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inspecao  dos alimentos nos

supermercados continua a ser uma

das principais formas de garantir a

seguranca sanitaria e de proteger

s consumidores. Diariamente, as

equipas de inspecao verificam as condicoes

de armazenamento, higiene, rotulagem e

integridade das embalagens, assegurando 0

cumprimento das normas em vigor por parte
dos produtos.

As acoes de fiscalizagao incluem o controlo
de temperaturas, a avaliagao das praticas
de manuseamento, a recolha de amostras
para analises laboratoriais e a verificagao
das datas de validade. Sempre que sao
detetadas irreqularidades, podem ser

DUR

aplicadas medidas corretivas imediatas, tais
como a retirada de produtos, a emissao de
adverténcias ou a aplicacao de sancoes aos
operadores.

Num mercado cada vez mais diversificado,
a fiscalizacao desempenha um papel
fundamental na prevencao de doengas
transmitidas por alimentos e na manutencao
da confianca dos consumidores.

As autoridades salientam que a seguranca
alimentar depende nao s6 de uma vigilancia
continua, mas também do empenho dos
operadores no cumprimento rigoroso das
boas praticas.®
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lisangelo Monteiro, engenheiro,
tomou posse como inspetor-geral
das Atividades Econdmicas na Praia,
tendo-se comprometido a refor¢ar a
fiscalizacao no mercado, a combater
a especulacao de precos e a duplicar o
numero de inspetores a nivel nacional.
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Apdés a ceriménia, e em declaracoes a
imprensa, o novo lider da Inspecao-
Geral das Atividades Econdmicas (IGAE)
salientou a importancia de estabelecer
uma rede nacional de fiscalizagao com uma
comunicacao mais fluida entre operadores
economicos, parceiros e consumidores.

Elisangelo Monteiro salientou que o
organismo ira atuar com particular rigor no
que se refere a qualidade dos alimentos e
ao controlo de precos nos estabelecimentos
comerciais, com vista a travar praticas
especulativas em prejuizo da populacao.

"Entendemos que asinfra¢bes nao acontecem
por inocéncia e que, de facto, existem mas

JVU INSPETUR-GERAL DA
OAE PROME & RE
-OUALIZAGAU T
U HVO NAG

URGAR
~LICAR

UNAL

intengbes quando sao cometidas. A questao
do preco esta quase sempre associada a
especulacao, ou seja, quando se paga mais
do que o valor real do produto’, advertiu o
responsavel.

Para garantir uma cobertura territorial
mais abrangente, a |IGAE pretende atuar
em estreita parceria com a Policia Nacional
e reforcar gradualmente o seu quadro de
pessoal, com vista a aumentar o numero
de inspetores de 15 para 30 em todo o
arquipélago.

Elisangelo Monteiro sucede a Paulo
Monteiro na lideranca da IGAE.@

PNIASAN 2010-2025

M AVAL

ACAQ

CABO VERDE PREPARA PRIORIDADES PARA 2026-2035

o dia 1 de setembro, o Ministério

da Agricultura, Desenvolvimento

Rural e Pescas realizou o atelier

de apresentacao e validacao da

avaliacao do PNIASAN 2015-
2025.

Este evento assinala o inicio da definicao
das prioridades estratégicas para o periodo
de 2026 a 2035, com base nos resultados,
desafios e ensinamentos da ultima década.

A ministra Eveline Nair Monteiro Ramos
salientou que este processo é fundamental
para avaliar os objetivos alcangados,
identificar os desafios enfrentados e orientar
o futuro da agricultura cabo-verdiana.

Ao longo de dois dias, os participantes vao
analisar a avaliacao, refletir sobre as licoes
aprendidas e contribuir para a definicao das
novas prioridades nacionais.

Principais mensagens da Ministra

Agricultura com visdo e inovagao: "0 futuro
da agricultura cabo-verdiana exige visao,
determinacao e capacidade de inovacao".

Centralidade dos agricultores: reforco
da ideia de que os agricultores e as
comunidades rurais devem permanecer no
centro das politicas publicas.

Enquadramento regional

Este exercicio insere-se igualmente na
revisio da politica agricola da Africa
Ocidental, na qual as contribui¢oes de Cabo
Verde serdo importantes para a defini¢ao
de prioridades regionais para o periodo de
2026-2035.

Objetivo geral

E necessario transformar as licoes da ultima
década em prioridades, recomendacoes

e respostas mais adequadas aos desafios
futuros, reforcando:

sAgricultura

*Seguranca alimentar e nutricional
*Desenvolvimento rural

*Pescas

Interpretacao e relevancia
Este processo é crucial porque:

Entre 2015 e 2025, 0 PNIASAN foi o principal
instrumento de orientacao das politicas
agricolas e de seguranca alimentar.

A sua nova fase (2026-2035) surge num
contexto de alteragoes climaticas, pressao
sobre os recursos hidricos, necessidade de
modernizagao da producao e de reforco da
resiliéncia nacional.

A participacdo dos intervenientes locais
garante que as prioridades reflitam
realidades concretas e nao apenas
orientacoes técnicas. @
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SABURES DA ILHA

ntre 29 e 30 de agosto, a pacata

comunidade de Corda transformou-

se num palco vibrante de aromas,

texturas e historias locais, ao

receber o Festival da Maca e do
Marmelo. Ao longo de dois dias, estes frutos,
que sao o pilar da agricultura de altitude da
ilha de Santo Antao, foram celebrados nao
apenas como ingredientes, mas também
como patriménio vivo, repleto de identidade
e memoria.

O programa do festival incluiu uma
verdadeira experiéncia gastronémica, com
uma feira de produtos locais, degustacoes
comentadas, demonstracoes  culindrias,
visitas guiadas as macieiras, atividades para
criangas e momentos de reflexao sobre o
futuro da producao agroalimentar na ilha.

Todos os espacos revelavam a criatividade
dos produtores e o engenho das familias
que, geragao apds geracao, transformam
a maca e o marmelo em compotas, licores,
doces, chutneys, bolos e outras iguarias da
cozinha tradicional.

Mais do que um festival, este evento mostrou
como estes frutos podem gerar novas
oportunidades econémicas, inspirar novas
tendéncias gastrondmicas e impulsionar o
turismo rural e comunitario, aproximando
os visitantes da genuinidade dos sabores de
Santo Antao.

Este evento foi promovido pela Associacao
Ponta d'Cinta em colaboragao com a
Associacao dos Amigos da Natureza
(AAN) de Cabo Verde, a organizacao nao
governamental  de  desenvolvimento
(ONGD) CERAI' e a Camara Municipal da
Ribeira Grande de Santo Antao, no ambito

dos projetos AgroEcoSol e Lidera Rural,
financiados pela Cooperacao Espanhola
através da AECID — Embaixada de Espanha
em Cabo Verde.

A todos os produtores, expositores,
cozinheiros, artesaos, artistas e habitantes
locais que contribuiram para a realizacao do
festival, 0 nosso profundo agradecimento.
Foram dois dias em que Corda demonstrou,
com orgulho, que a gastronomia é também
territorio, cultura e futuro @
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29 E 30 DE AGOSTO DE 2026 ‘
SANTO ANTAD .

Urn festival para valoeizar a produgdo local,
05 saberes ¢ as comuniclades nais.
de Santa Antda.

EXPOSITORES DOS
@ TRES MUNICIPIOS
DE SANTO ANTAD

GASTRONOMIA £
MOMENTOS CULTURAIS
ATIVIDADES
RECREATIVAS PARA
CRIANGAS
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ASSOCIAGAO PONTA DE
UINTA UUER
- MAR
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Associacao Comunitaria Ponta de
Cinta pretende aumentar as vendas
de macas e marmelos produzidos
em Corda, transformando a fruta e
rocurando novos mercados fora
de Santo Antao.

A presidente da associacao, Maria do
Rosario, afirmou hoje a imprensa que este
€ um dos principais objetivos da primeira
edicao do Festival da Maca e do Marmelo,
que decorrera no proximo fim de semana,
dias 29 e 30 de agosto, naquela localidade
do concelho da Ribeira Grande.

Segundo a responsavel, Corda tem produgao
de maca e de marmelo que pode adquirir
maior valor através da sua transformacao,
sobretudo quando a fruta nao consegue ser
comercializada fresca.

"0 que nao conseguimos escoar como fruta,
transformamos’, explicou.

10 - MASTER MENU SETEMBRO 2026

EVARMAGA
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Jo MERCALL

Maria do Rosario apontou as compotas, as
geleias, os doces e outros derivados como
alternativas para aproveitar a producao e
evitar que parte desta se perca.

A responsavel explicou que a realizacao
do festival surgiu na sequéncia de uma
acao de formacao sobre transformacao
agroalimentar, centrada  precisamente
na maca e no marmelo, e do trabalho
desenvolvido pela associacao no ambito da
sua unidade de producao agricola.

"Pensamos neste festival para valorizar este
produto tao valioso que temos em Corda e

também para dinamizar a economia local,
criando  condicoes para que 0S NOSSOS
produtos cheguem a outros pontos da ilha
e, no futuro, a outras ilhas do pais", salientou.
Maria do Rosario garantiu também que a
associacao tenciona continuar a realizar o
Festival da Maca e do Marmelo nos préximos
anos.

A primeira edicao deste festival conta com
a presenca de cerca de dez expositores
provenientes dos trés municipios de
Santo Antdo, que apresentarao produtos
agricolas e transformados. A iniciativa tem
igualmente como objetivo promover a troca
de experiéncias entre os produtores.

Entre os participantes encontra-se Renata
Maocha, de Corda, que apresenta diversos
produtos a base de maca e marmelo, como
compota de maga, marmelada, geleia, maca
caramelizada com frutos secos e sumos.

A produtora destacou também a utilizagao
de partes da maca que, normalmente,
seriam descartadas na produgao de sumos,
demonstrando uma forma de aproveitar
melhor a fruta disponivel.

Adelina Pires, de Boca de Joao Afonso, levou
ao certame doces, ponches e licores naturais,
considerando o festival uma oportunidade
para divulgar e comercializar os seus
produtos além da sua localidade.

Francisco Rodrigues, de Garca, apresentou
papaia, manga, pimenta vermelha, batata-
doce e banana verde, entre outros produtos
agricolas, e classificou o festival como uma
‘grande oportunidade” para escoar parte da
sua produgao.

0 agricultor explicou que, a medida que se
aproxima a época das chuvas, aumenta o
risco de alguns produtos se estragarem sem
encontrarem comprador, pelo que defendeu
a importancia de iniciativas que aproximem
produtores e consumidores.

No domingo, o programa do evento termina
com uma mesa-redonda que reunira todos
0s participantes para debater a criagao
de um comité de expositores, com vista
a planear a¢bes futuras em conjunto e a
reforcar a rede de partilha de experiéncias
entre os produtores locais.

MAGA CARA
B[EH FRUTE

Esta iniciativa conta com o financiamento
da Cooperacao Espanhola, por intermédio
da Embaixada de Espanha em Cabo Verde
e da Agéncia Espanhola de Cooperacao
Internacional para o Desenvolvimento, bem
como com o apoio dos projetos AgroEcoSol
e Lidera Rural, da Associacao dos Amigos da
Natureza (AAN Cabo Verde), do Centro de
Estudos Rurais e de Agricultura Internacional
(CERAI) e da Camara Municipal da Ribeira
Grande. @
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LANTUNA APUS TA NA CRIAGAC
Ut CARNEIRUS PARA TIRAR MULHE
JA APANRA UE AREIA
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nze mulheres de Porto Rincao
receberam casais de carneiros,
tendo por objetivo substituir a
apanha de inertes por uma fonte
de rendimento mais segura,
economica e sustentavel para as familias.

A entrega dos 22 animais foi promovida
pela organizacao nao governamental (ONG)
Ambiente e Desenvolvimento Sustentavel
(Lantuna), no ambito de um projeto dirigido
a mulheres, muitas das quais sao chefes de
familia, que ha anos encontram na extracao
de materiais inertes uma das poucas formas
de garantir o seu sustento.

Embora ilegal, esta atividade tornou-
se uma questao de sobrevivéncia para
estas mulheres. No entanto, tem um
preco elevado: esforco fisico, problemas
de salde e degradacao da orla costeira,
particularmente nesta comunidade vizinha
do Parque Natural da Baia do Inferno e do
Monte Angra.

“‘E um trabalho muito duro. Carregar
areia € muito dificil, afeta a coluna e a
salde’, declarou Samir Martins, porta-voz
da Lantuna, sublinhando que o projeto
pretende abordar simultaneamente 0s
problemas social e ambiental.

Cada beneficiaria recebeu um casal de
ovinos e sacos de milho ou racao e sera
acompanhada durante alguns meses com
assisténcia veterinaria e formagao sobre
criacao, higiene, satde animal e pequenos
negocios.

Espera-se que os animais se reproduzam e
se transformem numa fonte de rendimento
capaz de substituir progressivamente a
apanha de areia.

FE P g A N
Para a beneficiaria Angela Semedo, esta
mudanca representa mais do que uma
oportunidade  econoémica:  representa
também a possibilidade de abandonar uma
atividade que ja cobra o seu preco no corpo.
"Dediquei a minha vida a apanha de areia
e de materiais inertes, 0 que me causou
problemas de saude.

Agora, com estes carneiros, quero ter outra
fonte de rendimento e, quando eles tiverem

crias, quero deixar essa vida para tras’,
contou.

Luisa da Veiga também conhece o peso
desta rotina, pois, apesar da idade avancada,
continua a procurar no mar, na venda de
peixe e na apanha de areia, formas de
sustentar a familia. "A vida da apanha da
areia esta cada dia mais complicada. E uma
vida sacrificada’, afirmou, considerando
que os animais podem representar uma
oportunidade para se dedicar a uma
atividade menos extenuante.

Nilvandra Monteiro, uma das beneficiarias
mais jovens, reforcou igualmente que

a apanha de inertes € uma das maiores
preocupacoes para a salde das mulheres
da comunidade, que continuam a exercer a
atividade por falta de alternativas.

A iniciativa da Lantuna, que ja fez uma
primeira entrega a um grupo de 18 mulheres
em fevereiro, pretende que a mudanga
aconteca gradualmente, a medida que os
carneiros crescem, se reproduzem e geram
rendimento, diminuindo a necessidade de
recorrer a areia.

Para Samir Martins, esta ligacao entre
rendimento e ambiente é essencial.

"Uma forma de melhorar a questdo

ambiental é melhorar também as condicoes
de vida das pessoas’, afirmou.@
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presidente da Associacao dos

Armadores de Pesca da Praia

alertou que o recente aumento

dos precos dos combustiveis

deverd encarecer as operacoes
no mar e refletir-se, consequentemente, no
preco do pescado para o consumidor.

Segundo Samora Barros, as consequéncias
do aumento "ainda nao sao sentidas” pelos
armadores, visto ter ocorrido ha apenas dois
ou trés dias, mas "deverao fazer-se sentir
brevemente" nas atividades do setor.

"Se fica mais caro ir ao mar, logicamente o
pescado sera mais caro’, afirmou, admitindo
que uma das primeiras consequéncias sera
0 aumento do seu preco para o consumidor.
Samora Barros fez estas consideracoes a
agéncia de noticias Inforpress a propdsito do
ultimo aumento do preco dos combustiveis
em Cabo Verde.

Face a esta situagao, a associagao esta a
colaborar com o Governo na criagao de
um fundo destinado a apoiar o setor, uma
proposta que ja estava a ser discutida com
0 executivo anterior.

0 responsavel explicou que o fundo devera
abranger duas areas consideradas essenciais
para a atividade pesqueira: combustivel e
gelo. Desta forma, sera possivel reduzir os
custos suportados pelos armadores.

Samora Barros revelou ainda que a questao
foi recentemente abordada numa reuniao
com a ministra responsavel pelo setor das

pescas, a qual, sequndo o presidente da

associacao, se mostrou "totalmente a favor
da iniciativa.

"Ela prometeu que iria trabalhar nisso até ao

final deste ano para concretizar este projeto’,
afirmou.

Na opiniao do presidente da associagao, a
criacao do fundo sera “uma boa solugao” para
mitigar as dificuldades enfrentadas pelos
operadores e garantir a sustentabilidade a
longo prazo da atividade pesqueira em Cabo
Verde.

Entretanto, Samora Barros enquadrou o
aumento dos combustiveis num cenario de
dificuldades que ultrapassa as fronteiras

nacionais, considerando tratar-se de uma
situacao de dimensao mundial.

"Cabo Verde também esta inserido nesse
panorama global e teremos de trabalhar em
conjunto para mitigar os constrangimentos
com que nos deparamos", sublinhou.

O responsavel apelou, assim, a uma
resposta coordenada entre os armadores
e as autoridades para minimizar o impacto
do aumento dos custos de exploracao no
setor das pescas e, por conseguinte, nos
consumidores. @
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Horticultura

CONSORCIO QUE
SUPERA A MONOCULTURA

esenvolvido por povos indigenas

APORIANUN
das Américas ha pelo menos trés ”n s ” \ /| \I
i aos o oo o5 5 AS TRES IRMAS — 0 CONSORCIO VALOR!
we » sgooge maens QUE SUPERA A MONOCULTURA

reconhece como um dos exemplos mais Milho + Feijdo + Abdbora: 3.000 anos de agricultura
sofisticados de policultura conhecidos, com indl'gena confirmados pela agroecologia

resultados que consistentemente superam a

monocultura em termos de producao total
por area. MILHO

ESTRUTURA: o caule
& 0 suporte do feijao

*3) FEIJAO Distrihotel

AZOTO: bactérias Rhizobium Y
nos nds das raizes

A logica deste sistema assenta na | sem tutores artificiais fixam azoto do a — fertilzam
. -~ A i 0 S010 para as Ires culturas
complementaridade das fungdes das trés it

sem feijdo: milho precisa

3 de adubo nitrogenado externo

culturas. O milho fornece uma estrutura
vertical que permite ao feijao crescer sem a

necessidade de tutores artificiais. &) ABOBORA
COBERTURA VIVA:
folhas largas cobrem o solo
Este, por sua vez, fixa azoto atmosférico completamevaparagao -40-50f%
. .. / suprime ervas daninhas
em formas dlSpOﬂIVEIS para as plantas, pelos nas folhas: repelem f“
. A insectos rastejantes
fertilizando o solo para as trés culturas, sem g
ser necessario recorrer a qualquer adubo {F ;'-' -
externo. IS

A abobora funciona como uma cobertura
viva: as suas folhas largas reduzem a
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evaporacio em 40 a 60% e os pelos & RAIZES DIFERENTES RESULTADO

: TRES PROFUNDIDADES: | PRODUGAD: monocultura
presentes nos caules afastam os. insetos milho (r2s2) feio (média) B e v
rastejantes. | abéhora (profunda) 10 MesMo espago / sem

nao competem pelos
mesmos recursos do solo

adubos externos / menos
pragas

As trés espécies tém sistemas radiculares
com profundidades distintas — o milho tem
um sistema radicular superficial, o feijao
tem um sistema radicular de profundidade
média e a abobora tem um sistema radicular
profundo —, pelo que nao competem pelos
mesmos recursos do solo.

3.000 anos de resultado confirmado.
A ciéncia chegou depois. Confirmou o que ja funcionava.

Distrihotel

o S4ta Ixirmrs

Estudos comparativos de produgao mostram
que o consorcio das "Trés Irmas" produz
entre 60 e 80% mais alimentos por metro
quadrado do que cada uma das culturas
em separado, sem recurso a adubos ou
herbicidas externos. Trés mil anos de
resultados confirmados. A ciéncia chegou
mais tarde. Confirmou o que ja funcionava.

0 SEU GROSSISTA EM CABO VERDE...
.1 DEIXE CONNOSCO!
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Distribuicao Alimentar

m agosto de 2026, o indice de

Precos dos Alimentos da FAO

atingiu uma média de 133,3 pontos,

0 que representa um aumento de

2,5 pontos (1,9%) em relagao ao
valor revisto para julho. Os indices de precos
de todos os grupos de produtos foram
superiores aos do més anterior, embora se
tenham registado diferencas significativas
na dimensao dos aumentos. Em comparacao
com o ano anterior, o indice foi 3,3 pontos
(2,5%) superior,mas manteve-se 26,9 pontos
(16,8%) abaixo do valor maximo registado
em marco de 2022.

Em agosto, o Indice de Pregos dos Cereais
da FAO atingiu uma média de 116,3 pontos,
0 que representa um aumento de 2,5
pontos (2,2%) em relagao ao més anterior,
correspondendo ao valor mais elevado
desde maio de 2024. Em agosto, 0s precos
internacionais de todos os cereais principais
subiram, impulsionados pela procura
significativa, pelas preocupacdes quanto
as perspetivas de colheita em regides
produtoras importantes, devido as condi¢ées
climaticas, e pela incerteza continua em
relacao aos fluxos de exportacao do Mar
Negro.

Os precos globais do trigo aumentaram 2,6%
em relacdo ao més anterior, situando-se
15,0% acima do nivel registado ha um ano,
impulsionados por interrupgoes persistentes
na logistica de exportacao do Mar Negro, pela
perspetiva de uma producao reduzida em
algumas regides da Europa, devido ao clima
quente e seco, e por um dolar americano
mais fraco, que melhorou a competitividade
das exportacoes denominadas nessa moeda.

Em relacao a julho, os precos internacionais
do milho subiram 2,5%, impulsionados
por crescentes preocupacbes quanto as
perspetivas de rendimento em algumas
regioes do Cinturao do Milho nos EUA, pela
deterioracao das perspetivas de producao
na Unido Europeia, devido ao calor e a seca
prolongados, bem como pela forte procura
dos setores do etanol e das racoes animais, e
pelas interrupcoes nos fluxos de exportacao
da Ucrania. As preocupacdes com possiveis
interrupcoes no fornecimento de matérias-
primas, resultantes do fecho do Estreito
de Ormuz, também contribuiram para a
tendéncia de subida dos precos do milho.
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SITUAGAQ ALIMENTAR MUNDIAL

O INDICE DE PRECOS DOS ALIMENTOS
AGOSTO EM MEIO A AUMENTOS GENERALIZADOS DE PRECOS,
PARTICULARMENTE DO ACUCAR

Em agosto, os precos globais do sorgo e da
cevada também aumentaram, 3,9% e 2,6%,
respetivamente, sobretudo devido a escassez
de oferta no mercado dos cereais para ragao
animal. Entretanto, o indice de precos da
FAQ para todos os tipos de arroz aumentou
0,5% em agosto de 2026, devido a uma
combinagao de flutuagdes cambiais, compras
continuas por parte de paises asiaticos e
africanos, bem como a perspetivas de uma
maior escassez de oferta, que exerceram
pressao sobre os precos do arroz indica.

0 indice de Precos de Oleos Vegetais
da FAO em agosto, atingiu uma média de
196,9 pontos, 0 que representa um aumento
de 1,1 pontos (0,6%) em relacao ao més
anterior, marcando o terceiro aumento
mensal consecutivo e o valor mais elevado
desde junho de 2022. Este aumento foi
impulsionado pelos precos mais elevados a
nivel mundial dos 6leos de palma e de s0ja,
que compensaram a descida dos pre¢os dos
6leos de girassol e de colza.

Os pregos internacionais do 6leo de palma
continuaram a subir, sustentados pela forte
procura global e pelas preocupagdes com 0
impacto potencial das condigoes climaticas
associadas ao fendmeno meteorologico
ELl Nino na producao do Sudeste Asiatico.
Os precos do o6leo de soja sul-americano
permaneceram  estaveis, impulsionados
pela forte procura de exportagdao, ao
passo que os precos nos Estados Unidos
da América diminuiram moderadamente,
devido a incerteza em torno das politicas
de biocombustiveis e respetivas implicacoes
para a procura interna de matérias-primas.
Entretanto, o0s precos internacionais
dos Oleos de girassol e de colza cairam
ligeiramente, devido a fraca procura de
importacao e as expetativas de uma oferta

indice de la FAQ
para los precios de los alimentos
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abundante de ambos os dleos na época de
colheita de 2026/27.

0 indice de Precos da Carne da FAO
registou uma média de 127,9 pontos em
agosto, 0 que representa um aumento de 1,2
pontos (1,0%) em relacdo ao valor revisto
de julho, situando-se proximo do nivel
alcancado um ano antes. Este aumento foi
impulsionado pela subida dos precos das
aves, dos suinos e dos ovinos, embora tenha
sido parcialmente compensado pela descida
dos precos da carne bovina. Os precos
internacionais das aves aumentaram devido
a recuperagao dos precos de exportacao no
Brasil, num contexto de forte procura global
de importagoes.

Os precos da carne de porco também
aumentaram, sobretudo devido aos precos
mais elevados na Uniao Europeia, onde as
temperaturas elevadas continuaram a travar
0 crescimento dos animais, limitando a
disponibilidade de suinos para abate. Este
aumento foi parcialmente compensado
pela descida dos precos no Brasil, devido
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a oferta abundante. Os precos da carne
ovina aumentaram devido a cotagbes mais
elevadas na Nova Zelandia, suportadas
pela persistente escassez de oferta para
exportacao e pela forte procura global
de importagdes. Por outro lado, 0s precos
internacionais da carne bovina cairam.

A medida que a cota brasileira no dmbito do
acordo de salvaguarda para a importacao de
carne bovina da China se aproximava da sua
utilizacao total, as exportacdes abrandaram
ainda mais, com a perspetiva de um aumento
das tarifas sobre remessas adicionais.
Entretanto, a Australia ja tinha atingido os
limites da sua cota na China e na Coreia
do Sul, 0 que intensificou a competicao por
destinos alternativos e exerceu pressao
sobre 0s precos de exportagao em ambos 0s
paises.

0 indice de Precos de Lacteos da FAO
registou uma média de 119,2 pontos em
agosto, 0 que representa um aumento de 2,7
pontos (2,3%)emrelacaoajulho,assinalando
0 primeiro aumento nos Ultimos quatro

-AO SUBIU EM

meses. No entanto, este valor continua 21,7
pontos abaixo do registado ha um ano. Este
aumento foi impulsionado pelos pre¢os mais
elevados do leite em pd e do queijo,ao passo
que o0s precos da manteiga permaneceram
praticamente inalterados. Os precos do leite
em p6 magro e gordo aumentaram 3,0% e
2,4%, respetivamente, dado que os pregos
mais elevados na Uniao Europeia mais do
que compensaram as descidas sazonais na
Oceania.

Na Uniao Europeia, a oferta mais reduzida
de leite, agravada pelo tempo quente e seco
em varias das principais regioes produtoras,
sustentou 0s preos, a0 passo que a procura
continua de importagdes exerceu uma
pressao ascendente, sobretudo no que se
refere ao leite em pd magro.

Por outro lado, na Ocednia, o aumento
sazonal da producao de leite exerceu uma
pressao negativa sobre os mercados do leite
em po.0s precos do queijo aumentaram 2,7%
durante 0 més, continuando a recuperagao
iniciada em julho.

0 aumento dos precos na Uniao Europeia,
suportado pela limitada disponibilidade
de leite, compensou mais do que
suficientemente a descida adicional dos
precos na Oceania, onde 0 aumento da
oferta para exportagao e a concorréncia
continua dos Estados Unidos da América nos
mercados mantiveram os precos baixos.

Os precos da manteiga permaneceram
praticamente inalterados em relagao ao més
de julho, dado que 0 aumento dos pre¢os na
Europa,decorrente da menor disponibilidade
de gordura do leite, foi compensado pela
descida dos precos na Oceania, em resultado
do aumento da oferta sazonal.

Distribuicao Alimentar

0 indice de Pregos do Acuicar da FAQ
em agosto, atingiu uma média de 106,4
pontos, 0 que representa um aumento de
11,3 pontos (11,9%) em relacao ao més
anterior, correspondendo ao seu valor mais
elevado desde junho de 2025. Este aumento
dos precos foi impulsionado sobretudo
por crescentes preocupacoes quanto as
perspetivas de oferta global de aguicar para
a colheita de 2026/27.

As condigoes climaticas quentes e secas
persistentes levaram a uma revisao em baixa
das previsoes de produtividade da beterraba
sacarina na Uniao Europeia, onde a area de
plantacao ja se previa que seria inferior a
da época anterior. Entretanto, as condicoes
climaticas relacionadas com o fenémeno
meteoroldgico EL Nino continuaram a afetar
as perspetivas de producao nos principais
paises produtores asiaticos.

A diminuicao da producao de aglcar na
regiao centro-sul do Brasil, uma zona
produtora importante, também contribuiu
para uma oferta mais reduzida. Além disso,
0 anuncio da India de que vai isentar os
impostos sobre a importacao de aclcar
bruto contribuiu para a continuada alta dos
precos internacionais do acucar.

Ao contrario do que acontece com outros
grupos de produtos, a maioria dos precos
utilizados para calcular o Indice de Precos
da Carne da FAO nao esta disponivel no
momento em que o indice de Precos dos
Alimentos da FAO é compilado e publicado.

Por conseguinte, o valor do indice de precos
da carne para 0s meses mais recentes é
derivado de uma combinacao de precos
previstos e observados.

Tal pode, por vezes, dar origem a revisoes
significativas no valor final do Indice de
Precos da Carne da FAOQ, que, por sua vez,
podem afetar o valor do Indice de Precos dos
Alimentos da FAO.®
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NUTRICIONIS TAS
JUAL AMELRUR F

-VELAM
UIA PARA

BAXAR A PRESSAOD ARTERIAL

uando se trata de escolher a

melhor fruta para reduzir a

pressao arterial, ha uma que

pode fazer toda a diferenca. Os

nutricionistas revelam qual € a
frufNiaglgpara este efeito. Descubra o que
deve consumir com mais frequéncia.

A pressao arterial elevada pode causar
diversos  problemas de salde. Por
conseguinte, € importante manter o0s
valores equilibrados e evitar que se tornem
excessivos. Se pretende reduzir a sua pressao
arterial, ha uma fruta que deve incluir na sua
dieta. Algumas nutricionistas aprovam.

A revista Parade entrevistou nutricionistas
para descobrir qual a fruta mais indicada
para baixar a pressao arterial. Desta forma,
da préxima vez que for ao supermercado,
nao se esqueca de comprar bananas.

"Para controlar a pressao arterial, as bananas
sao Uteis, pois contém uma quantidade
significativa de potassio. O potassio tem sido
associado a sua redugao como parte de uma
dieta saudavel.

Portanto, a curto prazo, um aumento
no consumo de bananas pode diminuir
ligeiramente a pressao arterial’, explica
Elizabeth Klingbeil.

A nutricionista Julia Zumpano partilha a
mesma opinido. 'As bananas podem ajudar
a relaxar os vasos sanguineos, uma vez que
0 potassio e 0 magnésio contribuem para
reduzir a tensao nas suas paredes.

Com um diametro maior, 0S Vvasos
sanguineos permitem que o sangue circule
mais facilmente, reduzindo a pressao sobre
0 sistema cardiovascular”
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‘As bananas contribuem para a hidratacao e
para a funcao muscular, visto o potassio ser
um eletrélito essencial que ajuda a regular
0 equilibrio de fluidos e a manter o bom
funcionamento dos musculos, incluindo o
musculo cardiaco’, acrescenta Lauri Wright.

Devido a sua elevada concentracao de
hidratos de carbono, um dos principais
beneficios desta fruta é fornecer energia ao
organismo. No entanto, a banana também
reduz a fome, aumentando a sensacao de
saciedade e bem-estar, gracas a sua riqueza
em triptofano, um composto que tem um
impacto positivo no humor, como destaca a
revista norte-americana GQ.

Em meédia, uma banana tem cerca de 40
calorias. Para nao engordar e ao mesmo

tempo obter todos os seus beneficios, a
fruta deve ser consumida uma vez por dia. E
importante saber que a banana mais madura
Nao provoca prisao de ventre, a0 passo que
a banana mais verde ajuda a prender o
intestino, podendo ser ingerida em caso de
diarreia.

0S PRINCIPAIS BENEFICIOS DA
BANANA:

*Reduza pressao arterial. E ricaem magnésio,
que ajuda a relaxar 0s vasos sanguineos;

*Requla o intestino. Opte por comer bananas
maduras caso sofra de prisao de ventre e
bananas verdes em casos de diarreia;

«Diminui o apetite. E extremamente rica em
fibras, 0 que por sua vez contribui para uma
maior saciedade;

oEvita caibras musculares. Por ser rica em
potassio e magnésio;

sMelhora o humor e ajuda a combater
a depressao. Contém triptofano, um
aminoacido que participa na formacao de
hormonas que melhoram o humor e ajudam
a relaxar;

sFortalece o sistema imunoldgico e previne
doencas, por ser rica em vitamina C;

*Melhora o metabolismo do colesterol e dos
carboidratos. Por ser rica em manganés;

sAjuda a controlar o colesterol e a prevenir
cancro intestinal, por conter fibras sollveis.

Adriano Guerreiro - Lifestyle - noticias ao minuto

FRUTAS AMIGAS DU
CORAGAQC: COMO GU

DONS

uitas vezes, cuidar do coragao

comeca com escolhas simples

no dia a dia. Nesse sentido,

as frutas assumem um papel

fundamental, na medida em
que fornecem fibras, vitaminas, minerais
e antioxidantes que contribuem para a
protecao dos vasos sanguineos, o controlo do
colesterol e uma boa circulacao sanquinea.
Neste texto, vamos conhecer algumas frutas
amigas do coragao, formas praticas de as
incluir na dieta e cuidados a ter para as
armazenar corretamente, de modo a manter
0 seu sabor e valor nutricional.

"RVAR ME

A maca é rica em fibras, nomeadamente
pectina, que pode ajudar a controlar o
colesterol.

sA banana é uma fonte de potassio,
importante para ajudar a reqular a pressao
arterial.

oA laranja é rica em vitamina C, fibras e
antioxidantes, que contribuem para a saude
cardiovascular.

0 abacate contém gorduras
monoinsaturadas que contribuem para o
equilibrio do colesterol.

NOUMIR &

AL

0 morango € rico em antioxidantes, como
as antocianinas, que ajudam a proteger 0s
Vasos sanguineos.

sA uva contém resveratrol e outros
compostos antioxidantes, benéficos para a
circulacao.

+0 mirtilo contém compostos antioxidantes
que podem ajudar a reduzir as inflamacoes.

A roma € rica em polifendis, associados a
protecao das artérias.
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*A papaia é uma excelente fonte de fibras,
vitamina C e carotenoides, que contribuem
para a saude cardiovascular.

*Amelancia contém citrulina e licopeno, que
podem favorecer a circulacao sanguinea.

oA pera é rica em fibras sollveis que ajudam
a controlar o colesterol.

Uma boa dica é variar as frutas ao longo da
semana e combina-las com uma alimentagao
equilibrada, com pouca gordura saturada e
menos sal.

COMO COMBINAR ESSAS FRUTAS NA
DIETA

Pode combinar essas frutas de forma simples
ao longo do dia, sem precisar comer todas de
uma vez. A ideia é variar as cores, alternar as
fontes de fibras e antioxidantes e equilibrar
as porgoes.

Como combinar na rotina

1. Pequeno-almogo

Aveia com maga, banana e canela.

logurte natural com morango, mirtilo e um
pouco de sementes.

Torrada integral com abacate e algumas
gotas de limao.
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2.Lanches

Pera ou maga com frutos secos sem sal.
Laranja inteira, em vez de sumo, para
aproveitar melhor as fibras.

Uvas em pequena por¢ao com iogurte ou
queijo fresco.

3.Almoco e jantar

Salada com abacate, roma e folhas verdes.
Salada tropical com mamao, laranja e
hortela.

Sobremesa leve com melancia ou morango,
evitando agucar adicional.

4. Batidos saudaveis

Banana + morango + aveia + leite ou bebida
vegetal sem agucar.

Mamao + laranja + chia.

Mirtilo + maca + iogurte natural.

Sugestao de distribuicao semanal
Segunda: maca, banana e laranja
Terca: morango, abacate e pera
Quarta: uva, mamao e melancia
Quinta: mirtilo, roma e maca
Sexta: banana, laranja e morango
Sabado: abacate, pera e uva
Domingo: melancia, mamao e roma

Dicas importantes
1.Prefira comer a fruta inteira, porque
contém mais fibra do que o sumo.

2.Evite adicionar agucar, leite condensado
OU Xaropes.

3.Combine frutas com aveia, sementes,
iogurte natural, frutos secos sem sal ou pao
integral para aumentar a saciedade.

4 Se tiver diabetes,doenca renal ou restricao
de potassio, é melhor ajustar as por¢oes com
orientagao profissional, especialmente no
caso da banana, abacate e laranja.

COMO ARMAZENAR AS FRUTAS

Para armazenar corretamente essas frutas,
0 ideal é separar as que continuam a
amadurecer fora do frigorifico das que
estragam mais rapido.

Armazenamento por fruta

Maca - Guarde no frigorifico, de preferéncia
na gaveta de frutas. Dura mais tempo e
mantém a textura firme.

Banana - Deixe fora do frigorifico enquanto
estiver verde. Depois de madura, pode ir ao
frigorifico para atrasar o amadurecimento,
embora a casca escureca.

Laranja-Pode ficar alguns dias a temperatura
ambiente, mas dura mais no frigorifico.

Abacate - Deixe fora até amadurecer. Depois
de maduro, coloque no frigorifico. Se ja
estiver cortado, guarde com limao por cima
e bem tapado.

Morango - Deve ir ao frigorifico sem lavar.
Lave apenas antes de consumir, pois a
humidade acelera o apodrecimento.

Uva - Guarde no frigorifico, de preferéncia
na embalagem original ou num recipiente
arejado. Lave s antes de comer.

Mirtilo - Deve ficar no frigorifico e também
deve ser lavado apenas na hora do consumo.

Roma - Inteira, pode ficar alguns dias fora
do frigorifico. Para durar mais, guarde no
frigorifico. Os graos retirados devem ficar
tapados e refrigerados.

Papaia - Deixe fora até amadurecer. Depois
de maduro, guarde no frigorifico. Cortado,
deve ficar bem fechado e ser consumido em
poucos dias.

Melancia - Inteira pode ficar em local fresco.
Depois de cortada, deve ir ao frigorifico, bem
tapada.

Pera - Pode amadurecer fora do frigorifico.
Quando estiver madura, guarde no frigorifico
para prolongar a conservagao.

Dicas gerais

+*Nao lave frutas antes de guardar, exceto se
for consumir logo.

oSepare frutas muito maduras das outras,
porque podem acelerar 0 amadurecimento.

*Use recipientes limpos e bem fechados
para frutas cortadas.

ofFrutas cortadas devem ser mantidas no
frigorifico e consumidas rapidamente.

«Se houver cheiro estranho, bolor ou textura
muito mole, & melhor descartar.

CONCLUSAO

A inclusao de uma variedade de frutas na
dieta é uma forma simples e saborosa de
cuidar melhor da salde cardiovascular.
Quando consumidas com moderacao,

ajudam a fornecer fibras, vitaminas, minerais
e antioxidantes essenciais para a saude
cardiovascular.

Além disso, saber combina-las nas refeicoes
e armazena-las corretamente permite
aproveitar melhor os seus beneficios, evitar
desperdicios e manter a qualidade dos
alimentos.

Assim, pequenas escolhas diarias podem
fazer uma grande diferenca para uma vida
mais saudavel.®
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s temperos sao a identidade

de uma cozinha. Sao eles que

definem o aroma, a intensidade

e a personalidade de cada prato.

Quando feitos em casa, ganham
uma forca adicional: tornam-se Unicos,
personalizados e isentos de aditivos. Criar
0S Seus proprios temperos caseiros é como
construir a sua assinatura culinaria pessoal,
uma combinagao de memorias, cultura e
experimentacao.

Por que fazer temperos em casa?

1. Sabor real e fresco: os temperos
industrializados sao submetidos a processos
que reduzem o seu aroma natural. Ao
cozinhar em casa, pode preservar o aroma
original das ervas e especiarias.

2. Controlo total dos ingredientes
Menos sal, mais ervas, sem conservantes. E
vocé que decide a proporgao perfeita.

3. Economia e praticidade: com poucos
ingredientes, pode criar misturas versateis
que duram semanas e servem para carnes,
peixes, legumes, arroz, sopas e até petiscos.

4, Personalizacao absoluta: cada pessoa
tem o seu paladar. Um tempero caseiro
permite ajustar a intensidade, a picancia, a
frescura e a textura ao seu gosto.

Os tipos mais populares de temperos
caseiros

1. Misturas secas (dry rubs):Feitas com
ervas desidratadas, especiarias e sal. Duram
muito e sao perfeitas para carnes, batatas e
grelhados.
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Exemplo: Mistura de Paprika, Alho, Orégaos
e Pimenta-do-Reino.

2. Temperos verdes (pasta fresca)
Combinam ervas frescas, alho, cebola, azeite
e sal. Sdo muito usados na culinaria cabo-
verdiana e portuguesa.

Exemplo: Tempero Verde com Salsa,
Coentros e Alho.

3.Marinadas liquidas

Misturas com azeite, vinagre, limao, ervas
e especiarias. ldeais para frango, peixe e
legumes.

4. Temperos aromaticos

Com base em manteiga, azeite ou 6leo,
combinados com alho, ervas e especiarias.
Otimos para massas, pao e grelhados.

ALGUMAS RECEITAS DE TEMPERO
CASEIRO

CASEIRUS
U SABUR
A CUZINRA

MOLHO DE PIMENTA CASEIRO:
PICANTE, SABOROSO E FACIL DE
FAZER!

Esse molho combina muito bem com carnes,
feijao, salgados, churrasco, sandes e petiscos.
Vocé pode ajustar a quantidade de pimenta
para deixar mais suave ou mais forte.

Ingredientes

» 200 g de pimentas vermelhas frescas
¢ 2 dentes de alho

* % cebola pequena picada

* ' xicara de vinagre branco

* % de xicara de agua

» 2 colheres de sopa de azeite

¢ 1 colher de cha de acucar

¢ 1 colher de cha de sal

+ 1 tomate maduro picado, opcional

Preparacao

1.Lave bem as pimentas e retire 0s cabinhos.

2.Se quiser um molho menos ardido, retire parte das sementes e das
partes brancas internas.

3.Aqueca o azeite numa panela e refogue a cebola e o alho.

4 Acrescente as pimentas e o tomate e refogue por alguns minutos.
5.Junte o vinagre, a agua, 0 agucar e o sal.

6.Cozinhe em fogo baixo por aproximadamente 10 a 15 minutos, até
as pimentas ficarem macias.

7.Espere amornar e bata tudo no liquidificador até obter um molho
liso.

8.Se quiser um molho mais fino, acrescente um pouco mais de vinagre
ou agua.

9.Cologue em um vidro bem limpo, mantenha na geladeira e use
sempre utensilio limpo para servir.

DICA ESPECIAL

Use luvas ao cortar pimentas mais fortes e evite tocar nos olhos ou no
rosto durante a preparacao. Para deixar o molho mais aromatico, vocé
pode acrescentar cheiro-verde, paprica ou algumas gotas de limao.

CUBINHOS DE CEBOLA COM ALHO PARA
CONGELAR

Um tempero caseiro pratico para deixar no freezer e usar diretamente
nas receitas. Fica excelente no arroz, mas também pode ser usado em
feijao, carnes, frango, lequmes e muito mais.

Rendimento

Aproximadamente 30 a 40 cubinhos, dependendo do tamanho da
forma de gelo.

Ingredientes

+4 cebolas médias — aproximadamente 500 g

+2 cabecas de alho — aproximadamente 100 g ja descascado
o%3 xicara (cha) de 6leo ou azeite — 120 ml

*1 colher (cha) de sal — opcional

+1 colher (sopa) de salsinha ou cheiro-verde — opcional

Preparacao

1. Descasque as cebolas e corte em pedacos menores.

2. Descasque os dentes de alho.

3. Coloque a cebola e o alho no processador ou liquidificador.

4. Acrescente o 6leo ou azeite.

5. Triture usando a funcao pulsar, parando algumas vezes para
raspar as laterais.

6. Bata até obter uma mistura bem triturada, parecida com uma
pastinha, mas sem transformar em um liquido.

7. Se necessario, acrescente mais 1 ou 2 colheres de 6leo para
ajudar a triturar.

8.Acrescente o sal, se desejar, e misture.

9. Se quiser, cologue o cheiro-verde e pulse rapidamente.

Como congelar

1. Coloque a pasta de cebola e alho em forminhas de gelo ou
formas proprias para congelamento.

2. Preencha cada cavidade sem deixar transbordar.

3. Leve ao freezer por aproximadamente 4 a 6 horas, ou até 0s
cubinhos ficarem completamente firmes.

4. Retire os cubos da forma.

5. Coloque-os em um saco proprio para congelamento ou
recipiente com tampa.

6. Retorne ao freezer.

Se quiser, coloque a data no recipiente para controlar o tempo de
armazenamento.

P
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Como usar

0 melhor é que vocé nao precisa descongelar.

Arroz - Aqueca um pouco de dleo na panela e coloque 1 ou 2 cubinhos
diretamente no fogo. Deixe refogar até a cebola ficar levemente
dourada e depois acrescente 0 arroz.

Feijao - Coloque 1 ou 2 cubinhos na panela durante o refogado do
feijao.

Frango - Use para temperar ou refogar frango antes de acrescentar os
demais ingredientes.

Carnes - Excelente como base para carne de panela, carne moida, bifes
e ensopados.

Legumes - Refogue o cubinho e acrescente batata, cenoura, abobrinha,
vagem ou outros legumes.

Ovos - Pode ser usado para refogar cebola e alho antes de preparar
ovos mexidos, omeletes ou ovos fritos.

Sopas e caldos - Um ou dois cubinhos dao uma 6tima base de sabor.

Molhos - Use como primeiro refogado para molho de tomate, molho
de carne ou molho para massas.

DICA DE OURO

Nao exagere no sal. Eu, particularmente, faria essa receita com apenas
1A colher de cha de sal ou até sem sal.

Assim vocé transforma os cubinhos em uma base de tempero, e pode
controlar o sal individualmente em cada receita.

Outra dica: nao coloque muita agua para bater. A prépria cebola ja
libera bastante liquido. O 6leo ajuda a triturar e também evita que a
mistura fique excessivamente aguada.

Variacoes

Depois que vocé dominar a base, pode fazer outras versoes:
+Cebola + alho + cheiro-verde

*Cebola + alho + pimentao

+Cebola + alho + alho-porro

+Cebola + alho + salsinha + cebolinha

+Cebola + alho + paprica + pimenta-do-reino

A ideia é sempre manter o tempero pouco salgado, para que 0s
cubinhos possam ser usados em diferentes pratos.
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CUBINHOS DE SALSA, CEBOLINHA E LIMAO
PEPPER

Rendimento
Aproximadamente 25 a 30 cubinhos, dependendo do tamanho da
forma.

Ingredientes

* 1 xicara (cha) de salsinha fresca picada

* 1 xicara (cha) de cebolinha fresca picada

* 2 colheres (sopa) de limao pepper

* 4 xicara (cha) de azeite de oliva — 120 ml

*2 colheres (sopa) de suco de limao — opcional

* % colher (cha) de sal — opcional; confira primeiro o rétulo do
limao pepper

Preparacao

1. Lave muito bem a salsa e a cebolinha.

2. Seque completamente com papel-toalha ou centrifuga de
salada. Quanto mais secas, melhor para o congelamento.

3.Pique grosseiramente a salsa e a cebolinha.

4, Coloque as ervas no processador ou liquidificador.
5.Acrescente o azeite e o limao pepper.

6. Pulse algumas vezes até formar uma mistura bem triturada e
himida, mas sem transformar tudo numa pasta completamente
liquida.

7. Se quiser um sabor mais citrico, acrescente o sumo de limao e
pulse mais algumas vezes.

8.Prove antes de adicionar sal, porque o limao pepper pode ja ser
bastante salgado.

9. Distribua a mistura em forminhas de gelo ou formas proprias
para congelamento.

10. Leve ao freezer por aproximadamente 4 a 6 horas, ou até os

cubinhos ficarem completamente firmes.

11. Retire os cubos das formas e coloque em um saco préprio para
freezer ou recipiente com tampa.

12. Volte ao freezer e retire somente a quantidade necessaria para
cada preparo.

COMO USAR
Vocé pode colocar os cubinhos diretamente na panela,sem descongelar.
Frango - Use 1 a 2 cubinhos para refogar ou temperar o frango.

Peixe - Excelente para peixe grelhado, assado ou na frigideira. Use 1
cubinho por porcao, ajustando ao tamanho.

(Carnes - Use para finalizar carnes grelhadas ou como base de um
refogado.

Arroz - Cologue 1 cubinho no refogado antes de adicionar o arroz. O
limao pepper da um toque muito aromatico.

Legumes - Misture 1 ou 2 cubinhos aos legumes antes de assar ou
refogar.

(amarao - Fica excelente para camarao na frigideira, junto com um
pouco de azeite.

Saladas - Deixe um cubinho descongelar e misture com um pouco
mais de azeite e limao para fazer um tempero rapido.

DICA IMPORTANTE: para este tipo de cubos, nao adicione demasiado
sal. Normalmente, o limao-pepper ja contém sal e, uma vez que
o tempero sera utilizado em receitas diferentes, é preferivel que o
cubinho fique mais neutro, corrigindo o sal diretamente no prato.

Se preferir um cubo mais concentrado, use menos azeite. Se preferir
que se espalhe melhor na panela, aumente ligeiramente a quantidade
de azeite.

Nunca descongele e volte a congelar os cubos. Retire apenas a
quantidade que vai utilizar.

MOLHO DE TOMATE CASEIRO PICANTE

Rendimento: aproximadamente 700 a 800 ml Nivel de picancia:
suave, apenas com aquela ardéncia gostosa

Ingredientes

*1,5 kg de tomates bem maduros

+1 cebola média picada

*3 dentes de alho picados

+1 pimenta dedo-de-moca sem sementes, picadinha

«0U

¥ colher (cha) de pimenta-calabresa

+2 colheres (sopa) de azeite ou 6leo

*¥3 xicara de agua, se necessario

*¥3 xicara de salsinha e cebolinha picadas ou coentro, conforme sua

preferéncia

+1 colher (cha) de sal, aproximadamente

o% colher (cha) de aglicar, somente se os tomates estiverem muito
acidos

o% colher (cha) de orégano

Pimenta-do-reino a gosto

Preparacao

1. Prepare os tomates: lave bem, retire 0s cabinhos e corte os
tomates em pedacos. Nao precisa retirar a pele nem as sementes.
2.Em uma panela grande, aqueca o azeite e refogue a cebola até
comegar a ficar transparente.

3. Acrescente o alho e refogue rapidamente, sem deixar dourar
demais.

4. Junte os tomates picados, 0 sal, 0 orégano e a pimenta-do-reino.
5. Para picantesuave, escolha uma das opcoes:

Dedo-de-moca: use 1 unidade pequena, sem sementes e sem a
parte branca interna.
sCalabresa: use apenas ¥z colher (cha).

6. Misture tudo e cozinhe em fogo médio por aproximadamente
30 a 40 minutos, mexendo de vez em quando, até os tomates
desmancharem e o molho engrossar.

7. Se comecar a secar antes de os tomates cozinharem
completamente, acrescente um pouquinho de agua.

8. Bata 0 molho no liquidificador ou com mixer até ficar bem
lisinho. Se preferir um molho mais rustico, bata apenas por alguns
segundos.

9.Volte o molho para a panela e cozinhe por mais 5 a 10 minutos,
até chegar a consisténcia desejada.

10. Desligue o fogo e misture a salsinha e a cebolinha. Se estiver
usando coentro, coloque no final para preservar melhor o sabor.
11. Prove e ajuste o sal. Se estiver acido demais, acrescente ¥
colher (chd) de agucar.

MASTER MENU SETEMBRO 2026 - 27



Nutricao

Quer um pouco mais de picante?

Vocé pode usar a dedo-de-moca + uma
pequena pitada de calabresa, mas eu
comecaria com pouca quantidade. E mais
facil aumentar a ardéncia depois do que
tentar corrigir um molho que ficou forte
demais.
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Para que serve esse molho?

E um molho coringa para deixar varios
pratos mais saborosos. Fica 6timo em;
*macarrao e massas em geral;

*pizzas e mini pizzas;

scarnes assadas, grelhadas ou na panela;
«frango;

scachorro-quente;

ssandes e hamburgueres;

esalgados e porgoes;

*0VOS;

earroz de forno e outros pratos gratinados;
slasanhas, nhoques e outros pratos com
queijo.

Dica: para um molho mais encorpado e com
sabor bem concentrado de tomate, deixe
cozinhar alguns minutos a mais depois de
bater®

TEMPEROS NATURAIS
PARA CARNE

impulso que o
seu dia precisa

#0SaborDeSempre
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Gastronomial

Gastronomia

GASTRONOMIA URBANA
PRUME TE AGITAR A CIDADE
JAPRAIA EM OUTUBRE

cidade prepara-se para receber

um dos eventos mais vibrantes

do seu calendario cultural em

2026. A Camara Municipal da

raia, em parceria com a Infoplus,

Lda., anunciou a realizacao da Gastronomia

Urbana e da Feira de Vinhos e Queijos, que

decorrera nos dias 9 e 10 de outubro de

2026 e se insere no prestigiado Encontro de

Escritores da CPLP (Comunidade dos Paises
de Lingua Portuguesa).

Este anuncio foi muito bem recebido no
panorama cultural e gastrondmico do

pais, despertando entusiasmo entre chefs,
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produtores, marcas, empreendedores e
apreciadores de gastronomia. O evento
promete transformar a capital num grande
palco de sabores, criatividade e identidade
cabo-verdiana.

A Gastronomia Urbana & Feira de Vinhos
e Queijos afirma a riqueza da gastronomia
nacional e a sua evolucao contemporanea.

Mais do que uma mostra, sera um espaco de
encontro entre a tradicao e a inovacao, onde
os produtos locais ganharao destaque e 0s
vinhos e as bebidas nacionais artesanais
assumirao o protagonismo.

Chefs renomados, produtores emergentes,
marcasartesanais,artistas e empreendedores
vao reunir-se num ambiente dinamico que
celebra:

+Sabores auténticos

«(Criatividade culinaria contemporanea
sValorizacao dos vinhos e bebidas artesanais
Oportunidades de negdcio e networking
s[dentidade cultural e expressao artistica
*Praia transforma-se na capital dos sabores
da CPLP

A integracao do Encontro de Escritores
da CPLP confere ao evento uma dimensao
internacional e posiciona a Cidade da Praia
como um ponto de convergéncia entre
a gastronomia, a cultura, a literatura e a
criatividade luséfonas. Esta iniciativa vem
reforcar o papel da capital cabo-verdiana
enquanto cidade de referéncia cultural no
espaco da lingua portuguesa.

Ao longo de dois dias, a cidade servira de
cenario a degustacoes, demonstracoes
culinarias, apresentacdes de produtos,
espetaculos artisticos, debates, encontros
profissionais e experiéncias sensoriais, que
se esperam venham a atrair milhares de
visitantes.

EXPECTATIVAEM ALTA

Os produtores locais ja estao a celebrar a
oportunidade de mostrarem a qualidade dos
seus vinhos, queijos e bebidas artesanais a
um publico diversificado,que inclui visitantes
internacionais. Para os chefs, este evento
representa um momento de afirmacao e
de experimentacao. Para o publico, sera
uma verdadeira festa de sabores, cultura e
convivio.

A Camara Municipal da Praia e a empresa
Infoplus Lda garantem que esta edicao
sera "a maior e mais ousada celebragao
gastrondmica de sempre realizada na
capital'®
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Gastronomia

25 de julho, o Centro Cultural de

Cabo Verde (CCCV), em Lisboa,

transformou-se num palco de

aromas, afetos e celebragoes.

oi neste local que a chef Alia
apresentou oficialmente o seu primeiro
livro, "Sobremesas e Surpresas da Chef Alia",
uma obra que nasce da memoria, da técnica
e da sua profunda ligacao a dogaria cabo-
verdiana.

Mais do que um lancamento, 0 evento
representou um reencontro com as raizes,
as pessoas e as histdrias que moldaram
o percurso da chef. Cada presenca, cada
palavra e cada gesto contribuiram para
um ambiente que conjugou gastronomia,
cultura e emocao, tal como as receitas que
compoem o livro.

UMESPACOQUEACOLHE CULTURA
E SABOR.

Aanfitria da casa, D.Angela Barbosa, diretora
do CCQV, foi uma peca fundamental para
que este sonho se tornasse realidade. Com
0 Seu apoio constante e a generosa abertura
das portas do centro, 0 evento adquiriu
a dignidade e o calor que caracterizam a
instituicao. A chef fez questao de sublinhar
que este gesto nao foi apenas logistico, mas
também simbélico: o CCCV €, para muitos
cabo-verdianos, um local onde a identidade
é celebrada.

A apresentacao esteve a cargo de Euridice
Barros, comadre e amiga de longa data da
chef. Com a sua presenc¢a afetuosa e um
discurso envolvente, Euridice conduziu o
publico numa viagem que ligou a vida da
autora as receitas que agora ganham forma
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Lancamento
de Novo Livro

impressa. Foi uma apresentacao intima, feita
de cumplicidade e orgulho.

PALAVRAS QUE REVISAM E
ELEVAM

No langamento do livro, 0 escritor e amigo
Humberto Fagundes desempenhou um
papel duplo e essencial: nao sé revisou
cuidadosamente  cada  pagina, como
também ofereceu palavras generosas que
contextualizaram a importancia da obra.
Humberto destacou a forma como a chef
Alia transforma ingredientes simples em
narrativas gastronomicas, preservando as
tradicoes, mas sem deixar de lado a ousadia
criativa.

UMA RECECAO ACOLHEDORA

A rececao do evento esteve a cargo de
Miloca, amiga de infancia da chef. Com a sua
energia acolhedora, recebeu os convidados,
criou um ambiente convidativo e garantiu
que todos se sentissem parte de algo maior.
A chef Alia descreveu este gesto como ‘um
abraco que se estendeu a todo o salao”.

0 olhar que eterniza momentos: o fotografo
Tiago Sousa Dias capturou cada detalhe
com sensibilidade e profissionalismo. As
suas imagens nao se limitaram a capturar
rostos e sorrisos, mas também a esséncia
do encontro: a celebragao da docaria cabo-
verdiana enquanto patriménio afetivo e
cultural.

FAMILIA, AMIGOS E O SABOR DA
PRESENCA

Para a chef Alia, 0 ponto alto da noite foi
ver 0 espaco repleto de familiares e amigos.

A ESCADA DOS SABORES:
ULANGAMENTU DE SUBREMESAS
URPRESAS UA GHEF ALIA

'A vossa presenca foi o melhor presente’,
afirmou. O ambiente vibrava de carinho,
orgulho e entusiasmo, ingredientes que,
sequndo a autora, sao tao importantes
quanto o aclcar ou a farinha.

UM LIVRO QUE NASCE PARA SER
PARTILHADO

"Sobremesas e Surpresas’ da chef Alia é
mais do que um livro de receitas. Trata-se
de um convite a mesa cabo-verdiana, em
que cada sobremesa transporta consigo
memorias, gestos e historias. A autora espera
que 0s leitores encontrem, em cada pagina,
‘0 verdadeiro sabor da nossa terra e muitas
surpresas doces".

Com este lancamento, a chef sobe mais um
degrau na sua escada gastronomica, feita de
tradicao, inovacao e, sobretudo, do amor pela
docaria que a acompanha desde sempre. ®

Gastronomial
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Gastronomia

prato consiste num medalhao

de novilho selado com esmero,

que revela, ao ser cortado, uma

textura suculenta e um tom

rosado  uniforme, resultado
de uma cozedura precisa e controlada. A
peca € servida sobre uma cama de cebolas
finamente  laminadas e  suavemente
confitadas, cuja dogura natural se harmoniza
com a intensidade aromatica do molho que
envolve o prato.

A reducao de vinho tinto ou balsamico tem
um brilho intenso e uma textura elegante,
conferindo ao prato uma camada de acidez
equilibrada que realca o sabor da carne.
O prato é finalizado com microverdes e
rebentos de beterraba, que introduzem notas
vegetais subtis e um contraste cromatico
sofisticado.

Esta criacao culinaria privilegia o rigor
técnico, a pureza dos sabores e a estética
contemporanea, em que cada elemento
desempenha um papel preciso na construgao
de uma experiéncia sensorial completa.

Ingredientes

+2 unidades

*Medalhdes de novilho (180-200 g cada)
o1 unidade Cebola grande, laminada
finamente

+2 colheres de sopa Manteiga

+1 colher de sopa Azeite

+200 ml Vinho tinto encorpado

+1 colher de cha Acucar ou mel

+1 colher de sopa Vinagre balsamico

*g.b. Sal fino

+q.b. Pimenta preta moida

+q.b. Microverdes ou rebentos de beterraba
para finalizar

Preparacao

1 Preparar a base de cebola. Aqueca a
manteiga numa frigideira larga e adicione a
cebola laminada. Cozinhe em lume brando
durante 10-12 minutos até ficar macia,
translucida e ligeiramente caramelizada.
Tempere com uma pitada de sal e reserve.

2 Selar os medalhdes. Aqueca uma frigideira
com azeite até estar bem quente. Tempere
a carne com sal e pimenta e sele os
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VMEDALHAD DE NOVILHO COM CEBOLAS
CUNFEITADAS £ REDUGAD DE VINAD TINTO

medalhoes 2-3 minutos de cada lado, até
formar uma crosta dourada. Reduza o lume e
cozinhe mais 2 minutos para obter um ponto
malpassado. Retire e deixe repousar.

3 Preparar a reducao. Na mesma frigideira,
adicione o vinho tinto, o balsamico e o
aclcar. Raspe o fundo para libertar os sucos
da carne. Deixe reduzir em lume médio
até obter um molho espesso e brilhante
(6-8 minutos). Ajuste o sabor com sal, se
necessario.

4 Montagem do prato. Disponha a cebola
confeitada no centro do prato, coloque o
medalhao por cima e corte a0 meio para
revelar o interior. Reque com a reducao de
vinho tinto ao redor da composicao.

5 Finalizacao. Decore com microverdes
ou rebentos de beterraba para adicionar
frescura, textura e contraste cromatico.

RECEITA COMPLETA - VERSAO
CABO-VERDIANA
INGREDIENTES (4 PESSOAS)

4 medalhdes de novilho (180-200 g cada)
+Sal marinho grosso

sPimenta preta moida

*Azeite de Santo Antao

+1 colher de sopa de manteiga

*Para a cebola confeitada

+2 cebolas grandes, laminadas finamente

+2 colheres de sopa de azeite de Santo Antao
+1 folha de louro

1 colher de cha de erva-cidreira fresca
picada

+Pitada de sal

Para a reducao de grogue

+150 ml de grogue envelhecido
¢150 ml de vinho tinto seco

+1 colher de sopa de mel de Fogo
+1 colher de sopa de manteiga

*Sal fino (opcional)

Para os elementos finais

sMicroverdes locais (rlcula bebé, coentros
jovens, etc.)

*Rebentos de beterraba

+1 bananas-pao verde

«Oleo para fritar

Preparacao

1. Cebola confeitada

*Aqueca 0 azeite em lume brando.

eJunte a cebola, o louro e uma pitada de sal.
Cozinhe lentamente por 20-25 minutos
até ficar macia e dourada.

eFinalize com a erva-cidreira picada.
Reserve.

2.Reducao de grogue

*Numa panela pequena, coloque o grogue, 0
vinho e 0 mel.

sDeixe reduzir em lume médio até atingir
textura espessa e brilhante.

eIncorpore a manteiga para dar corpo e
brilho.

sAjuste o sal, se necessario.

3.Naco de novilho

«Tempere 0s medalhdes com sal e pimenta.
*Aqueca azeite numa frigideira bem quente.
*Sele a carne 2-3 minutos de cada lado.
Adicione a manteiga e reqgue a carne com
ela.

sLeve ao forno pré-aquecido (180°C) por
4-6 minutos para mal-passado.

*Deixe repousar 3 minutos antes de cortar.

4, Banana-pao crocante

+Corte a banana-pao em laminas finas.
sFrite até dourar.

sEscorra e reserve.

5.Empratamento
1.Disponha a cebola confeitada no centro do
prato.

2.Coloque o naco por cima, cortado ao meio
para mostrar o ponto.

3.Regue com a reducao de grogue ao redor.
4 Finalize com microverdes, rebentos de
beterraba e a bananas-pao crocante.

5.Sirva imediatamente.

Resultado

Um prato que une sofisticacao
contemporanea com alma cabo-verdiana,
equilibrando técnica, tradicao e identidade.
A carne rica encontra a dogura da cebola, a
forca aromatica do grogue e a tropicalidade

Gastronomial

da bananas-pao — tudo num empratamento
digno de alta cozinha.e
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edicao deste ano da EXPOTUR

- Sal voltou a afirmar-se como

um dos principais eventos de

promocao turistica de Cabo Verde,

eunindo marcas, profissionais e
experiéncias que refletem a vitalidade do
setor. Entre os destaques desta edicao, a
area gastronomica, liderada pela Associagao
de Chefs de Cabo Verde, recebeu particular
atencao, apresentando uma sele¢ao culinaria
que destaca a cozinha cabo-verdiana como
um produto turistico estratégico.

Comoapoiodasempresas Emicela,Frescomar
e Distrihotel,e com harmonizacdes assinadas
pelos vinhos Monte Losna (Itha do Fogo)
e pela Sangria 100 Vicios (Gotamatina),
0 espago gastronomico transformou-se
num ambiente de experimentacao, técnica
e identidade. A esta dindmica juntou-se
um elemento essencial para o futuro do
setor: a participacao dos alunos da Escola
de Hotelaria e Turismo de Cabo Verde,
que trouxeram energia, profissionalismo e
vontade de aprender.

A GAS TRUNOMIA GABU-VERUIANA ESTEVE
\NA EXPOTUR - SAL

-V

A CURADORIA DOS CHEFS:
TECNICA, TRADICAO E
INOVACAO

A Associacao de Chefs de Cabo Verde
apresentou uma programacao pensada para
0 publico profissional e para os visitantes
interessados em compreender a evolucao da
gastronomia nacional.

A proposta incluiu show cookings ao vivo,
que demonstraram a aplicacao de técnicas
contemporaneas a ingredientes locais, bem
como degustacoes tematicas que revelaram
novas interpretaces de pratos tradicionais.

Foram também proporcionados momentos
de contextualizacao cultural, em que
cada receita foi apresentada como uma
narrativa do territério, com destaque
para a valorizacao de produtos nacionais,
nomeadamente pescado fresco e producao
agroalimentar das ilhas.
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Aintervencao dos chefs veio reforcar a ideia
de que Cabo Verde tem uma gastronomia

competitiva, capaz de dialogar com
tendéncias internacionais sem perder a sua
autenticidade.

PARCERIAS QUE ELEVAM A
EXPERIENCIA GASTRONOMICA

A presenca das empresas parceiras foi
fundamental para garantir a qualidade e a
consisténcia das apresentacoes.

*A Emicela assequrou a logistica e o
fornecimento de produtos essenciais, como
atum fresco, xaropes e sumos para cocktails
com e sem alcool, garantindo diversidade e
precisao técnica.

*A Frescomar destacou-se pela sua oferta de
conservas de atum de exceléncia, refor¢ando
a ligacao da gastronomia cabo-verdiana ao
mar.

A Distrihotel garantiu fruta fresca de
qualidade, charcutaria e outros produtos

O Sl
| asls
% géntico

alimentares, elevando o padrao das
demonstragoes culinarias.

A estas parcerias, juntou-se um elemento
que lhes conferiu sofisticacao e identidade:
as harmonizagoes com vinhos nacionais.

VINHOS MONTE LOSNA E SANGRIA 100
ViCIOS: HARMONIZAGOES QUE CONTAM
HISTORIAS

A presenca dos vinhos da Adega Monte
Losna, na Itha do Fogo, conferiu uma maior
profundidade e caracter as degustagoes. Os
chefs criaram harmonizagoes com:

Nhé Djemi: vinho tinto de perfil intenso
e elegante, ideal para pratos de peixe
gordo, carnes brancas e interpretacoes
contemporaneas da cachupa;

0 vinho branco Teresa, fresco e aromatico,
foi a escolha perfeita para ceviches, pratos
de atum, polvo e mariscos.

HOTEL 5

T

A estes, juntou-se a sangria 100 Vicios, que
trouxe um toque descontraido e vibrante
as degustacoes, funcionando como uma
proposta versatil para momentos de convivio
e experiéncias gastronomicas mais leves.

As harmonizagoes foram apresentadas como
parte integrante da narrativa culinaria, com
produtos nacionais a dialogarem entre
si, reforcando a identidade das ilhas e
valorizando a producao local.

Gastronomial

sireis saLuT NG

»
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Gastronomia

: -"""' 5 N R e e - - A colaboracao entre chefs, empresas
- : \ . ' e produtores nacionais, incluindo o0s

produtores de vinho Monte Losna e de

sangria 100 Vicios, demonstra que Cabo

Verde tem o talento, os produtos e a visao

SABORES QUE
REPRESENTAM CABO VERDE

Entre os pratos apresentados, destacaram-
se:

sVersoes contempordneas da cachupa rica,
com técnicas de alta cozinha;

*Polvo cozido e confitado, com foco na
textura e na frescura;

*Atum fresco, cortado de forma moderna e
com marinadas criativas;

+Chips de batata com atum em conserva e
polvo.

sTabua de queijos.
+Xerém com atum.
Cada prato foi concebido de modo a

transmitir a esséncia das ilhas: simplicidade,
frescura,autenticidade e ligagao ao territorio.

\*
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A GASTRONOMIA COMO
PRODUTO TURISTICO
ESTRATEGICO

A presenca da Associagao de Chefs de Cabo
Verde na Expotur reforca uma tendéncia
clara: a gastronomia é atualmente um dos
setores mais promissores do turismo cabo-
verdiano.

Num mercado global em que os turistas
procuram  experiéncias  auténticas, a
cozinha das ilhas destaca-se como um
elemento diferenciador, capaz de gerar valor
economico, cultural e emocional.

necessarios para afirmar a sua gastronomia
no panorama internacional.

CONCLUSAO

A Expotur - Sal consolidou a gastronomia
como um elemento fundamental na
promogao do turismo no pais. A participagao
da Associacao de Chefs de Cabo Verde,
com o apoio da Emicela, da Frescomar e da
Distrihotel, bem como as harmonizagoes
com os vinhos Monte Losna e a sangria
100 Vicios (Gotamatina), demonstraram
profissionalismo, criatividade e a capacidade
de representar Cabo Verde com exceléncia.

A mensagem que fica desta edicao € clara:
a gastronomia cabo-verdiana esta em
ascensao, sustentada por chefs, empresas e

produtores que reconhecem o seu potencial
estratégico. @

{4«

=
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SEGURANCA ALIMENTAR

ADEUS A CONFUSAO NA
ROTULAGEM DE ALERGENOS
ALIMENTARES

CINCO COISAS OQUE PRECISA
DE SABER SOBRE A NOVA
INDICACAO "PODE CONTER" NAS
EMBALAGENS DE ALIMENTOS
COM ALERGENOS.

Comissao do Codex Alimentarius,

0 organismo internacional

responsavel pela definicao de

normas alimentares, alcancou

m marco significativo  ao
elaborar novas orientagoes para combater a
utilizacao indevida da rotulagem preventiva
de alérgenos.

Pega num pacote de bolachas. A lista de
ingredientes parece sequra, mas, de repente,
depara-se com um aviso que lhe parece
familiar: "Pode conter nozes".

Para milhdes de pessoas com alergias
alimentares, estas quatro palavras podem
determinar o que acaba no seu carrinho de
compras e 0 que permanece na prateleira do
supermercado.

O problema é que este tipo de rotulagem,
designado  ‘rotulagem  preventiva de
alérgenos’, nao esta regulamentado em
muitos paises e é frequentemente utilizado
de forma inconsistente em todo o mundo,
tornando dificil para os consumidores
saberem quando um rétulo reflete um risco
real.

A Comissao do Codex Alimentarius, um
organismo internacional de  normas
alimentares criado pela  Organizacao
das Nacoes Unidas para a Alimentacao
e Agricultura (FAO) e pela Organizacao
Mundial de Saude (OMS), adotou
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recentemente novas orientagdes sobre a
rotulagem de alérgenos alimentares. Estas
diretrizes melhorarao significativamente a
seguranca e a disponibilidade de produtos
alimentares para os milhdes de pessoas
em todo o mundo que sofrem de alergias
alimentares e que, muitas vezes, evitam
comprar alimentos com avisos de precaucao.

Estas novas diretrizes inovadoras abordam
a utilizacao indevida da rotulagem
preventiva de alérgenos e, pela primeira
vez, estabelecem limites cientificamente
fundamentados e baseados no risco para
avaliar os niveis perigosos de alérgenos nos
alimentos.

A sequir, apresentamos cinco aspetos
importantes sobre os alérgenos e as novas
diretrizes:

As alergias alimentares constituem um
problema a nivel mundial.

As alergias alimentares afetam milhoes
de pessoas em todo o mundo. As reacoes
podem variar entre sintomas ligeiros, como
comichao e inchago, e anafilaxia grave e
potencialmente fatal.

Para as pessoas com alergias alimentares, é
essencial ter acesso a informacoes claras e
fidedignas. Os rétulos dos alimentos ajudam
0s consumidores a identificar os produtos
que contém alérgenos e a fazer escolhas
conscientes sobre aquilo que consomem.

As alergias alimentares também podem
afetar a qualidade de vida. Muitos
consumidores e familias planeiam as suas
refeicdes, compras e atividades sociais tendo
em conta a necessidade de evitar certos
alimentos. Os rotulos "pode conter” foram
concebidos para oferecer uma protecao
adicional.

Durante a produgao de alimentos, podem
ser introduzidos tracos de um alérgeno
num produto alimenticio, mesmo que esse
alérgeno nao faca parte da receita. Por
exemplo, uma barra de chocolate pode ser
produzida nas mesmas maquinas utilizadas
para fabricar produtos que contém nozes.
Da mesma forma, a farinha, o leite em p9, as
sementes de sésamo e outros ingredientes
alergénicos podem ser transferidos por meio
de processos partilhados de armazenamento,
transporte ou manuseamento.

Isso é conhecido como "contato cruzado
com alérgenos".

Tendo em conta esta possibilidade, os
fabricantes costumam colocar avisos de
precaucao sobre a presenca de alérgenos,
por exemplo, "pode conter amendoins” ou
"pode conter frutos secos". Estes avisos tém
como objetivo indicar a possivel presenca
nao intencional de um alérgeno que nao
estaria incluido na lista de ingredientes.
Quando  utilizados  apenas  quando
necessario, os rétulos de precaucao para
alérgenos fornecem informagdes essenciais
as pessoas com alergias alimentares.

No entanto, estes rotulos tém vindo a ser
utilizados de forma tao generalizada —
por vezes, de forma desnecessaria — que
as pessoas afetadas podem acabar por
deixar de comprar alimentos que lhes sao
perfeitamente inofensivos ou por ignorar
por completo a rotulagem, o que representa
um risco para a sua salde.

As novas diretrizes baseiam-se em
principios cientificos e resultam de
anos de investigacao internacional.

Apartir de 2020,a FAO e a OMS organizaram
consultas internacionais com especialistas,
incluindo alergistas, clinicos, cientistas,
autoridades reguladoras e avaliadores de
risco. Em conjunto, procederam a revisao dos
dados empiricos disponiveis sobre alergias
alimentares e a avaliacao da forma como
ocorre a contaminacao cruzada por alérgenos
durante a producao, o processamento e 0
manuseamento de alimentos. Concluiram
que os produtores de alimentos podem
eliminar quase por completo a contaminagao
cruzada, implementando boas praticas de
higiene e de fabrico.

SEGURANCA ALIMENTAR
] > s

Especialistas também analisaram como o
risco real poderia ser melhor refletido na
rotulagem preventiva de alérgenos. Agora,
pela primeira vez, foram estabelecidos
limiares baseados em risco, fundamentados
em principios cientificos, abaixo dos
quais a maioria das pessoas alérgicas nao
apresentaria nenhuma reacao adversa.

Suas descobertas forneceram a base
cientifica para as novas diretrizes adotadas
pela Comissao do Codex Alimentarius. Essas
diretrizes complementam a Norma Geral do
Codex para Rotulagem de Alimentos Pré-
embalados (CXS 1-1985), que, desde 1999,
inclui uma lista de alimentos e ingredientes
conhecidos por causarem hipersensibilidade.

Arotulagem preventiva de alérgenos s6
deve ser usada quando necessario.

As novas diretrizes estabelecem os
principios gerais que a industria alimenticia
deve aplicar para prevenir ou minimizar
a presenca nao intencional de alérgenos
alimentares causada pela contaminacao
cruzada.

Dessa forma, é possivel reduzir o uso da
rotulagem preventiva de alérgenos, de
modo que ela seja aplicada apenas quando
estritamente necessaria e limitada a
situagdes em que nao seja possivel prevenir
ou controlar a presen¢a nao intencional
de alérgenos por meio de praticas de
gerenciamento de alérgenos, bem como
naquelas em que as avaliacoes de risco
indiquem exposicao acima dos limites
baseados em principios cientificos.

Essas diretrizes oferecidas pelo Codex
sao importantes para os consumidores
€ para o comercio.

Os textos do Codex constituem a referéncia
em termos de seguranca alimentar para 0s
produtos alimentares comercializados a
nivel internacional, nos termos do Acordo
da Organizacao Mundial do Comércio (OMC)
sobre a Aplicacao de Medidas Sanitarias e
Fitossanitarias. Isto significa que todos os
paises membros da OMC se comprometeram
a comercializar alimentos que estejam em
conformidade com as normas do Codex.

Para a industria alimentar, os textos do Codex
proporcionam uma abordagem harmonizada
ao comércio de alimentos. Gragas as
diretrizes iniciais sobre rotulagem preventiva
de alérgenos, é possivel disponibilizar mais
produtos aos consumidores em seguranca.

Ao desenvolver diretrizes para a rotulagem
e codigos de conduta sobre a gestao de
alérgenos alimentares, o Codex Alimentarius
ajuda os paises a proteger os consumidores
e a garantir praticas comerciais justas.

Em ultima instancia, o rétulo mais util é
aquele em que os consumidores confiam
para garantirem a sua seguranca.®

Para obter mais informagoes
Site: Codex Alimentarius - Normas Internacionais para
Alimentos
Site: FAO e Alergénios Alimentares (apenas em

inglés)
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Restauracdo

UM COZINREIRC
IRABALRAR NA CU
FEITERONAO
IRABALRARNA CU

UMCU

ESSA AFIRMACAO E MEIA-
VERDADE — E MEIAARMADILHA.

1) Tecnicamente, o cozinheiro tem mais
versatilidade.

formacao em cozinha quente é

mais abrangente, incluindo cortes,

preparagao de molhos e fondos,

métodos de cozedura, organizacao

a linha de produgao, ritmo de
servico, leitura de comandas, trabalho sob
pressao e gestao de espago.

Um cozinheiro que domine bem a base
conseguira aprender confeitaria, visto esta
ser técnica, precisa e metddica, ou seja, tudo
aspectos que podem ser treinados.

2) A confeitaria é um universo proprio — e
nao é simples.

Um confeiteiro domina:

sproporgoes

squimica dos ingredientes

stemperaturas

stexturas

sfermentacoes

scristalizacoes

sestabilidade

E um trabalho de laboratério. Mas... é um
laboratorio sem o caos da linha quente.

3) Onde esta o ponto fraco do confeiteiro?
Nao é na técnica — € no ritmo.

A cozinha quente exige:

sreflexo

simproviso
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g

svelocidade

edecisoes instantaneas
scoordenacao com outras pracas
o[eitura de fluxo

E isso nao se aprende apenas com livros ou
com uma precisao milimétrica. Aprende-se
no calor da cozinha, com a impressora de
comandas a funcionar sem parar. Por isso,
muitos pasteleiros tém dificuldade em
adaptar-se ao ambiente quente da cozinha.
Nao por falta de talento, mas sim por nao
estarem habituados a trabalhar sob pressao.

4) A frase deveria ser outra.

LONSEGUE
TARIA, MA
UL

ot UL
/INRA

*Um cozinheiro bem formado consegue
aprender confeitaria.

*Um confeiteiro bem formado consegue
aprender cozinha.

+0 que muda € o tempo e o treino.

Nao é uma questao de capacidade — é uma
questao de exposicao ao ambiente.

Conclusao

A cozinha e a pastelaria sao duas areas afins,
mas com naturezas diferentes. E possivel
aprender uma quando se domina a outra,
desde que se respeitem o processo, o ritmo
e atécnica.@

Restauracdo

QUAL COZINHA MAIS RAPIDO:
LENHA, CARVAO OU GAS?

m qualquer cozinha ou churrasco,

a escolha do combustivel define

nao s6 o tempo de preparo, mas

também o sabor e a experiéncia.

Entre lenha, carvao e gas, ha
diferengas marcantes que vao muito além
da velocidade: envolvem controle, aroma e
tradicao.

0 fator tempo

Se a pressa manda, 0 gas é o campeao. Em
menos de dois minutos, a chama esta pronta
para grelhar ou cozinhar. O carvao vem logo
atras — precisa de cerca de 15 minutos para
atingir brasas ideais.Ja a lenha, embora mais
lenta (30 a 60 minutos para estabilizar o
fogo), recompensa com um sabor defumado
inconfundivel

0 calor e o controlo

Gas: oferece controle total da temperatura,
ideal para grelhar bifes finos ou cozinhar
pratos rapidos.

(Carvao: produz calor intenso e constante,
perfeito para selar carnes e criar crostas
irresistiveis.

Lenha: exige técnica, mas proporciona
um calor profundo e uniforme, ideal para
assados longos.

0 sabor e a tradicao

A lenha é a alma dos assados tradicionais —
0 aroma da madeira impregna a carne e cria
uma experiéncia sensorial Unica.

0 carvao equilibra sabor e praticidade, sendo
o favorito dos churrasqueiros.

0 gas, embora mais neutro, é o aliado da
eficiéncia moderna.

Mas vale entender porqué, porque isso
muda muito conforme o tipo de carne,
equipamento e técnica. O gas cozinha mais
rapido, sequido do carvao, e por Ultimo a
lenha. Mas vale entender porqué, porque

TRl i T R Y
Gu'la de Churrasco.

Lenha, Carvao ou Gis?

LENHA

4. Sabor (W Rocinenth ) Calor
SDefumado M8\ Lento ==

-

Picanha Linguica -
isso muda muito conforme o tipo de carne,
equipamento e técnica.

Conclusao

Se o objetivo € rapidez, escolha o0 gas. Se
quer equilibrio entre sabor e tempo, va de
carvao. Mas se busca autenticidade e aroma,
alenha continuaimbativel.Cada combustivel
tem sua alma — e o verdadeiro cozinheiro
sabe que o fogo certo transforma simples
ingredientes em momentos memoraveis.

Ranking de velocidade

Gas - mais rapido e mais controlavel
Carvao - rapido, mas com variagao de calor
Lenha - mais lento, porém mais saboroso

1) Gas: o campeao da rapidez

sAtinge temperatura alta em 30 segundos a
2 minutos.

*Controlo imediato: aumenta ou diminui a
chama na hora.

eldeal para grelhar, selar, cozinhar no dia a
dia.

*Menos sabor de defumado.

*Quando usar: grelhados rapidos, panelas,
cozidos, selagem de carnes.

% J Intenso

CARVAO

A Equilbirio * g . Rapido Controle

© Perfeto o &Pratico ') Preciso

2) Carvao: calor forte, mas menos previsivel
sLeva 10-20 minutos para ficar no ponto.
*Produz brasas muito quentes, perfeitas para
churrasco.

*Mantém calor por mais tempo que 0 gas.
*Menos controlo: depende da qualidade do
carvao e da distribuicao das brasas.
*Quando usar: churrasco, grelha, carnes que
precisam de crosta.

3) Lenha: a mais lenta, mas a mais saborosa
*Pode levar 30-60 minutos para gerar
brasas estaveis.

+Calor varia conforme o tipo de madeira.
+Da sabor defumado incomparavel.

sExige técnica para controlar o fogo.
*Quando wusar: assados longos, churrasco
tradicional, forno a lenha, defumagao.

Conclusao

Se o objetivo é rapidez, escolha o gas. Se
quer equilibrio entre sabor e tempo, va de
carvao. Mas se busca autenticidade e aroma,
alenha continuaimbativel. Cada combustivel
tem sua alma — e o verdadeiro cozinheiro
sabe que o fogo certo transforma simples
ingredientes em momentos memoraveis.®
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Bebidas & Aperitivos

BATIDOS COM ALCOOL:
JA, SABL
t ATREV

-RESG
100Uk

s batidos alcodlicos sao a

combinacao perfeita da leveza

das frutas com a intensidade dos

destilados. Tém a esséncia dos

cocktails, mas a textura cremosa
dos batidos tradicionais. Sao bebidas que
convidam a experimentacao, ao prazer e
a sociabilidade, sendo ideais para quem
aprecia combinages ousadas e momentos
descontraidos.

0 encanto dos batidos alcoolicos:

1.Criatividade sem limites

Misturar fruta fresca com rum, vodka, gin ou
licores abre um universo de sabores. Cada
combinacao pode transformar-se numa
experiéncia unica, que vai do sabor tropical
ao sabor sofisticado.

2. Textura irresistivel

Ao contrario dos cocktails classicos, os
batidos alcodlicos tém corpo, cremosidade
e presenca. Sao perfeitos para quem gosta
de bebidas densas, refrescantes e com
personalidade.

Bebidas para celebrar

Seja numa festa, num jantar especial ou
numa noite de verao, estes batidos trazem
alegria e descontracao. Sao faceis de
preparar e impressionam sempre.
Apresentamos trés receitas para o final do
verao.

BATIDO DE CAJU CREMOSA

Uma batida bem cremosa, doce e com
bastante sabor de caju.
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Ingredientes

500 ml de suco concentrado de caju
+1 lata de leite condensado (395 g)
+1 caixinha de creme de leite (200 g)
+200 ml de leite de coco

#200 ml de cachaca

+1 xicara de gelo

+2 colheres (sopa) de agucar, se necessario
sCastanha de caju triturada para finalizar,
opcional

Preparacao
1. Cologue no liquidificador o suco de caju,
leite condensado, creme de leite, leite de

coco, cachaca e gelo.

2.Bata por aproximadamente 1 a 2 minutos,
até ficar completamente cremoso e
homogéneo.

3. Prove. Se quiser mais doce, acrescente 0
aclcar e bata novamente.

4. Transfira para uma jarra e leve a geladeira
por pelo menos 30 minutos antes de servir.
5. Sirva bem gelada em copos ou tagas.

6. Para decorar, passe um pouco de leite
condensado na borda do copo e mergulhe
em castanha de caju triturada.

Dica

Para um batido ainda mais cremosa, use
0 suco de caju bem concentrado e 0s
ingredientes  previamente gelados. Se
preferir uma bebida mais suave, reduza a
cachaca para 150 mL

BATIDO DE  MARACUJA
CREMOSA

Ingredientes

+300 ml de sumo concentrado de maracuja
+1 lata de leite condensado (395 g)

+1 caixinha de creme de leite (200 g)
+200 ml de leite de coco

#200 ml de cachaca

+1 xicara de gelo

+2 colheres (sopa) de aglcar, se necessario
Para decorar

*Polpa de 1 maracuja

»2 colheres (sopa) de aglicar

Preparacao

1. Coloque no liquidificador o sumo de
maracuja, leite condensado, creme de leite,
leite de coco, cachaca e gelo.

2.Bata por aproximadamente 2 minutos, até
ficar bem cremosa.

3.Prove e, se necessario, acrescente agucar.
4, Para a decoragao, misture a polpa do
maracuja com o agucar e coloque um pouco
no fundo ou por cima dos copos.

5. Despeje o batido bem gelado e finalize
com algumas sementes de maracuja.
Rendimento: aproximadamente 1,2 litro.

Dica: para uma batida mais suave, use 150
ml de cachaga. Para uma textura ainda mais
cremosa, deixe todos os ingredientes na
geladeira antes de bater.
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BATIDO CREMOSA DE COCO

Ingredientes

+200 ml de leite de coco

+200 ml de leite integral gelado

+1 lata de leite condensado (395 g)
+200 g de creme de leite

+100 g de coco ralado

+200 ml de vodka ou cachaga — opcional
*Gelo a gosto

Preparagao

1. Coloque todos os ingredientes no
liquidificador.

2. Bata por aproximadamente 1 minuto, até
ficar bem cremosa e homogénea.

3. Acrescente gelo e bata rapidamente,
novamente.

4. Sirva imediatamente, de preferéncia em
copos bem gelados.

5. Para finalizar, passe leite condensado na
borda do copo e depois no coco ralado.
Rendimento: aproximadamente 1,2 litro.

Sem alcool: basta retirar a vodka/cachaca.
Fica uma bebida cremosa de coco deliciosa
para servir em festas e sobremesas. @

banana é uma das culturas mais
abundantes na regiao dos Grandes
Lagos Africanos. Dado que as
bananas amadurecidas tém uma
ida (til curta apés a colheita,
a sua transformacao em cerveja constitui
uma forma inteligente de conservagao e de
evitar 0 desperdicio alimentar. A venda da
producao artesanal também proporciona
rendimento direto as familias de pequenos
agricultores e as mulheres das zonas rurais.

A cerveja de banana € uma bebida
tradicional de grande importancia cultural,
social e econdmica em varios paises da
Africa Oriental e Central, nomeadamente
Ruanda, Uganda, Burundi, Tanzania e
Republica Democratica do Congo. Tem um
teor de alcool de cerca de 4 a 6% e uma cor
dourada distinta.

A bebida tem varios nomes e variacoes
locais, que refletem o orgulho e a identidade
de cada povo: urwagwa no Ruanda e no
Quénia, tonto ou lubisi no Uganda, mbege
na Tanzania (especialmente entre o povo
chagga, nas encostas do Kilimanjaro).

Arelevancia desta bebida secular deve-se a
varios factores:

1. A cerveja de banana actua como um
verdadeiro  "aglutinador  social"  nas
comunidades. Ela nao é apenas uma bebida
de consumo diario, mas um elemento
obrigatorio em momentos cruciais da vida
comunitaria

2.E servida em casamentos, celebragoes de
colheitas, ritos de passagem e funerais.

3.Em paises como o Uganda, oferecer cerveja
de banana é uma demonstracao de respeito

e acolhimento aos convidados.

4, Tradicionalmente, é produzida de forma
colectiva e partilhada em grandes vasos,
reforcando os lacos entre vizinhos e
familiares.

Ao contrario das cervejas industriais filtradas,
a cerveja artesanal africana é densa, opaca e
ligeiramente efervescente, sendo produzida
a partir de uma mistura de cereais, tais como
0 50rgo ou 0 milheto.

Rica em nutrientes e isenta de conservantes
quimicos, é considerada pela populacao
local como um alimento energético e até

Bebidas & Aperitivos

PROBUCAC DE CERVEJA
- BANANA EM A
PAISES AFRICA

LGUNS

uma forma de medicina natural para repor
minerais e fortalecer o sistema imunitario.

Atualmente, a cerveja de banana estd
a chamar a atencao, nao s6 como um
tesouro cultural, mas também como uma
oportunidade comercial Unica para as
cervejarias que queiram aliar o patriménio
a padroes de producao modernos.

Com equipamento moderno, pode também
ser um produto de elevada qualidade, com
potencial para conquistar os mercados
urbanos africanos e o0s apreciadores
internacionais de cerveja artesanal, que
procuram algo raro e genuino.

Em Africa, a cerveja de banana representa
uma ligacao ao patrimdnio. Com as
ferramentas certas, a sua cervejaria pode
ligar-se ao mundo. ®
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Arabia Saudita esta a implementar

um dos maiores programas

de recuperacao ambiental ja

anunciados no pais. Inserida

a Iniciativa Verde da Arabia

Saudita, esta estratégia tem como objetivo

aumentar a cobertura vegetal, combater

a desertificacao e recuperar vastas areas

degradadas em alguns dos ambientes mais

aridos do planeta. Entre os objetivos mais

ambiciosos conta-se o de plantar até 10 mil
milhoes de arvores nas proximas décadas.

Em 2026, 0 pais anunciou ter plantado mais
de 159 milhoes de arvores e recuperado um
milhao de hectares de terras degradadas, o
que demonstra uma mudanca significativa
na abordagem ambiental saudita.

A iniciativa aposta também na utilizagao
inteligente da aqgua. Em varios projetos
de reflorestacao, o pais tem utilizado
agua tratada proveniente de estacoes de
tratamento de aguas residuais para irrigar
novas areas verdes, reduzindo a pressao
sobre as fontes convencionais de agua num
territorio marcado pela escassez hidrica.

Outro elemento essencial é a selecao das
espécies.Em vez de introduzir simplesmente
arvores em zonas desérticas, 0s projetos tém
em conta as condigoes climaticas extremas
e escolhem espécies capazes de suportar
temperaturas elevadas e longos periodos
de seca. Sistemas de irrigagao eficientes
complementam esta estratégia,aumentando
a probabilidade de sobrevivéncia da

TECNOLOGIA, AGUA
UL ADE: A

VERS

vegetacao. A transformagao vai, portanto,
muito além da plantacdo em massa de
arvores. O objetivo € reconstruir a cobertura
vegetal, recuperar ecossistemas degradados,
preservar a biodiversidade e aumentar a
resiliéncia dos ambientes naturais a seca e

TECNOLOGIA

JITA PARA

as alteracoes climaticas. Embora o desafio
seja enorme, os resultados ja alcancados
mostram que a tecnologia, o planeamento
e a recuperacao ambiental podem avancar
em conjunto, mesmo em regioes de clima
extremo.®
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Receitas-Peixes & Mariscos

CALDEIRADA
DE POLVO

Um prato tradicional, reconfortante
e cheio de sabor, com polvo tenro,
batatas, cebola e tomate, tudo
cozinhado lentamente num molho
rico e aromatico.

Ingredientes

*1,5 kg de polvo

*1 kg de batatas

+2 cebolas grandes

*3 dentes de alho

*3 tomates maduros

+1 pimento verde

150 ml de vinho branco
100 ml de azeite

+1 folha de louro

*1 colher de cha de colorau
200 ml de agua ou caldo da cozedura do
polvo

*Sal q.b.

*Pimenta q.b.

#Salsa ou coentros frescos g.b.

Preparacao

1. Cozer o polvo

Lava o polvo e coloca-o0 numa panela sem
adicionar agua. Junta uma cebola cortada
a0 meio e deixa cozinhar em lume brando
durante cerca de 45 a 60 minutos, até ficar
tenro. Reserva o caldo da cozedura.

2. Preparar os ingredientes

Descasca as batatas e corta-as em rodelas
grossas. Corta as restantes cebolas em
rodelas, pica os alhos e corta o tomate e 0
pimento em pedacos.

3. Preparar a caldeirada

Num tacho largo, coloca uma camada de
cebola, alho, tomate e pimento. Junta uma
camada de batatas e acrescenta o polvo
cortado em pedacos.

4, Temperar

Adiciona o louro, 0 colorau, a pimenta e
rega tudo com o azeite e o0 vinho branco.
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5.Adicionar o caldo

Junta cerca de 200 ml do caldo onde cozeu
0 polvo. Tapa o tacho e deixa cozinhar em
lume brando durante cerca de 25 a 30
minutos, até as batatas estarem tenras.

6. Apurar

Durante a cozedura, abana cuidadosamente
0 tacho de vez em quando, sem mexer
demasiado com a colher para nao desfazer
as batatas.

7.Finalizar

Prova 0 molho e retifica o sal. Polvilha com
salsa ou coentros frescos picados e deixa
repousar alguns minutos antes de servir.

Segredo: aproveita o caldo da cozedura
do polvo para preparar a caldeirada. Da ao
molho um sabor muito mais intenso e deixa
0 prato ainda mais saboroso.

Harmonizacao: Vinho Cha Branco fresco

Ingredientes

+500 g de feijao branco cozido
+300 g de camarao

+300 g de améijoas

+300 g de mexilhao

#200 g de lulas

*1 cebola grande

*3 dentes de alho

*2 tomates maduros ou 200 g de tomate
triturado

*1 cenoura

+1 folha de louro

100 ml de vinho branco

100 ml de azeite

+1 colher de cha de colorau

+1 malagueta, opcional

500 ml de caldo de marisco
Sal q.b.

*Pimenta q.b.

+Coentros frescos q.b.

Preparacao

1. Preparar 0 marisco
Lava bem as améijoas e o mexilhdo. Limpa
as lulas e corta-as em rodelas. Descascas o
camarao, se preferires, reservando alguns
inteiros para decorar.

2. Preparar o refogado

Aquece o azeite num tacho largo e junta
a cebola, os alhos e a cenoura picados.
Acrescenta o louro e deixa refogar até os
legumes ficarem macios.

3.Juntar o tomate

Adiciona o tomate, o colorau e a malagueta.
Deixa cozinhar durante 5 a 8 minutos, até
obteres um molho bem apurado.

4. Adicionar o vinho

Rega com o vinho branco e deixa ferver
durante alguns minutos para evaporar 0
alcool.

5.Juntar o caldo e o feijao
Acrescenta 0 caldo de marisco e o feijao
branco. Envolve cuidadosamente e deixa

Receitas-Peixes & Mariscos

FE1JOADA
DE MARISCO

cozinhar em lume brando durante cerca de
10 minutos.

6. Cozinhar o marisco

Junta primeiro as lulas e deixa cozinhar
alguns minutos. Depois acrescenta 0
camarao, as améijoas e o mexilhao. Tapa o
tacho e deixa cozinhar até o marisco estar
cozinhado e as conchas abertas.

7.Apurar

Deixa cozinhar mais alguns minutos
destapado, até o molho ficar espesso e bem
saboroso. Prova e retifica os temperos.
8.Finalizar

Polvilha generosamente com coentros
frescos picados e serve bem quente.

Perfeito com pasta, arroz, 1
marisco, peixe grelhado
e carnes brancas. Vinho
complexo, para  ser
consumido  antes ou
durante as refeicoes,
caracter gastronomico.

Disponivel
na

GOTAMATINA
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(0ZID0 DE ESMOREGAL COM BATATA,
CENOURA E TOMATE
AOMOLRO DE COGO COM OLEO DE PALMA

Ingredientes

*1,5 kg de filé ou postas de Esmoregal

*4 batatas médias cortadas em pedacos
grandes

*2 cenouras em rodelas

*3 tomates maduros picados

+] cebolas médias fatiadas

+1 pimentao vermelho em tiras

+1 pimentao amarelo em tiras

*4 dentes de alho picados

+400 ml de leite de coco

+2 colheres (sopa) de 6leo de palma

*1/2 xicara de agua quente

*Sumo de 1 limao

+1 colher (cha) de colorau

*1 colher (cha) de paprica

+Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

+1 pimenta dedo-de-moca picada, opcional
*1/2 xicara de coentro picado

+1/2 xicara de cheiro-verde

Preparacao

1. Tempere o esmoregal com sal, pimenta-
do-reino e suco de limao. Deixe descansar
por aproximadamente 20 minutos.

2. Numa panela grande e de preferéncia
larga, cologue um fio de azeite e faca uma
camada com metade da cebola, tomate,
pimentoes, alho, batata e cenoura.

3. Tempere com um pouco de sal, colorau e
paprica.

4. Cologue as postas ou pedacos de
esmoregal por cima dos legumes.

5. Cubra com o restante da cebola, tomate e
pimentoes.

6. Acrescente o leite de coco e a agua
quente. Tampe e cozinhe em fogo médio por

54 - MASTER MENU SETEMBRO 2026

aproximadamente 15 minutos, até a batata e
a cenoura comegarem a ficar macias.

7. Acrescente o0 azeite de palma e balance
a panela delicadamente para misturar o
molho. Evite mexer com colher para nao
quebrar o peixe.

8. Tampe novamente e cozinhe por mais 8
a 10 minutos, até o peixe estar cozido e 0s
legumes macios.

9. Finalize com bastante coentro e cheiro-
verde.

Dica

Nao deixe o peixe cozinhar demasiado, pois
pode desfazer-se. O ideal é comegar por
cozer os legumes antes de colocar o peixe,
para garantir que as batatas e as cenouras
fiquem tenras, mas inteiras, e que o peixe
fique suculento. Sirva com arroz branco, um
pirao feito com o caldo do peixe ou uma
farofa de dendé.

Disponivel
na

ESPLIMANTE
Beilonosd

GOTAMATINA

Harmonizacao: Ideal com saladas,
mariscos, sushi. Servido como aperitivo
em momentos de celebracao. Deve ser
servido a temperatura 6-8°C. Volume
alcodlico 11%.

Um cozido bem saboroso, com garoupa
macia, batatas e um molho cremoso de coco
com dleo de palma

Ingredientes

*15 kg de garoupa em postas ou filés
grossos

5 batatas médias cortadas em rodelas
grossas

*4 tomates maduros em rodelas

»2 cebolas grandes em rodelas

*1 pimentao vermelho em rodelas -
opcional

*4 dentes de alho picados

+400 ml de leite de coco

+2 colheres (sopa) de azeite de dendé

+1/2 xicara de agua quente

*Suco de 1 limao

+1 colher (cha) de colorau

*Sal a gosto

sPimenta-do-reino a gosto

+1 pimenta dedo-de-moga picada — opcional
+1/2 xicara de coentro picado

+1/4 de xicara de cheiro-verde

Preparacao
1. Tempere a garoupa com o suco de limao,
sal e pimenta-do-reino. Deixe descansar por

20 minutos.

2.Numa panela larga, faca uma camada com
metade das cebolas e tomates.

3. Por cima, coloque as batatas e o alho.
Tempere com o colorau e um pouco de sal.

4. Coloque as postas de garoupa por cima
das batatas.

5. Cubra com o restante da cebola e do
tomate.

6. Despeje o leite de coco e a agua quente
pelas laterais da panela.

7. Tampe e cozinhe em fogo médio por
aproximadamente 15 minutos, até as

Receitas-Peixes & Mariscos

C0ZID0 Dt GARGUPA COM BATATA,
LEITE DE GOGO £ OLEO DE PALMA

batatas comecarem a ficar macias.

8. Acrescente o azeite de dendé e balance
a panela delicadamente para incorporar
o molho. Evite mexer com colher para nao
quebrar a garoupa.

9. Tampe novamente e cozinhe por mais 8
a 10 minutos, até o peixe estar cozido e as
batatas macias.

10. Finalize com coentro e cheiro-verde.

Para acompanhar

Fica excelente com arroz branco e pirao feito
com o proprio caldo do cozido. O molho
de leite de coco com dendé fica cremoso,
perfumado e muito saboroso.
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Receitas-Peixes & Mariscos

| APAS A MODA
Dt CABO VERDE

Ingredientes

*500 ¢

slapas frescas

*3 colheres de sopa

smanteiga

*3 dentes

ealho picado

+1 colher de sopa

sgrogue (opcional, da sabor forte)
+1 malagueta picada

+1 colher de sopa sumo de limao
+Qb coentros ou salsa picada
+Qb sal marinho

+Qb pimenta preta

Preparacao

1 Preparar as lapas - Lava bem as lapas e
coloca-as numa chapa ou frigideira grande
com a parte da concha virada para baixo.

2 Molho cabo-verdiano - Derrete a manteiga
e junta o alho, a malagueta, o grogue, sal e
pimenta. Deixa levantar aroma por 1 minuto.

3 Grelhar - Deita uma colher do molho
dentro de cada lapa e leva ao lume forte.
Grelha 5-8 minutos até borbulhar e a lapa
ficar firme.

4 Finalizar - Retira do lume, rega com sumo
de limao e polvilha coentros ou salsa.

5 Servir - Come quente, com pao torrado ou
bananas-pao frita para acompanhar.

Disponivel
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0 seu estilo torna este vinho ideal para
acompanhar os bons momentos da vida.
Levemente gaseificado e muito versatil com
um final suave.

Ingredientes

+2 escalopes de vitela

+150 g de cogumelos de Paris
#20 cl de natas frescas

+20 g de manteiga

*Sal, pimenta

Preparacao

1.Refogue os cogumelos cortados em fatias
finas na manteiga.

2.Reserve e cozinhe os escalopes durante 3
a 4 minutos de cada lado.

3.Junte as natas e os cogumelos e deixe

cozinhar em lume brando durante 5 minutos.

Dicas/Sugestoes

Nao cozinhe demasiado a carne de vitela,
para que se mantenha tenra.

Junte um fio de sumo de limao para realcar
0 sabor do molho.

Receitas-Carnes & Guarnicoes

ESCALOPES DE VITELA
COMNATAS E COGUMELOS

Disponivel
na

GOTAMATINA

Um vinho distinto, foi elaborado especialmente para a Gastronomia
de Cabo Verde. As castas Syrah, Merlot e Touriga Nacional - 13.5° C
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Receitas-Carnes & Guarnicoes

ESPETADAS DE CARNE
DE VACA MARINADAS

Ingredientes

¢500 g de carne de vaca em cubos

*4 colheres de sopa de azeite

+2 colheres de sopa de molho de soja
+1 colher de cha de paprica

+1 dente de alho esmagado

+Sal, pimenta
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Preparacao

1 Misture todos os ingredientes para a
marinada.

2.Deixe a carne marinar durante pelo menos
2 horas no frigorifico.

3.Espete os cubos em espetos.

4.Grelhe durante 6 a 8 minutos na frigideira
ou no barbecue.

5.Dicas/Sugestoes

6.Para ficar mais suculenta, adicione um
pouco de mel a marinada.

7Sirva com legumes grelhados para um
prato ainda mais apetitoso

HARMONIZACAO
Combina bem com
carne branca e
vermelha, pratos
tradicionais e
modernos, frutos
Secos e queijos.

Receitas-Carnes & Guarnicoes

FRANGO RECHEADO
COM FIAMBRE E QUELID

Ingredientes

» 1 frango inteiro

» 150 g de presunto serrano fatiado

» 200 g de queijo Manchego em fatias
* 1 colher de sopa de mostarda

* Azeite, sal e pimenta a gosto

Preparacao

1. Coloque uma camada de fiambre e uma
camada de queijo no interior do frango,
alternando as fatias. Adicione um pouco de
mostarda no interior para dar mais sabor.

2. Recheie o frango com as fatias de fiambre
e queijo e, em sequida, feche as aberturas
com fio de cozinha.

3. Pré-aqueca o forno a 180 °C (350 °F).
Tempere o frango com sal, pimenta e um
pouco de azeite. Leve ao forno durante 1
hora e meia, até ficar dourado e estaladico.

HARMONIZACAO

Vinho estruturado e elegante com notas florais e de
fruta madura, taninos finos e equilibrio marcante.
Adequado para acompanhar carnes grelhadas ou no
forno
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Receitas-Carnes & Guarnicoes

PICANHA COM CROSTA
DE ALRO E QUELC

Ingredientes 3.Asse a 220°C por 40 a 50 minutos ou até
0 ponto desejado.
*1 peca de picanha Sirva fatiada

*5 dentes de alho

+150g de queijo mussarela ralado
+50g de parmesao

«Salsinha

+Sal e pimenta Disponivel

Preparacao i

GOTAMATINA

1. Tempere a carne.
2. Misture alho, queijos e salsinha e cubra a Ideal para acompanhar com massas, pizzas e aves e
gordura. especialmente em boa companhia
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‘Bolo de Milho 1

[k, que parece Pudim

/

. Ingredientes

. s 1latade
r ¥
< -.»fu'f:" milho verde

J escorrido

« 1lata de
leite condensado

t * 3 ovos

. #‘ * 1vidro de .

- A= leite de coco
v, (200 ml)

* 1 xicara de leite

* 3 colheres (sopa)
1 de fuba

~» 2colheres (sopa)
i ?:_,.f de manteiga

+ 1 colher (sopa)
de fermento em pé

-
Modo de preparo

@ Bata no liquidificador o milhe,
leite condensado, ovos, leite de coco,
leite, fuba e manteiga por cerca de
2 minutos.

(2) Acrescente o fermento e bata
rapidamente, apenas para misturar.

@ Despeje em uma forma untada
e enfarinhada.

@ Asse em forno preaquecido a 180 °C
por aproximadamente 45 a 55 minutos,
até dourar levemente.

@ Espere esfriar antes de desenformar.

Ele fica cremoso, umido e com a
textura que lembra pudim,
principalmente no centro.



Receitas-Doces

BOLO PISGINA RED VELVET COM
RECHEIO D CREAM CHEESE

Forma: ballerine/piscina de 22 cm de
diametro, aproximadamente 8 cm de
altura

Xicara padrao: 240 ml

Massa Red Velvet

Ingredientes

*3 0v0S

*1 e 1/2 xicara de aclcar

*1/2 xicara de oleo

o1 xicara de leite integral

*1 colher (sopa) de vinagre branco

+1 colher (cha) de esséncia de baunilha
+2 xicaras de farinha de trigo

+2 colheres (sopa) de cacau em pd 50%
*1 colher (sopa) de corante vermelho em gel
+1 colher (cha) de bicarbonato de sddio
+1 colher (sopa) de fermento quimico
+1 pitada de sal

0 cacau em pequena quantidade ajuda a dar
0 sabor caracteristico sem deixar a massa
excessivamente escura. O corante em gel é
importante para consequir o vermelho mais
intenso.

Preparacao da massa
1. Misture o leite com o vinagre e deixe
descansar por aproximadamente 5 minutos.

Ele vai ficar levemente talhado.

2. Numa tigela, peneire a farinha, 0 cacau, 0
bicarbonato, o fermento e o sal. Reserve.

3. Noutra tigela, bata os ovos com o aclcar
por aproximadamente 2 minutos.

4. Acrescente o 6leo e a baunilha e misture.

5. Adicione o leite talhado e o corante
vermelho.

6. Acrescente os ingredientes secos aos

poucos, misturando delicadamente até obter
uma massa lisa e homogénea.
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7. Unte muito bem a forma ballerine com
desmoldante ou manteiga e farinha.

8. Despeje a massa na forma, preenchendo
aproximadamente 2/3 da capacidade.

9. Dé algumas batidinhas leves da forma
sobre a bancada para a massa preencher
bem todos os cantinhos.

10. Leve ao forno preaquecido a 180 °C por
aproximadamente 35 a 45 minutos.

11. Faca o teste do palito na parte mais alta
do bolo.

12. Retire do forno e aguarde cerca de 10
a 12 minutos antes de desenformar. Esse
cuidado ajuda a evitar que o bolo quebre.

Recheio cremoso de Cream Cheese

Esse recheio fica perfeito para o Red Velvet
porque € cremoso, levemente acido e
combina muito com a massa.

Ingredientes

+1 lata de leite condensado — 395 g

+1 caixinha de creme de leite — 200 g

+150 g de cream cheese

+1 colher (sopa) de manteiga

¢1/2 xicara de leite em po -
aproximadamente 50 g

+1 colher (cha) de esséncia de baunilha

Preparacao

1. Coloque na panela o leite condensado, o
creme de leite, o leite em pd e a manteiga.
2. Misture bem antes de levar ao fogo.

3. Cozinhe em fogo baixo, mexendo
continuamente.

4. Quando comegar a engrossar e ficar
cremoso, desligue.

5. Espere aproximadamente 3 minutos e
acrescente o cream cheese.

6. Misture vigorosamente até ficar
completamente liso.

7.Acrescente a baunilha.

8. 0 ponto deve ser de brigadeiro mole e
cremoso, porque o recheio precisa preencher
a cavidade e permanecer espalhado, sem
ficar duro. Receitas de bolo piscina também
recomendam que o recheio tenha textura
cremosa e fluida para funcionar bem na
cavidade.

Montagem

1. Desenforme o Red Velvet completamente
frio.

2. Cologue-o0 na boleira ou prato onde sera
servido.

3.Espere o recheio ficar morno, nunca muito
quente.

4. Despeje o creme diretamente na cavidade
central.

5.Espalhe delicadamente com uma espatula,
levando o recheio até préximo da borda.

6.Nao ultrapasse demais a borda da “piscina”.

7. Decore com morangos frescos, inteiros ou
cortados ao meio.

8.Para finalizar, vocé pode colocar farelinhos
de Red Velvet, raspas de chocolate branco ou
frutas vermelhas.

A ideia é deixar o creme praticamente
chegando a borda, criando aquele visual de
“piscina” cheia de recheio.

Dica para ficar ainda mais bonito

Depois de colocar o creme, faca pequenas
bolinhas de cream cheese ou chantilly nas
bordas e coloque morangos no centro. O
contraste do vermelho intenso da massa
+ creme branco + morangos deixa o Red
Velvet piscina muito bonito para venda ou
para mesa de festa. Ver menos

Receitas-Doces
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Forma: propria para bolo piscina/ballerine
de 22 cm de diametro

Forno: 180 °C

Xicara padrao: 240 ml

Massa de maracuja

Ingredientes

*3 0v0S

*1 e 1/2 xicara de agucar

+1/2 xicara de dleo

+1/2 xicara de suco concentrado de maracuja
*1/2 xicara de leite

+2 xicaras de farinha de trigo

+1 colher (sopa) de fermento quimico

+1 colher (cha) de esséncia de baunilha

o1 pitada de sal

Preparacao

1.Bata os ovos e o
aproximadamente 2 minutos.
2. Acrescente o 6leo, 0 suco de maracuja, o
leite e a baunilha.

aclicar  por
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BOLO PISGINA

DE MARACUJA

3, Misture bem.

4, Acrescente a farinha de trigo peneirada e
0 sal, misturando somente até a massa ficar
homogénea.

5. Por Ultimo, coloque o fermento e misture
delicadamente.

6. Unte muito bem a forma propria para bolo
piscina, principalmente a parte central que
forma a cavidade.

7.Coloque a massa na forma, sem ultrapassar
aproximadamente 2/3 da altura.

8. Asse em forno preaquecido a 180 °C por
35 a 45 minutos, ou até o palito sair limpo.
9. Espere uns 10 minutos antes de
desenformar.

Creme de maracuja para a piscina
Ingredientes

+1 [ata de leite condensado — 395 g
*1 caixinha de creme de leite — 200 g

+100 ml de suco concentrado de maracuja
*1 colher (sopa) de manteiga

*3 colheres (sopa) de leite em po
Preparacao

1. Coloque na panela o leite condensado, 0
creme de leite, a manteiga e o leite em po.

2. Misture bem e leve ao fogo baixo.

3.Mexa até engrossar, mas nao deixe chegar
a0 ponto de brigadeiro firme.

4. Desligue o fogo.

5. Acrescente 0 suco concentrado de
maracuja aos poucos, mexendo muito bem.

6. 0 resultado deve ser um creme bem liso,
brilhante e cremoso.

7.Deixe amornar antes de colocar no bolo.

Receitas-Doces

GELEIA DE MARACUJA

Essa é a parte que vai por cima do creme,
deixando aquelas sementes aparecendo.

Ingredientes

*Polpa de 2 maracujas grandes, com as
sementes

+1/2 xicara de agua

+1/2 xicara de agUcar

*1 colher (sopa) de amido de milho

+1/2 xicara de agua para dissolver o amido

Preparacao

1. Coloque em uma panela a polpa dos
maracujas, a agua e o agucar.

2. Leve ao fogo médio e deixe ferver por
aproximadamente 3 a 5 minutos.

3. Dissolva 0 amido em 1/2 xicara de agua
fria.

4. Acrescente a panela, mexendo sem parar.
5. Cozinhe por mais 1 a 2 minutos, até
ficar uma geleia levemente encorpada e
brilhante.

6. Desligue o fogo e deixe esfriar.

7. Ela deve ficar cremosa e escorrer
lentamente da colher, porque vai finalizar o
bolo.

Montagem

1. Desenforme o bolo completamente frio.

2. A cavidade central estara pronta para
receber o recheio.

3. Coloque o creme de maracuja dentro da
piscina.

4. Espalhe até preencher toda a cavidade,
deixando o creme bem nivelado.

COM SEMENTES

5. Depois que a geleia estiver fria ou apenas
levemente morna, coloque-a por cima do
creme.

6. Espalhe delicadamente, deixando as
sementinhas do maracuja bem visiveis.

7. Leve a geladeira por pelo menos 2 horas
antes de servir.

Resultado

Fica com massa fofinha de maracuja +
piscina de creme bem cremosa + uma
camada brilhante de geleia de maracuja com
sementes. £ aquele bolo que, quando vocé

corta, o recheio aparece bem abundante no
centro.

Receitas caseira de Tiago
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BRIGADEIRD ESPANHOLA
VINHO, ANANAS E COCO

Um brigadeiro  surpreendente, super
cremoso e sofisticado. A harmonia perfeita
entre o toque marcante do vinho, o frescor
do abacaxi e a suavidade do coco!

Ingredientes

Para a base do brigadeiro:

1 lata de leite condensado (395 g)

1 caixinha de creme de leite (200 g)

2 colheres (sopa) de manteiga de boa
qualidade

100 g de coco ralado

3 colheres (sopa) de vinho tinto suave

1A xicara de ananas bem picadinho

2 colheres (sopa) de agucar

Para finalizar com charme:

Coco ralado fino (para envolver)

Cubinhos bem pequenos de abacaxi
cristalizado ou fresco (opcional)

Um toque de coco queimado (opcional para
decorar)
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Preparacao

0 toque do abacaxi: Numa panela, junte
0 ananas picado e o agucar. Cozinhe em
fogo baixo por cerca de 5 a 8 minutos, até
secar bem o liquido. Reserve e deixe esfriar
completamente.

Mistura magica: Noutra panela, adicione
0 leite condensado, 0 creme de leite, a
manteiga e o coco ralado.

Ponto e sabor: Leve ao fogo baixo, mexendo
sem parar. Quando comecar a engrossar,
adicione o vinho tinto suave e continue
mexendo vigorosamente.

Ponto de brigadeiro: Cozinhe até que a
massa desgrude completamente do fundo
da panela.

Finalizando a massa: Desligue o fogo,
acrescente o ananas cozido (ja frio e seco) e
misture delicadamente.

Descanso: Transfira para um prato untado
com manteiga e cubra com plastico-filme
em contato. Deixe esfriar por completo.

Modelagem: Unte as maos com um toque de
manteiga, modele as bolinhas do tamanho
desejado e passe no coco ralado fino.

Dicas de Ouro

Sabor potencializado: Para um toque ainda
mais marcante, deixe a massa descansar
no frigorifico por algumas horas antes de
enrolar. O vinho absorve perfeitamente nos
sabores do ananas e do coco!

Rendimento: Aproximadamente 25 a 30
brigadeiros.

Validade: Até 5 dias armazenado na
geladeira em um recipiente hermético bem
fechado

CURCUMADE
CHEESECAKE DE AVELA

Receitas-Doces

Ingredientes

Para o Cheesecake de Avela de Mocha:

8 0z (225 g) de cream cheese, amolecido
+1/3 xicara de aglicar em po

+1 colher de cha de baunilha sem sal

+1 colher de cha de leite de améndoas

*1/3 xicara de creme de améndoas

«1 xicara de creme de améndoas, amolecida
+1 xicara de manteiga sem sal

Para a Cobertura de Ganache de Chocolate:
+1/2 xicara de améndoas torradas, finamente
picadas

*1/4 xicara de biscoito de chocolate de
wafer

»2 colheres de cha de manteiga derretida
+1 xicara de baunilha de chocolate derretida

Para a Camada de Crosta de Avela:

+1/2 xicara de améndoas torradas, finamente
picadas

*1/4 xicara de baunilha de chocolate
derretida

+2 colheres de cha de manteiga derretida e
baunilha de chocolate derretida

Coloque a mistura de cheesecake numa
chavena até obter uma consisténcia suave
e leve.

De sequida, coloque a mistura numa
pequena tigela com as améndoas picadas e
as duas baunilhas de chocolate derretidas.
Cologue uma colher de cha da mistura no
centro de cada domo.

Cubra o resto da mistura de cheesecake e
alise as partes superiores.

Leve ao congelador durante pelo menos 6
horas ou até estar completamente firme.

Aqueca o creme de améndoa até estar
quente e, de sequida, verta a ganache
sobre as améndoas picadas. Deixe repousar
durante dois minutos antes de envolver até
obter uma mistura homogénea. Adicione a
manteiga sem sal.

Despeje a ganache de forma uniforme sobre
cada domo até solidificar por completo.

Decore com améndoas torradas picadas,
ganache de chocolate e uma cobertura de
baunilha leve. Leve ao frigorifico durante 20
minutos antes de servir.
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B0LO DE CHOCOLATE COM
MORANGO £ CREME BRANCO

Ingredientes

* 1 bolo de chocolate cortado ao meio
¢  caixas de morangos

Creme:

« 1 ata de leite condensado

« 1 caixinha de creme de leite
* 3 colheres de leite em po

¢ 1 colher de manteiga

Ganache:

¢ 200 g de chocolate
* 1 caixinha de creme de leite
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Preparacao

1.Leve os ingredientes do creme ao fogo
baixo até engrossar e deixe esfriar.

2.Recheie o bolo com bastante creme e
morangos cortados. Cubra com a outra
metade.

3.Derreta o chocolate, misture com o
creme de leite e despeje por cima. Finalize
com morangos e, se quiser, leite em pd ou
chocolate branco ralado.

Receitas-Doces

TAGA CREMOSA DE BANANA

Ingredientes

* 4 bananas maduras em rodelas

¢ 300 g de doce de leite

+ 1 pacote de biscoito maisena

¢ 300 ml de creme de leite fresco bem
gelado

s 2 colheres de aguicar

¢+ (anela ou biscoito triturado para
finalizar

COM DOCE DE LEITE

Preparacao

Bata o creme de leite com o agucar até formar um chantilly cremoso.

Nas tacas, faca camadas de biscoito, doce de leite, banana e chantilly.
Repita até preencher.

Finalize com mais doce de leite, chantilly e biscoitinho triturado. Leve a
geladeira por 1 hora e ataque!
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QUADRADINHOS DE

Ingredientes para preparar
Quadradinhos de Doce de Leite

#250 g de farinha de trigo (= 2 chavenas)
150 g de manteiga sem sal a temperatura
ambiente (= 2/3 de chavena)

¢80 g de aclcar (= 1/3 de chavena cheia)

*1 ovo (1 unidade)

5 ml de extrato de baunilha (1 colher de
chd)

*5 g de fermento em po (1 colher de chd)
¢2 g de sal fino (1/4 de colher de chd)

¢500 g de doce de leite para pastelaria (= 1
1/2 chavenas)

150 g de chocolate preto ou de leite, partido
em pedacos ou em lascas (= 1 chavena)

+15 ml de dleo neutro ou manteiga (1 colher
de sopa)

*40 g de coco ralado ou 60 g de nozes
picadas, opcional (= 1/2 chavena)
sManteiga extra ou 6leo para untar a forma
(1 colher de cha)

Como preparar Quadradinhos de Doce
de Leite

Uma base crocante e amanteigada, um
recheio cremoso de doce de leite e uma
fina camada de chocolate brilhante: estes
quadradinhos sao uma iguaria irresistivel
que conquista qualquer pessoa. Perfeitos
para festas, lanches ou como sobremesa
rapida e elegante, sao preparados com

ingredientes simples e uma forma quadrada.

0 contraste de texturas e 0 aroma a baunilha
fazem com que cada por¢ao seja pura
tentacao. Além disso, pode personaliza-los
com coco ou frutos secos para um toque
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DOCE DE LEITE

extra. Corte-os em quadradinhos: rendem
bastante e cada dentada vale ouro.

1. Pré-aqueca o forno a 180 °C com calor
por cima e por baixo. Forre uma forma de
20 x 20 cm com papel vegetal, deixando
abas para desenformar, e unte ligeiramente
0S cantos: assim evitara que grude e obtera
bordas bem definidas.

2. Para a base: bata a manteiga com o aglicar
durante 2 a 3 minutos até ficar cremosa.
Junte o ovo e a baunilha. Peneire a farinha,
o fermento em po e o sal, e misture apenas
0 suficiente para incorporar; nao bata em
excesso para que a base fique macia.

DOCE DE

W

®

MODO DE PREPARO

1. Descasque as bananas e corte em rodelas. - <
2. Em uma panela, coloque as bananas, o agucar, o suco de limao e a dgua. < DICA:

3. Leve ao fogo médio, mexendo de vez em quando. :

4. Quando comegar a ferver, abaixe o fogo e mexa sempre. Us:e banana&:. bem maduras,

5. Cozinhe até o doce engrossar e as bananas ficarem macias e com cor de caramelo. RO elas deixam 0 d?ce

6. Se desejar, adicione canela em p6 e misture bem. mals saboroso e docinho

7. Desligue o fogo e deixe esfriar. O doce vai engrossar mais depois de frio. naturalmente!

8. Armazene em pote de vidro com tampa na geladeira. = =

BANANA

10 BANANAS
MADURAS

1 XICARA (CHA) /=
DEACUCAR -

SUCO DE
Y LIMAQ

% XICARA (CHA)
DE AGUA

CANELA EM PO
A GOSTO (OPCIONAL)




ALMONBEGAS DE RICOTA EESPINAFRES
COM-MOLHU CREMOSO DE AEHO & PARMESAD

"

Ingredientes

1 libra de frango picado

1/2 chavena de queijo ricota

1 chavena de espinafres frescos, picados
finamente

1/2 chavena de queijo parmesao ralado
1/2 chavena de pao ralado

1 ovo grande

1 colher de cha de alho em po

1/2 colher de cha de sal

1/4 colher de cha de pimenta preta

1 colher de sopa de azeite

1 chavena de natas espessas

1 colher de sopa de alho picado

Preparacao

1. Misture a carne de frango picada, a ricota,
os espinafres, 1/4 de chavena de parmesao,
0-pao ralado, 0 ovo, 0 alho em pd, 0 sal e a
pimenta.

2. Molde a mistura em 16 almdndegas
pequenas.

3. Aqueca o azeite numa frigideira em lume
médio e cozinhe as almondegas durante 8
a 10 minutos, até ficarem douradas e bem
cozidas.

4. Retire as almdndegas e refogue o alho
picado na mesma frigideira durante 30
segundos.

5. Adicione as natas e o restante queijo
parmesao e mexa até ficar homogéneo.

6.Volte a colocar as almondegas na frigideira
e deixe cozinhar em lume brando durante 3
a 4 minutos, até ficarem bem envoltas no

molho de natas com alho e queijo parmesao.

PAODE ARANDOS E ERVAS AROMATICAS
SEM AMASSAR, COM MANTEIGA BE ALRHO

Ingredientes

3 chavenas de farinha para todos os fins
1 chavena de arandos secos

1 colher de sopa de alecrim fresco,
picado

1 colher de sopa de tomilho fresco,
picado

1 colher de cha de sal

1/2 colher de cha de fermento
instantaneo

11/2 chavenas de agua morna

4 colheres de sopa de manteiga

1 colher de sopa de alho picado

Preparacao

1.Misture a farinha, os arandos, o
alecrim, o tomilho, o sal e a levedura
numa tigela grande.

2.Junte a agua morna e mexa até formar
uma massa pegajosa.

3.Cubra atigela e deixe:a massa levedar
durante 8 a 12 horas.

4 Molde a massa em forma redonda
e coloque-a numa panela de ferro
fundido forrada com papel vegetal.

5.Tape e leve ao forno a 450°F durante
30 minutos; em sequida, destape e
deixe cozer durante 10 a 15 minutos
até ficar dourado.

6.Derreta a manteiga com o alho e
pincele o pao ainda quente antes de
0 cortar.



TORRADA Dt ABACATE GOM-UUELD

Ingredientes

+] fatias de pao de fermentacao natural ou
outro pao rustico

+1 abacate maduro

+200g de queijo fatiado-em pedagos grossos
sAzeite de oliva para fritar 0 queijo

sSumo de 1/2 limao

+Sal e pimenta do reino a gosto

sFlocos de pimenta vermelha (opcional, para
um toque picante)

sMel (opcional, para um contraste doce-
salgado)

Preparacao

Prepare o abacate: numa tigela pequena,
amasse 0 abacate com um garfo. Adicione 0
sumo de limao, sal e pimenta a gosto

Misture bem.
Toste 0 pao: Torre as fatias de pao até ficarem
douradas e crocantes.

Grelhe o queijo: Aqueca uma frigideira
antiaderente em fogo médio-alto com um
fio de azeite. Adicione as fatias de queijoe
cozinhe por cerca de 2 a 4 minutos de cada
lado, até ficarem douradas com marcas de
grelha. O queijo soltara um pouco de liquido,
0 que € normal.

Monte a torrada: Espalhe a mistura de
abacate generosamente sobre as torradas.
Coloque as fatias de queijo grelhado por
cima.

Finalize: Se desejar, reqgue com um fio de
azeite ou mel e polvilhe com flocos de
pimenta vermelha. Sirva imediatamente.

PANQUECAS
D& CENOURA

Ingredientes para preparar Panquecas de Cenoura

+700 gr. de cenouras
«Oleo

¢200 ml de leite
#250 gr. de farinha
+100 gr. de aclicar

Como preparar Panquecas de Cenoura

Panquecas de cenoura sao deliciosas. Essa receita pode ser servida como sobremesa, mas
também é perfeita para tomar no pequeno-almoco ou como lanche. Além disso, vocé pode
fazer a-massa e depois fazer as panquecas. Eles sao suculentos e saboresos, e podem ser
acompanhados com creme ou xarope.

Para fazer deliciosas panquecas de cenoura,a primeira coisa que precisamos fazer é descascar
as cenouras e rala-las. Depois, cologue agua em uma panela e aqueca em fogo alto.

Quando a agua ferver, adicione as cenouras e deixe ferver por quinze minutos. Depois, retire-
as do fogo, retire da agua e seque-as.



Cozinha do Mundo

ENTRE O ATLANTICO E A MESA:

SABURES Dt PURTUGAL
SRASL

- UL

DUAS COZINHAS UNIDAS PELA HISTORIA, PELA LINGUAE
POR UMA PAIXAO COMUM: TRANSFORMAR INGREDIENTES
SIMPLES EM MEMORIA,AFETO E IDENTIDADE.

a cozinhas que se explicam por
receitas e outras por viagens.
Tanto a gastronomia portuguesa
como a brasileira pertencem a
estas duas categorias. De um
lado, a culinaria portuguesa é marcada pelo
mar, pelo azeite, pelo pao, pelo bacalhau,
pelos assados demorados e pela docaria
conventual.Por outro lado, 0 Brasil apresenta
uma mesa vasta, tropical e plural, construida
a partir de matrizes indigenas, africanas,
portuguesas e de muitas outras influéncias
que moldaram os seus sabores regionais.

PORTUGAL: TRADICAO QUE
NASCE DO MAR E DO FOGO
LENTO

A cozinha portuguesa é uma arte duradoura.
Nela,o tempo é um ingrediente fundamental:
desde o cozido, que redne carnes e lequmes,
até a caldeirada, que concentra o perfume
do litoral, passando pelo arroz malandrinho,
que acolhe mariscos, pelo polvo, que ganha
maciez com paciéncia, e pelo bacalhau, que,
apesar de vir de aquas frias distantes, se
tornou um simbolo afetivo do pais. O azeite,
o alho, a cebola, a salsa e o louro formam
uma gramadtica de sabores inconfundivel,
sutil e intensa.

No que se refere a dogaria, Portugal fala
através das gemas, do aclicar e da delicadeza.
Os pastéis de nata, os fios de ovos, 0 toucinho
do céu e o pao de 6 mostram como 0s
conventos conseguiram transformar poucos
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ingredientes em patrimonio gastronomico.
Mais do que sobremesas, estes doces contam
a histdria de uma cozinha que aprendeu a
valorizar a técnica, a textura e o equilibrio.

BRASIL: DIVERSIDADE
SERVIDA EM MUITAS MESAS

No Brasil, a gastronomia €é continental. A
mandioca, o milho, 0s peixes de rio, as frutas
tropicais e os conhecimentos indigenas
constituem uma base fundamental.

A influéncia africana contribuiu com
técnicas, temperos, 6leo de dendé, pimentas,
cozidos, frituras e uma visao generosa da
comida como celebracao coletiva. A heranca
portuguesa introduziu o trigo, 0 azeite, 0
arroz, 0 agucar, a preferéncia por sobremesas
a base de ovos e inumeras técnicas de forno
e de panela.

0O resultado é uma cozinha com influéncias
diversas. No Norte, destacam-se o tucupi, o
jambu, 0 acai e 0s peixes amazonicos.

No Nordeste, a carne de sol, a macaxeira,
0 acarajé, o vatapa e a moqueca refletem
a influéncia do mar, do sertao e da
ancestralidade africana.

Em Minas Gerais, 0 pao de queijo, o feijao
tropeiro e o frango com quiabo sao sinénimo
de forno, quinta e hospitalidade. No Sul, o
churrasco e as influéncias europeias criam
outra paisagem de sabores.

O ENCONTRO LUSO-
BRASILEIRO NO PRATO

A relacao entre Portugal e o Brasil nao é

apenas historica, mas também sensorial.

A feijoada brasileira, que inclui feijao
preto, farofa, couve e laranja, dialoga
com a tradicao portuguesa dos cozidos. O
bacalhau, um prato tao portugués, tornou-
se uma presenca nobre nas mesas de festa
brasileiras.

0 quindim, com alma de docaria conventual,
tropical,
transformando-se num icone brasileiro.

€ enriquecido com  coco

Até o pao de queijo, feito com polvilho
de mandioca, mostra como as técnicas
europeias se adaptam aos ingredientes
locais.

Este intercdmbio mostra que a gastronomia
nao é estatica: viaja, muda de nome, troca
de ingredientes, conserva memorias e cria
identidades. Quando um prato atravessa
o Atlantico, nao chega intacto, mas sim
disponivel para ser reinventado.

PRATOS QUE CONTAM
HISTORIAS

eBacalhau a Bras: expressao portuguesa de
aproveitamento, textura e sabor, com lascas
de bacalhau, batata, ovo e azeitona.

+Cozido a portuguesa: prato de abundancia,

feito para reunir carnes, enchidos e lequmes

numa refeicao familiar.

*Feijoada brasileira: simbolo
nacional, combina feijao preto, carnes,
acompanhamentos e ritual de mesa
prolongada.

*Moqueca: prato brasileiro de peixe ou
marisco, com versoes regionais que podem
incluir dendé, leite de coco, coentro e
urucum.

*Quindim: doce de gemas, aclcar e coco,
exemplo saboroso da adaptacao tropical da
dogaria portuguesa.

UMA COZINHA DE AFETO,
MEMORIAE FUTURO

Atualmente, os chefs dos dois lados do
Atlantico revisitam estas tradicoes com
um olhar contemporaneo. Ingredientes
brasileiros  surgem em  restaurantes
portugueses e técnicas portuguesas sao
reinterpretadas em cozinhas brasileiras.

Esta ponte gastrondmica nao elimina
as diferencas, antes as celebra. Portugal
oferece a precisao da tradi¢ao, enquanto o
Brasil oferece a exuberancia da mistura. Em
conjunto, demonstram que a gastronomia é
uma das formas mais saborosas de contar
a historia dos povos que se cruzaram,
influenciaram-se mutuamente e continuam
a dialogar entre si.

ROBALO COzIDO COM
CAMARAO E BATATA
AO MOLHO DE COCO
COM OLEO DE PALMA

Um prato bem brasileiro, com robalo macio,
camaroes suculentos, batatas e um molho
cremoso de leite de coco e dleo de palma

Ingredientes

+1,2 kg de robalo em postas ou filés grossos
+500 g de camarao médio ou grande, limpo
5 batatas médias cortadas em rodelas
grossas

*3 tomates maduros em rodelas

+2 cebolas grandes em rodelas

*1 pimentao vermelho em tiras

*1 pimentdo amarelo em tiras

*4 dentes de alho picados

+400 ml de leite de coco

+2 colheres (sopa) de azeite de dendé
+1/2 xicara de agua quente

*Sumo de 1 limao

+1 colher (cha) de colorau

+Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

+1 pimenta dedo-de-moca picada, opcional
+1/2 xicara de coentro picado

+1/4 de xicara de cheiro-verde

Preparacao

1.Tempere o peixe: coloque o robalo em uma
tigela e tempere com limao, sal e pimenta-
do-reino. Deixe descansar por 20 minutos.

2. Tempere também os camaroes com um
pouco de sal, pimenta e limao, mas deixe-0s
reservados na geladeira.

3. Em uma panela larga, faca uma camada
com metade da cebola, tomate e pimentoes.

4. Coloque as batatas por cima e espalhe o
alho, o colorau e uma pitada de sal.
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5. Acomode as postas de robalo sobre os
legumes.

6. Cubra com o restante da cebola, tomate e
pimentoes.

7. Despeje o leite de coco e a agua quente
pelas laterais da panela.

8. Tampe e cozinhe em fogo médio por
aproximadamente 12 a 15 minutos, até as
batatas comegarem a ficar macias.

9. Acrescente o azeite de dendé e balance
a panela delicadamente para misturar o
molho. Evite mexer com colher para nao
quebrar o peixe.

10. Espalhe os camardes por cima do peixe.
Tampe novamente e cozinhe por mais 5 a
7 minutos, apenas até os camaroes ficarem
cozidos.

11. Desligue o fogo e finalize com bastante
coentro e cheiro-verde.

»
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MINEIRA

Um feijao bem temperado, encorpado
e cheio de sabor, com bacon, linguica,
costelinha, couve e tempero caseiro.

Ingredientes

+500 g de feijao carioca

+250 g de bacon em cubinhos

+300 g de linguica calabresa em rodelas
+300 g de costelas suina defumada ou fresca
+1 cebola grande picada

+5 dentes de alho picados

+2 folhas de louro

+1 tomate grande picado

+1 pimentao pequeno picado — opcional
*%2 maco de couve fatiada fininha

o%a xicara de cheiro-verde

+1 colher (sopa) de colorau
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*Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

*2 colheres (sopa) de 0leo, se necessario
+Agua suficiente para o cozimento

Preparacao

1. Lave o feijao e deixe de molho por § a 12
horas. Escorra a agua do molho.

2.Coloque o feijao na panela de pressao com
agua nova, as folhas de louro e a costela. A
agua deve ficar cerca de 3 dedos acima dos
graos.

3. Tampe e cozinhe por aproximadamente
20 a 25 minutos depois que pegar pressao.
0 feijao deve ficar macio, mas sem
desmanchar.

4. Enquanto isso, frite 0 bacon numa panela
grande até dourar. Acrescente a calabresa e

a costela ja cozida, se preferir separa-la do
feijao, e deixe dourar.

5. Acrescente a cebola e refogue até ficar
transparente. Junte o alho, o tomate, o
pimentao e o colorau. Refogue por alguns
minutos.

6. Adicione o feijao cozido com parte do
caldo. Misture e deixe cozinhar em fogo
baixo por 10 a 15 minutos, para o caldo
engrossar e pegar o sabor dos temperos.

7. Acerte o sal e acrescente pimenta-do-
reino.

8. Por dltimo, coloque a couve fatiada e
cozinhe por 3 a 5 minutos, apenas até
murchar.

9. Finalize com cheiro-verde e sirva bem
quente.

Para deixar bem mineiro

Sirva com arroz branco, couve refogada,
torresmo, ovo frito, linguica frita e farinha
de mandioca. Fica um verdadeiro almoco
mineiro!

CHOQUINHOS A
ALGARVIA

Um prato tipico algarvio, simples e cheio
de sabor, com chocos grelhados até ficarem
douradinhos, regados com azeite, alho, limao
e coentros.

Ingredientes

*1,2 kg de chocos limpos

*5 dentes de alho

100 ml de azeite

*1 limao

+1 molho de coentros frescos
*Sal grosso q.b.

Pimenta preta q.b.

+1 folha de louro

+1 malagueta, opcional

Para acompanhar;
*Batatas cozidas ou assadas
«Salada de tomate e cebola

Preparacao

1. Preparar os chocos
Lava bem os chocos e limpa-os. Escorre e
seca-0s muito bem com papel de cozinha.

2. Temperar

Tempera os chocos com sal grosso, pimenta,
2 dentes de alho picados e a folha de louro.
Deixa repousar cerca de 20 a 30 minutos.

3. Preparar 0 molho

Numa taga, mistura o azeite com os restantes
alhos finamente picados, 0s coentros picados
e 0 sumo de meio limao. Reserva.

4, Grelhar os chocos

Aquece muito bem o grelhador ou a brasa.
Coloca os chocos e deixa grelhar durante
cerca de 4 a 6 minutos de cada lado,
dependendo do tamanho, até ficarem bem
dourados e com algumas marcas da grelha.

5.Regar com 0 molho

Retira os chocos do grelhador e coloca-os
numa travessa. Rega imediatamente com o
molho de azeite, alho, coentros e limao.

6. Finalizar
Junta algumas rodelas de limao e, se
gostares, um pouco de malagueta picada.

7.Servir

Serve 0s chocos bem quentes,acompanhados
de batata cozida ou assada e uma salada
fresca.

Segredo: o grelhador deve estar bem
quente e 0s chocos devem estar muito bem
secos antes de irem ao lume. Assim ficam
douradinhos por fora, tenros por dentro
e com aquele sabor caracteristico dos
grelhados algarvios

ARROZ DE POLVO A
PORTUGUESA

[

Um prato tradicional e reconfortante, com

polvo tenro, arroz malandrinho, tomate,

cebola e muito sabor.
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Ingredientes

*1 polvo com cerca de 1,5 kg

+300 g de arroz carolino

+1 cebola grande

*3 dentes de alho

*2 tomates maduros ou 200 g de tomate
triturado

100 ml de vinho tinto

100 ml de azeite

+1 folha de louro

*1 colher de cha de colorau

+1 malagueta, opcional

+900 ml do caldo de cozedura do polvo
*Sal q.b.

*Pimenta q.b.

+Coentros ou salsa frescos g.b.

Preparacao
1. Cozer o polvo

Lava bem o polvo e coloca-o num tacho com
uma cebola inteira e uma folha de louro.

Tapa e deixa cozinhar em lume brando
até ficar tenro, cerca de 45 a 60 minutos,
dependendo do tamanho. Nao € necessario
acrescentar muita agua, pois o polvo vai
libertar bastante liquido.

2. Cortar o polvo
Retira o polvo do tacho, deixa arrefecer
ligeiramente e corta-0 em pedacos. Reserva

P
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0 caldo da cozedura.

3. Preparar o refogado

Num tacho largo, aquece o azeite e junta a
cebola e os alhos picados.Acrescenta o louro
e deixa refogar até a cebola ficar macia.

4. Juntar o tomate

Adiciona o tomate, o colorau e a malagueta.
Deixa cozinhar durante alguns minutos, até
0 tomate ficar bem apurado.

5.Adicionar o vinho

Junta o vinho tinto e deixa ferver durante
alguns minutos para evaporar o alcool.
6.Juntar o polvo

Acrescenta os pedacos de polvo e envolve
bem no refogado.

7.Cozer o arroz

Junta o caldo quente da cozedura do polvo.
Quando comecar a ferver, adiciona o arroz
e deixa cozinhar em lume médio durante
cerca de 15 a 18 minutos.

8. Deixar malandrinho

Vai mexendo ocasionalmente e acrescenta
mais caldo, se necessario. O arroz deve ficar
cremoso e com bastante molho.

9.Finalizar

Retifica os temperos e polvilha com coentros
ou salsa fresca picada. Serve imediatamente.

Segredo: aproveita sempre o caldo onde o
polvo foi cozido. E ele que d4 ao arroz aquele
sabor intenso e caracteristico. E nao deixes
0 arroz secar — o0 verdadeiro arroz de polvo
fica bem malandrinho.

BABA DE CAMELO

Uma sobremesa portuguesa simples,
cremosa e irresistivel, feita com leite
condensado cozido e ovos. Fica com uma
textura leve e um sabor delicioso a caramelo.

Ingredientes

+1 lata de leite condensado cozido (397 g)
*5 ovos

+100 g de bolacha Maria

+1 pitada de sal

Preparacao

1. Separar 0s ovos
Separa cuidadosamente as gemas das claras.

2. Preparar o creme
Coloca o leite condensado cozido numa taca
e junta as gemas. Bate bem até obteres um
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creme liso e homogéneo.

3.Bater as claras

Bate as claras em castelo com uma pitada
de sal, até ficarem bem firmes.

4. Envolver

Junta as claras ao creme de leite condensado,
ao0s poucos, envolvendo delicadamente com
uma espatula para manter a sobremesa leve
e arejada.

5. Preparar as bolachas
Tritura as bolachas Maria até obteres uma
farinha grosseira.

6. Distribuir

Coloca a baba de camelo em tacas
individuais ou numa taca grande. Polvilha
com a bolacha triturada.

7.Levar ao frio

Leva ao frigorifico durante pelo menos 3 a 4
horas. Para ficar ainda melhor, deixa de um
dia para o outro.

8.Servir

Antes de servir, podes decorar com mais
bolacha Maria triturada ou algumas raspas
de chocolate.

Segredo: envolve as claras  muito
delicadamente, sem bater, para que a baba
de camelo fique bem leve e cremosa.

LEITAO ABAIRRADA

Um dos pratos mais famosos da gastronomia
portuguesa, com leitao assado lentamente,
pele bem estaladica e dourada e carne
muito tenra e suculenta.

Ingredientes

o1 leitao de 5 a 6 kg, limpo

+8 dentes de alho

100 g de banha

+2 colheres de sopa de sal grosso

+2 colheres de sopa de pimenta preta

+1 colher de sopa de colorau
+2 folhas de louro

*1 ramo de salsa

1 ramo de alecrim

+100 ml de vinho branco

*1 colher de sopa de manteiga

Preparacao

1. Preparar o tempero

Num almofariz, esmaga os alhos com o sal, a
pimenta e o colorau.Junta a banha, o louro,a
salsa, 0 alecrim e o vinho branco. Mistura até
obteres uma pasta aromatica.

2. Temperar o leitao

Barra muito bem o interior e o exterior do
leitao com o preparado. Deixa repousar no
frigorifico durante varias horas, idealmente
de um dia para o outro.

3. Preparar para assar
Retira o leitao do frigorifico e deixa-o atingir
uma temperatura préxima da ambiente.

Coloca-o numa grelha sobre um tabuleiro,
com a pele virada para cima.

4, Assar lentamente

Leva ao forno pré-aquecido a cerca de 150-
160 °C. Deixa assar lentamente, regando
ocasionalmente com 0s proprios sucos.

5. Dourar a pele

Quando a carne estiver bem tenra, aumenta
a temperatura para cerca de 200-220 °C
durante os minutos finais, até a pele ficar
bem dourada e estaladica.

6. Deixar repousar
Retira do forno e deixa repousar alguns
minutos antes de cortar.

7.Servir

Corta o leitao em pedacos e serve bem
quente,acompanhado de batata frita, laranja
ou uma salada simples.

Segredo: a pele bem estaladica é a
caracteristica principal do Leitao da
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Bairrada. O controlo da temperatura durante
a assadura e a rega cuidadosa ajudam a
manter a carne suculenta enquanto a pele
fica crocante. ®
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DOCE DE MANDIOCA — TRADIGAC
JU SUL B MOGAMBIOUE

MUITO ANTES DE SER SOBREMESA,
A MANDIOCA JAERA SOBREVIVENCIA

as aldeias do sul de Mocambique,
onde a terra arenosa € 0 clima
quente ditam o ritmo de vida,
a mandioca cresceu como um
alimento seguro e resistente, no
qual as familias depositavam toda a sua
confianca. Era ralada, cozida, seca ao sol e
transformada em farinha, estando sempre
presente e sendo sempre generosa.

Com o tempo, a introducao do coco nas
zonas costeiras trouxe um novo elemento
de sabor a rotina diaria. O leite de coco,
obtido com paciéncia e técnica, tornou-se
um ingrediente fundamental nas cozinhas
locais, conferindo consisténcia a molhos,
papas e sobremesas.

Foi neste encontro entre a raiz da terra e 0
fruto do mar que nasceu o doce de mandioca.
Segundo as mulheres mais velhas, o doce
surgiu como forma de aproveitar a mandioca
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ralada que sobrava das grandes preparacoes.
Esta era misturada com aclcar e, apos ser
devagar mexida no lume, era adicionada
a canela, trazida pelos antigos circuitos
comerciais do Oceano indico.

A canela nao era apenas uma especiaria, mas
também um simbolo de troca, de viagem e
de mundo.

Por consequinte, o doce de mandioca
tornou-se uma presenca constante nas
celebracoes familiares, nos batizados, nos
encontros comunitarios e nos dias de festa.
(ada familia guardava o seu segredo — mais
€0co, menos acucar, canela em pau ou em
pé — mas 0 espirito era sempre 0 mesmo:
transformar ingredientes simples em afeto.

Atualmente, este doce continua a ser
um marco da gastronomia do sul de
Mocambique, transportando a memoria

das cozinheiras que o criaram, o aroma das
cozinhas de barro, o som das panelas de
ferro e a forca de uma tradicao que perdura
ao longo das geragoes.

E mais do que uma sobremesa. E histdria
servida a colher.

RECEITA

+2 xicaras mandioca ralada fina
*400 ml leite de coco fresco

+1 xicara aclcar

+1 pau ou 1 colher de cha canela
+1 pitada sal

Opcional
Raspa de coco ou canela extra para finalizar

Preparacao

1 Misturar a base - Numa panela, coloque a
mandioca ralada, o leite de coco, 0 aclicar e
a pitada de sal. Misture bem antes de ligar
o fogo.

2 Cozinhar lentamente - Leve ao fogo médio
e mexa sempre para nao pegar no fundo.
Acrescente a canela e continue mexendo até
engrossar.

3 Dar o ponto - O doce estara pronto quando
a mistura ficar cremosa, brilhante e comecar
a soltar do fundo da panela.

4 Finalizar - Retire a canela, coloque o doce
numa travessa e polvilhe canela ou coco
ralado por cima.

5 Servir - Sirva morno ou frio. Fica ainda
melhor depois de algumas horas de
descanso.

DOCE DE
MANDIOCA
VERSAO
GOURMET

Descricao do prato: uma sobremesa que
combina a rusticidade da mandioca com
a sofisticacao do leite de coco reduzido,
finalizada com elementos aromaticos e
texturas contrastantes. A versao gourmet
destaca a precisao, a cremosidade, o
equilibrio da docura e a apresentacao
contemporanea.

Ingredientes

*300 g de mandioca ralada fina
(preferencialmente fresca)

*400 ml de leite de coco artesanal (mais
espesso)

+120 g de aclicar branco ou demerara

+1 fava de baunilha ou % colher de cha de
extrato puro

*1 pau de canela

*1 pitada de sal

*Raspa fina de 1 limao (opcional, para
frescor)

+20 g de manteiga (para brilho e textura)

Para a finalizacao gourmet

+Chips de coco tostado

*Reducao de aclicar mascavado com canela
Microverdes ou folhas de hortela

*P6 de canela peneirado

(Opcional) Crumble de amendoim ou
castanha de caju

Preparacao

1. Infusao aromatica

Aquece o leite de coco com o pau de canela,
a fava de baunilha aberta e a pitada de sal.
Deixa em fogo baixo por 5 minutos para
extrair 0s aromas.

Retira a canela e a fava.

2. Cozimento da mandioca

Adiciona a mandioca ralada ao leite de coco
quente.

Cozinha em fogo médio, mexendo sempre,
até comegar a engrossar.

3. Construcdo da cremosidade

Acrescenta o aglicar aos poucos, ajustando
a docura. Quando a mistura estiver espessa
e brilhante, incorpora a manteiga para dar
sedosidade.

Cozinha do Mundo

4, Ajuste final

Adiciona a raspa de limao (se quiser um
toque fresco).

Cozinha mais 2 minutos e desliga.

5.Montagem gourmet

Serve o doce ainda morno em tagas baixas
ou pratos fundos.

Regue com um fio de redu¢ao de mascavado
com canela.

Decora com chips de coco tostado,
microverdes e um véu de canela peneirada.

Para textura extra, adiciona um pouco de
crumble de amendoim ao lado.

Notas de chef

0 leite de coco artesanal (mais espesso) da
corpo e profundidade ao prato.

A manteiga no final é um truque classico de
confeitaria para brilho e suavidade.

A raspa de limao equilibra a dogura e traz
elegancia.

A apresentacao minimalista, com poucos

elementos bem posicionados, transforma o
doce tradicional em prato de restaurante.®
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A'FAQ APRESENT
ODELO ESTRATEGIC
COMBATER DOEN

TRANSF

programa de parceria global
proposto responde ao pedido
dos paises membros de um
mecanismo mais abrangente
liderado por estes.

Em julho, a Organizacao das Nagoes
Unidas para a Alimentagao e a Agricultura
(FAO) lancou um plano para uma nova
abordagem global a luta contra as doencas
transfronteiricas dos animais (DTA). Sem
controlo, estas doengas podem afetar
rapidamente os meios de subsisténcia e o
comércio, prejudicar desproporcionalmente
0s paises de baixos e médios rendimentos
e propagar-se aos seres humanos, com
consequéncias devastadoras.

O Programa de Parceria Global da FAO
sobre Doencas Transfronteiricas de Animais
é uma iniciativa liderada pelos paises, que
visa reforcar a prevencao e o controlo das
doencas prioritarias através de parcerias
nacionais que envolvem governos, o setor
privado, produtores, fundagoes, organizagoes
de agricultores e instituicoes financeiras
numa Unica estrutura nacional.

"Devemos garantir que o proximo capitulo
da saide animal a nivel mundial seja
caracterizado nao por crises, mas por
cooperagao, responsabilidade e sucesso
partilhado”, afirmou o Diretor-Geral da
FAO, QU Dongyu, num evento de alto nivel
que contou com a presenca de ministros e
representantes  governamentais. Referiu
ainda que as doencas transmitidas por
alimentos continuam a ser uma das maiores
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ameacas a seguranca alimentar, aos meios
de subsisténcia e a satde em todo 0 mundo.
Os casos de influenza aviaria altamente
patogénica, febre aftosa, peste suina
africana e mosca-varejeira do Novo Mundo,
entre outros, demonstram que as doencas
transmitidas por vetores "estao a espalhar-
se mais rapidamente, por distancias maiores
e com repercussOes mais significativas para
as economias e 0s meios de subsisténcia do
que nunca’, acrescentou o Sr.QU.

O diretor-geral salientou que o custo da
prevencao € muito inferior ao custo da
inacao e observou que a introdugao recente
do sorotipo SAT1 do virus da febre aftosa na
Asia pode resultar em perdas anuais de 2
mil milhdes de délares, sequndo a avaliagao
de impacto da FAO. Investir na prevencao
desde o inicio, através de uma abordagem

MNOVO

JPA

GAS ANIMAIS
JONTEIRIGAS

de saude Unica, é a Unica forma de evitar
crises subsequentes.

"Nao nos podemos limitar a falar apenas
de doencas zoondticas. E necessario adotar
uma interpretacao apropriada de uma
abordagem abrangente de 'Saude Unica,
que inclua a salde do solo, a saude animal,
a salde vegetal, a salde humana e a saude
ambiental’, acrescentou. Esta declaragao foi
feita durante a 44.% sessao da Conferéncia

da FAQ, que teve lugar em julho de 2025.

Os  participantes  reconheceram  a
importancia crucial da prevencao, detecao
e resposta a propagacao de doencas
transmitidas por alimentos e fizeram um
apelo forte para garantir o financiamento
adequado do trabalho da FAQ. Desde entao,
tém sido realizadas amplas consultas com os

PREVENCAO &
VIGILANCIA

membros, tanto em conferéncias regionais
como na sede da FAO, para estabelecer
um modelo renovado de financiamento,
colaboragdo e solidariedade destinado
a combater doencas animais de elevado
impacto. Estas atividades estao a decorrer
para recolher feedback e melhorar ainda
mais o plano.

Até a0 momento, 110 paises enviaram
cartas oficiais ao diretor-geral da FAOQ,
manifestando o seu interesse em participar
no Programa de Parceria Global sobre
Doencas Transfronteiricas de Animais e
demonstrando um forte compromisso
politico e financeiro com a gestao
sustentavel das ameagas mais persistentes
e dispendiosas.

Durante o evento de alto nivel, 0s ministros
da agricultura do Brasil, Burkina Faso,
Camardes, Egito, Indonésia, Ithas Salomao,
Italia, Jordania, Quénia, Quirguistao, Mali,
Mongélia, Nepal, Papua-Nova Guiné, Sérvia
e Tonga fizeram declarag0es que destacaram
o forte apoio a nivel mundial a uma resposta
mais coordenada e sustentavel as doencas
que se espalham rapidamente para além das
fronteiras.

UMA NOVA
TRABALHO

FORMA DE

O Programa de Parceria Global tem como
objetivo reforcar e preservar a capacidade
central desenvolvida ao longo de mais de
20 anos no ambito do Centro de Emergéncia
para Doencas Transfronteiricas de Animais
da FAQ. Este programa introduz uma nova
forma de financiar a acao coletiva sobre
doencas transfronteiricas de animais,
representando uma mudanca fundamental
no paradigma de apoio da FAO aos seus
membros.

As iniciativas  anteriores  dependiam
sobretudo de projetos financiados por
doadores, sendo a FAO principalmente
responsavel pela sua execugao. Este
programa introduz uma nova estrutura de
governacao global e uma mudanca para
modelos de financiamento diversificados.

Nesta nova estrutura, o diretor-geral
salientou a transicao de uma abordagem
tradicional baseada em projetos individuais
para um mecanismo integrado concebido
como um bem publico global, em que
0s paises lideram a aplicacao e a FAQ
presta apoio técnico adicional adaptado

RESPOSTA RAPIDA &
COORDENACAO

SEGURANCA &
COMERCIO GLOBAL

as necessidades e contextos locais. Os
centros regionais coordenardao as medidas
transfronteiricas, ou seja, a area em que
as doengas animais causam 0s maiores
estragos e em que nenhum pais pode agir
isoladamente.

Através do seu Sistema de Prevencao de
Emergéncias (EMPRES), a FAO continuara a
fornecer informagGes sobre doencas, alertas
antecipados e recomendagoes politicas,
bem como a atuar como provedora de
assisténcia de dltimo recurso e de apoio
adicional. Os mecanismos nacionais sao
essenciais, cabendo aos centros regionais
a coordenacao da assisténcia técnica e a
promogao da colaboracao, enquanto a FAO
sera responsavel pela coordenacao global,
a fim de apoiar de forma sustentavel a
prevencao, a preparacao e a acao coletiva
de base.

A FAO atuara como um férum e facilitador
global, fornecendo orientagées politicas e
apoio aos niveis global, regional e nacional,
bem como assisténcia técnica aos paises
para que estes estabelecam e implementem
0s seus proprios planos nacionais.

»
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0 Programa de Parceria Global intervira em
cinco areas complementares: prevencao e
controlo progressivos de doengas; vigilancia
digital, alerta precoce e inovacao na area
da saude animal; preparacao com base no
risco e acao antecipada; resposta rapida e

coordenada a emergéncias; e legislagao,

parcerias e modelos de financiamento.

Uma caracteristica distintiva do programa é
0 respetivo modelo de financiamento. Este
programa introduz um modelo diversificado
baseado na solidariedade, no qual todos os
paises participantes contribuirao de acordo
com a sua capacidade, complementado
por contribuicoes voluntarias de parceiros
de desenvolvimento, bem como por
cofinanciamento de instituicoes financeiras
internacionais e do setor privado.

A nivel mundial, serd criado um Comité

Diretivo para fornecer orientacao estratégica,

com  participagao e  representacao

equilibradas de todas as regides do mundo,

bem como um grupo consultivo técnico

que incluira parceiros técnicos importantes,
nomeadamente os drgaos diretivos da FAQ,

e que sera responsavel pela supervisao
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estratégica global do Programa de Parceria
Global.

O programa € ‘um mecanismo global
robusto de solidariedade, responsabilidade
partilhada e investimento sustentavel e
previsivel', afirmou o Sr. Qu, concluindo com
a afirmacao de que "os alimentos saudaveis
provém de solos, plantas e animais saudaveis,
Que S0 essenciais para um ambiente e uma
vida saudaveis”. ®

PESTE SUINA
AFRICANA

= MOSCA VAREJEIRA
L DO NOVO,MUNDO

Até ao momento, 110
paises enviaram cartas
oficiais ao diretor-geral

da FAO, manifestando

0 Seu interesse em
participar no Programa
de Parceria Global sobre
Doencas Transfronteiricas
de Animais e
demonstrando um forte
compromisso politico e
financeiro com a gestao
sustentavel das ameacas
mais persistentes e

dispendiosas.
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CHEFS CABO
VERDE

GASTRONOMIA
AFRICANA,
PRINCIPALMENTE
CABO-VERDIANA, COM
UM TOQUE
CONTEMPORANEO
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VENHA DEGUSTAR OS
SABORES DE CABO VERDE

238 - 597 11 07

Pedonal de Santa Maria - ilha do Sal
Cabo Verde
associacaochefscaboverdeagmail.com




