7% Edicao

MERCADOS MUNICIPAIS
S|NH69————7,

SINHOS # MERCADO DE —

Flores comestiveis // Aromaticas i

// Microvegetais
m matosinhos



". MERCADOS MUNICIPAISMATOSINHOS  PRIMAVERA | VERAO 2024

Nota
Editorial

Rosas
vdrias espécies

As pétalas de rosa tém variadas
utilizagBes: sdo usadas em
infusOes, conservas, sobremesas e
conferem um sabor suave a pratos
fritos.

1VEe1S

V4

Amor-perfeito
Viola tricolor

Pode ser usado em saladas e em
sobremesas. E conhecido pelas
suas propriedades diuréticas.

Flores comest

-

Capuchinha
Tropaeolum Majus
Possui um gosto levemente

picante que faz lembrar o agrido;

é das flores comestiveis mais
conhecidas.

do planeta.

Violeta
Viola odorata

Possui um sabor doce e
perfumado; fresca é usada em
saladas; quando cristalizada é

usada na dogaria.

Caléndula
Calendula officinalis

Possui um sabor ligeiramente amargo, lembrando
o acafrdo, pelo que é usada em pratos de arroz,
peixe, sopa, queijos ou omeletas.

E muito usada como corante alimentar.

Flores de borragem
Borago Officinalis

As suas flores frescas azuis
sdo usadas em saladas, bolos e
sobremesas.

legumes para todos os gostos e os peixes mais frescos do nosso mar!

Como a visao &

e o olfato

.
impactam 0 )

que comemaos

Sénia Ribeiro
Nutricionista
@soniaribeironutri

A escolha dos alimentos e o seu consumo sdo influenciados por
um importante fator - a palatabilidade - mas este é apenas um
dos aspetos que criam a experiéncia sensorial. O cheiro de um
alimento, bem como a sua aparéncia, sdo capazes de nos dire-
cionar até a fonte do alimento, guiar as nossas preferéncias e
até mesmo sugerir se iremos ficar saciados ao comé-lo mesmo
antes de o fazer. A visdo e o olfato sdo chamados de “sentidos
distantes”: ndo precisamos de ingerir um alimento para o reco-
nhecer ou sentir o seu cheiro.

Mas como pode o olfato influenciar aquilo que comemos? E fa-
cil de perceber se analisarmos duas situagOes: se passarmos ao
lado de um restaurante e sentirmos o cheiro da comida, rapi-
damente o nosso apetite é estimulado; por outro lado, quando

estamos constipados e o nosso nariz estd obstruido, a comida

A primavera chegou e os nossos mercados ja estdo vestidos de acordo com as tendéncias da nova estagédo: flores de todas as cores, frutase

Visite os Mercados de Matosinhos e desfrute dos melhores saberes e sabores que combinam com um estilo de vida mais sauddvel e amigo

parece ndo nos saber tdo bem e o préprio ato de comer deixa
de ser tdo prazeroso. Sentirmos odores alimentares agradaveis
pode estimular a salivagdo e, consequentemente, promover o
nosso apetite e aumentar a nossa ingestdo alimentar.

No que diz respeito a visdo, os sinais visuais sdo a primeira
forma de interagdo sensorial que temos com um alimento.
Vermos um produto alimentar préximo de nés é o suficiente
para despertar o nosso interesse em ingeri-lo. Mas observar a
sua aparéncia tem também um grande impacto no momento da
escolha: quanto melhor esta for, maior serd a probabilidade de
realmente consumirmos o alimento. Podemos comprovar pelo
seguinte exemplo: quando vamos as compras, se existirem
duas unidades do mesmo produto, vamos optar pelo que apre-
sentar uma melhor aparéncia, pois este é o que nos transmite
uma maior sensagdo de seguranga e adequabilidade.

De uma forma geral, os sinais visuais, bem como os olfativos,
de um alimento sdo determinantes essenciais da selecéo e in-

gestdo alimentar.

Cozinha criativa com flores

Saphir Cristal
Atriz, animadora cultural e cantora
@saphir_cristal

De nacionalidade holandesa, Saphir Cristal, vive em Portugal ha muito anos.
E formada em Teatro pela Escola Profissional Balleteatro do Porto, possui o
curso de Culinary Artes Gestdo e Produgdo de Cozinha da Escola de Hote-
laria do Porto e frequenta atualmente o curso de Artes Pldsticas e tecnolo-
gias criativas da Escola Superior Artistica do Porto. Adora compor, escrever
e contar histdrias, tendo uma carreira de 20 anos recheada de sessdes de

contos e projetos criativos dedicados a infancia, e realizados em bibliotecas,

livrarias e festivais nacionais e internacionais. E autora de diversos projetos

artisticos multidisciplinares nos quais alia as muitas disciplinas artisticas e
criativas em que se movimenta, como teatro, musica, literatura, ilustragdo

e cozinha criativa como é o caso do “Pratos com Histérias”.

Na primavera fico inspirada pelos prados cheios de flores. Os rebentos das
frutas a crescer nas arvores e as cidades e os seus jardins em flor.

Se eu estivesse na Holanda, o meu pais natal, possivelmente apresentaria
uma receita usando as minhas flores preferidas, as tulipas.

Sabias que as suas pétalas sdo comestiveis, tém o sabor parecido com o da
alface, com um toque apimentado e ficam muito bem numa salada?

E que as tulipas de folha rosa e cor de péssego sdo as mais doces?

Mas em Portugal, onde vivo ha muitos anos, temos igualmente uma gran-
de variedade de flores comestiveis e inspiradoras. E uma das que mais me
chama a atengdo na primavera, é a flor do sabugueiro. Uma flor pequenina e
muito delicada com um aroma citrico e doce que eu acho maravilhoso, e com
a qual se pode fazer xaropes, geleias, usar em sumos, smoothies e saladas
ou usar para tornar ainda mais belas as sobremesas.

Se olhares bem a tua volta vais reparar que neste momento as cidades e as
aldeias portuguesas estdo carregadas de sabugueiros em flor. Experimenta
cheird-las pois o aroma é simplesmente maravilhoso. Poderds ficar com a
ponta do nariz amarela por causa do pélen, mas eu garanto que valera a pena
colher alguns raminhos para esta receita ou para perfumar a tua casa. As ba-
gas de sabugueiro também s&o deliciosas mas s6 no verdo estardo maduras
e prontas para usar.

Na receita que hoje partilho vamos entdo usar flores de sabugueiro e tam-
bém pétalas de rosas variadas, outra espécie de flor comestivel com um aro-
ma muito doce. Uma receita deliciosa, simples de confecionar e bastante
econémica. Tenho a certeza que todos vdo adorar!

Como sabem adoro ler e contar histérias e poderia eleger um livro para
acompanhar esta receita, mas é tdo deliciosa que ndo consigo escolher sé
uma e teria de encher esta pdgina com uma lista de sugestdes! Por isso de-

dico esta deliciosa receita aos contadores de histdrias e a todos aqueles que

gostam de lamber os dedos enquanto preparam a massa de fazer bolinhos e
ou de outras receitas!

E agora, mdos a obra!

Divirtam-se e ndo se esquecam de comer sempre muita fruta e flores. Sim
muitas flores pois estas tornam os nossos pratos ainda mais bonitos, saboro-
sos e especiais! Usem sempre flores biolégicas e que ndo tenham pesticidas.
Vamos entdo fazer um gelado de primavera mas que pode ser comido duran-

te todo o ano. A base do nosso gelado é a banana por isso deixo-vos a dica de,

Sabias que

no mercado, escolherem as bananas mais maduras e cheias de pintinhas
pretas, pois assim o gelado fica ainda mais doce e cremoso. Podem com-
prar uma grande quantidade e congelar para ter sempre banana congelada
a mdo para fazer esta ou outras receitas.

Fiz também a bolacha com a minha maquina de fazer bolachas/cones de ge-
lado, mas podem usar uma bolacha que ja tenham por casa ou entdo fazer
uma fornada das vossas bolachas preferidas pois com este gelado todas as

bolachas sdo bem vindas!

O sabugueiro é uma planta muito versatil, da qual todas as partes sdo usadas:

cascas, raizes, folhas, frutos e flores.

A varinha magica mais poderosa de Harry Potter é feita com madeira de sabugueiro.

Gelado de banana, framboesa, flor de sabugueiro e rosas 2 pessoas

Ingredientes

- 4 bananas pequenas congeladas

- 50g framboesas congeladas

- 1colher de sopa de sumo de laranja / leite vegetal ou dgua

- flores de sabugueiro em ramo + flores (previamente cortadas do ramo)

- confetti de pétalas de rosas (pétalas cortadas as tirinhas)

- pétalas de rosa agucaradas

- sementinhas de papoila

Como fazer

1 Congelar bananas muito maduras sem a casca e as rodelas pelo menos
3 horas antes de criares o gelado;

2 Na hora de fazer o gelado retirar a banana do congelador e deixar des-
congelar por 10 /15 minutos e juntar o sumo de laranja;

3 Triturar com a varinha magica;

4 Adicionar as framboesas congeladas e triturar;

5 Envolver o gelado @ mdo com uma colher de sopa de flores de sabugueiro;

6 Empratar na bolacha como se fossem duas quenelles;

7 Polvilhar com o confetti de pétalas de rosa e as sementes de papoila;

8 Decorar o gelado com a outra metade das flores de sabugueiro em ramo,

rosinhas e as pétalas acucaradas.

Bolachas Belga caseiras
30 bolachas

Opcional: é necessaria uma maquina de fazer bolachas e cones de gelado

Ingredientes

- 125g agticar

- 60g manteiga

- 1ovo

- 125ml dgua quente

- 125g farinha sem fermento

Como fazer

1 Bater o aglcar, a manteiga e o ovo até formar uma pasta homogénea;

2 Juntar a dgua até ficar com um preparado cremoso;

3 Aquecer a maquina de fazer bolachas;

4 Colocar uma colher de sopa do preparado de cada vez para obter uma
bolacha pequena;

5 Cozinhar cada bolacha durante 50 segundos;

6 Reservar uma ou duas bolachas para o empratamento do gelado e as

restantes bolachas deve guardar numa embalagem hermética.
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Faga a sua horta €111 CASQA Tenha as suas ervas aromaticas preferidas sempre a mao de temperar!

Temperar e realcar o aroma e o sabor dos alimentos, decorar os pratos e reduzir a adi¢do de sal sdo alguns beneficios reconhecidos por quem na cozinha conta com as aromdticas como aliadas. Sdo também uma excelente op¢do para

aromatizar aguas, azeites e até vinagres.

DENTRO DE CASA, A JANELA

Manjericao

1;\\/ maio - setembro

&S

v junho - novembro

/N

Doce e super perfumado, com notas de anis,
menta, cravo, alcaguz e pimenta.

Utilizado em pizzas, massas e no igualmente
célebre molho pesto; em saladas, ovos, pra-
tos de aves, arroz, carnes e ainda para aroma-
tizar azeites e vinagres.

Curiosidade as flores sdo comestiveis.

N

AOARLIVREESOL [ B
e
Alecrim

maio - junho
setembro - outubro

&S

v janeiro - dezembro

/N

De aroma e sabor fortes deve ser usado com
moderacdo para ndo se sobrepor aos

outros sabores. Combina bem com assados,
churrascos, batatas assadas e enchidos.

Curiosidade colocado num frasco com azeite

Cebolinho

ﬁ abril - maio

\/ abril - novembro
/7 N\
Cheiro e sabor de cebola mas mais suave e
doce, com notas de alho.
Perfeito para decorar pratos e para adicionar a
queijos, saladas e aperitivos; 6timo em salméo
fumado e outros peixes, marisco, ovos, em so-
pas de tomate e para aromatizar vinagretes e
molho de iogurte.

Curiosidade é considerado uma excelente fon-
te de fibra dietética.

Tomilho

marco - maio

A setembro - outubro

v marco - setembro
/7 N\

Tem folhas mintisculas e extremamente chei-
rosas. Usado em guisados, estufados, peixes,
frango, borrego, pato, porco e outras carnes
gordas; combina bem com mariscos.

Curiosidade fortalece o sistema imunolégico,

Salsa

&

A marco - agosto
&S > 8

v janeiro - dezembro
/7 N\

Com um ligeiro travo amargo, muito usada
para decorar. Perfeita em molhos de tomate,
vinagretes, peixe, carnes e aves, sopas, estu-
fados e vegetais. Tem efeitos depurativos e da
uma ajuda a digestdo.

Curiosidade eficaz no combate ao mau halito
causado por cebola ou alho.

Salvia
W abril - setembro

v junho - setembro
/N

Apresenta um ligeiro sabor apimentado. Oti-
ma com feijdo branco, linguica, sopa de abd-
bora, peixe assado, carnes de aves e de caca;
boa para carnes gordas como porco, pato e
figado, aligeirando-lhes o sabor.

Curiosidade tem propriedades antioxidantes,

Coentros

@ fevereiro - setembro
&S

v 60 dias depois de semear
7\

Erva super aromatica e de sabor marcante.
Combina bem com acordas, carnes, peixes e
marisco. Bom em sopas, saladas, molhos,
caldeiradas.

Curiosidade mastigar as sementes ou as fo-
lhas alivia a indigestdo.

s
NO EXTERIOR COMMUITOSOL [ B &
e

Orégaos

abril - junho
outubro - novembro

v junho - outubro
/' N\

Muito perfumado, de sabor poderoso, ligeira-
mente apimentado. Otimo em molhos de to-
mate, molho barbecue, sopas, porco, frango
e vegetais; combina bem com ovos, queijos e
em molhos para saladas.

Curiosidade o seu nome significa, em grego

VASO COM MUITA HUMIDADE E SOL

Hortela

abril - maio

V maio - outubro
7\

Muito aromatica e com um sabor refrescante.
Transmite uma sensacao de frescura imediata
devido ao mentol. Usa-se sobretudo em sopas,
saladas, bebidas quentes e frias, batatas, mo-
lhos varios, gelatinas e gelados, borrego, fru-
tas frescas e sumos naturais.

Curiosidade pode ser usada para auxiliar no
processo digestivo.

v\ janeiro - dezembro

Com um sabor e cheiro fortes e um ligeiro to-
que amargo. Muito usado como tempero em
estufados, sopas e molhos de carne, deve ser
adicionado durante a cozedura para libertar
0S seus aromas.

Curiosidade nativa da Asia é ha séculos parte

ou vinagre é um excelente tempero. previne envelhecimento precoce e melhora a

qualidade do sono.

anti-inflamatoérias, antimicrobianas e anti-
fungicas.

antigo, “alegria da montanha”. da histdria das cozinhas mediterranicas.

Microvegetais

Se as ervas aromdticas ja fazem parte dos hdbitos de consumo dos portugueses, existe uma

Fettuccine com molho de alho francés e microvegetais
de beterraba

inovadora forma de consumirmos vegetais, mas que ainda é pouco utilizada em casa dos
portugueses. Conhecidos e utilizados pelos grandes chefes de cozinha em todo o mundo, os . ) )
. . . X . * Refogar o alho francés juntamente com um pouco de azeite, o alho, o tomilho e a raspa
microvegetais, ou microgreens, podem ser facilmente cultivados em casa, durante todo o L . N . .
L de limdo. Tempere com uma pitada de sal. Quando o alho francés ficar translicido, retire

ano, mesmo quando ndo ha muito espago.
do lume e reserve.

Apenas necessitam estar junto de uma janela ou em outro local com bastante luz natural (sem . ,
* Cozer o fettuccine em dgua abundante temperada com sal.

sol direto) e ao fim de 15 dias estdo prontos a colher e a colocar no prato. = A meio do tempo de cozedura da massa, retire um pouco da dgua e acrescente ao alho

Os microvegetais sdo as primeiras folhas dos vegetais que, por serem colhidos muito cedo,  francés refogado. Triture muito bem com uma varinha magica. Use a quantidade de dgua

tém um sabor intenso, sdo sauddveis, tém uma elevada concentragdo de vitaminas e mine-  que achar necesséria para que fique bem cremoso.

rais benéficos para a saide e o seu aspeto dd vida a uma salada. Como ndo levam qualquer « Envolva o fettuccine no molho de alho francés e sirva com parmesdo ralado, um fio de

tratamento quimico, concentram o que hd de melhor no vegetal, inclusive o sabor. azeite e os microvegetais de beterraba.

0 nome “micro” é devido ao tamanho, que varia entre 5 a 10 centimetros (da folha até a raiz). Texto d vid Jaboracé
i%o. Ticul b brécol dab b ba 58 . ind L exto desenvolvido em colaboragdo com Os microvegetais podem ser comprados no piso
Agrido, ricula, rabanete, brécolos, mostarda branca e beterraba sdo os mais apreciados pela das hortofruticolas do Mercado de Matosinhos.

textura, cor e sabor.
As sementes devem ser bioldgicas e deve ser utilizado um bom substrato (organico, de pre-
feréncia). Depois de plantados e regados todos os dias, podem ser colhidos ao fim de 15 a 20

dias, assim que aparecam as primeiras folhas.

1 dose 10°

Devido ao seu crescimento rdpido, a facilidade de cultivo e aos beneficios que trazem para a
Ingredientes
- 200g de fettuccine

sadde, sdo a forma ideal de termos sempre verduras frescas em casa e prontas a colocar no

prato.

Delicados e versateis, os microvegetais sdo sempre uma surpresa, ndo existe um modo cor- - 1 alho francés, fatiado

reto de os utilizar, o interessante é provar o maximo possivel e testar combinagGes. Devem » 1 dente de alho, picado

. . - - Raspa de 1/2 limdo
ser adicionados nas saladas e nos cozinhados, apenas no final, para que ndo percam as suas

. - 1 raminho de tomilho, sé as folhas
propriedades.

- Parmesédo ralado

O principio de que tudo que estd no prato é para comer, que foi criteriosamente escolhi- - Sal integral, a gosto

do, acrescenta sabor, textura e é sauddvel, faz todo o sentido na alimentagdo e no modo de - Microvegetais de beterraba, a gosto

cozinhar dos dias de hoje. E é precisamente o que fazem as folhinhas as quais chamamos - Azeite, a gosto

microvegetais. Receita de chillicomtodos.wordpress.com

Alimentos que nos ajudam a combater a alergia primaveril
Cha Verde Cebola

Este ché contém galato de epigalocatequi- A cebola é uma 6tima fonte natural de
na, que é capaz de bloquear os recetores quercetina, com 15mg por 100g. Esta
nas reagdes alérgicas. Além disso, possui substdncia, como vimos quando faldmos

muitos antioxidantes, que minimizam das macds, tem propriedades anti-in-

a producdo de histamina e fornecem flamatérias, o que reduz os efeitos das

reagdes alérgicas.

Macd

Esta fruta tem, entre os seus componen- Curcuma

Esta especiaria possui curcumina, um

propriedades anti-inflamatdrias.

tes, um elevado contetido em quercetina.
Esta é uma substancia antioxidante e
anti-inflamatdria, frequentemente usada
como suplemento dietético, que ajuda a
fortalecer o sistema imunitdrio e a reduzir
os sintomas das reagdes alérgicas.

Alho

0 alho é uma parte de uma planta, o bul-

bo, que é muito utilizado na cozinha para
temperar e condimentar os alimentos,
mas que também pode ser usado como
um medicamento natural para comple-
mentar o tratamento de varios problemas
de satde, como infecgdes por fungos ou
pressdo alta, por exemplo.

Linhaca

As sementes de linhaga sdo uma das
maiores fontes vegetais de dcidos 6me-
ga-3, que fortalecem o sistema imunitdrio
e sdo benéficos para reduzir os efeitos
das alergias, especialmente aquelas que
afetam a pele.

Além disso, contém selénio, que também
ajuda a fortalecer o sistema imunitario,

aumentando a a¢do dos antioxidantes.

antioxidante com agdo anti-inflamatdria
que previne o envelhecimento celular e
ajuda a minimizar o inchago e a irritagdo
causados pela alergia. Além disso, possui
um grande niumero de vitaminas, como a
E, B e a jd mencionada vitamina C.

Peixes gordos
A maioria dos peixes gordos, como o

salmdo, o atum ou o carapau, possuem
uma elevada quantidade de dcidos gordos
6mega-3, como o acido eicosapentaenoi-
co (EPA) e o docosahexaenoico (DHA).

Gengibre

Historicamente, o gengibre tem sido

utilizado de forma natural para tratar
todos os tipos de problemas alérgicos. Isto
porque contém compostos fitoquimicos
antioxidantes e anti-inflamatdrios.

k
Kefir

Foi associado a uma série de beneficios

Frutas citricas
As frutas citricas, como laranjas, toranjas,

kiwis ou tangerinas, também possuem
propriedades anti-inflamatdrias e vitamina
C, o que alivia as reagdes alérgicas.

para a saude, como metabolismo do co-
lesterol e inibi¢do da Enzima Conversora
de Angiotensina (ECA), atividade antimi-
crobiana, supressdo de tumor, aumento
da velocidade de cicatrizagdo de feridas

e modulagdo do sistema imunoldgico, in-

cluindo ainda o alivio de alergias e asma.
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Superalimento

As améijoas sdo uma excelente fonte de proteina magra, que é vital para o cres-
cimento e reparacdo dos tecidos do corpo. Uma porg¢do de 100g de améijoas
contém cerca de 21g de proteina, e sdo uma boa fonte de minerais importantes,
como ferro, zinco e selénio, que sdo necessarios para o bom funcionamento do
sistema imunoldgico e a manutengdo da saide em geral.

Outro beneficio das améijoas é serem ricas em vitamina B12, um nutriente
essencial presente apenas em alimentos de origem animal. A vitamina B12 é
importante para o sistema nervoso e para a formacdo de células vermelhas do
sangue, ajudando a prevenir a anemia. Uma por¢do de 100g de améijoas con-
tém cerca de 98 microgramas de vitamina B12, o que é mais do que suficiente

para atender as necessidades didrias do corpo.

reduzir o risco de doencas crénicas, como doengas cardiacas, diabetes e alguns
tipos de cancro.

Em termos de impacto ambiental, as améijoas tém um impacto relativamente
baixo quando comparadas a outras fontes de proteina animal, como a carne
vermelha. Quando cultivadas de forma sustentdvel, podem ajudar a melhorar
a qualidade da &gua e a proteger a biodiversidade marinha. A captura de améi-
joas selvagens é feita de forma sustentdvel em muitas areas, com cotas estabe-
lecidas para garantir a sobrevivéncia destas populagdes.

Em resumo, as améijoas séo um alimento nutritivo e saudavel, que oferece
diversos beneficios para a saide humana, e com um impacto ambiental relati-

vamente baixo, tornando-se uma escolha saudavel tanto para o corpo quanto

As améijoas contém compostos bioativos, como os carotenoides, que tém pro- para o planeta.

priedades antioxidantes e anti-inflamatdérias. Estes compostos podem ajudar a Carla Santos
INVESTIGADORA

CBQF | UNIVERSIDADE CATOLICA PORTUGUESA

Curiosidade

Diz a crenca popular que ndo se deve apanhar nem comer moluscos com casca nos meses sem a letra “erre”. Uma crenca

Comer s6 em meses com “erre”... mito, gosto ou evidencia cientifica?

Améijoas a Bulhdo Pato {0} [

Receita 1dosé . 10" J50;

decorrente do medo justificado pelo facto de, no verao, o fitoplancton ter mais dinoflagelados, uns seres microscoépicos fo-
tossintéticos responsaveis pela producdo de toxinas que podem causar intoxicagdes alimentares.

Uma das histérias que se contam acerca deste tema teve lugar na primeira metade do século XVII e foi protagonizada pelo car-
deal Richelieu que, enquanto primeiro-ministro do rei Luis XIII, proibiu a recolha de ostras em Franca nos meses sem “erre”,
ou seja, de maio a agosto... desta forma as espécies eram protegidas durante a época da reproducdo e, simultaneamente,
evitavam-se as intoxicagdes decorrentes das entdo muito precarias condigdes de transporte e conservacdo. O decreto ndo
fazia referéncia ao sabor mais aguado desta iguaria nos meses de verdo, mas esta pode também ter sido uma das motivacdes
desta proibi¢do num pais desde sempre avant-garde.

Mas esta é uma histéria que se conta ha ainda mais tempo... mais precisamente ha 4.300 anos... De acordo com as conclusdes
de um recente estudo americano os habitantes da ilha St. Catherine, na costa da Gedrgia (EUA), ja nessa altura limitavam
a colheita de ostras aos meses entre setembro e abril, inclusive. A arquedloga Nicole Cannarozzi e o paleontologista Michal

Kowalewski, os investigadores do Museu de Histéria Natural da Flérida que levaram a cabo este estudo, basearam o seu

estudo num grande amontoado de conchas onde foi possivel medir o comprimento de uns caracdis parasitas que costumam

Ingredientes agarrar-se as ostras e que tinham um ciclo de vida de 12 meses. O comprimento destes pequenos caracéis na altura da morte

- 1kg de améijoas vivas

1 Cobrir as améijoas com dgua salgada durante 2 horas para limpa-las.

. o permitiu uma estimativa fidvel da data em que morreu a ostra hospedeira, o que permitiu concluir que os ilhéus néo faziam
2 Num tacho, aquecer o azeite com o alho. Juntar as améijoas e os coentros.

. . 24 de alho picad colheita entre maio e agosto. Com a desova a ocorrer entre maio e outubro os habitantes de St. Catherine permitiam assim
3 Tapar e mexer de quando em vez. Terminar a cozedura mal as améijoas + 2 dentes de alho picados . . . . . . ,
. que os bivalves se multiplicassem, podendo este ser um dos registos mais antigos de sempre de colheita sustentavel.
. - 2 colheres de sopa de azeite
estejam todas abertas. . . ) . ies . . .
. 1 limdo Mito ou realidade, a verdade é que esta continua a ser uma pratica dos nossos dias comuns a consumidores e especialistas
4 Antes de servir regar com sumo de limé&o. . . . a .
. . em gastronomia que entendem que durante o periodo do verdo, no qual a ostra esta a maturar, esta fica menos consistente e

- 1 raminho de coentros picado

salq.b mais leitosa e, por isso, com um sabor menos interessante.

Novidades dos Mercados

Murmur dos Mimos

Ha uma nova mercearia em Matosinhos
Inaugurada no final de 2023, pela Menina Olga, proprietaria de
uma reconhecida banca de legumes e horticolas.

Abre agora na loja 36 do Mercado Municipal de Matosinhos,
um espaco de mercearia tradicional, com uma grande varieda-
de de produtos, tais como cafés, sumos, vinhos, detergentes,

entre muitas outras utilidades.

Os nossos mercados estdo cada vez mais floridos!

No Mercado Municipal de Matosinhos a Dona Dulce da Banca das Flores, abriu
recentemente mais uma banca, com oferta ainda mais vasta de flores frescas
e arranjos florais.

J& abriu a nova Florista no Mercado Municipal de Angeiras, a 4 Marias Flor,
que traz a este mercado ainda mais cor e alegria. Especialista em arranjos de

flores de corte, feitos a medida, com ou sem tema especial, sdo presentes

Uma loja de bijuteria em aco, presentes e arts&crafts, com uma oferta vasta de pecas ori-
ginais, desde bijuterias para homem e mulher, arranjos de flores secas, pecas decorativas,
etc. feitas pelas mdos da Natalia Vladimirovna Surtaeva, proprietdria deste espaco.

Se tiver oportunidade, visite este espago situado no exterior do Mercado de Matosinhos,

virado para a ponte mével.

Um espacgo que acrescenta maior oferta de produtos, a quem delicados tinicos de multiplas cores e aromas.
=~ T -

faz as suas compras nos nossos mercados.

e Sep— — —p— —

Velo Culture, para quem gosta
de pedalar

No Mercado de Matosinhos a loja Velo Cul-
ture, especialista em bicicletas e acessoérios,
mudou de geréncia, mas mantém o estilo

classico que a caracteriza e que é visivel em

Ja conhece o nosso Wine Bar & Cheese?

Um espaco que é um convite a apreciar a grande variedade dos todas as pegas que comercializa.

melhores queijos e vinhos nacionais e internacionais. Se pretender adquirir ou alugar um bicicleta,

Fantdstico para terminar o dia a degustar um fondue de quei- comprar acessorios e pecgas para os amantes

jos, ou foie-gras com um copo de vinho de Italia, Austria, ou de bicicletas de passeio, visite a Velo Culture

da Républica Checa. e passe a viajar com muito estilo.

Aconselhamos a deixar-se guiar pelos donos do espago Tiago e

Margarida. Ndo se vdo arrepender!

Informacao util

DOS MERCADOS

Bancas e Lojas de Angeiras Bicicletas (1) Café Restaurante Internacional Mercado Food & Drinks

Peixe e Marisco (6) Restaurantes (10) Refeicbes rapidas, Snacks, Portuguesa Peixe, Marisco, Mediterraneo, Grill
Frutas e Horticolas (3) Padaria (1) 229 380 805 (take-away) 224065 155

Queijos, Enchidos e outros
produtos regionais (1)
Vestudrio e Calgado (3)
Flores (1)

Ourivesaria (1) Petiscos no Mercado
Petiscos - Venda ao Publico

224 065 155

Cantinho no Mercado
Portuguesa, Contemporanea
914 991 843 (delivery / take-away)

Mercearias (2)

Quiosque (1)

Loja de Artesanato (1)

Loja de bijuterias e arts&crafts (1)
Wine Bar & Cheese (1)

Sushi no Mercado
Japonesa, Sushi
229 371 800 (delivery / take-away)

Diga Maria
Portuguesa, Contemporanea
926 943 700 (take-away)

Bancas e Lojas de Matosinhos
Peixe e Marisco (45)

Frutas e Horticolas (42) Restaurantes do Mercado de Matosinhos Isko Taberna Lusitana

Flores e Plantas (2) o . Peixe, Marisco, Mediterraneo, Grill Marisco, Mediterraneo, Grill
Bistro by Vila Foz (abre brevemente)
Aves e Ovos (3) i . . . 933 526 967 229 387 412
N ) Peixes e mariscos, com base nos produtos disponi-
Queijos e Azeitonas (5) veis do mercado, complementado com algumas in-  Mafalda’s

Vestudrio e Calgado (3)
Talhos (5)

fluéncias de carta do Vila Foz Hotel, assinadas pelo
Chef Arnaldo Azevedo.

Contemporéanea, Saudavel
223 223 783 (delivery / take-away)
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