela sua aparéncia tosca e menos atrativa. O facto
é que competem diretamente com bolos, bolachas
ou snacks coloridos, recheados de cremes e aditivos,
que fazem “esquecer” a pobreza e o desequilibrio
nutricional que usualmente caracterizam estas
ofertas atuais. Os esquecidos sdo bolos elaborados
de forma simples e caseira, utilizam ingredientes
naturais e ndo incorporam quaisquer aditivos.
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Correspondem a bolos nutricionalmente ricos e sdo
com certeza uma opc¢do mais correta e saudavel.
Antigamente, eram cozidos nos antigos fornos de
lenha, onde também coziam o pdo e outros bolos
tradicionais. Por costume, como sdo bolos que devem
ser cozidos a temperaturas pouco elevadas, eram
outrora colocados a cozer nos fornos de lenha apenas
quando o lume era mais brando, apds as fornadas
do pdo. De outro modo, ficariam queimados e pouco
apetitosos. Atualmente, esta tarefa €é bastante
mais facilitada, pois os atuais fornos elétricos
permitem regular a temperatura que se pretende.
Nutricionalmente, os esquecidos sao bolos ricos
em hidratos de carbono, cilcio, ferro e algumas
vitaminas do complexo B. Comparativamente a
outros bolos tradicionais, contém um baixo teor de
gordura, sendo que esta corresponde essencialmente
a acidos gordos monoinsaturados. Tratando-se de
um doce, incorpora uma quantidade consideravel
de acucares simples, nomeadamente de sacarose,
contudo, ndo apresenta um valor calérico demasiado

elevado relativamente a média apresentada pelos

demais bolos do mesmo género. Entretanto, por tudo

~ 0 que se refere a respeito destes bolos, esperemos que
- estes-esquecidos ndo sejam jamais esquecidos!
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Vinho branco
Aguardente
Azeite

Acucar
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Farinha
Ovos

Acgucar e canela

Mistura-se o vinho com o azeite, o aguicar e a aguardente e, depois, amassando,

junta-se a farinha necessaria até se obter uma massa que possa ser tendida.

Tendem-se os borrachdes em forma de ferradura, picam-se com um garfo,

pincelam-se com os ovos batidos e polvilham-se com actcar e canela.

Levam-se a cozer em forno bem quente, devendo ficar bem passados.
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USOS E COSTUMES

Entre os bolos mais tipicos da Beira Baixa, encon-
tramos os populares borrachdes. Designados deste
modo precisamente pela quantidade de vinho ou
aguardente que incorporam na sua composi¢do, na
verdade, apds a cozedura dos mesmos, no forno, o al-
cool volatiliza e ndo provoca os efeitos nefastos que
advém do seu consumo excessivo. Os borrachdes sao
conhecidos por toda a regido da Beira Baixa, mas a sua
receita nem sempre é concordante em todos os lo-
cais, variando apenas em alguns ingredientes ou nas
suas quantidades. Em algumas freguesias, adicionam
aguardente a massa, noutras optam pelo vinho bran-
co e hd ainda quem incorpore a mistura destas duas
bebidas alcoélicas. Entretanto, seja qual for a receita
original, estes bolos assumem a mesma aparéncia e

sabores semelhantes, notando-se apenas alguma di-
ferenca na textura dos mesmos. Atualmente, a recei-
ta inclui também a adicdo de alguns ovos, ingredien-
te que apenas se comecou a incorporar recentemente
e que vem alterar ligeiramente as caracteristicas
tipicas deste bolo inteiramente regional. Segundo a
opinido unanime das pessoas entrevistadas, a receita
original e mais antiga dos borrachées nado deve levar
a adicdo de ovos. Sem estes, os bolos ficam mais es-
taladicos e saborosos, mantém a tradicdo e as carac-
teristicas originais de outros tempos e refletem os
saberes daqueles que aperfeicoaram esta receita ao
longo de geracoes, aliando os fracos recursos alimen-
tares ao engenho espontaneo na culindria. Enquanto
outros bolos regionais, como sdo exemplos o pao-de-
16 e as cavacas, também sdo caracteristicos noutros
pontos do pais, os borrachdes sdo Unica e exclusiva-
mente tipicos da Beira Baixa. Antigamente, a feitura
dos borrachdes nao se encontrava associada a tradi-
¢Oes especificas como acontecia com outros pratos e
iguarias. Preparavam-se e comiam-se apenas em dias
de festa, ou seja, em raras ocasides ao longo do ano.
Deste modo, embora sejam bolos que tém um elevado
contetdo calérico, o seu consumo moderado e espo-
radico ndo traz maleficios para a satide no dmbito de
uma alimentacdo saudavel. Além disso, o acrescido
valor calérico deste bolo deve-se, em parte, a adicao
de uma grande quantidade de aguardente ou vinho
branco, referindo-se que as bebidas alcodlicas forne-
cem muitas calorias, ditas vazias. Por outro lado, o
azeite, apesar de ser a gordura ideal para se consu-
mir em cru e para cozinhar, estd presente nesta re-
ceita em grande quantidade, contribuindo do mesmo
modo para o elevado valor energético dos borrachdes.
Ainda assim, sdo essencialmente ricos em gorduras
monoinsaturadas. Importa ainda evidenciar o con-
teddo destes bolos em vitamina E, calcio e algumas
vitaminas do complexo B.
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1litro de azeite quente

B O L O D E Ingredientes:

0,5 kg de massa de padeiro

PAS C OA 1kg de acticar 1litro de leite

Canela

2 dl de aguardente

3 duzias de ovos (amolecidos em
agua quente) Sal

Misturam-se os ovos com o acucar e batem-se muito bem. Em seguida, junta-se
0 azeite morno, a agua, o leite, a aguardente, o sal e a canela. Junta-se a massa
de padeiro e, depois de esta ficar bem trabalhada, fazem-se paes grandes e
levam-se ao forno para cozerem.
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USOS E COSTUMES

ObolodePascoaédesignadodestaformaprecisamente
pela sua ligacdo antiga a esta data festiva. Em toda a
Beira Baixa, esta iguaria compunha um doce muito
tipico na época da Pascoa. No decorrer da nossa
recolha no terreno, foi possivel constatar que, entre
os inumeros bolos descritos neste local, o bolo de
Pascoa esteve sempre presente como um dos mais
importantes e representativos. Também conhecido
por bolo de ovos ou doce de ovos, provavelmente,
devido ao elevado ntimero de ovos que é incorporado
na sua composicdo, o bolo de Pascoa é descrito de
forma consensual e padronizada. A sua receita pouco
varia entre as inumeras descri¢des cedidas na regido.
Os ingredientes e 0 modo de confecdo revelam uma
receita simples, caseira e deliciosa. Por costume,
estes bolos eram preparados na mesma altura em
que se amassava o centeio (pdo) e usualmente eram
colocados a cozer nos fornos de lenha comunitérios,
logo a seguir as fornadas do pdo. Atualmente, este
bolo continua a fazer parte da tradicdo alimentar
regional associada a época da Pascoa, contudo, o seu
valor e significado cultural tem vindo a desaparecer
face ao aparecimento de novas ofertas, que implicam
maior consumo e se sobrepdem progressivamente
a bolaria tradicional. Nutricionalmente, tratando-
se de um bolo que incorpora grande quantidade de
ovos e leite, destaca-se neste capitulo como um dos
mais ricos em calcio, ferro e f6sforo. Ainda assim,
ndo esquecamos que a gema dos ovos e a gordura do
leite contribuem com uma quantidade elevada de
colesterol, pelo que se recomenda moderac¢do no seu
consumo. Entretanto, sendo o azeite outro dos seus
ingredientes principais, este fornece um teor elevado
de &cidos gordos monoinsaturados e uma quantidade
consideravel de vitamina E. Por outro lado, tratando-
se de uma gordura que suporta temperaturas elevadas
com poucos prejuizos na sua composic¢do original, o
processo de cozedura ndo afeta consideravelmente a
qualidade deste bolo e a sua mais-valia nutricional.

Além disso, tal como tem vindo a ser referido, como
qualquer outro bolo, contém grande quantidade
de hidratos de carbono, sendo que, a maioria,
corresponde a acgucares simples, de absorcdo rapida.
Entretanto, estamos perante um bolo saboroso e
apelativo. Em termos visuais, assemelha-se a um pao
caseiro volumoso, porém, apresenta uma tonalidade
acastanhada e brilhante. A canela e a aguardente
conferem-lhe um aroma completamente irresistivel.
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ARGOLAS FRITAS ~ meredientes: Farinha (pouca)

Massa de filh6s (ver receita das Azeite

filhos); Actcar

Ovos Canela em p6
1 casca de laranja raspada

Sumo de 2 ou 3 laranjas

Aproveita-se alguma massa que possa ter eventualmente sobrado aquando da
feitura das filhés, normalmente na época de Natal. Utilizando a massa ja finta,
volta-se a amassar bem com os punhos. Coloca-se num alguidar, adicionam-
-se primeiramente as gemas dos ovos batidas, a casca de laranja raspada e o
sumo das laranjas. Amassa-se tudo muito bem e adicionam-se as claras dos
ovos batidas em castelo. Volta-se a amassar e, por fim, acrescenta-se a farinha
se achar necessario. Deve-se ter o cuidado de ir amassando continuamente a
massa enquanto se adicionam os diferentes ingredientes. Apés a massa estar
pronta, tiram-se pequenas porcdes de massa, enrolam-se com as maos em
pequenas tirinhas cilindricas, fazem-se argolas e fritam-se numa sertd em
azeite bem quente. Depois de fritas, retiram-se do lume, colocam-se num prato
e polvilham-se com actcar e canela em pé.
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USOS E COSTUMES

Tradicionalmente, as argolas fritas eram elaboradas
a partir da massa que restava muitas vezes da feitura
das filhés na época do Natal. Deste modo, estes bolos
também faziam parte da tradicdo alimentar destes
dias especiais. As argolas eram elaboradas de forma
muito semelhante as filh6s, porém, no final, a massa
era moldada em forma de pequenas argolas e, depois
de fritas, eram polvilhadas com acucar e canela.
Atualmente, as argolas fritas ainda se preparam
na época do Natal, m

desta regido. A nivel nutricional, as argolas fritas
tém uma composicao muito semelhante a das
filhés, diferindo essencialmente no conteido em
sacarose. Sendo que, por costume, as filh6s que eram
elaboradas antigamente ndo incorporavam acucar,
as argolas fritas satisfaziam a gula de muitos, pois
além de serem envolvidas por ac¢uicar no final da sua
fritura, também eram polvilhadas com canela em
po, que lhes conferia um sabor e aroma ainda mais

agradaveis.
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Pao pequeno em massa Azeite morno
Farinha Acucar

Ovos Fermento de padeiro

Sumo de laranjas Sal

Aguardente

Deitam-se os ingredientes para um alguidar de barro grande e amassam-
-se até a massa fazer bolhas. Coloca-se o alguidar em local quente e
deixa-se fintar a massa. Quando estiver finta, tiram-se bocadinhos de
massa do alguidar com que se fazem bolas; das bolas fazem-se palitos
que se enrolam e fritam em 6leo bem quente. Depois de fritos, cobrem-
-se com um calda feita com agua, mel, limao e pau de canela.
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USOS E COSTUMES

E usualmente descrito como pertencente 4 docaria
tradicional alentejana. No entanto, pela proximidade
geografica, este é também um dos doces mais
caracteristicos de Vila Velha de Rédao. Os négados
sdo o requinte na dogaria do Natal do concelho.

Tendem-se como “grossos e longos corddes de oiro”
— ensinavam as velhas as novas que lhes herdavam
o saber. Vao-se estendendo sobre brancos panais.

Fritam-se depois como meadas que se escorrem em
grandes passadores.

Partem-se a mdo em pequenos trocos que misturados
com mel de abelhas, em ponto de rebucado, se
arrumam em barras sobre a pedra da mesa, tendo o
cuidado de molhar as maios em &gua fria para evitar
escaldoes.

Tradicionalmente, os négados servem-se com café a
moda antiga, em cafeteira de barro e ao lume.
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D OCE DE FIGO Ingredientes:

Figos
Acgtcar

Canela em pau ou casca de limao.

Podem utilizar-se os frutos com pele ou despelados. Se usar figos de cor verde
é preferivel conservar-lhes a pele, tendo o cuidado de a picar com uma agulha
muito fina, para evitar que a pele estale.

Partem-se os figos aos pedacos e junta-se o agucar.

Leva-se a lume, misturando bem, e deixar ferver até fazer estrada. Para tornar
o doce mais saboroso pode adicionar-se canela em pau ou casca de lim&o.
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D OCE DE GIN ] A Ingredientes:

Ginja

Acgtcar

Depois de lavados, descarocados e de os pezinhos terem sido retirados, é
costume mergulharem-se os frutos em agua a ferver, durante 1 a 5 minutos,
para remover um pouco a acidez, que por vezes é exagerada.

Pesa-se a fruta ja preparada e junta-se por cada kg, o acticar. Deixa-se repousar

algumas horas ou até mesmo de um dia para o outro. Leva-se a ferver até
atingir ponto.
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D O C E D E Uv A Ingredientes:

Uva

Acgtcar

Deve usar-se sempre uva de bago rijo.
Lavam-se e desbagam-se os cachos.

Depois de pelados e tiradas as sementes, misturam-se o a¢uicar por cada kg de
polpa. Deixa-se ferver até tomar ponto.




COMPOTAS

Beira

. JOIXO

D O C E D E Ingredientes:

1 kg de framboesas

F RAMB O E S A (preferencialmente frescas)

0,6 kg de acucar

Colocar as framboesas numa panela com o agtcar.

Colocar em lume brando e mexer devagar, para evitar que o doce agarre ao
fundo da panela. Vai-se mexendo regularmente. Deixa-se ficar ao lume até
estar no ponto. Vai-se tirando um pouco para um prato para testar. Quando
abrir com uma colher um rasto e permanecer estd pronto. Encher os frascos
com o doce ainda quente e feche-os virando-os ao contrario.




COMPQTAS

Plr 3

PRODUTOS DE EXCELENCIA

| 217

D OCE DE POLPA Ingredientes:

2,5 kg de melancia com casca

D E ME LAN C ]_A 1,5 kg de actcar branco

1 vagem de baunilha ou um pau
de canela

2 limoes

Descasque a melancia, retirando-lhe as pevides e corte a polpa em cubos.
Coloque numa bacia ndo oxidavel, juntamente com o agtcar, e deixe macerar
durante 3 a 4 horas, mexendo de vez em quando. Deite depois numa panela,
junte a vagem de baunilha rendida ao meio e os limdes bem lavados, cortados
em rodelas muito finas. Leve a cozer durante aproximadamente 1h15 até obter
a consisténcia duma compota. Guarde em frascos.
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D O C E D E Ingredientes:

Cereja

C E RE JA Acgtcar

A medida que se lavam os frutos, tiram-se-lhes os USOS E COSTUMES

pezinhos e, em seguida, os carocos. Enchem-se os . . . :
Tanto a ginja, como a cereja, ndo faziam parte dos
frascos com os frutos, cobrindo-os com calda de . . . . .
hébitos alimentares mais tradicionais de toda a
acucar normal. x . . .
¢ regido da Beira Baixa. A presenca destes alimentos

A cada kg de fruta preparada juntam-se o actcar e na culinaria era ocasional e o seu consumo, quer
deixa-se ficar tudo algumas horas em descanso, ou como frutos ou como ingredientes, praticava-se
melhor: de um dia para o outro. Ferve até atingir essencialmente entre as classes mais abastadas.
ponto. Embora constituam produtos alimentares menos

populares na gastronomia desta regido, os doces de
cereja e de ginja compdem iguarias muito apreciadas
pelas suas populacdes.
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MARME LAD A Ingredientes:

1 kg de marmelos
1 kg de agicar
1litro de 4gua

Cozem-se os marmelos em &gua, retiram-se as peles USOS E COSTUMES

e os carocos e desfazem-se no passe-vite. Coloca-se . L.
j . L Do marmelo tudo se aproveitava na culinaria
um pouco de agua ao lume com o agUcar até atingir .
regional. A polpa ou massa deste fruto compunha
o ponto de rebucado. Junta-se a polpa dos marmelos . .
. | . o ingrediente base da marmelada e, com as cascas
e deixa-se ferver novamente até apurar. Retira-se do . .
. . e carocos que se retiravam e guardavam, procedia-
lume e coloca-se em tagas a secar. No dia seguinte, o . .
. a feitura da geleia de marmelo. Embora sejam
cobre-se a superficie da marmelada com um pouco . .
preparadas de forma muito semelhante a partir do
de aguardente e tapa-se com papel vegetal. . .
mesmo fruto, entre a marmelada e a geleia existem

algumas diferencas. A marmelada adquire uma
textura sélida, uma coloracdo acastanhada e um
sabor doce menos apurado. Por sua vez, a geleia de
marmelo evidencia uma textura liquefeita, uma

cor translicida e é mais doce, com]
marmelada. Esta serve-se as fatia:
-se no pdo. O apreco por cada um
de pessoa para pessoa, mas a pr

da marmelada a mesa, como
tradicional do territério, merece ma

por parte das populacgoes locais.

’ i
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G ELEIA DE Ingredientes:

Peles e carocos dos marmelos

MARME LO 1 kg de agicar

1 litro de 4gua (de cozedura dos
marmelos)

Aproveitando os carocos e as peles dos marmelos cozidos usados na preparacdo
da marmelada, colocam-se novamente ao lume a cozer na sua dgua de cozedura
juntamente com o agucar. Deixa-se apurar e, quando atingir o ponto de pérola,
retira-se do lume e coloca-se em frascos. Deixa-se arrefecer.
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D O C E D E Ingredientes:

1 kg de tomate
TOMATE 1 kg de agicar
Pau de canela

Casca de limao

Pela-se o tomate, retiram-se as pevides e corta-se a polpa aos bocados. Para
cada kg de polpa adicionam-se o acucar e deixa-se ferver até fazer ponto de
estrada.

USOS E COSTUMES

Essencialmente utilizado na preparacdo de saladas, migas e gaspacho nas
estacOes mais quentes, o tomate constitui um alimento de grande versatilidade

na cozinha regional da Beira Baixa. Como se tratava de um alimento pouco
dispendioso nas épocas em que era mais abundante nas hortas, aproveitavam-
-se 0s mais maduros para a elaboracdo do doce de tomate. Apesar de este
incorporar na sua composicdo um elevado teor de acucar, que atua também
como conservante, a sua mais-valia reside no modo caseiro e artesanal de se
preparar e na utilizacdo exclusiva de ingredientes naturais locais. O doce de
tomate servia-se normalmente com pao de centeio caseiro.



COMPOTAS

36

PRODUTOS DE EXCELENCIA

222

D OCE DE MACA Ingredientes:

Macas

OU MACAN ZADA Actcar

Descascam-se as magcas e extraem-se-lhes os coragdes. Tanto as cascas como 0s
coragoes devemn ser também mergulhados em agua e sal.

Depois de cozidas as macas, passam-se por uma peneira. Por cada kg de puré

obtido junta-se o acucar. De seguida, leva-se a ferver, mexendo sempre até fazer
estrada.
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Ingredientes: Actcar
DocE DE

Abébora (“porqueira’) 1laranja
BOTELHA  ig

Pau de canela

Corta-se a botelha aos bocados pequenos e adiciona-se o agucar. Deixa-se a
botelha no aclcar de um dia para outro. Coloca-se a botelha e o acicar ao
lume a cozer no dia seguinte, juntando o pau de canela e a laranja cortada aos

bocados. Se necessario, pode acrescentar-se um pouco de agua. Deixa-se cozer
b iotelha até ficar bem apurada. Quando estiver no ponto, retira-se do lume

i
e coloca-se em frascos.
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USOS E COSTUMES

A “botelha” (abébora) é com certeza um dos alimentos
mais utilizados na gastronomia desta regidao. O doce
elaborado a partir da “botelha” era outrora servido
como sobremesa ou como seu complemento. Além
de se comer simplesmente com pdo de centeio, este
doce também era usado como recheio de bolos tipicos
regionais. Seja acompanhado com pao, requeijdo ou
como recheio de bolos, o doce de “botelha” constitui
um produto alimentar verdadeiramente tipico e
tradicional neste territério da Beira Baixa. Entre os
doces mais caracteristicos que se confecionavam
antigamente, o de “botelha” era com certeza o mais
comum e vulgar as mesas das populac¢des locais. A

nivel nutricional, referindo-nos apenas ao doce de
“botelha”, sem qualquer acompanhamento, contém
um teor elevado em aglcares simples, podendo,
ainda assim, limitar-se a sua adicdo durante a sua
preparacdo caseira. Constitui uma boa fonte de
algumas vitaminas e minerais, sendo que grande
parte de alguns destes nutrimentos se perde durante
a cozedura da abébora. Refere-se sobretudo o seu
contetido em betacarotenos e vitamina C.

Em termos energéticos, este doce contém
relativamente menos calorias que outros doces
tradicionais, principalmente porque a “botelha”
(abébora) corresponde a um alimento pobre em

calorias e muito rico em agua.
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D O C E D E Ingredientes:

Abébora

ABOBORA “GILA”  atcar

Parte-se a abébora atirando-a ao chdo (nunca se servir de faca, que da mau
gosto aos doces).

Separam-se os bocados, deixando-os ficar com a casca, mas tira-se a tripa e
as pevides. Lavam-se muito bem os bocados, esfregando-os uns nos outros,
deixando-os ficar em &gua limpa de um dia para o outro. PGem-se a cozer
mesmo com casca. Quando cozidos, separam-se os fios, que se tornam a lavar,

escorrendo-os muito bem. Pesam-se os fios e, com peso igual de actcar, faz-
-se uma calda forte, onde se mergulham, deixando-os até atingir po

juntar-se casca de limao ou canela.
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USOS E COSTUMES

A partir da abébora também se preparava um outro
doce muito apreciado, mas menos habitual nos
costumes gastronémicos desta regido. Trata-se do
doce de chila ou “gila”, elaborado a partir dos fios que
se retiram da massa interior da abébora. Aquando da
sua preparacao, para que estes fios ndo se desfacam, a
abébora deve rachar-se contra o ch@o e abrir-se com
as maos.

...“h
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L ICOR DE Ingredientes:

1 kg de framboesas frescas
F RAMB O E SA 11de aguardente

1 kg de agucar

11de agua

Juntar as framboesas com a aguardente num recipiente fechado, de vidro ou
plastico alimentar. A fruta deve estar a macerar pelo menos dois meses. Quanto
mais tempo a fruta fica a macerar com a aguardente, mais saboroso fica o licor.

Juntar a agua e o actcar para fazer a calda de agucar até atingir o ponto pérola.
Deixar arrefecer e juntar a aguardente depois de coada.

Mexer até se misturarem bem as duas solu¢des. Esta pronto para engarrafar.
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Ingredientes: Y taca de sumo de lima fresca
DAIQUIRI DE “

4 tacas de polpa de melancia, % de taca de licor com sabor a

ME LANC ]_A cortada em cubos e sem grainhas laranja

Y% taca de rum pouco forte cubos de gelo

Leve a melancia ao frigorifico durante
algumas horas até estar bem fresca.
Num copo liquidificador, bata todos os

ingredientes, a exce¢do do gelo até a mistura
estar bem homogénea e macia. Junte depois gelo
em quantidade suficiente para perfazer o volume
de cinco tacas, bata novamente até ficar macio e sirva
de imediato.
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AGU ARD E N T E Ingredientes:

5 partes de fruta

DE MEDRONHO  1partedesgua

1 garrafdo fechado

Comece por lavar o medronho e depois retirar-lhe o pé. Coloque-o num
recipiente e com uma colher de pau desfaca-o completamente até obter uma
polpa espessa. Junte a dgua e envolva bem. Num garrafdo de vinho (daqueles
fechados em que n&o entra luz) coloque a mistura de medronho e agite bem.
Feche bem o garrafdo com uma rolha de cortica e depois fita-cola em torno
da mesma. E guarde o garrafdo num lugar escuro durante 60 dias, sendo que
devera agitar muito bem o garrafdo durante todos eles, uma vez ao dia. Deste
modo, obterd uma fermentacdo natural. Ao fim deste tempo deve coar muito
bem o liquido e voltar a colocar no garrafio (previamente lavado). Em seguida
deve ser guardado durante 60 dias e bem protegido do ar. | ', i
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USOS E COSTUMES

A aguardente é obtida a partir da fermentacao e destilacdo do fruto do
medronheiro e é, porventura, a mais famosa e misteriosa das aguardentes
de frutos produzidas. O segredo, transmitido quase sempre de pai
para filho, é a alma de um neg6cio que ja alimentou muitas familias.
Atualmente, e com vista ao aumento da producdo e da qualidade do
produto final, alguns produtores tém recorrido a programas de apoio,
sendo que ja se promovem no mercado internacional.

Antigamente a aguardente era utilizada para acalmar as dores de dentes
ou para misturar com outros ingredientes na criacdo das mezinhas.
Também havia pessoas que tinham por habito, antes de deitar, de
bochechar com um pouco de aguardente para limpar a boca e eliminar
bactérias, muito a semelhanca do elixir.

A cor da aguardente varia entre o incolor, o aroma ligeiramente frutado
e o0 sabor remete para o medronho. No caso de a maturacdo ter sido
feita em pipas de madeira, a cor varia entre o amarelado e o dourado, o
aroma apresenta, para além do medronho, apontamentos de madeira e
baunilha e o sabor segue os mesmos tracos. A aguardente de medronho
é degustada por si s6, e é utilizada em receitas de diversos cocktails. O
“caipironho” e o medronhito sdo apenas alguns dos exemplos.
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M ORCELAS Ingredientes: Orégaos
Sangue do porco (matanca) Azeite
Tripas e gorduras do porco Louro
P3o de centeio caseiro Agua
Salsa Sal
Cominhos

Durante a matanca do porco, guarda-se o sangue num alguidar e deita-se logo
de imediato sal, uma folha de louro e uma gota de vinagre, mexendo sempre
sem parar, para evitar que o sangue coalhe. Deixa-se arrefecer o sangue e
junta-se o pdo duro esfarelado previamente. Mistura-se tudo muito bem e
acrescentam-se a salsa picadinha, as tripas e as gorduras do porco cortadas aos
pedacinhos pequenos com uma tesoura, os cominhos e os orégios e mexe-se
tudo novamente. Quando estiver a mistura bem compacta, enchem-se as tripas
previamente lavadas. Numa panela com agua a ferver, colocam-se as morcelas
a cozer por pouco tempo. Picam-se com uma agulha e quando ja ndo deitarem
sangue, estdo cozidas e prontas para se retirarem do lume. Penduram-se numa
vara durante dois dias.
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USOS E COSTUMES

A matanca do porco era uma pratica corrente e alguns
dos produtos alimentares tradicionais elaborados a
partir das suas carnes e do sangue, como os enchidos,
faziam-se para abastecer a dispensa de muitas
familias para todo o ano. Atualmente, a importancia
e o significado destes produtos artesanais na
alimentacdo baseia-se sobretudo no seu cariz
gastronémico a nivel regional e local. Antigamente,
a morcela comia-se usualmente com pdo centeio,
queijo e azeitonas. Os enchidos sempre estiveram
associados a economia rural das gentes da Beira Baixa,
sendo muito utilizados nas refeicdes como “conduto”
do pao. Estes alimentos compunham muitas vezes
a refeicdo do almoco (que, no passado, se designava
jantar) das pessoas que passavam o dia a trabalhar
no campo. A morcela permitia aproveitar as carnes

mais dificeis de conservar e o saber e a tradicdo
fazem com que o seu sabor e aroma caracteristicos
e intensos ainda hoje se mantenham, proveniente
sobretudo dos cominhos que a temperam.

Atualmente, a morcela pode servir-se como entrada
ou petisco, mas participa em alguns cozidos bem
conhecidos. Em termos nutricionais, destacam-
-se como elementos positivos a sua riqueza em
ferro e calcio e, como elementos negativos, a sua
composicdo elevada em &cidos gordos saturados.
Deste modo, tal como acontecia noutros tempos,
em que as pessoas tinham habitos alimentares
mais saudaveis, o consumo desta iguaria deve ser
moderado e ocasional.
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P LAN G AI O Ingredientes: Vinho

Ossos de espinhaco de porco Colorau
Sal Cominhos
Alhos Farinha de centeio

Cortam-se os 0ssos em bocados pequenos, temperam-se com sal e alho bem
picado, vinho e agua e deixa-se em conserva de um dia para o outro. No dia
seguinte, depois de se acabar o enchido das farinheiras, deitam-se os o0ssos
na mesma masseira das farinheiras, junta-se colorau, cominhos e farinha
de centeio. Depois de tudo bem misturado, estes ossos sdo metidos em peles
cosidas, extraidas da banha, ou preferindo, em sacos de pano branco. Sdo secos
no fumeiro e servidos a acompanhar com couves-galegas e batatas.

i}
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USOS E COSTUMES

Este enchido era feito pela altura da matanca do
porco, como forma de se aproveitar os ossos que ja
tinham sido parcialmente escarnados, rentabilizando
assim ao maximo tudo o que a matanca do porco
fornecia. Fazia-se um enchido diferente e mais rico
do que as farinheiras e era uma alternativa para ndo
se comer toda a carne salgada, que era o método mais
utilizado para conservar as carnes. O plangaio era
feito a partir da ultima massa do alguidar onde se
faziam as farinheiras.

E um enchido que vem sendo produzido ao longo de
varias geracO0es em zonas restritas do concelho de
Proenca-a-Nova. Na freguesia da Isna, no concelho
de Oleiros, pode encontrar-se uma variante, onde é
utilizado o arroz em detrimento da farinha e dos ossos.

Enchido tradicional em forma de uma péra, com
um paladar caracteristico, fruto da mistura dos
seus ingredientes e do fumeiro. E rico em proteina e
hidratos de carbono, tem alguns minerais e é contra
indicado para celiacos.

O plangaio é normalmente comido acompanhado
de couve ou outros legumes cozidos, ou inserido no

Cozido a Portuguesa.

Pode também, apéds a cozedura, retirar-se a pasta do
interior, separarem-se 0s 0ssos e rechear-se a base da
tarde salgada ou em formato trouxinha.

DICAS E TRUQUES

Quando se coloca o plangaio a cozer, deve-se inseri-
-lo dentro de um saco de pano, uma vez que a pele
é muito sensivel e facilmente rebenta. Atualmente, o
plangaio € feito a partir dos ossos do porco, como 0s
do entrecosto, do rabo e outros, com alguma carne,
farinha de trigo, alhos, cominhos, colorau, dgua e sal.
Para ensacar o preparado, sao usadas bexigas de porco.

As bexigas de porco devem ser frescas e sdo muito
bem lavadas em &gua, sal e vinagre, até ficarem
limpas e livres de odores. S3o partidos os ossos em
pedacos pequenos, temperados com sal, alho, colorau
e cominhos e deixa-se a marinar durante 24h. Faz-se
uma massa com a farinha e 4gua e amassa-se aos 0ss0s
ja marinados. Enchem-se as bechigas e levam-se ao
fumeiro no minimo cinco dias.

Para cozer, coloca-se numa panela com agua, onde
fica em lume brando por 50 a 60 minutos.
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Ingredientes: 1,2 kg de arroz
MARANHOS

1 bucho de cabra 2 dentes de alho

1,5 kg de carne de cabrito ou 1 bom ramo de hortela

cabra 2 dl de vinho branco
200 g de presunto 2 dl de azeite

200 g de toucinho entremeado 1limao

1 chourico de carne Sal g.b.

Cortam-se todas as carnes em pedac¢os pequenos e colocam-se num recipiente.
Tempera-se com sal e vinho branco e mistura-se bem. Junta-se a horteld
picada, rega-se com um pouco de sumo de lim&o e deixa-se repousar durante
uns minutos.

Entretanto, coloca-se o bucho ou “bandoga” num recipiente e salpica-se com
uma mao cheia de sal grosso. Juntam-se-lhe rodelas de limdo e esfrega-se
bem pelo “direito” e pelo “avesso” (a parte mais crespa). Passa-se o bucho por
agua corrente e raspa-se com uma faca, também de ambos os lados, até se
eliminarem todos os residuos e gorduras, mas com o cuidado de ndo o rasgar.
Corta-se em pedacos de tamanho semelhante que depois se cosem com linha e
agulha, para formar saquinhos.

Para terminar a preparacdo do recheio, deita-se o arroz num recipiente, rega-
-se com O azeite, mexe-se e mistura-se com as carnes, envolvendo bem todos
os ingredientes. Se ficar seco, acrescenta-se mais um pouco de vinho. Com este
recheio, enchem-se os saquinhos até um pouco mais de meio, deixando espaco

para a dilatacdo do arroz, e cosem-s icom linha e agulha. O
- s . ( g J - . - =




ENCHIDOS

236 |

WA
ra

PRODUTOS DE EXCELENCIA

devem ficar bem fechados, para ndo lhes entrar dgua
durante a cozedura. Deixam-se repousar umas horas,
ou de um dia para o outro, para que 0s sabores se
misturem.

Na altura de cozer os maranhos, coloca-se uma
panela ao lume com bastante &gua, junta-se um
pouco de azeite, hortelda e sal. Quando comecar a
ferver, introduzem-se os maranhos e deixam-se cozer
durante cerca de uma hora e meia. Escorrem-se e
servem-se quentes, cortados as rodelas ou talhados
em cruz, com um acompanhamento de legumes
cozidos ou salada.

USOS E COSTUMES

Conhecidos em toda a regido da Beira Baixa, é
sobretudo a zona do Pinhal, englobando os concelhos
de Magao, Oleiros, Proenca-a-Nova, Serta e Vila de Rei,
que se destaca na confecéo e divulgacdo deste produto,
tdo peculiar quio magnifico! E, sem dtvida, um dos
ex-libris desta regido.

O aparecimento dos maranhos parece estar
relacionado com o facto desta zona ser, por exceléncia,
zona de caprinicultura. Este enchido é conhecido ha
pelo menos dois séculos. Julga-se que a sua origem se
prendeu com a necessidade de aproveitar os estdmagos
do borrego e do cabrito, extremamente abundantes
na regido. Este produto tera sido decalcado dos buchos
recheados, cujo fabrico é corrente no Alentejo (zona
contigua a da Beira Baixa) e que sdo produzidos a

partir do estdmago de porco.

A sua designacdo surgiu devido a todos os ingredientes
serem colocados dentro de um saco de pele do
estdmago de cabra, a que, depois de bem lavado, se da
a forma semelhante a dos paios.

A confecdo e consumo estiveram desde sempre
associados aos dias festivos. A cabra da raca
Charnequeira e seus cruzamentos, animal inseparavel
das gentes de parcos recursos, era 0 meio disponivel
para a celebracdo da festa religiosa ou de um
acontecimento familiar.




Na regido da Beira Baixa é utilizado como parte
integrante do Cozido a Portuguesa. Na ementa
tradicional, o maranho era usado para enriquecer o
cozido, onde as couves eram bem temperadas com a
carne de porco da salgadeira.

A necessidade de nada desperdicar estimulou o
engenho culinario. Utilizando o bucho da cabryg,
prepara-se uma mistura constituida por arroz, carne
de cabra ou cabrito, outrora as partes menos nobres,
enchido e as outras carnes mencionadas na receita,
temperadas com vinho branco e perfumada pelo
ex6tico sabor da hortela.

Depois de cozidos constituem um magnifico prato
que pode ser servido simples, acompanhado de uma
salada, ou de grelos salteados em alho e fino azeite.

Sabored-los é razio mais que suficiente para se
deslocar até esta zona.

Também é muito utilizado nas festas tradicionais e
casamentos como prato tipico. Tradicionalmente, os
maranhos eram consumidos entre o Natal e a Pascoa,
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época em que eram abatidos os jovens animais.
Como a sua conservacdo é diminuta, os maranhos
eram consumidos rapidamente apés a confecio,
sendo considerados um petisco de luxo para oferecer
a convidados de honra. Depois de alourados no
forno, os maranhos sdo servidos cortados as fatias e
acompanhados de salada de alface, de tomate ou de
legumes cozidos (grelos de nabo ou grelos de couve,
bem amargos, para “cortar” a gordura prépria do
enchido).

MODO DE SERVIR

Depois de cozido, servir as fatias. Funciona bem
quente ou frio. Para além do cozido, funciona bem
servido com uma salada de almeirdo, ou outra, e um
ovo estrelado. Para os mais gulosos, juntam-se batatas
fritas em azeite.

Pode também, depois de cozido, retirar-se a mistura
do interior do bucho, fazer pequenas porces, passar
por polme simples e fritar.
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SABIA QUE...

. 0 tipo de carne e os condimentos usados na
confecio do maranho variam consoante a regido?
H4 quem use carne de cabra, carneiro, borrego ou
até de porco. E nos temperos, hd quem use salsa,
colorau, pimenta, tomilho-serpdo e até noz-moscada.
Os acompanhamentos também variam, desde
esparregado, salada, batata frita e couve com broa.

..o maranho tera sido trazido para a Peninsula Ibérica
pelas populacdes mouras e judaicas, que se encontram
amplamente representadas nos antepassados das
gentes beirds e a sua receita adaptada aos alimentos
disponiveis na regido. Diz-se, entre os antigos da regido,
que o maranho surgiu da necessidade de aproveitar

- 5 ot

para o matadouro de Coimbra (para darem origem a
famosa chanfana) e que a carne de cabra, carneiro ou
borrego era usada na sua confecio, devido ao facto de
0s judeus ndo comerem carne de porco.

. apesar de o maranho estar associado a regido
da Beira Baixa, ele é um prato que, de uma forma
ou de outra, se encontra espalhado um pouco por
todo o mundo. Ele é, por exemplo, particularmente
comum, e provavelmente originario, do Magreb (que
corresponde a regifio nordeste de Africa). Alguns
exemplos de maranhos “magrebinos” sdo as Bakbouka

ou Osbane.




ENCHIDOS

CHOURICAS

Ingredientes:

Carnes do porco
Sal

Colorau
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Alho
Folhas de louro

Vinho

Na matanca do porco, retiram-se as carnes do porco e temperam-se com

sal, louro, colorau, alho bem picado e um pouco de vinho. Deixam-se ficar as

carnes neste tempero durante dois ou trés dias e ap6s este tempo, enchem-

-se as tripas mais estreitas com as carnes temperadas. As carnes devem ser

bem comprimidas com os dedos, de forma a preencher por completo as tripas.

Atam-se com linha e colocam-se no fumeiro. Depois de secas, podem ser

conservadas em azeite.

Os chouricos sdo preparados do mesmo modo, mas devem usar-se as tripas que

apresentem maior largura no seu enchimento.
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F ARINHEIRA Ingredientes:

Gorduras do porco
Azeite

Colorau

Farinha de centeio

Sal

Aproveitam-se as gorduras do porco e colocam-se a cozer em agua huma
panela de ferro. Depois de cozidas, as gorduras sdo colocadas num alguidar e
sdo temperadas com azeite e colorau. Acrescenta-se um pouco de agua fria e
a farinha de centeio, para engrossar o preparado. Enchem-se as tripas com
as gorduras e a farinha de centeio e sdo colocadas no fumeiro. As tripas ndo
devem encher-se por completo, devendo deixar-se algum espaco, pois, depois
de cozida, a farinheira aumenta de volume.
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4 cabegas de boletos médios ou

BOLETOS

1 haste de alecrim

boletos pequenos inteiros

4 colheres de sopa de azeite

Folhas de alecrim

Pimenta-preta (partida)

Simplesmente grelhados na brasa, na chapa ou na
grelha enfiados em pauzinhos de alecrim, regados
com um fio de azeite e umas pedrinhas de flor de
sal, é como os apanhadores mais apreciam os boletos,
cogumelo a que sdo devotos.

Podem fazer-se estas espetadas usando apenas as
cabecas dos boletos médios ou boletos inteiros, mas
mais pequenos.

Prepare os boletos. Retire as folhas das hastes de
alecrim (o mais eretas possivel) e demolhe-as em
agua fria. Enfie os boletos (cabecas ou inteiros) nos

pauzinhos de alecrim, sem os apertar. Coloque as
espetadas num tabuleiro e regue-as com um fio de
azeite, polvilhe com um pouco de flor de sal e espalhe
por cima algumas folhas de alecrim. Disponha as
espetadas numa grelha e ponha-as sobre o lume
forte de carvao ja ardido (como para assar sardinhas).
Quando os cogumelos estiverem bem grelhados,
polvilhe com flor de sal e algumas folhas de alecrim
cortadas. Na altura de servir, tempere as espetadas
com um pouco de pimenta-preta pisada. Acompanhe
com uma boa salada temperada com vinagrete.
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RisoToO DE
SHIITAKE,
TOMATE SECO E
ESPINAFRE

Ingredientes: 1 caldo de legumes

1/4 de molho de espinafres 200 gramas de tomate seco

aproximadamente 80 gramas de azeite

100 gramas de queijo parmeséo 2 dentes de alho picado
ralado 450 gramas de shiitake
300 gramas de arroz arbério Salva para decorar

200 ml de vinho branco seco Sal g.b.

Fatie o shiitake e cortar os tomates secos em pedacinhos. Aqueca o azeite
e salteie o alho e o shiitake. Retire o shiitake e reserve e, no mesmo azeite,
acrescente o arroz e refogue bem até que os grdos estejam completamente
envolvidos.

Junte o vinho branco, coloque um pouco do fundo quente, mexa e deixe cozinhar
em fogo lento com a panela destapada. Esfarele o caldo de legumes e acrescente
agua suficiente. Em metade do preparo, adicione os tomates secos picados e
deixe o arroz terminar a sua cozedura, porém nao o deixe secar completamente.
Acrescente o shiitake reservado, o espinafre picadinho, o queijo parmesao e
tape a panela, retirando do lume. Espere o arroz descansar por 3 a 5 minutos e
sirva imediatamente decorado com uma folha de salva.

Tempo de confecdo/Cozedura: 30 minutos.
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Ingredientes: 100 ml de caldo de legumes

(GNOCCHI .
300 g de amanitas ponderosas 15 g de alho
EM MOLHO 200 g de gnocchi 20 g de manteiga

100 ml de natas

4 colheres de sopa de alcaparras
C REMO S O D E 50 ml de vinho branco siria

50 g de cebolas

TO RTU LH O S E 30 g de queijo parmesdo Sal e pimenta preta de moinho
1 pé de tomilho fresco qb.
ALCAPARRAS

Cortar os tortulhos (limpos) em cubos uniformes. Suar na manteiga o alho,
a cebola e o tomilho. Refrescar com o vinho. Juntar o caldo de legumes, os
tortulhos cortados e as natas. Deixar apurar. Cozer os gnocchi em 4gua fervente
temperada com sal. Quando os gnocchi ao cozer subirem a tona é sinal que
estdo cozidos. Juntar os gnocchi ao molho cremoso, bem como as alcaparras.
Retificar os temperos. Servir com o queijo parmesao acabado de ralar.
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M O LH O D E Ingredientes: Tomilho

1 Melancia Louro

ME LAN C IA PARA Cebola Farinha de araruta
~ Azeite Caldo de galinha ou de legumes
MACARRAO

Alho

Corte a melancia em pedacos, retirando-lhe as sementes, e bata num
liquidificador ou com a varinha maégica. Entretanto, prepare um refogado
com cebola finamente picada, azeite, alho e tomilho. Quando louro, adicione a
melancia e uma colher de farinha, de preferéncia de araruta. Mantenha sobre
lume brando, durante cerca de 15 minutos, mexendo, até o molho espessar.
Acrescente um pouco de caldo de galinha ou de legumes e sirva sobre a massa
ja cozida, como se faz, mais vulgarmente, com o molho de tomate.
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N F A publicacao “Beira Baixa - Produtos de Exceléncia” pode dividir-se em dois

OTA IN AL grandes capitulos. O primeiro, com o mesmo nome, é dedicado ao levantamento
dos principais produtos tradicionais de exceléncia produzidos na regido da
Beira Baixa. Aqui se incluiram todos os produtos agricolas e alimentares com
certificacdo e protecdo de qualidade do territério. No entanto, a recolha ndo
se limitou a esse grupo restrito e ainda pouco representativo de produtos.
Esta publicacdo pretende ainda explorar a mais-valia que outros produtos
representam na promocdo da “Beira Baixa” enquanto territério de grande
riqueza agricola, assente na inovacdo agro-alimentar, e, consequentemente,
com grande potencial gastronémico e turistico regional, nacional e
internacional. De facto, a regido tem condicdes edafo-climaticas excecionais
para a producdo de muitos outros produtos relevantes, com caracteristicas de
paladar e aroma Unicos, e inclusivamente para a cultura de novos produtos
que, até a0 momento, apenas cresciam espontaneamente pelos nossos campos,
sem grandes preocupacdes de aproveitamento agricola.

O segundo capitulo “Os Saberes e os Sabores” apresenta um levantamento
de algumas das receitas mais tradicionais da Beira Baixa. Muitas remetem-
-nos para a cozinha regional tipica de outros tempos, inserida nos usos e
costumes alimentares mais representativos da regido. Entre o receituario
mais caracteristico evidenciam-se pratos e produtos alimentares de qualidade
gastronémica excecional e de valor histérico e cultural inestiméavel. Contudo,
esta publicagdo almeja ir mais longe e apresenta igualmente um conjunto de
novo receitudrio que pode resultar da aplicacdo de produtos tradicionais a
novas receitas e formas de confecionar, do uso dos novos produtos produzidos
no territério na cozinha regional, em equilibrio com outros ingredientes que
tdo bem conhecemos, e/ou da exploracdo de uma nova gastronomia que recorre
a novos produtos em inovadores processos de confecdo. O livro congrega a
gastronomia e a sua componente cultural e histérica, contribuindo ndo s6 para
recuperacao e preservacdo de receitas antigas e suas tradi¢des, mas também
para a apresentacdo de uma nova culinaria que venha a ser histéria no futuro,
sempre aliada a promoc¢do do consumo de pratos ligados a habitos alimentares
saudaveis e com beneficios para a saude.

Os produtos e receituario, que aqui se apresentam, constituem apenas o
ponto de partida para uma visita guiada pelos seis concelhos que integram
a Beira Baixa, um territério repleto de histéria e tradi¢des. Assim, atribui-se-
-lhe um papel importante ao nivel da divulgac¢do s6cio-cultural e turistica,
contribuindo para a dinamizacdo econémica da regido, de modo a potenciar
o seu desenvolvimento local. O registo e a preservacao deste compéndio
representam algo de importante que nos caracteriza enquanto povo e regido.
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