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Ao percorrer o tao diverso e rico territério da Regiao de
Coimbra, da serra ao mar, apercebemo-nos do seu inigua-
lavel patrimonio de produtos tradicionals, que estao na
base de uma gastronomia diferenciadora, um acumulado
de saberes de transformagdo e de criacao, que deram e
dao gosto aos sabores ancestrais. Sao sabores e saberes
gue se concretizam num patrimonio gastrondmico ancora-
do e testemunho da sua origem, que tira proveito, sustento
e gosto do que a Regiao de Coimbra da, das mais singelas
ervas aromaticas, aos nobres animais.

Diz-se que “a cozinha é uma arte de circunstancias” e a
da Regiao de Coimbra € rica, genuina, diversa, com quali-
dade, generosa e merece ser defendida nas suas receitas
regionais e tradicionais.

A Comunidade Intermunicipal da Regiao de Coimbra ins-
creveu, no ambito da distincao da Regiao de Coimbra
enguanto Regidao Europeia de Gastronomia 2021-2022,
0 objetivo de valorizar o patrimonio cultural da Regiao,
através da promogao da gastronomia enguanto sua marca
distintiva. Esse objetivo materializou-se na “Carta Gastro-
nomica da Regiao de Coimbra’, que contou com a generosa
participacao dos 19 Municipios que compdem a Regiao, da
Escola de Hotelaria e Turismo da Regiao de Coimbra e com
coordenacao editorial de Guida Candido.

Cientes de que uma Carta Gastronomica tem a nobre




fungao de ser um inventario do receituario regional, nao
se pretendeu tao redutora, pelo que 0 nosso receituario
apresenta-se respaldado numa perspetiva historica, socio-
l6gica e antropologica, com uma abordagem mais técnica
ao nivel da informacdo nutricional.

O receituario aqui coligido €, pois, o corpus desta Carta
Gastronomica, a referéncia dos produtos tradicionais que
constituem a nossa gastronomia, e é simultaneamente um
guia e um alicerce para uma efetiva valorizagao do legado

patrimonial que encerra, condizente com o prestigio que a
Gastronomia da Regidao de Coimbra merece e, nao amiude,
tem sido reconhecido.

A “Carta Gastronomica da Regido de Coimbra” nao reduz,
pois, a sua fungdo a uma cristalizagao do passado. E um
documento de valorizagao, salvaguarda e promogao da
Gastronomia e dos produtos enddgenos da Regiao, mas
acima de tudo é determinante para a perpetuagao e reno-
vacao deste conhecimento legado.

Por dltimo, a “Carta Gastrondmica da Regiao de Coimbra’
é uma homenagem as gentes da Regido, ao territorio, ao
seu espolio culinario genuino, revelador da identidade e
mestria dos cozinheiros e cozinheiras da regiao - passado,
presente e futuro.

Obrigado a todos.







Somos um pais reconhecido pela qualidade
do seu pescado. O historiador britanico Hugh
Trevor-Roper, que assenta praga em Portu-
gal em 1963 para realizar uma reportagem
sobre o regime vigente, refere numa carta
a um colega da Universidade de Oxford:
“Nao estou a gostar de Portugal, lamento.
Em teoria, até podia gostar: ha aqui coisas
que aprecio. O peixe, por exemplo. Que ricas
sopas de peixe, que variedade de moluscos!”
(Monica, 2018: 130).

O distinto critico gastronomico José Quitério
também enaltece a qualidade da maioria do
pescado da nossa costa. Com tal “exceléncia
piscicola’, como refere, “"nao admira que se
prefiram os preparados mais simples, ague-
les em que a matéria-prima mais se expoe.
Marisco ao natural (cozido, ja se vé), peixes
nobres grelhados ou cozidos (nesta fidalguia
grelhada esta por direito incluida, como é 6b-
vio, a sardinha assada...)” (Quitério, 2015: 46).
No territorio nacional o consumo de pescado
tem raizes profundas e de longa tradicao,

recorrendo-se, no passado, a diversas téc-
nicas de conservacao das mdltiplas estirpes
piscicolas, sendo consumido essencialmente
seco, salgado, fumado e em conservas, so-
bretudo nas zonas de interior. Na costa e nas
povoacades vizinhas era relativamente usual
0 seu consumo fresco. Se recuarmos ao pe-
riodo Medieval e, também, a Epoca Moder-
na, verificamos que o consumo de pescado
era intenso, sobretudo, por imposicao das
praticas de jejum e abstinéncia defendidas
pela Igreja Catdlica. Os dias destinados a
estes consumos representavam cerca de um
terco do ano, variando a sua qualidade de
acordo com a distincao social. Nesta medi-
da, a sardinha e outros peixes considerados
menos nobres eram a opgao mais viavel para
0s grupos desfavorecidos, refletindo-se no
receituario que sobrevive associado aos ter-
ritorios marcadamente rurais. A importancia
da sardinha nos consumos populares era
de tal forma representativa e determinante
que a proibicao de pescar aos domingos e

CARTA GASTRONOMICA @ REGIAO DE COIMBRA



feriados nao se lhe aplicava. Na mesa do
Portugal quinhentista era, de facto, o peixe
mais consumido pelo povo miudo que vivia
pobremente, “sendo a sua comida diaria sar-
dinhas cozidas, salpicadas, que se vendem
com grande abundancia [...] o alimento mais
barato é esta casta de peixe, que se pesca
em notavel copia fora da barra, como se
pesca muito outro de todas as qualidades e
muito grande”.

Francisco da Fonseca Henriques, médico de
D. Joao V descreve-a na sua obra de 1754,
Ancora Medicinal para Conservar a Vida nos
seguintes termos: “A sardinha é peixe de
excelente sabor, mas de dificil digestao. As
frescas ainda sao piores do que as salgadas
porgue tém mais gordura. E 0 peixe que
melhor aguenta o sal e, depois de salgada e
seca pode durar dois anos sem corrupgao.”
(Henriques, 1754: 233).

Entrada a Epoca Contemporanea, longe esta
0 desprezo a que a sardinha era votada nas
mesas realengas. Tomou lugar de destaque
em algumas refeicoes do rei D. Luis e de
sua mulher D. Maria Pia, nomeadamente no
almoco que foi servido na Casa do Pago da
Figueira da Foz, aguando da visita de suas
altezas reais para a inauguracao do caminho
de ferro da Beira Alta, a 3 de agosto de 1882
(Candido, 2019: 310).

CARTA GASTRONOMICA |

A sardinha constituiu, em épocas de maior
carestia, a base da alimentacao das popu-
lacdes rurais, sobretudo nas zonas litorais.
No entanto, houve alturas em que o seu
consumo também esteve limitado.

Durante o periodo da Grande Guerra, na Fi-
gueirada Foz, aimprensa dava nota do preco
excessivo da sardinha, o “chamado conducto
dos pobres, vendido a razao de um centavo
cada, pequena e para contra-peso... ardi-
da”. Tendéncia que se manteve ao longo dos
anos seguintes em que foi “vendida bastante
cara’. A qualidade era considerada excelente,
porém, 0 preco ‘foge um pouco das mezas
humildes dos seus melhores apreciadores”
(Candido, 2019: 277).

Raul Brandao, refere o seu consumo pelos
portugueses da seguinte forma: “Entra em
todas as casas. Ha quem goste dela de caldei-
rada e quem a prefira simplesmente assada
deixando cair no lume a gordura que rechina.
Ha-0s que so saboreiam a de lombo gordo e
preto, e 0s que acham muito melhor a miuda,
que se chama «petinga» e que se devora com
a escama e tudo, afirmando com uma con-
vicgao respeitavel que a muther e a sardinha
quer-se da pequenina” (Brandao, 1938).

Sao duas as propostas com sardinha que
plasmam os habitos das gentes da regiao,
com semelhancgas na sua preparacao, obe-
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decendo atécnicas simples, fruto dos parcos
recursos de periodos de caréncias de diversa
ordem, nomeadamente alimentar. No conce-
Iho da Figueira da Foz com toda a evidéncia
se constata essa realidade em relatos que
mostram quao importante foi esta na econo-
mia doméstica das familias. A semelhanca da
Sardinhana Telha que Mira e Cantanhede nos
trazem, também na Figueira essa preparacao
era comum como nos refere o testemunho
oral de Manuel Cardoso. O seu avo, padeiro
de broa, aproveitava o forno bem guente
para preparar as refeicoes. Numa telha que
tiravam do telhado temporariamente, pol-
vilhava-a de farinha de milho e ai dispunha
as sardinhas. Quando muito seca, regava-a
com um fiozinho de azeite e depois era no-
vamente polvilhada com a farinha. Também a
sardinha da matanca - assim designada por
ser tratada desta forma no mesmo periodo
gue correspondia aos meses da matanca do
porco, fazia parte do quotidiano desta fami-
lia e de tantas outras das duas margens do
Mondego. Em novembro e em dezembro,
transportavam desde a Figueira caixas
de sardinha que depois colocavam em sal
cerca de dois meses. Com esse processo,
a sardinha ficava salgada e conservada,
pronta a consumir ao longo do ano. Tirada
do sal, era lavada e comida juntamente

CARTA GASTRONOMICA
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com um pedaco de broa.

Em finais de cinquenta do século passado,
num texto enaltecedor, Mauricio Pinto e Rai-
mundo Esteves fazem o elogio da raia: “Uma
petisqueira de raia com molho de pitau, em
Buarcos, € muito de aconselhar”. (Pinto, Es-
teves, 1959). De facto, a Raia de Pitau € uma
iguaria tradicionalmente associada a regiao,
por isso Mira a evoca nesta compilagao e a
Figueira da Foz presenteia-nos com a Raia
Enxambrada, lembrando as tradicionais
tranqueiras onde era possivel observar o
processo de seca. De tal forma entranhada
nos usos das gentes do concelho figueirense,
fez nascer um movimento em sua defesa: a
Associacao Gastronomica “Companha da
Raia’, criada em 2012 com o intuito de preser-
var um patrimaénio gastrondmico identitario
da Beira Litoral, em particular do concelho.
Pretendem divulgar e incentivar 0 consumo
deste peixe nas diversas formas culinarias
possiveis agregando todos 0s que apreciem
a sua degustacao. Junto da restauragao os
seus esforgos vao no sentido da qualidade
dos pratos confecionados, e da inovagao e
originalidade de sugestdes para aléem das
tradicionais .

Reserve-se este espaco para revelar algumas
propostas de receitas protagonizadas por
estas duas espécies provenientes do mar.

) REGIAO DE COIMBRA



Raia Enxambrada
FIGUEIRA DA FO/




Introducao

Sendo um dos petiscos e merendas mais apre-
ciados, também utilizada como refeicao dos
pescadores, nao podemos deixar de referir a raia
das tranqueiras (raia seca) outrora a cenografar
as muralhas de Buarcos. Para a sua preparacao,
utiliza-se a raia meia seca por meio de salga.

A receita, mais comumente associada a fre-
guesia de Buarcos, esta presente em eventos
gastronomicos locais e pontualmente surge
na restauragao local. Este peixe, fresco, seco e
salgado, comercializa-se no mercado municipal
e em diversos estabelecimentos comerciais do
concelho.

A Figueira da Foz viu nascer em 2012 a Asso-

@g%;a Ingredientes

2 kg de raia

200 ml de azeite

6 a 8 dentes de alho com casca
pimenta g.b.

sal g.b. para as batatas

1 kg de batatas para assar
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ciacao Gastronomica “Companha da Raia”, ao
servico da defesa da raia enquanto patrimonio
gastronomico. Elenca nos seus objetivos a pos-
sibilidade de cativar a designagao da Raia para
esta regiao. Propdem estabelecer com outras
entidades, associagoes, confrarias ou grupos,
formas eficazes da promocao do patriménio
gastronomico local. Realce-se a sua iniciativa na
criacao de receitas marcadamente inovadoras
com a raia como protagonista. Pastéis de raia;
Raia @ moda do Baixo Mondego; Chora de raia;
Pao de raia ou Empadas de raia sao, desde ja,
as mais solicitadas nos eventos gastronoémicos
promovidos pela Companha.

(W
% Preparacao

Amanhar e lavar bem a raia. Salpicar de sal du-
rante uma hora e pendurar num local coberto e
bem arejado, voltando-se, de vez em quando, até
ficar completamente enxuta. O local escolhido
para este tratamento tem de ser livre de insetos
e poeiras. Quando a pele da raia se apresentar
enrugada, esta pronta a grelhar. Servir a raia
grelhada e desfiada, temperada com azeite fino,
alho e pimenta. Acompanha normalmente com
as batatas a murro.

) REGIAO DE COIMBRA



Pitau de Raia a Moda de Mira

MIRA




Introducao

A receita que aqui se evoca € uma iguaria de
dimensao regional, mas com forte implantagao
na Praia de Mira, onde se deslocam muitos via-
jantes na sua demanda. A sua cor clara vibrante,
0 aroma acentuado a pimenta, alho e vinagre e
textura de ensopado, imprimem caracteristicas
particulares que evidenciam a singularidade do
produto. Trata-se de uma iguaria de sabor sin-
gular preparada de forma simples que conjuga
as duas atividades mais importantes do homem
mirense - a agricultura e a pesca -, sendo esta
particularmente especial por se tratar da arte
xavega. Além disso, 0 uso exclusivo da batata
criada nas areias de Mira associado ao pesca-
do perfaz a especial singularidade. Esta iguaria,
executada tal como a apresentamos, é exclusiva
de Mira, especialmente da Praia de Mira, sendo
possivel encontra-la ao longo de todo 0 ano
nos restaurantes do concelho, mas com maior
frequéncia nas épocas proprias.

Era usual comecar-se a comer o Pitau de Raia
por altura da Pascoa, quando os pescadores

<§’§ﬂ Ingredientes

1 raia grande (+- 2kg)
1,2 kg de batatas
200 ml de azeite

3 dentes de alho

2 folhas de louro
colorau g.b.

sal g.b.

vinagre q.b.

pimenta g.b.
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regressavam ao mar, porque em fevereiro e
margo 0 peixe ainda se encontrava na época
de desova e por isso Nao se pescava com tanta
frequéncia. Tendo em conta alguma sofisticagcao
na sua preparagao, este prato, entre 0 povo, esta
reservado para as ocasioes de maior cerimonia,
ou para momentos de lazer de grupos sociais
mais privilegiados. Nem sempre o requinte se
conta pela simplicidade, por vezes ha necessidade
de um prato delicado como este para afirmar a
grandeza de um povo. Trata-se de uma iguaria
que sintetiza na perfeicao dois produtos de pro-
veniéncias diferentes - terra e mar - e que eram (e
sao) determinantes para a economia do territorio.
Atualmente, este prato é divulgado pela Confra-
ria dos Nabos e Companhia e servido nos seus
eventos oficiais.

Embora se desconheca a origem da receita,
chegou aos nossos dias por via oral. Porém, viria
a ter honras editoriais em diversas publicagoes
de literatura culinaria bem como de producao
académica.

(W
%" Preparacao

Arranjar e amanhar a raia, tendo o cuidado de
reservar o figado. Partir em pedacos pequenos e
temperar com sal. Descascar as batatas e cortar
as rodelas. Colocar tudo a cozer com agua e sal.
Depois de o figado cozido, pisar com o garfo e
juntar o azeite, alho picado, colorau, louro e pi-
menta, para fazer o molho. Depois da batata e da
rala cozidas, escorrer a agua, e guardar um pouco
desse caldo parajuntar aoc molho do figado. Levar
0 molho ao lume para levantar fervura, juntando
um fio de vinagre. Colocar as batatas e a raia num
prato, regando com o molho. Existe uma variante
a esta receita que consiste em cozer as batatas a
parte e juntando-as somente na travessa antes de
ir amesa, com o molho por cima.

Serve 6 pessoas.

) REGIAO DE COIMBRA



Sardinhas na Telha a Moda de Mira
MIRA




é Introducao

Chegava, enfim, o dia da cozedura da broa. Dia
importante pela abundancia que proporcionava
em casa e pela experiéncia renovada de bem
comer, a seguir a uma semana que, para o fim,
se tragara dura a broa (e por vezes com bolor).
Esta constituia ocasiao de ouro para alastrar
dentro de uma telha canuda umas sardinhas
gue se tinham comprado a preco regateado a
peixeira que da praia as trazia a cabeca até a
porta de cada um. A da matanca era a preferida,
dizia-se, pois continha mais gordura, ingrediente
importante para alimentar corpos fatigados e
equilibrar almas desnutridas. E um prato que
representa, além da intimidade do lar, a escola
de valores que na casa gandaresa se transmitia
de geracao em geracao. Destaca-se o valor da
unidade fraternal feito de saudade. Este ainda

@%ﬂ Ingredientes

16 sardinhas

150 ml de azeite

1 copo de vinho branco

1 colher de sobremesa de colorau
3 dentes de alho

1 chavena de farinha de milho

sal g.b.
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hoje revisto em tantas ocasides em que se pre-
para este prato para celebrar o acolhimento de
familiares que trabalham longe e que de férias
Ou em outros momentos de lazer se juntam ao
agregado que ficou.

De cor dourado-cinza, aroma forte e caracteristi-
Co e de textura ligeiramente crocante, esta é uma
iguaria constituida por alimentos transversais a
regiao, mas devera ser preparada com produtos
criados e cultivados em Mira. Cozinhada dentro
de umatelha que era outrora retirada do telhado
da casa e restituido a este no final do repasto.
O visitante podera encontrar este prato na época
propria nos restaurantes do concelho. Tendo em
conta a facilidade de obter sardinha congelada é
possivel té-lo a disposi¢ao todo o ano.

(W
%“ Preparacao

Amanhar e lavar as sardinhas. Depois, durante
uma hora, introduzi-las numa marinada, cons-
tituida pelo vinho branco, o alho, o colorau e o
sal. Untar generosamente com azeite as telhas
canudas de barro vermelho nao vidrado (a antiga
portuguesa) e esfregar com alhos. Devem ficar
bem impregnadas com azeite. Passar, entao, as
sardinhas pelo mesmo azeite e depois pela fa-
rinha de milho. Colocar nas telhas as sardinhas
desencontradas, isto é, rabos com cabecas. Le-
var a assar no forno durante dez a doze minutos
e servir nas proprias telhas. Costumam comer-se
com baixada (broa achatada em forma de circu-
lo) e batata a murro. Nas casas mais pobres a
sardinha ndao era amanhada e nao passava pelas
marinadas. Serve 4 pessoas.
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Sardinha Torrada na Telha

com Batatas Assadas na Areia
CANTANHEDE




Introducao

Segundo reza a tradicao, antigamente, no inver-
no, quando o rio Mondego inundava 0s campos
em redor, as manadas de gado bravo que por
ali pastavam deslocavam-se para outras regioes.
Os homens que andavam atras deste gado
dirigiam-se a pé com pouquissimos pertences.
Quando se encontravam na zona da Praia da
Tocha, estes pastores acompanhavam o peixe
gue por ali se pescava com algumas batatas
que traziam-nos alforges ou que adquiriam aos
agricultores da zona. Com recurso as madeiras
e lenhas que por aliapanhavam, preparavam um
brasido e assavam as batatas em covas escava-
das na areia e também o peixe que arranjavam,
geralmente sardinhas ou carapaus.

Mais recentemente, quando se cozia a broa no
forno de lenha, aproveitava-se o calor do forno
para assar também o peixe, no caso a sardinha,
para acompanhar a broa quente. O peixe era as-
sado em telhas, que eram utilizadas para o efeito.
Trata-se, pois, de um prato comum nos habitos
de pescadores e das gentes remediadas.

A Associacao de Moradores da Praia da Tocha
realiza, anualmente, na Praia da Tocha o festival
da sardinha assada na telha e das batatas assadas
na arela, onde é possivel apreciar estaiguaria. As
sardinhas, envolvidas em farinha de milho, sao
assadas, sobre uma telha de barro coberta com
uma folha de horto (couve), em forno de lenha; as
batatas sao assadas na areia da praia.

@%ﬂ Ingredientes

Sardinhas

Sal grosso
Farinha de milho
3 dentes de alho
Telha de barro

Folhas de papel vegetal ou folhas de
couve (lavadas e bem secas)

Batatas pequenas
(preferencialmente batatas novas)
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%“ Preparacao

Temperar as sardinhas com sal grosso e deixar
descansar um pouco para apanharem 0 gos-
to. Envolver as sardinhas em farinha de milho.
Dispor o peixe na telha, desencontrado (cabeca
junto do rabo). A telha deve estar bem lavada e
forrada com folhas de couve ou papel vegetal.
Levar as sardinhas dispostas na telha ao forno,
que ja deve estar bem quente e retirar quando
as sardinhas estiverem assadas, mas nao muito
secas. As sardinhas devem ficar com aspeto
torrado, com uma tonalidade castanha clara e
com um pouco de molho.

Fazer um buraco na areia (limpa) da praia. Co-
locar dentro lenha a arder. O buraco devera ter
um diametro de 2 metros e nao ser muito fundo
(15/20 cm). Retirar as brasas e colocar as batatas
no buraco. Cobrir as batatas com areia e colocar
as brasas sobre a areia que cobriu as batatas.
Mexer as batatas com um pau agugado, que se
enfla gentilmente sem estragar o arranjo e sem
destapar as batatas.

Ao fim de 20/30 minutos destapar as batatas que
ja deverao estar assadas. Colocar as batatas num
saco de rede, para se sacudirem bem da areia.
As batatas retiradas sao “sacudidas” na rede de
pesca ou num saco de serapilheira. Depois de
bem sacudidas (limpas), as batatas devem ser
esmurradas (esmagadas grosseiramente).

As batatas assadas na areia podem tambeéem
acompanhar bacalhau assado. Neste caso deve-
-se proceder desta forma: num tacho com tam-
pa, colocar, em camadas, as batatas assadas, as
rodelas de cebola crua e o bacalhau assado (que
previamente se assou num fogareiro) e desfiado
as lascas, os alhos crus e as folhas de louro.
Regar tudo com bastante azeite. Tapar o tacho
e deixar o conteudo suar. Levar o tacho tapado
ao lume 3 a 4 minutos e, com cuidado, agitar a
panela para os ingredientes de envolverem. A
este prato nao se adiciona sal.
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E inquestionavel que o bacalhau incorpora
a identidade nacional. Por razdes de ordem
econdémica, politica, sociologica, ideologica
e até social, foi incorporado na memoaria
coletiva de todos. Nas palavras de espe-
cialistas sobre a sua historia, ao longo dos
séculos transformou-se de simples género
alimentar em simbolo da identidade portu-
guesa, de comida socialmente conotada com
situagoes de abstinéncia e mesmo propria de
grupos desfavorecidos, em alimento caro e
prestigiado no campo gastronomico (Sobral,
Rodrigues 2013: 3). Na construgao da cozinha
tradicional portuguesa, o bacalhau ocupa
um lugar de destaque e que nao pode ser
olvidado na analise deste processo. A cir-
cunstancia de Portugal possuir abundancia
de sal e ser exportador deste produto desde
a Epoca Medieval, contribuiu para o papel
relevante do nosso territorio nesta narrativa.
Os ndmeros indicam gue 0s portugueses
ocupam a primazia no consumo mundial de
bacalhau, apesar de haver bastantes dife-

rengas ao longo da historia. Desde o século
XV que se encontram referéncias a pesca do
bacalhau assegurada por portugueses no
Atlantico Norte, na Terra Nova e junto a costa
leste do Canada. Recuando no tempo, pode
aferir-se 0 seu grande consumo na Lisboa
quinhentista, sobretudo pelas classes mais
baixas, assim como nas dietas monasticas.
Durante os séculos XVI e XVII, o Estado
portugués continuou envolvido no abaste-
cimento do pescado, exercendo uma fungao
reguladora e fiscal, tal era a importancia dos
rendimentos tributarios deste produto. la a
mesa dos colégios e no século XVII entrava
naracao da Marinha e nos cenobios. Embora
a Casa Real tivesse fornecedores deste peixe
nos séculos XVIII e XIX (para assegurar a ali-
mentacao dos seus servidores), o bacalhau
era consumido pelos grupos populares mais
pobres, embora nem sempre acessivel no
seu quotidiano (Sobral, Rodrigues, 2013: 8).
Durante a Grande Guerra todos 0s géneros
de primeira necessidade subiram os precos
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assustadoramente. Em abril de 1915 a im-
prensa analisava essa subida dramatica: “um
kilo de bacalhau, que custava 20 centavos,
custaagora 36" (Candido 2019: 273). A época,
0 territorio da Figueira da Foz tinha na faina
maior, a pesca do bacalhau, uma das suas
maiores fontes de riqueza, embora 0s lucros
e 0S prejuizos se alinhassem num exercicio
de equilibrio laborioso (Candido 2019: 276).
Em Portugal, o auge das campanhas de ba-
calhau aconteceu durante o Estado Novo,
embora em numero insuficiente pelo que se
verificou a necessidade de o importar. Apesar
da liberalizacao das importagdes na década
de sessenta do século passado, na primeira
década da centuria atual, e em consequéncia
do esgotamento dos bancos da Terra Nova, a
frota portuguesa nao capturou quantidades
que excedessem 0s 4% do consumo nacional
(Sobral, Rodrigues 2013: 14).

O consumo de bacalhau no nosso territo-
rio tem, desde sempre, mais expressao no
litoral, o que reflete a tendéncia geral para
consumo de peixe por parte das populagoes
costeiras. Na segunda metade do século
XX, este alimento entrava, essencialmen-
te, na dieta das populagbdes citadinas e do
proletariado operario, e nao tanto na dos
agricultores que, apesar de o consumirem,
faziam-no em quantidades reduzidas. (So-
bral, Rodrigues 2013: 5). A partir da década
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de 1930, o receituario culinario referente ao
bacalhau tomou proporg¢des incomparaveis
na histdria da gastronomia portuguesa. As
receitas praticadas na generalidade sao as
ancoradas pelos trabalhadores rurais que
preparavam “bacalhau desflado em quanti-
dade que nao ultrapassa os 50 gramas, cal-
do de bacalhau, cru, ou assado nas brasas.
[...] @ excepgao por vezes do bacalhau cozido
Ou assado, as quantidades consumidas por
pessoa sao muito reduzidas, enchendo as
pessoas a barriga com batatas que comple-
tam as preparacoes” (Moutinho 1985:183).
Na comensalidade festiva a observancia do
bacalhau na mesa de consoada é comum
em quase todo o territorio nacional, vei-
culando a sua associacao aos consumos
regrados pela Igreja Catdlica desde tempos
recuados. Alfredo Saramago, na sua obra
sobre a cozinha da Beira Litoral, refere uma
receita de Feijoada da Quaresma, em que o
protagonista é o bacalhau, indicando que a
sua proveniéncia é da regiao da Figueira da
Foz (Saramago, 2003: 118).

O consumo de bacalhau na mesa festiva
religiosa nao se esgota na ceia de consoada.
O “enterro do bacalhau” foi incorporado na
cultura popular e tem tradicao em muitas zo-
nas do territorio nacional. De acordo com as
interpretagoes, trata-se de um julgamento e
de um funeral do bacalhau, parodiados, que
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tem lugar, de forma geral, no Sabado de Ale-
luia, embora em algumas localidades ocorra
na Quarta-Feira de Cinzas ou na Terca-Feira
de Entrudo (Candido 2019: 303). Em Quiaios,
freguesia da Figueira da Foz, em Quinta-Feira
de Ascensao, juntam-se na praia, faz-se a
fogueira e preparam-se as batatas assadas
na areia, servidas com bacalhau assado na
brasa (Candido 2019: 305). E, igualmente,
comum encontrar esta preparagao na regiao
de Cantanhede.

Outras comemoracoOes destacam este ali-
mento tanto em celebracoes familiares como
em eventos sociais, tal como os “bodos aos
pobres’, sobretudo por ocasiao do Natal, mas
também durante a Pascoa ou por ocasiao das
visitas regias no final de oitocentos. Sao, no
entanto, escassas as referéncias alimentares
gue se registam relacionadas com a mortel!
Porém, na freguesia do Bom Sucesso, Figueira
da Foz, recordam um habito que era comum
até a primeira metade do século passado.
ApoOs os rituais do velorio e funeral, durante
dois dias, nao podia sair fumo da chaminé
da casa da familia enlutada. Impedidos de
cozinhar, a sua alimentacao era assegurada
pela familia proxima e pela vizinhanga que
Ihes fornecia uma panela de sopa e bacalhau
com batatas cozidas com pele (Candido,
2019: 318). Algo semelhante se praticava em
terras vizinhas, nomeadamente em Mira que
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partilha a receita de Bacalhau a Moda dos
Enterros que servia de reparador emocional
na morte.

Mas é a Tibornada, Tiborna ou Lagarada,
a receita que maior expressao alcanga no
receituario com o “fiel amigo” na regiao de
Coimbra, onde os olivais desenham uma
paisagem com origens milenares e sao ind-
meros os lagares, sobretudo nas zonas mais
serranas como Gois, Oliveira do Hospital, Ta-
bua, Lousa e Penela. O termo tiborna remete
paraas provas de azeite novo, com o qual é
comum untar-se, ainda hoje, o pao. A con-
jugagao deste azeite novo com o bacalhau
é muito comum nas mesas da regiao com
fortes ligacoes aos lagares. Enraizado na
nossa gastronomia tradicional, deve ser con-
fecionado, sempre que possivel, com azeite
novo do lagar. Tradicionalmente era comido
a volta do prato comunitario pelos donos da
azeitona que estava a ser preparada pelos
trabalhadores e proprietarios do lagar, sendo
que cada um dos comensais levava o seu
garfo. Este prato enquadra-se numa dieta
saudavel, dada a presenca do bacalhau e do
azeite, hoje considerada uma das gorduras
mais salutares na nossa alimentacao, sendo
um dos produtos por exceléncia da dieta
mediterranica.
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Feijoada de Sames
FIGUEIRA DA FO/Z




é Introducao

Os pratos que faziam parte da alimentacao
tradicional dos pescadores, que embarcavam
longos meses para a pesca do bacalhau na Terra
Nova, eram preparados com as partes menos
nobres e negligenciadas pela industria bacalhoei-
ra de outros tempos. Entre essas iguarias estao
as linguas e os sames (ou samos) de bacalhau.
Os sames sao as bexigas natatorias do peixe
agarradas a espinha. Trata-se de um dorgao que,
enchendo-se ou esvaziando-se de agua, ajuda o

@%ﬂ Ingredientes

Sames
Toucinho
Chourico
Feijao branco
Couve coracao
Cenoura

Azeite
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peixe aregular a sua profundidade. No mercado,
surgem agora conservados em salmoura e, por
esse motivo, devem ser demolhados antes de
confecionados.

Disponivel em alguns restaurantes locais e pre-
sente em feiras gastronomicas, a Fejjoada de
Sames revela a forte ligagao historica das gen-
tes da Figueira as Companhas da Faina Maior e
deseja-se que nao seja olvidada pelas futuras
geragoes.

(K
% Preparacao

Cozer 0s sames e retirar a pele escura. Se 0s
sames forem de conserva (salmoura) deverao
ser previamente demolhados. Separadamente,
fazer um refogado com toucinho e chourico, a
que se juntam os sames, cortados em pedagos
peguenos. Acrescentar feijao branco, cenoura e
também couve coragao, previamente cozidos.
Adicionar um golpe de azeite e deixar apurar.
Em alternativa ao feijao, € comum a preparagao
com grao-de-bico.
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Bacalhau a Moda dos Enterros

(ou dos Mortos)
MIRA




é Introducao

Em terra de bacalhoeiros, o fiel amigo subia a
mesa tanto nos momentos felizes como nas
ocasioes tristes. Um povo que festeja a sua e a
vida dos outros em redor da mesa, também a ela
recorre para sufragar a morte. Trata-se de uma
iguaria que outrora era preparada com carinho,
sentido de reparagao e de consola¢ao para com
os familiares ou amigos enlutados. Era levada
em acafate engalanado pelas melhores toalhas
para casa do defunto e colocada sobre uma
mesa tosca de madeira ou, no chao, sobre uma
esteira, guando esta se tornava pequena ou nao
existia, e, por entre brados de dor se ingeria de
rosto banhado de lagrimas. Tudo era tratado e

@%ﬂ Ingredientes

2 kg de bacalhau
2,5 kg de batata
4 dentes de alho
1folha de louro
200 ml de azeite
30 g de pimenta
1 cebola pequena

sal e vinagre g.b.
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feito na firme convicgao (fé) que se estava a ce-
lebrar a passagem de um amigo da vida natural
para o sobrenatural. Esta opipara iguaria como
gue antecipava as do banquete escatologico de
gue ja se estava a alimentar o defunto. Trata-se
de uma iguaria de dimensao local, de cor clara e
aroma forte a alho e azeite, e de textura ensopa-
da e que podera ser encontrada na restauragao
de Mira mediante reserva, bem como nas feiras,
festividades, na mostra gastronomica e nas cole-
tividades ligadas a gastronomia, nomeadamente
pela Confraria dos Nabos e Companhia, servido
nos seus eventos oficiais.

(«
% Preparacao

Levar ao lume um tacho com batatas as rodelas
grossas. Por cima colocar o bacalhau a cozer
com a cebola, o louro e um fio de azeite. Tempe-
rar com sal, caso necessite, e deixar cozer. Quan-
do estiver cozido, escorrer, deixando apenas um
pouco da agua da cozedura no fundo do tacho.
Cortar os alhos em laminas finas e colocar em
cima do bacalhau e das batatas. Juntar a pimen-
ta e 0 vinagre. Enfeitar com azeitonas caseiras.
Servir na melhor travessa da casa.

Serve 8 pessoas.
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Tibornada de Bacalhau
OLIVEIRA DO HOSPITAL




a Introducao

Num territorio onde a ocupagao e presenca ro-
mana se fizeram sentir durante séculos e, onde
sdo inumeros os vestigios que se podem encon-
trar, como é o caso da Splendidissima Civitas,
Monumento Nacional, parte integrante do valio-
sissimo complexo denominado Ruinas Romanas
de Bobadela, um dos mais importantes e bem
preservados conjuntos arquitetonicos de valor
historico-arqueoldgico do periodo Romano em
Portugal, nao sera de estranhar a importancia do
azeite na gastronomia tradicional local. Entre o
diversificado acervo que se encontra exposto ao
ar livre, em pleno tecido urbano da bucdlica aldeia
da Bobadela, destacam-se as remanescéncias
estruturais da principal praca da outrora cidade
romana, 0 forum; o majestoso arco; as epigrafes
dedicadas a Splendidissima Civitas, a Julia Modesta
e a Neptuno; a enigmatica cabega de um impe-
rador romano; o magnifico anfiteatro e o Centro
Interpretativo, recentemente aberto ao publico.

A cultura da oliveira foi introduzida na Peninsula
Ibérica pelos Fenicios e Gregos, porém foi com 0s
romanos que a producao de azeite tera tido um
forte impulso e terao sido eles que nos legaram
um conhecimento mais aprofundado da olivi-
cultura da Olea europaea L. Também os arabes
ocuparam este territério, como o atesta outro
Monumento Nacional do concelho de Oliveira
do Hospital, a Igreja Mocgarabe de Sao Pedro de

@%‘ﬂ Ingredientes

4 postas médias de bacalhau
Batatas

Cebolas pequenas

Alho a gosto

Azeite (suficiente para envolver
bem todos os ingredientes)
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Lourosa, na aldeia com 0 mesmo nome, onde 0
visitante encontra um monumento em perfeitas
condicoes de conservagao, apesar dos seus mais
de MO0 anos.

O azeite é um importante ingrediente da gastro-
nomia tradicional do concelho e pode encontrar-
-se em receitas de bolos, de carne ou de peixe,
como € o0 caso do prato aqui apresentado, a
Tibornada de Bacalhau. Antigamente era consu-
mido no outono e inverno, principalmente asso-
ciado aos festejos do encerramento da laboragao
dos lagares, onde 0s homens se reuniam nesse
altimo dia para se despedirem até ao ano seguin-
te da ardua tarefa que comecava com a apanha
da azeitona, seguida do transporte até ao lagar
para entao ser transformada no precioso néctar,
tao valioso para a economia familiar. Contudo,
quando se tratava de enriquecer a confecao dos
pratos, nao eram avaros, e assim se justifica a
qualidade de pratos como o0 aqui referido, onde
a exceléncia do azeite é tao importante quanto
a quantidade.

E um prato consumido em todo o territério
devido a existéncia de inumeros lagares disse-
minados de norte a sul do concelho e € comum
encontrar-se na ementa dos restaurantes.
Areceita que aqui apresentamos resulta da reco-
lha oral e escrita realizada no Lagar da Bobadela,
junto da sua proprietaria.

(
%’ Preparacao

Levar ao forno as batatas com casca e as cebolas
descascadas. Grelhar nas brasas, o bacalhau
previamente demolhado. Seqguidamente, retirar
as espinhas e desfiar. Numa tigela envolver as
batatas a murro, as cebolas, o bacalhau desfiado,
alho picado e bastante azeite.
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Tibornada
GOIS

é Introducao

A Tibornada distingue-se nao so pela presenca
do bacalhau, mas, e acima de tudo, do azeite,
gue, desde tempos remotos, no concelho de
Gois, particularmente no Vale do Ceira, era pro-
duzido no lagar pelo mestre lagareiro como se
de ouro se tratasse, nao so pela sua tonalidade
dourada, mas também pelo valor que tinha na
sobrevivéncia das comunidades. Nas casas o
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azeite foi luz e alimento. Nestes territorios, € uma
heranca romana que preservamos nao so na
paisagem, pela existéncia do olival, mas também
nanossa cultura gastronomica. A Tibornada era,
na sua origem, um prato que se comia uma vez
por ano, durante os trabalhos de lagaragem do
azeite. Reza a estoria, era confecionado pelos
trabalhadores dos lagares que aproveitavam o
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azeite quente que era produzido para embeber a
broa de milho e regar o prato de bacalhau com
batatas e couve. Nessa altura, na tibornada,
era feita a primeira prova do azeite acabado de
extrair no lagar.

A oliveira pode ser apreciada na paisagem deste
concelho. O seu fruto é ainda hoje apanhado, no
final do ano, muitas vezes com o frio a apertar.
Para fundir e dar bom azeite, a azeitona deve
estar madura. Depois da apanha, a azeitona
é transportada para o lagar. Em Gais, ha dois
espagos dedicados a esta tradi¢ao: o Lagar-Mu-
seu de Vila Nova do Ceira e 0 Lagar de Varas da
Cabreira. Em 1876, o Lagar de Varas da Cabrei-
ra, ja se encontrava em funcionamento, tendo
sido construido, juntamente com o Moinho das
Galgas e o Moinho de Rodizio, em data incerta,
pelo povo do Cadafaz. Nessa altura, é proprie-
taria destas estruturas a Paroquia do Santissimo
Sacramento, no Cadafaz. Originalmente, eram
utilizadas para moer a azeitona e fabricar o
azeite, bem como para moer cereais.

No ano de 1882, o lagar e 0s moinhos sao doados
a0 povo da freguesia do Cadafaz, por Francisco
Ribeiro Martins, proprietario que os havia compra-
do em hasta publica, corria ainda 0 ano de 1876.
Entre1989 e 1995, o lagar encontrava-se parado,
verificando-se, nos anos de 1995 e 1996, a rea-

&

6 batatas

Ingredientes

1 posta de bacalhau

2 dentes de alho

1 cebola

V4 de couve portuguesa

Azeite g. b.
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lizacao de obras de beneficiacao pela Camara
Municipal de Gais. No entanto, 0 ano 2000 marca
o fim da sua laboragao. Desde 2002 que o lagar
e 0 moinho se encontram em funcionamento
para a moagem da azeitona, fabrico espora-
dico de azeite e demonstracoes integradas em
atividades de animacao turistica e pedagogica,
pela empresa Trans Serrano - Aventura, Lazer
e Turismo. O mestre do lagar marca sempre
a sua presenca, orientando todas as fases do
processo. A visita e participagao no processo de
fabrico tradicional do azeite no Vale do rio Ceira
é muito rica, incluindo a apanha de azeitona, o
seu transporte, selecao e prensagem no lagar
de varas movido a agua. Os participantes sao
ainda brindados com a tradicional Tibornada.
O Lagar-Museu é um espaco criado pela Coo-
perativa Social e Agro-Florestal de Vila Nova do
Ceira, CRL, que surge da necessidade de divulgar
e promover o ritual e a tradicao da producao do
azeite, recordando os costumes dos antepassa-
dos daregiao e deixando um testemunho sobre
a tematica as geracoes vindouras. A receita de
Tibornada aqui registada resulta de testemunhos
orais provenientes da populagao, nomeadamente
do proprietario do Restaurante Alvaro’s, onde
é possivel degustar a iguaria ao longo do ano,
mediante reserva.

(((
% Preparacao

Lavar bem as batatas e as cebolas inteiras e com
casca e assa-las no forno, a 200°C, durante 35
a 40 minutos. Assar o bacalhau nas brasas ou
no grelhador. Depois de tudo assado, esmagar
as batatas com um murro, desfiar o bacalhau,
descascar as cebolas. Dispor em taga de servir e
regar com azeite bem quente e temperado com
alho. Acompanhar com couve previamente cozida
em agua e sal. A iguaria deve apresentar cores
suaves, como 0 branco, o verde e o dourado.
Aroma e sabor fortes, resultado da associacao
do azeite, do bacalhau e do alho, em contraste
com 0 sabor um pouco amargo da couve.
Serve 2 pessoas.
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é Introducao

A Tiborna é um prato tipico de inverno. E uma
receita ligada a colheita da azeitona e a sua
transformacao em azeite nos lagares. Outro
produto da época associada é a tradicional couve
portuguesa, mais conhecida por couve de Natal.
Trata-se, portanto, de um prato que apresenta
uma cor esverdeada, com um aroma a azeite e
uma textura homogeénea.

@%ﬂ Ingredientes

2 postas de bacalhau

400 g de batata

1 couve portuguesa grande
8 dentes de alho

500 ml de azeite

Pimenta g.b.

Piripiri g.b.

Pao com dois a trés dias
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Para um resultado perfeito, deve usar-se batata
que se desfaca, couve portuguesa bem cozida,
bacalhau, pao e azeite.

Embora ainda seja possivel ser consumido em
alguns lagares de azeite para grupos de convi-
vio, € uma receita que pode estar em extingdo
pelo facto dos lagares tradicionais estarem a
desaparecer.

(W
%’ Preparacao

Cozer o bacalhau. Desfiar para uma travessa e
juntar o alho, a pimenta, o picante e o sal, se for
necessario. Cozer a couve e as batatas na mesma
agua do bacalhau. A parte, fritar o azeite com
alho e juntar ao preparado. Acrescentar 0 pao
mais ou menos partido, consoante o gosto. No
final, envolver, misturando tudo e servir.

Serve 4 pessoas.
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Nas palavras de Alfredo Saramago, “um rio
pode constituir, para as relagdes humanas,
um obstaculo ou um limite, pode ser conve-
niente utiliza-lo como fronteira, como limite
de uma regiao e, no entanto, as caracte-
risticas das duas margens sao idénticas”
(Saramago 2003: 14). Assim é o Mondego e
0s seus afluentes.

As principais riguezas dos rios portugueses
assentam em algumas espécies que lhe im-
primem particularidades diferenciadoras e
gue atestam as praticas culinarias desenvol-
vidas ao longo dos séculos. Lampreias, en-
guias, eiros, trutas, saveis, salmoes e tantas
outras valorizam os territorios fluviais, com
dinamicas, praticas de pesca e consumos
que tém variado, e que assumem diferentes
expressoes no territorio e nas culinarias
locais.

Se recuarmos a Epoca Medieval, verificamos
gue a importancia da pesca fluvial se encon-
tra num plano semelhante ao da maritima,
embora com acentuada diminui¢ao ao longo

dos séculos até a atualidade. Praticava-se
em todo o curso do Mondego desde S. Joao
de Ovoa, passando por Penacova, Coimbra,
Montemor-o-Velho até Buarcos. A dietética
e 0s tratados meédicos desse periodo defen-
diam o consumo de pescado de agua fresca,
evitando 0s peixes sem escama por serem
demasiado viscosos. Nesta categoria entram,
entre outros, lampreias e enguias. Atendendo
a “teoria dos humores”, considerava-se que
0 peixe nao era adequado aos individuos
fleumaticos, uma vez que as caracteristicas
frias e humidas favoreciam o desequilibrio do
sistema humoral (Rodrigues, 2013: 880-886).
Nao obstante, a lampreia entrou sempre na
mesa régia refletindo os consumos hierar-
quicos dos grupos sociais privilegiados. De
resto, savel, lampreia e esturjao nao iam a
mesa do pescador que 0s comercializava na
sua totalidade (Candido, 2014: 68).

Num recente levantamento de assergdes pro-
verbiais sobre 0 peixe, a suaimagem € abran-
gente, “apresentando paradigmas que Ihe
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conferem um estatuto inferior, relativamente
a outros alimentos”. Os provérbios apresen-
tam um carater depreciativo, “quer quando
se analisam as espécies piscicolas, quer o
peixe em geral, quer ainda o0s aspetos que
lhe sao associados” (Braga, 2018: 144). Desta
forma, torna-se possivel apontar proverbios
gue traduzem praticas dietéticas, tais como
0s jejuns: “Comer truta ou jejuar”. Noutras
situacoes informam sobre a melhor forma
de consumir o pescado: “Enguia em empada,
lampreia em escabeche” (Braga, 2018: 143).

A truta é presenca assidua na gastronomia
portuguesa desde tempos remotos. O mé-
dico de D. Jo&o V, no livro Ancora Medicinal
para conservar a vida com saude, publicado
pela primeiravez em 1721, tece elogios a truta,
apresentando sugestdes sobre 0 modo de a
cozinhar, cozida em agua condimentada com
vinagre. Também Lucas Rigaud, cozinheiro de
D. José ede D. Marial, no seu livro Cozinheiro
Moderno ou Nova Arte de Cozinha, de 1780,
no capitulo Dos Peixes do Mar e dos Rios,
apresenta-nos as trutas “cozidas ao azul’,
“a Genebrina para uma entrada” e “assadas
com molho de enxovas”. A truta salmonada
é considerada muito atraente e saborosa, tal
como o salmao, sendo aconselhada numa
dieta saudavel, na qualidade de peixe meio-
-gordo, porquanto tem poucas calorias e é
rica em sais minerais, vitaminas e proteinas.
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Considerado um lugar privilegiado para
a pesca de truta, no troco a montante de
Gais, o rio Ceira oferece aguas cristalinas
adotadas por uma expressiva populagao
de trutas, seguramente um dos peixes de
rio mais apreciados. O municipio de Gais é
proprietario de um viveiro de salmo truta, da
familia das Salmonidae, mais conhecida por
truta de rio, criada num ambiente controlado
de piscicultura, sempre com a perspetiva de
valorizagao do produto. Conjugando as po-
tencialidades da pesca no rio e as espécies
recolhidas do viveiro, este pescado encon-
tra-se habitualmente disponivel ao longo do
ano em diversos espacos de restauragao do
concelho.

As enguias tém lugar de destaque nas prati-
cas alimentares deste territorio, com especial
relevancia no concelho da Figueira da Foz,
onde 0s consumos domeésticos se faziam
valer das pescarias nas valas. Atualmente,
as preparagdes com enguias sao comercia-
lizadas em Armazéns de Lavos e Maiorca,
na restauracao local, encontrando-se dis-
poniveis todo 0 ano. Também no concelho
de Soure, nas valas dos rios Arunca, Ancos
e Pranto, a pesca das enguias tem longa
tradicao. Destacando-se como prato tipico
da freguesia de Vila Nova de Ancos, existem
também nas freguesias vizinhas banhadas
pelos afluentes do rio Mondego. As enguias
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fazem parte da oferta culinaria dos restau-
rantes e festivais gastronomicos promovidos
pela autarquia e juntas de freguesia.

No Mondego, a lampreia é a grande protago-
nista, assegurando visibilidade reconhecida,
atestada no receituario tradicional. Nessa
medida, nao se estranhe que as receitas
de arroz de lampreia surjam duplicadas
ainda gue impregnadas de nuances locais.
Fortemente sedimentada a sua associacao
ao concelho de Penacova numa delimitacao
geografica de produgao que abrange as lo-
calidades ribeirinhas do concelho: Freguesia
de Penacova (Penacova, Ponte), Unido de
Freguesias de Oliveira do Mondego e Tra-
vanca do Mondego (Porto da Raiva).

E dificil falar do Rio Mondego sem evocar a
memaria da Barca Serrana. Estas embarca-
¢oes eram, até pouco mais de meados do
seculo XX, presenca habitual nas aguas deste
rio. A regiao de Penacova, atravessada pelo
rio, constituia uma zona de intenso trafego
e de carga e descarga de mercadorias. Na-
vegando entre o concelho de Penacova e a
Figueira da Foz, as barcas eram sobretudo
utilizadas para o transporte de mercadorias
(e pessoas - eraassim gue os estudantes do
interior se dirigiam a Coimbra): trouxas de
roupa, feixes de lenha, vinho, carqueja e sal,
entre muitas outras. “A alimentacao [a bor-
do] era levada por cada barqgueiro, cedendo
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normalmente o arrais a broa para a viagem,
parando ao longo do curso para comerem.
Por vezes o patrao também podia ceder um
pouco de bacalhau (muito raramente cedia
a refeicao completa); quando nao o fazia
apanhavam umas lampreias pelo caminho e
faziam ensopado de arroz. A cozinha, situada
a proa, consistia numa caixa de areia, onde
se fazia o fogo para cozinhar”. (Dias, 2005:
213).

Em Montemor-o-Velho, a lampreia deixa-se
envolver pelo arroz dos campos do Baixo
Mondego e é usual encontra-la na restau-
racao local durante os meses de fevereiro a
abril. E possivel, ainda, aprecia-la na Figuei-
ra da Foz ou em Coimbra. Trata-se de um
espécime que divide opinides, por um lado
ha os devotos confessos, por outro 0s que
nem ousam experimentar. Usualmente sobe
0 rio no inicio do inverno e é pescada a par-
tir de janeiro, consumida até ao despontar
da primavera. Ou seja, a comercializagao e
consumo de lampreia é sazonal, respeitando
0 ciclo de vida e desova deste ciclostomo.
Registam-se neste capitulo as referéncias
culinarias dos mais célebres pescados do
rio: enguia, lampreia e truta, ndo obstante
outros que predominam na gastronomia do
territorio.
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Trutas a Moda do Rio Ceira
GOIS




a Introducao

No concelho de Gois, a terra constituiu em todo
0 tempo a base da sobrevivéncia. Da agua, que
sempre abundou neste territorio, houve abun-
dancia de peixe de rio, que se desenvolvia nas
aguas frias e limpidas do Rio Ceira e de ribeiras
um pouco por todo o concelho. O prato de peixe
derio é tradicional em Gais, sendo que uma das
espécies que fazia parte da dieta era a salmo
truta, ainda hoje existente no territorio.

Das memorias de outrora fica assim a pesca da
truta, veloz e saltitona, a rede e a mao, a sua
limpeza e preparacao ao gosto de cada um, com
destaque para o escabeche, que é a base da pre-
paracao da receita de Truta a Moda do Rio Ceira.
O escabeche comeca por ser um modo de con-
servar alimentos, tais como o peixe, a carne e
as aves. Na sua base esta o vinagre, que confere
aos alimentos uma pré-cozedura e permite a
sua preservacao durante um tempo alargado.
Os pratos de escabeche com carnes sao menos
comuns - embora sejam famosas as perdizes de
escabeche - perdurando a sua utilizagao em peixes
fritos vulgares. Os pratos de escabeche sao consu-

&

Ingredientes

12 trutas (aprox. 3,6kg)
100 g de alho

5 folhas de louro

1 cebola grande

1dl de vinagre

11 azeite (aprox.)

T malagueta

Sal (aprox.) 50 g

1 molho de salsa
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midos frios, muitas vezes depois de um longo perio-
do apos a sua preparagao (Candido 2017: 18). Maria
de Lourdes Modesto considera que 0s portugueses,
tradicionalmente, apreciam este peixe na frigideira,
quer frito em azeite depois de passado por farinha
e regado com limao, quer em escabeche. Embora
0 escabeche tenha uma longa tradicao na culinaria
portuguesa, desconhece-se a origem deste modo
de preparagao da truta, em particular, na culinaria
da regido. Idealmente, para usos culinarios, a truta
deve ser pescada ja adulta, apresentando por isso
um corpo alongado com aproximadamente 30
centimetros de comprimento. Depois de cozinhada,
ostenta uma tonalidade escura e por vezes alaranja-
da. O seu aroma e 0 seu sabor sao fortes. A textura
é humida, pois o peixe absorve o molho preparado.
A receita que aqui se regista é subsidiaria dos
testemunhos orais provenientes da populagao
local, nomeadamente do proprietario do restau-
rante Casa da Ti Maria.

Neste espaco de restauracao, o prato encontra-se
disponivel ao longo de todo ano, mediante reserva.

[{(
%" Preparacao

Amanhar e limpar as trutas e temperar com sal,
alho, louro, malagueta. Marinar durante uma
hora. Fritar em azeite, que se aproveita para a
cebolada. Fritar a cebola. Quando estiver trans-
Iicida, juntar o vinagre e a salsa. Regar as trutas
com esse molho. As trutas ficam de escabeche
durante oito dias. Serve 6 pessoas.
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Caldeirada de Enguias a Moda de

Armazens de Lavos
FIGUEIRA DA FO/Z




é Introducao

O habito de aproveitar os peixes dos rios e valas
foi sendo perpetuado pelas gentes do concelho
da Figueira da Foz. As redes para pescar as
enguias eram deixadas nas valas e depois re-
colhidas. Com o proveito da pescaria, em casa,
preparavam-se as enguias essencialmente de
guatro formas: em caldeiradas, ensopados, fritas
e ainda grelhadas, servidas com salsa picada e
vinagre.

Em Armazéns de Lavos, as mulheres vendiam
0s cambos de enguias. Um conjunto delas era
enfiado em arames e colocados em cestos
de junco.

Na década de cinquenta do século passado,
Mauricio Pinto e Raimundo Esteves descreviam

&

3 kg de enguias

Ingredientes

1kg de batatas
500 ml de azeite
2 cebolas

200 g de presunto
Salsa

Louro

Alho

Piripiri

Azeite

Sal de unto

Vinagre
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as pescarias no Mondego: “arranja-se um bom
barqueiro destes que ja tém brancas na cabe-
¢a e sabem do seu oficio a valer. Aluga-se por
preco modico uma bateira por um dia [...]. Lar-
ga-se cedo da doca. Sobe-se o Mondego, até a
confluéncia do Rio Pranto. Quando o barqueiro
determinar, para-se e fazem-se uns cercos ao
peixe. As senhoras e cavalheiros aprendem a
pescar a linha [...]. Arranjam-se uns robaletes,
solhas, tainhas, o que vier a rede ou ao anzol -
tudo é peixe[...]. Ou entao, enfia-se a gente num
carro, e vai-se até aos Armazéns de Lavos, um
pouco além da Gala, do outro lado do rio. Ali se
encomenda uma caldeirada de enguias. S0 eles
a sabem fazer!” (Pinto, Esteves, 1951).

(W
%’ Preparacao

Lavam-se muito bem as enguias, depois de estri-
padas. Corta-se cebola as rodelas para o tacho,
colocando camadas sucessivas de enguias e
de cebola. Acrescenta-se um raminho de salsa,
louro e piripiri. Adiciona-se um pouco de agua,
azeite a gosto e sal do unto. Vai a cozer em lume
brando s6 o0 tempo necessario para cozer as
enguias, para que nao se desfacam. Retira-se
do lume o tacho e com uma concha tira-se um
pouco de caldo para uma terrina, onde ja deve
estar o pao partido aos pedacos e despeja-se
por cima. Come-se as enguias acompanhadas
com este ensopado.
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é Introducao

A senhora Rosario, cozinheira do restaurante
Casa das Enguias, partilhou a receita de Caldei-
rada de Enguias relatando as suas pescarias de
enguias com o marido e recuando quarenta anos
no tempo. ApOs o jantar, no siléncio da noite,
‘guando elas picavam melhor”, ela e 0 marido
lam para a borda das valas do rio Arunca com
uma cana atada num fio que tinha na ponta o
Isco de minhocas. Langavam 0 isco a agua e
aguardavam gue as enguias picassem. Depois
puxavam o fio e lancavam-nas para uma bacia
ou para um chapéu-de-chuva aberto, a desig-

&

Ingredientes

Enguias de rio
Azeite

Banha de porco
Cebola

Alho

Tomates

Sal

Piripiri

Louro

Pimento a gosto
Vinho branco

Batatas
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nada pesca de sertela - trata-se de uma pesca
para consumo proprio. Em casa eram prepa-
radas consoante o0 seu tamanho: as mais finas
preferencialmente fritas; as maiores estufadas
em metade de vinho e metade de agua com um
refogado vulgar. Acompanhavam com batata
cozida e salsa picada.

As caldeiradas e os ensopados de enguias sur-
gem depois. Nos meados anos 80 do século
passado surge o restaurante da especialidade
em enguias (fritas, de caldeirada e ensopado),
Casa das Enguias, em Vila Nova de Angos.

(W
%’ Preparacao

Amanhar as enguias e retirar as cabecas. Lavar
em varias aguas e raspar para se remover 0s
residuos da gordura da pele. Cortar em pedacos
semelhantes e salpicar de sal. Num tacho largo
colocar o azeite, a cebola as rodelas, um dente de
alho, uma colher de banha de porco, o tomate e
0 pimento. Espalhar uma camada de batatas as
rodelas, uma camada de enguias, uma camada
de cebola, tomate e pimento e alhos. Seguida-
mente, mais uma camada de batata, enguias e
a ultima camada deve ser de batatas. Entre as
camadas distribuir sempre o alho e o louro, os
tomates maduros e a cebola as rodelas. Por fim,
verter o vinho branco e retificar o sal. Vai a cozer
e quando se apaga o lume colocar ao centro um
ramo de salsa. Tapar o tacho e levar a mesa.
Por vezes, sao ainda servidas como entrada as
enguias fininhas fritas, embrulhadas em farinha
e acompanha com molho acre a parte.
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a Moda de Penacova

Lampreia

PENACOVA




E:. Introducao

O concelho de Penacova € um dos mais afama-
dos a nivel nacional na procura desta iguaria,
uma tradigao gastronomica que existe desde
finais do século XIX.

Os meses de fevereiro, margo e principios de
abril fazem parte das memorias das gentes de
Penacova. Durante os trés meses, a lampreia
chamava muitos visitantes ao concelho. Uns
lam saborear 0 prato as mesas dos peguenos
restaurantes a beira da estrada. Outros iam
para comprar. E nao eram poucos 0s que des-
ciam até a beira do Mondego para escolher as
lampreias que se mantinham vivas em caixas
de madeira. Atente-se nas memorias de tempos
idos: “Penacova e a sua lampreia sao famosas e
conhecidas ha seculos. Nesta regiao, a Lampreia
era considerada manjar do clero e da nobreza,
ja que 0 povo, esse comia magras castanhas e
bolotas. Por outro lado, havia também o medo
de ser apanhado a deitar a mao as lampreias
desviadas da sua migracao pelos caneiros de
El-Rei, erigidos no rio Mondego, pois seriam
‘enforcados pelo povo”. Ao longo dos tempos, ja
entrados na Modernidade, a historia repetia- se:
as lampreias eram apanhadas pelos pobres e
pescadores, mas continuavam a nao ser por eles
comidas. As primeiras eram para o medico (que
longe de se pagar da consulta, ainda Ihe dava os
remeédios), contemplando também o Sr. Prior e
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as outras eram vendidas, em magro proveito, a
quem tinha melhores posses.” (Correia, Fonseca,
2010: 275).

Para promover a lampreia, Penacova denomi-
nou-se em 1998 “Capital da Lampreia”, com a
criacao do fim-de-semana da Lampreia. Esta
iniciativa tem como objetivo divulgar este prato,
tornando-o financeiramente mais acessivel. O
evento conta com o apoio de restaurantes do
concelho que, neste periodo, praticam um preco
especial a quem desejar consumir o0 tao famoso
prato gastronomico. A cargo da autarquia fica a
sobremesa constituida pelos doces conventuais,
as deliciosas nevadas e pasteis de Lorvao.

A Lampreia a Moda de Penacova é um arroz ma-
landro de lampreia ou arroz a correr de lampreia,
servido numa travessa, acompanha com grelos
de nabo salteados com azeite e alho, também
servidos numa travessa. Esta forma de a servir é
Unica e caracteristica de Penacova. Tradicional-
mente serve-se separadamente, em travessas, a
lampreia, 0 arroz e os grelos. Em alguns locais
mantém-se esta forma de apresentacao. No caso
de sejuntar alampreia ao arroz, devem servir 0s
grelos em separado. Acompanha-se com um
bom vinho tinto que podera ser o mesmo com
que a lampreia foi cozinhada.

Da lampreia se diz: “Para comer lampreia bolsa
cheia” ...
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&31] Ingredientes

10 lampreias

5 litros vinho tinto maduro, frutado,
13°, nao muito velho, preferencialmente
Dao ou Bairrada

6 cabecas grandes de alho

3 cabegas de alho-porro (alhos silves-
tres nascido nos campos e nao alhos
franceses)

Arroz carolino g.b.

4 folhas de louro

1ramo grande de salsa fresca

Sal g.b.

Noz-moscada g.b. ralada na hora

Pimenta moida g.b.

1 colher de vinagre de vinho tinto
Para os refogados:

Azeite g.b.

Cebolas

2 dentes de alho

Sal g.b.
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%’ Preparacao

Notas prévias a preparagao: Procurar adquirir
lampreias vivas e que a maior parte sejam fé-
meas, pois as ovas, ou milharas, irao enriquecer
0 arroz. Ao amanhar as lampreias deve ter-se
0 cuidado de nao as colocar por muito tempo
na agua a ferver, apenas um ou dois segundos,
pois de contrario, 0 sangue pode coagular e ele é
indispensavel para uma boa confe¢ao. Sao intro-
duzidas umaauma e logo de imediato raspadas
com uma faca. Devera ter-se cuidado com o fel,
pois se se partir, a lampreia ficara intragavel. Na
falta de experiéncia, 0 mais correto é cortar a
cabeca. Atripa da lampreia ndao deve ser partida
pelo mesmo motivo. Indicam-se vinhos do Dao
ou Bairrada na sua preparacao por serem vinhos
da nossa regiao e adequados a esta confecao.
Pelo mesmo motivo se sugere o arroz carolino,
pelas suas caracteristicas especiais, sobretudo
a goma e tempo de cozedura. O alguidar devera
ser de barro vidrado. Em alternativa, deve ser
usada uma taca grande de vidro ou um recipiente
em inox, uma vez que as lampreias tém de ficar
na marinada € necessario utilizar um recipiente
que nao oxide.

Colocar o recipiente sobre a mesa ou banca
e, na frente, a garrafa de vinho tinto. Pegar na
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lampreia e corta-la dando um golpe até meio
do dorso. Saira sangue e deve acrescentar-se
imediatamente um pouco de vinho. Devera ter-se
muito cuidado, uma vez que nesse local comeca
atripa. A cerca de seis centimetros deve fazer-se
outro golpe, de onde saira sangue, devendo dei-
tar-se vinho. Repetir estas operagdes até junto
da cabeca. No segundo golpe, puxar a tripa com
cuidado para nao a partir. Para facilitar a ope-
racao utiliza-se um palito e coloca-se uma linha
a apertar o inicio da tripa. Repetir as operagoes
nas restantes lampreias. No final terao, dentro
do alguidar, vinho, sangue e as ovas que cairam
guando se deram o0s golpes (caso as Lampreias
sejam fémeas). Para a marinada, colocar no
alguidar, sobre as lampreias, o sal, o louro, a
noz-moscada ralada na hora, os alhos normais
partidos aos bocadinhos, os alhos-porros, tam-
bém partidos, um bom ramo de salsa fresca e a
pimenta. Se as lampreias nao ficarem totalmente
cobertas com o vinho, deve acrescentar-se mais
até as cobrir completamente. Mexer tudo para
incorporar sabores. Manter as lampreias nesta
marinada durante um dia e meio ou, N0 MiNiMo,
de um dia para o outro. Durante este tempo me-
xem-se, pelo menos duas vezes, para incorporar
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0S sabores. Para preparar as lampreias, deve
fazer-se um bom refogado, com um pouco mais
de azeite do que o habitual. Junta-se a cebola e
dois dentes de alho. Deixa-se alourar. Dentro do
tacho coloca-se a marinada, sem as lampreias,
e deixa-se ferver para que o alcool do vinho
se evapore. Juntar as lampreias e deixar cozer
lentamente durante aproximadamente Th15m ou
1h30m. E o tempo suficiente para a cozedura.
Provar e retificar os temperos. Quando estiverem
prontas retirar do lume. O arroz de lampreia
deve ser apresentado como arroz malandro ou
arroz a correr. Sendo que, na sua preparagao, é
essencial utilizar trés vezes o liquido (calda das
lampreias) correspondente a medida de arroz.
Preparar um refogado. Deixar alourar a cebola
picada e o alho. Introduzir a agua devida para
0 arroz abrir e, quando isso acontecer, utilizar
a calda das lampreias exigida para terminar de
cozer o arroz. No final, ralar para o tacho um
pouco de noz-moscada e de vinagre de vinho
tinto. Mexer. Se for mandatorio preparar o arroz
para uma grande quantidade de comensais, apos
0 primeiro tacho de arroz abrir, deve iniciar-se a
preparacao do segundo.
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Arroz de Lampreia
MONTEMOR-O-VELHO




E Introducao

A combinacao da intensa lampreia pescada no
rio Mondego com o genuino arroz carolino do
Baixo Mondego leva-nos por uma inesquecivel
viagem de sabores.

A pesca sempre foi nesta regiac um meio de
sustento de muitas familias, nas suas mais
variadas formas. O produto pescado ou servia
para venda, como fonte de rendimento, ou para
alimentacao familiar. A lampreia nao foi excecao.
Atualmente € uma iguaria muito apreciada, cuja
venda atinge um valor consideravel, sendo por
ISSO um negocio bastante rentavel.

No que se refere ao arroz, também este € um
alimento usual na regiao, desde tempos muito
recuados. Outroratodo o trabalho a ele associado

@%ﬂﬂ Ingredientes

Tlampreia
1 cebola media
2 colheres de sopa de azeite

500 g de arroz Carolino do Baixo
Mondego

Temperos da Lampreia:
4 dentes de alho

1 colher de sobremesa de pimentao-
-doce

1 colher de café de cravinho
1 raminho de salsa

2 folhas de louro

Sal g.b.

CARTA GASTRONOMICA

era manual, desde a plantacao até a colheita,
implicando bastante mao de obra, em condicoes
desfavoraveis. No entanto, durante esse pro-
cesso, verificava-se alguma animagao entre os
trabalhadores, por forma a suavizar o trabalho
arduo, com cantigas, anedotas e outras expres-
soes populares. Na atualidade, todo trabalho é
realizado através de processos mecanicos.
Estaiguaria pode ser degustada com a sazona-
lidade que se lhe conhece, pelo que é durante
0s meses de fevereiro a abril que a restauragao
local a inclui nas suas cartas.

A receita apresentada resulta da partilha do
Grupo Folclorico da Ereira.

(K
% Preparacio

Depois de amanhada a Lampreia, cortar em
pedacos (grossura de dois dedos). Colocar a
lampreia com os temperos num recipiente, dei-
xando-a a marinar até 12 horas.

Para fazer 0 arroz é necessario a cebola picada
e 0 azeite, deixando-se refogar um pouco até
aquela ficar transparente. Acrescentar a lampreia
temperada com um pouco da calda em que este-
ve a marinar e deixar cozinhar, mexendo de vez
em quando. Acrescentar aos poucos o resto da
calda até a lampreia ficar cozida. Apos verificar
a sua cozedura, retirar os pedacos da lampreia
para um prato.

Adicionar um pouco mais de agua no tacho (a ne-
cessaria para que resulte num arroz solto) e deixar
levantar fervura. Colocar o arroz e deixar ferver,
retificando os temperos. Quando o arroz estiver
quase cozido borrifar com um pouco de vinagre.
Retirar do lume e esta pronta a comer.
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O consumo de carnes de agougue vem de
tempos bem remotos e mantém um prima-
do efetivo em diversas culturas. A génese e
modo de alastramento de alguns componen-
tes da dita “dieta mediterranea’, que datam
de época pré-histérica, como € o0 caso de
alguns animais domésticos, entre os quais a
cabraeaovelha, promoveram modificacdes
profundas nao so nos planos alimentares das
populagbes mediterraneas de entao, como
até nos seus modos de vida.

Durante a Antiguidade Classica, 0s ovinos
sdo usados essencialmente nos sacrificios.
Porém, a sua carne é igualmente consumi-
da, aproveitando-se o leite para produgao
de queijo ou papas. Os caprinos sao assaz
apreciados, sobretudo o cabrito, considera-
do um luxo. As classes mais baixas s6 oca-
sionalmente, em momentos festivos, conso-
mem carne, em 0posi¢ao aos poderosos, que
a comem em abundancia (Candido, 2016: 27).
Na Epoca Medieval, o alimento mais diferen-
ciador das classes sociais € a carne, a que
0 camponés nao tem acesso, uma vez gque
0S animais gque cria sao, quase exclusiva-
mente, para venda. Ja 0s senhores comem
em qualidade e quantidade, sendo a carne

bem conotada pela dietética medieval. As
preferéncias recaem nos animais mais novos
e tenros. Do gado ovino, além da utilizagao
primordial da Ia e do aproveitamento do
leite para o fabrico de queijo, consome-se
a carne, bastante apreciada por todas as
classes, embora aos mais desfavorecidos
estejam destinadas apenas as visceras. As
cabras fornecem leite, carne, gordura e pele.
O macho castrado é o mais apreciado e, nas
melhores condicoes, € consumido entre 0s 12
e 0s 18 meses de idade (Candido, 2016: 34-37).
Chegados a Epoca Moderna, a carne man-
tém a primazia na mesa. E a primeira es-
colha alimentar dos grupos privilegiados,
uma vez que 0 seu consumo representa um
elemento de distincao economica, social e
de estratificacao hierarquica. A predilecao
pelas carnes pressupde 0s ovinos no topo.
As técnicas mais comuns na preparagao
da carne, no periodo em apreco, incluem
as mais elementares, como cozer, estufar,
fritar e assar, sendo esta dltima uma das
mais apreciadas, muitas vezes com recurso
ao espeto (Candido, 2016: 41-43).

Nos periodos seguintes, a alteracao mais
significativa, no que as vitualhas de agougue
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diz respeito, é a curiosa escalada da carne
de vaca e vitela, mostrando que o século
XVIII se reconcilia com estas reses. As carnes
consumidas sao essencialmente as mesmas
que se apresentam frescas, ou em conserva,
salgadas ou fumadas (Candido, 2016: 57). Ape-
nas no final do século XIX e inicio do século
XX se identificam nos receituarios disponiveis
e com expressao significativa, propostas com
asvisceras e partes menos consideradas das
carnes de agougue.

Em terras lusas, comer cabrito € usual e vem
de tempos remotos, como se pode confirmar
nos escritos de Estrabao, evidenciando que
0S N0ssos antepassados Lusitanos conso-
mem principalmente cabra. Se recuarmos
a Roma Antiga e ao tratado de culinaria De
Re Coquinaria de Apicio, encontramos oito
receitas associadas ao cabrito, podendo ser,
igualmente, confecionadas com borrego.
Também na Biblia se encontra a referéncia
a este caprino, numa receita com cominhos.
O primeiro livro de culinaria portugués, O Li-
vro de Cozinha da Infanta D. Maria, apresenta
apenas uma receita de cabrito. No entanto,
essa unica referéncia nao é consentanea com
0 CONSUMO que se evidencia neste periodo
na corte portuguesa, onde vai a mesa com
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regularidade. O cabrito reveste-se de condi-
cionantes sazonais que o transformam numa
carne pouco apreciada quando cresce em
demasia e alcanga outro porte, o que acon-
tece a estas reses nos meses subsequentes
ao perfodo ideal de abril a junho (Candido,
2014: 65).

Domingos Rodrigues, nao sendo tao parco
nas referéncias, sugere doze receitas em que
0 cabrito toma o protagonismo no prato. Um
século mais tarde, Lucas Rigaud indica que,
por norma, 0s cabritos comem-se pela pri-
mavera e nao devem ter mais de dois meses
e tém de ser de leite e gordos, podendo ser
servidos nas mesas mais delicadas. O autor
de O Cozinheiro Moderno, apesar de indicar
apenas cinco receitas, descreve a primeira
gue mais se aproxima do canone que hoje
identificamos do Cabrito Assado (Rigaud,
1999: 78). Porém, é a receita Cabrito Assado
no Forno com Batatinhas de Joao da Matta,
de 1876, que pode ser imediatamente reco-
nhecida pelos portugueses como patrimonio
do receituario tradicional.

Atualmente e nesta regiao, a confecao do
Cabrito Assado estende-se por grande parte
do territorio, tradicionalmente consumido
por ocasiao das festas dos padroeiros das
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aldeias, na Pascoa e noutros momentos
festivos. O segredo desta iguaria reside no
sabor do cabrito alimentado com a vegeta-
¢ao das terras serranas e na forma da sua
preparagao, normalmente em assadeira de
barro negro em forno de lenha.

O projeto de iniciativa privada designado Reba-
nhos da Serra do Acor na area da silvopastori-
Cia, instalado na Serra do Rabadao em Gais, foi
alvo de uma candidatura ao ICNF - Instituto da
Conservacao da Natureza e das Florestas. Esta
cultura pastoril em areas complementares da
floresta é altamente vantajosa, podendo trazer
largos beneficios, nomeadamente na reducao
combustivel e na minimizacao da ameaca
dos incéndios. Por outro lado, e diretamente
relacionado com o cabrito na qualidade de
produto da nossa gastronomia tradicional,
viabiliza a comercializagao de cabritos, queijo
e bens alimentares inovadores.

“Falar da Chanfana é remeter para a genui-
nidade da cultura popular, para a cozinha
de gentes pobres da Beira Litoral, referen-
ciado em escritos desde o sec. XVII (Miguel
de Cervantes, Bocage, Nicolau Tolentino e
Miguel Torga entre outros). Trata-se de um
prato indissociavel das diferentes romarias
destes municipios. Os elementos enddgenos

CARTA GASTRONOMICA

=

fundamentais para uma boa confecao sao a
carne e aqui, a especificidade da alimentagao
do gado exerce larga influéncia na qualidade.
A esta se associa 0 vinho, o forno de lenha e
0s cagoilos de barro, preto ou vermelho, pro-
venientes de Centros Oleiros como o de Olho
Marinho. A pastoricia, 0 comeércio de carnes e
a olaria foram desde sempre atividades que
marcaram o modo de vida destas gentes e que
perduram até aos dias de hoje”.

No concelho de Gais este prato é também de-
signado por fusca. A Chanfanatoma o nome de
Sopa de Casamento em algumas zonas, uma
vez que é servida por ocasiao dos casamentos.
Este prato fez parte da mesa vencedora do
concurso 7 Maravilhas a Mesa - Mesa “Terras
da Chanfana” -, candidatura apresentada em
2018 pela DUECEIRA (Lousa, Penela, Miranda
e Vila Nova de Poiares). As sobras da chanfa-
na eram empregues para preparar sopa e as
visceras da cabra eram usadas para cozinhar
negalhos, receita tipica da regiao, distinta dos
maranhos. Igualmente tradicional e célebre
é a Lampantana, uma das especialidades
gastronomicas do concelho de Mortagua,
confecionada com carne de bovino e vinho
tinto da regiao.
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Borrego Assado com Batata
Dourada e Arroz de Grelos de Couve

OLIVEIRA DO HOSPITAL




é Introducao

Sendo um produto nobre, a carne de borrego
nem sempre chegou a todas as mesas. Até a
generaliza¢ao do uso da carne de borrego, nas
altimas décadas, este era um prato consumido
em dias de festa, como era 0 caso da Pascoa,
sobretudo nas casas mais abastadas. Sabendo
que a presenca de 0vinos na nossa regiao re-
monta ha varios milénios, sera facil perceber a
importancia deste produto na historia da gastro-
nomia local. A carne de borrego sempre esteve
associada a uma mesa mais rica porém, com
0 passar do tempo, foi sendo mais acessivel e
pode chegar de forma mais regular a mesa das
familias. A carne de borrego propicia refeicoes
gue agradam até aos mais exigentes comensais.
A atividade pastoricia milenar neste territorio
contribuiu para a tradicao da presenca do bor-
rego na gastronomia oliveirense. Sao varias as
formas como é preparado, porém, é o borrego
assado a principal e mais apreciada receita desta
iguaria. Preferencialmente deve ser confecionado
em forno de lenha, lentamente, em tabuleiro de

@%ﬂ Ingredientes

1,5 Kg de borrego

1 Cebola

3 Dentes de alho

1 Folha de louro

1 Ramo de salsa
Pimentao-doce g.b.
Azeite g.b.

Vinho branco g.b.
Sal
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barro vermelho, permitindo que a carne adquira
uma textura tenra e suculenta, desfazendo-se
facilmente na boca, com aroma intenso e perfu-
mado que advém das especiarias. O perfume da
lenha, a qualidade da carne, o processo lento de
cozedura sem qualquer apressamento, tornam
este prato uma verdadeira iguaria que fideliza
palatos e estdbmagos. No caso de Oliveira do
Hospital é consumido por todo o concelho, es-
pecialmente no Natal e na Pascoa, mas o seu uso
é transversal ao longo do ano, podendo encon-
trar-se noutras celebragbes, em restaurantes e
na mesa das familias.

A carne de Borrego Serra da Estrela DOP, obtida
a partir de borregos da raga Bordaleira, é uma
carne de exceléncia, particularmente macia e
saborosa, apresentando uma gordura intersticial
e subcutanea bem distribuida. A sua area de pro-
ducao coincide com a area geografica do Queijo
Serra da Estrela DOP, abarcando uma superficie
total de 314316 km2, onde se encontra englobado
0 concelho de Oliveira do Hospital.

(((
% Preparacao

No dia anterior colocar o borrego dentro de
um alguidar com os temperos referidos e co-
berto de vinho. No dia da confecao, colocar o
borrego num tacho de barro e assar no forno
de lenha. Acompanhar com batata dourada,
arroz branco e grelos cozidos.
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Borrego no Forno
MORTAGUA




é Introducao

Prato suculento e estaladico, revestido de tons
dourados proporcionados pela confecao em
forno de lenha onde entra em tabuleiro de barro
vermelho, o Borrego espelha uma das iguarias
tradicionais deste concelho. Os campos agri-
colas e as encostas de urze eram sustento dos
rebanhos de ovelhas e, por conseguinte, fonte de
rendimento de muitas familias dependentes de
forma expressiva da agricultura e da pastoricia.

Ingredientes

&

2 a 3 kg de carne de borrego

6 a 8 dentes de alho (as lascas)

1 colher de sopa de banha de porco
1 colher de sopa de pimentao doce
3 a4 folhas de louro

Traminho de alecrim

1 copo médio de vinho branco
1fio de azeite

Pimenta e Piripiri g.b.

Sal g.b.

Batatas g.b.

T molho de grelos

1 cebola
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A mesa festiva das familias mortaguenses é
marcada pela presenca desta iguaria, sobretudo
nas festas pascais onde o borrego simboliza o
cordeiro pascal, numa acecao que herdamos da
longa tradicao crista.

O Borrego no Forno € comumente servido com ba-
tatas e grelos acompanhado com arroz de middos,
constando da carta de alguns restaurantes locais e
de presenca obrigatoria nas casas de familia.

(W
%" Preparacao

Num tabuleiro de barro vermelho colocar o bor-
rego, cortado aos bocados, e temperar com 0s
restantes ingredientes. Deixar a marinar durante
aproximadamente 4 a 5 horas, ou na véspera
da confecao. Aquecer o forno a lenha e colocar
o tabuleiro no forno. Quando a carne estiver
quase pronta, descascar as batatas e corta-las
em quartos, e adicionar no tabuleiro junto do
borrego. Deixar a assar. Acompanhar com arroz
branco ou arroz dos ‘miudos” do borrego. Para
a preparacao do arroz, preparar um refogado
e colocar os “‘miudos” e sO depois 0 arroz para
cozer. Quando este estiver quase cozido, verter
num tabuleiro de barro e levar ao forno para
finalizar.

Serve 4 a 6 pessoas.
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Cabrito do Sinhel

GOIS




E, Introducao

O cabrito tem, desde tempos imemoriais, uma
forte presenca e identidade nas zonas serranas,
como meio de sustento e como prato a servir
em mesas festivas, por ocasiao de casamentos,
festas populares, remetendo-nos para tradigoes
e festas dareligiao catdlica, como o Domingo de
Pascoa, apos um periodo de contengao e jejum,
e por ocasiao do Natal. Na verdade, o cabrito,
ou bode de tenra idade, nao era prato que se
servisse todos os dias e em todas as mesas. Em
meios rurais, em dias de festa, ocasides espe-
Ciais, poderia preparar-se cabrito assado nas
casas de familia.

No Municipio de Gois o cabrito, bem como outros
produtos endogenos, que passaram arepresen-
tar o nosso patriménio gastronomico, tem pro-
tagonizado algumas iniciativas que pretendem
respeitar e honrar sabores de outrora. Em 2013, é
apresentada a Confraria do Cabrito, da Castanha
e do Mel do Concelho de Gois, com o fim espe-
cifico de levantamento, defesa e divulgagao do
patrimonio gastronomico da regiao das Beiras,
em geral, e em especial do cabrito, da castanha
e do mel. No fundo, os diversos atores locais,

@%ﬂ Ingredientes

Cabrito

Azeite

Alho

Cebola

Colorau (paprica ou pimentao doce)
Vinho branco

Ervas aromaticas

Castanha pilada

Sal (quantidades adequadas ao
tamanho da peca de carne)
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atraves da nossa gastronomia, pretendem con-
tribuir para a construcao do futuro, respeitando
0 passado.

O Festival do Cabrito, uma iniciativa da Turismo
Centro de Portugal, pretendeu promover as re-
ceitas tradicionais de cabrito e chanfana, sempre
associadas ao cerimonial da Pascoa. Recente-
mente renovou-se a iniciativa municipal Pascoa
de Sabores, em articulagao direta com 0s espa-
cos de restauracao do concelho. Neste evento
gastronomico, o menu habitualmente sugerido é
composto por requeijao com mel, sopa de cas-
tanhas, cabrito assado ou truta, filhds com mel e
arroz doce amoda da serra. Um menu expressivo
da gastronomia tradicional do concelho.
ldealmente, para usos culinarios, o cabrito deve
ser de pequenas dimens®es. Quanto menor,
mais saboroso. Depois de assado, o cabrito pode
apresentar tons dourados e acastanhados, um
odor a ervas aromaticas e uma textura tenra.

A presente receita resulta do testemunho oral da
populacao, nomeadamente do proprietario do
Restaurante Fora d'Horas, em Alvares, onde pode
ser encontrado ao longo do ano, mediante reserva.

(W
%“ Preparacao

Preparar o molho para temperar o cabrito, pre-
viamente limpo, com azeite, alho, colorau, ervas
aromaticas, sal e vinho branco. Regar o cabrito
com o preparado anterior e deixar a marinar no
dia anterior a confecao. No dia da preparacao,
cozer as castanhas piladas. Acrescentar as cas-
tanhas cozidas e a cebola ao preparado e assar
no forno. Acompanhar com arroz de miudos (do
cabrito) e verduras cozidas.
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Cabrito Assado com Castanhas
PAMPILHOSA DA SERRA




E, Introducao

Situado entre vales e montanhas, o concelho de
Pampilhosa da Serra redne condigdes de exce-
léncia para o desenvolvimento da agricultura e
da criacao de gado. Durante séculos a pastoricia
desempenhou um papel fundamental na economia
de subsisténcia das familias pampilhosenses. As
gentes serranas viviam quase exclusivamente do
gue produziam e colhiam, existindo poucas familias
que nao possuissem um rebanho de gado, para
apoio nos trabalhos arduos da lavoura e para con-
sumo proprio. A criagao de gado caprino permitia
as familias ter meios de subsisténcia para todo o
ano, nao so pela carne, mas também pelo leite que
servia para a confecao de queijo fresco ou curado
em azeite, mantendo-se conservado para consumo
a0 longo do ano. No final do verao eram vendidos
0s cabritos e da receita proveniente administravam
as suas casas durante 0 ano, adquirindo nas taber-
nas da aldeia ou no mercado na sede de concelho,
0S produtos que escasseavam na mesa serrana,
como o bacalhau, a sardinha, 0 arroz, as especia-
rias e tantos outros. O consumo do cabrito (carne
fresca) estava reservado a dias festivos como a
Pascoa. Apos o jejum de carne da Quaresma, esta

@%ﬂ Ingredientes

Carne de cabrito

3 dentes de alho

4 cebolas

Sal g.b.

Vinho branco g.b.

Azeite g.b.

Serpao (erva aromatica da regiao)
Pimentao doce g.b.

Batata pequena

Castanha frita

CARTA GASTRONOMICA
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eraa carne escolhida para o almogo das familias
serranas no Domingo de Pascoa. Habitualmente,
era tambéem consumido nas festas das aldeias
em honra do Padroeiro, nas bodas, batizados e
no Natal, significando uma refeicao melhorada
e gostosa. Tradicionalmente era assado num
tabuleiro de barro no forno comunitario da al-
deia, aguecido alenha, sendo acompanhado por
batatas, castanhas fritas, fruto predominante
desta regiao, e migas preparadas com couve,
broa, feijao frade, azeite e alho. A utilizagao do
serpao no tempero do prato, erva aromatica da
regiao, distingue este produto das outas regioes
onde é confecionado. A carne de cor clara e de
consisténcia mole, resulta da alimentacao a
base de leite e da idade do animal aguando o
consumo, a que se junta a arte do saber fazer,
transmitida pelas sabias gentes pampilhosenses,
conferindo a este prato genuinidade e autenti-
cidade. Trata-se, efetivamente, de uma iguaria
transmitida de geragao em geragao, disponivel
ao longo de todo 0 ano na restauragao local e
muito apreciado por quem nos visita.

(W
%“ Preparacao

Picar os alhos e a cebola, temperar com sal, pi-
mentao doce, um ramo de serpao, azeite, vinho
branco. Cortar a carne em pedacos grandes, un-
tar com o preparado e deixar a marinar. Termina-
do tempo da marinada, colocar num tabuleiro de
barro, juntar a batata e colocar no forno a assar,
durante cerca de uma hora ate ficar tostadinho
por cima. Este prato é servido acompanhado
por castanhas, previamente fritas e por migas
preparadas com couve, broa, feijao-frade, sal,
azeite e alho.

) REGIAO DE COIMBRA



Cabrito Assado com Batatas e Castanhas

LOUSA
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% Introducao

A Serra da Lousa, ‘montanha tutelar da minhain-
fancia” (poema de Eugénio Sanches da Gama), €
um dos bercos destaraca, a cabra, que tao bem
se adapta a ambientes menaos férteis. Nesta zona
de terrenos ricos, no sopé, e de terrenos pobres,
guando a serra se comegca a revelar em todo o
seu esplendor e em toda a sua dureza, e em que
convivem a floresta sempre verde com arvores de
folha caduca (como o pinheiro, o loureiro, 0 azevi-
nho, o carvalho e o castanheiro, o medronheiro, o
freixo e a bétula ou o sobreiro e a azinheira), com
arbustos resistentes a agressividade do meio (a

CARTA GASTRONOMICA  {
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queird, a giesta, o0 tojo, a urze e a carqueja), é
aqui nestes pastos pobres das terras altas que
encontramos a cabra, animal adaptavel, e que
como nenhum outro daqui consegue retirar o
sustento necessario a sua sobrevivéncia. Este
animal, convertido em dnico sustento das gentes
pobres das serranias, obrigadas a uma espar-
tilhada economia de subsisténcia, € hoje mais
conhecido pelo seu aproveitamento culinario.
A chanfana, aproveitamento dltimo da cabra,
através do recurso ao amaciamento da sua carne
pelaagao do vinho, é prato tipico das terras altas

) REGIAO DE COIMBRA
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e pobres. Ao contrario, o cabrito era manjar de
ricos e € prato dos tempos atuais, também mui-
to associado ao rito catdlico. Era animal nunca
consumido pelos seus proprietarios porguanto
significava uma mais valia, vendido nos mercados
para prover a doengas, casamentos ou funerais.
Com 0s tempos modernos e mais auspiciosos e
desafogados, comeca a ser consumido com regu-
laridade nesta regiao. A macieza da carne alia-se
a0 sabor silvestre que lhe advém dos pastos em
gue abundam os matos. Os aromas que hoje
utilizamos nos chas, nos temperos (a carqueja,
a madressilva, a alfazema, o tomilho, etc.) sao,
afinal, a sua alimentacao natural. As melhores pra-
ticas alimentares ao longo dos séculos proveem
muitas vezes da pouca abundancia existente de
determinado produto a confecionar. Um deles é
0 cabrito, que mereceu por parte dos que tinham
boa mesa uma confecao esmerada.

A utilizacao do cabrito na alimentacao humana,
tera sido mais intensa e regular, ja no final do
século XIX, sazonal e ligada a comemoracoes
religiosas, nomeadamente a Pascoa. Era tam-
bém por esta época que a castanha deixava 0
canico onde secara. Na sexta-feira santa, com
a abstinéncia do consumo de carne, a castanha
pilada era um dos géneros a que se recorria. Os

@%ﬂ Ingredientes

1,5 kg de carne de cabrito

1 colher de sobremesa de sal
120 ml de azeite

1 colher de cha de colorau

2 folhas de louro

Piripiri g.b.

5 dentes de alho

100 ml de vinho branco
Batatas g.b.

Castanhas g.b.

CARTA GASTRONOMICA
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rebanhos e os soutos de castanheiros existentes
nas aldeias da serra da Lousa, e a visita a feira
municipal, domingueira, necessaria para vender
a sua producao autoctone e também para se
abastecer com produtos necessarios a utilizagao
diaria, fizeram com que as casas solarengas e
algumas mais abastadas comprassem cabritos
e castanhas para honrarem as suas mesas de-
licadas, naquela festa religiosa da ressurreigao
de Cristo.

Estes cabritos, que nao podiam ter mais de dois
meses, sendo tenros, gordos e de leite, passaram
afazer parte integrante da gastronomia serrana
por alturas de festejos, tanto religiosos como co-
memorativos, marcando esses acontecimentos
com um forte aroma e sabor.

Em meados do século XX, a confecao do cabrito
com castanhas passa a ser mais regular, menos
elitista, democratizando-se, e enriquece-se com
produtos de época, tais como os grelos, regados
com 0 azeite novo, a batata, também nova, e as
azeitonas retalhadas acabadas de curtir. For-
mou-se assim o caracteristico Cabrito Assado
com Castanhas, prato serrano, de raiz familiar,
elevado a condicao quase celestial, como refere
Maria Helena, residente no Talasnal, que partilhou
a sua receita.

(W«
%“ Preparacao

Preparar uma massa com bastante alho esma-
gado, sal, azeite, colorau, louro e piripiri. Com
esta temperar o cabrito previamente cortado
a0s bocados. Regar com vinho branco e colocar
num tabuleiro de ir ao forno e deixar a marinar de
véspera. No dia da confecao levar ao forno com
as batatinhas, cerca de 3 horas. Inicialmente, o
forno tem de estar bem quente. Quarenta a ses-
senta minutos antes de retirar do forno, colocar
as castanhas para que nao se desfacam.

) REGIAO DE COIMBRA



Cabrito a Sico
SOURE



é Introducao

A pastoricia foi sempre uma atividade econdmica
na Serra de Sico e a venda dos cabritos e dos
borregos continua a ter a funcao de acrescentar
rendimento economico as familias. A venda destes
animais jovens é uma atividade sazonal - do Natal
até a Pascoa. Os rebanhos de ovelhas, cabras e
carneiros alimentam-se de erva-de-santa-maria,
feno, mato, raizes e outra vegetacao natural de
Sico, 0 que confere a carne o sabor original que o
cabrito desta serra apresenta.

Tradicionalmente, as gentes da serra do Sico ali-
mentavam-se dos animais mais velhos, deixando a
carne mais tenra para venda. Atualmente o cabrito
assado passou aintegrar a alimentagao, manten-
do-se a sazonalidade do prato. A sabedoria na
escolha da melhor época para comer cabrito, as
gentes da serra associaram a escolha dos pro-
dutos mais genuinos para confegao e consumo
desta iguaria de Sico.

O cabrito, os alhos e 0 azeite de oliveiras de
zona calcaria sao produtos enddgenos da serra
de Sico, que conferem a esta iguaria um sabor
distinto que agrada a todos 0s que 0 consomem
na oferta da restauracao local.

A receita que aqui se regista foi transmitida de
forma oral pela proprietaria do Restaurante Cru-
zeiro da Serra, em Degracias, a senhora Zéliae a
sua filha Sandra.

@%ﬂ Ingredientes

1 cabrito da serra de Sico

Azeite abundante da serra de Sico
1a 2 cabecas de alho da serra de Sico
Louro

Colorau e Piripiri

Sal a gosto

1 cebola pequena

Vinho branco

CARTA GASTRONOMICA
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%" Preparacao

Preparar uma marinada em azeite da Serra de
Sicé, com muito alho (uma a duas cabecas),
também cultivado na serra; 2 folhas de louro,
um pouquinho de colorau, piripiri, sal a gosto e
um pouco de vinho branco. Barrar o cabrito com
esta marinada na véspera.

Cortar uma cebola pequena as rodelas fininhas
no fundo da assadeira e colocar 0s pedacos de
cabrito bem “embrulhados” na marinada. Regar
com bom azeite da Serra e vinho branco, de pre-
feréncia também da Serra. Levar ao forno lento.
Pontualmente, regar o cabrito e voltar as pecas.
O cabrito deve ser um animal jovem, depois de
limpo e arranjado, deixar todas as gorduras que
irao, ao longo do tempo do forno, alourando e,
em simultaneo, pingando a gordura do cabrito
na assadeira, 0 que acrescentara a gordura do
proprio animal ao molho que se vai formando. A
meio do assado colocar as batatinhas que sao
envolvidas no molho do cabrito para absorverem
0 sabor. Acompanha com grelos ou verdura da
época.

Também acompanha com arroz de miudos do
cabrito. Num tacho fazer um bom refogado
com azeite e cebola picada. Quando a cebola
comecar a alourar misturar os alhos picados e
o louro. Deixar refogar mais um pouco. Colocar
0s miudos cortados, borrifar com vinho branco
e temperar com sal e um pouco de pimenta.
Deixar cozinhar. Juntar agua, deixar levantar
fervura e colocar o arroz carolino e deixar cozer.
Aromatizar com as ervas da serra. Levar a mesa
em travessas ou na assadeira.

REGIAO DE COIMBRA



Cabrito a Serrana
ARGANIL




Introducao

O cabrito assado é um prato tipico das zonas
serranas e é geralmente preparado e consumido
em épocas festivas. Tradicionalmente, e a seme-
Ihanca de diversos outros produtos gastronomi-
Cos, 0 cabrito era preparado em forno de lenha.
De acordo com as palavras de José Eduardo
Mendes Ferrao, “os rebanhos de cabras, melhor
adaptados a pobreza dos pastos e as irregu-
laridades do terreno, passavam quase todo o
tempo na serra, davam o leite de que se fazia o
queijo, 0 requeijao e a carne para os dias festi-
vos”. (Ferrao, 201M: 259).

@éj%aﬂ Ingredientes

1 cabrito com 5 a 6 kg

500 ml de vinho branco de boa
qualidade

20 dentes de alho
Banha de porco g.b.
1folha de louro
Colorau g.b.

Sal g.b.

Pimenta g.b.

Salsa g.b.

CARTA GASTRONOMICA
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‘O cabrito era outra iguaria festiva e que rara-
mente ia a mesa do agricultor. Sendo um bem
valioso, era vendido para 0s grandes centros
por comerciantes locais, por exemplo o Ti Ma-
tias despachava-os, pela carreira ou por outros
meios, para as pessoas que podiam pagar para
consumir o excelente cabrito serrano.” (Ramos,
2012:113). O visitante pode encontrar o Cabrito
serrano em alguns restaurantes locais e nas
feiras gastronoémicas, nomeadamente a Feira
das Freguesias que se realiza anualmente em
Arganil.

(
% Preparacao

Limpar a carne do cabrito e escaldar com agua
a ferver. Preparar uma mistura com a banha,
0s alhos picados, o sal, o colorau e a pimenta
e barrar o cabrito por dentro e por fora com
este preparado. Regar tudo com o vinho branco
e deixar a marinar para o dia seguinte. No dia
seguinte levar a assar em forno de lenha, numa
cagoila de barro preto de Molelos, sempre com a
cacoila destapada, de preferéncia sobre paus de
loureiro. Regar, pontualmente, com vinho bran-
co. Quando o cabrito estiver bem assado, servir
na propria cacgoila, acompanhado com batatas
miudas assadas.

REGIAO DE COIMBRA
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CONDEIXA-A-NOVA




Introducao

O prato tradicional de Condeixa é o Cabrito
assado em forno de lenha, com guarnicao de
batatas assadas e grelos cozidos.

Nas freguesias do concelho, este prato cede
lugar a chanfana de cabra acompanhada com
batata cozida. Ha razdes de natureza socioe-
conomica a subordinar esta orienta¢ao: por um
lado, a abundancia de gado caprino (sobretudo
no sudeste do concelho); por outro, a posicao de
supremacia economica da vila face as freguesias
que, tradicionalmente mais humildes, vendiam
0s tenros cabritos a vila e reservavam para si a
carne de cabra, mais dificil ao garfo, mas que a
cacoila transbordante de vinho sempre ajudou
a amaciar.

A celebridade deste prato tradicional em terras
de Condeixa prende-se com o facto de o cabrito
utilizado na confecao ser proveniente da Serra
de Sico e beneficiar das suas pastagens parti-

@%ﬂ Ingredientes

1 cabrito (entre 4 a 5 Kg)

3 a4 cabecas de alho

Sal g. b.

2 colheres de sopa de colorau
Piripiri g. b.

Azeite g.b.

125 g de banha de porco

1 copo de vinho branco

CARTA GASTRONOMICA
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cularmente ricas em ervas aromaticas, nomea-
damente, a erva de Santa Maria que ai cresce
espontaneamente, aromatizando naturalmente a
carne. Estara, ainda, relacionado com a forma de
confecao do cabrito, partido antes de temperar,
confecionado em forno de lenha num tabuleiro
de barro (pingadeira) e temperado na véspera ou
algumas horas antes de ir ao forno.

Esta iguaria pode ser apreciada durante todo o
ano, apesar da época mais tradicional ser entre
marco a junho. Alguns restaurantes da vila de
Condeixa incluem o prato na sua ementa diaria,
outros optam por confecionar por marcagao.
Também em maio o cabrito é cabeca de cartaz
das ementas dos restaurantes do concelho. As
casas aderentes elaboram um menu de Cabrito
Assado a Moda de Condeixa, uma bebida e uma
Escarpiada a um preco promocional.

(
% Preparacao

Partir o cabrito aos bocados pequenos. De ves-
pera, descascar os alhos, duas ou trés cabecas,
e pisar com sal num almofariz. Colocar numa
taca grande, juntando duas colheres de sopa
de colorau com um pouco de picante, a gosto,
bastante azeite e um pouco de banha de porco.
Amassar muito bem e barrar o cabrito. Deixar a
marinar de véspera. No dia da confecao, e com o
forno bem quentinho, levar a assar, coberto com
0 véu do cabrito que, entretanto, se guardou.
Quando se sentir o assado a estalar deve-se
constipar (borrifar) com vinho branco. Virar com
regularidade e deixar apurar. Servir com batata
assada e grelos.

) REGIAO DE COIMBRA



Cabrito Assado

VILA NOVA DE POIARES




Introducao

O concelho de Vila Nova de Poiares insere-se num
territorio que foi desde tempos longinquos cru-
zamento de estradas e caminhos, de viajantes,
mercadores de terras distantes, comerciantes
locais e regionais assim como peregrinos. Desse
facto surgiram albergarias, feiras e comeércio
do litoral ao interior, estabelecendo pontes das
regides mais serranas para o litoral. As diversas
feiras e comeércio possuem assim neste concelho
registos seculares, contribuindo como uma das
grandes justificacoes do proprio nascimento do
concelho de Santo André de Poyares no século
XIX. Feiras de produtos da terra, de comércio
variado, mas em especial feiras de animais; a
feira muar ou dos bois, a feira cavalar, as feiras
de gado lanigero e caprino. Estas feiras de Po-
yares, afamadas na regiao, contribuiram para o
desenvolvimento de aldeias proximas do centro

@%ﬂ Ingredientes

1 cabrito

Sal g.b.

Piripiri g.b.

1 pitada de pimenta
1 cabeca de alho

1 cebola

Louro

Traminho de salsa
Vinho branco

Oleo e Azeite

CARTA GASTRONOMICA
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da sede concelhia, como o caso de Risca Silva,
terra de grandes marchantes e negociantes de
grande monta, transacionando por toda a Beira
e Litoral. O gado caprino constituia uma fonte
de receita para as familias mais pobres que
desta forma obtinham rendimentos que serviam
de sustento. O Cabrito Assado representa essa
relacdo estreita entre 0s grandes negociantes de
gado, os marchantes e a comensalidade festiva
uma vez que se trata de umaiguaria com especial
protagonismo na época da Pascoa, festividades e
romarias do concelho. Assado tradicionalmente
em forno de lenha em assadeira de barro, o
cabrito deve ser preparado na véspera numa
marinada que lhe emprega um sabor distinto.
A regulacao da temperatura do forno € outro
dos fatores determinantes para o saber fazer
desta iguaria.

(K
% Preparacao

Partir o cabrito aos pedacos. Temperar com 0s
ingredientes num alguidar e deixar a marinar
24 horas. Passado este tempo colocar numa
assadeira, a cebola, 0 azeite, o 6leo e 0 cabrito
temperado e juntar um raminho de salsa. Vai ao
forno durante cerca de duas horas.

) REGIAO DE COIMBRA
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Introducao

Este prato era frequente em dias de festas ou em
jantares familiares, em casas mais abastadas e
nos Palacios das Quintas do concelho de Penela.
Esta iguaria era normalmente preparada com
cabritos provenientes dos rebanhos de pastoricia
das Serras de Sico e Espinhal que se vendiam nas
feiras mensais de gado do concelho, nomeada-
mente Rabacal e Espinhal.

@%%Sﬂ Ingredientes

1 cabrito com cerca de 5Kg
Azeite

Vinho branco

Alho

Louro

Colorau

Malagueta

Sal

Banha de porco

CARTA GASTRONOMICA
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(K
% Preparacao

Picar o alho com o sal e a malagueta. Colocar
este preparado numatijela e acrescentar o azeite,
0 vinho branco e o colorau. Envolver tudo com as
maos de forma a ficar bem misturado. Colocar
0 cabrito em tabuleiro ou assadeira de barro
e barrar com o preparado anterior. Posterior-
mente, juntar o louro, a banha de porco e azeite.
Assar em forno bem quente (+-180°). Durante a
assadura, virar regularmente para nao se quei-
mar. Em caso de necessidade, acrescentar vinho
branco ou agua. Quando este estiver com uma
cor dourada uniforme, esta pronto a ser servido,
acompanhado com batatinhas assadas, com
grelos e com arroz de miudos (do cabrito).

REGIAO DE COIMBRA
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Introducao

Este prato emblematico da nossa gastronomia
serrana, conta a lenda passada de geracao em
geracao tera tido origens no Convento de Se-
mide, pese embora nao se identifiguem fontes
historicas que o atestem com certezas.

Atualmente continua a ser confecionado com
bastante frequéncia nas casas de familia do
concelho de Penela, sobretudo em dias festivos
e de celebracoes. Esta preparagao com cabra

@%ﬂ Ingredientes
Carne de cabra velha com cerca de
3a4Kg
Cabecas de alho
Folhas de louro
Cravinho da India
Malagueta
Colorau
Sal
Banha de porco
Azeite
Vinho tinto

CARTA GASTRONOMICA
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velha remete para habitos mais antigos da co-
munidade local que dela se servia para quebrar
a monotonia das comidas frugais de todos o0s
dias. E, sem margem para qualquer divida, um
dos baluartes gastrondmicos do nosso concelho,
lembrando a tradi¢cao enraizada de degustar a
Chanfana nas ceias da véspera de Sao Miguel,
nas muitas e diferentes tascas da Vila de Penela.

(
% Preparacao

Cortar a carne em pedacos do tamanho seme-
lhante a um ovo. Dispor em cacoilo de barro.
Juntar as cabecgas de alho esmagadas, o sal,
a malagueta, o cravinho da india, o colorau, a
banha de porco, o azeite e uma parte do vinho
tinto. Com as maos envolver a carne no tempero
e acrescentar com vinho até a carne ficar tapada.
Deixar a marinar aproximadamente 12 horas. De-
pois levar a assar em forno de lenha bem quente
durante cerca de 4 a 5 horas, dependendo da
temperatura do forno e da carne se apresentar
tenra ou dura.

REGIAO DE COIMBRA
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Introducao

Sem factos histdricos confirmados, baseamo-
-nos na lenda para narrar a origem deste prato
tradicional do territorio - a chanfana. A Chanfana
tera surgido no Mosteiro de Semide. Até finais
do seculo XIX, todos os agricultores e rendeiros
eram obrigados ao pagamento dos foros. Assim,
0 Mosteiro recebia dos moradores do seu couto
os foros a que estavam obrigados: galinhas,
vinho, azeite, dias de trabalho, cabras e ovelhas
eram formas de pagamento. Durante o més de
agosto e até ao dia de S. Mateus, as freiras de
Semide recebiam as suas rendas. Muitos mora-
dores pagavam com cabras e ovelhas. Uma vez
que as freiras nao tinham disponibilidade nem
meios para manter tao grande rebanho, desco-
briram uma formula para cozinhar e conservar
arespetiva carne, aproveitando o vinho que lhes
era também entregue pelos rendeiros, o louro
gue tinham na sua quinta, bem como o0s alhos
e demais ingredientes. Surge, assim, a chanfana
gue era religiosamente guardada ao longo do
ano nas caves frescas do mosteiro. A carne as-
sada no vinho mantinha-se no molho gorduroso
solidificado, durante largos meses.

Segundo outros, tera sido durante a terceira
iInvasao francesa que as freiras inventaram
esta formula gastronomica para evitar que 0s
soldados franceses roubassem as cabras e as
ovelhas da regiao.

@%ﬂ Ingredientes

2,5 kg de carne de cabra velha
Vinho tinto g.b.

2 cabecas de alho inteiras
1folha de louro

Sal g.b.

1 colher de sopa de colorau

Pimenta g.b.

CARTA GASTRONOMICA
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Ha ainda uma outra versao que defende que a
receita da chanfana nada tem a ver com o Mos-
teiro de Semide, mas apenas com as invasoes
francesas. Diz-se, entao, que quando as tropas
francesas andaram pela regiao da Lousa e de
Miranda do Corvo, a populagao envenenou as
aguas para matar os franceses. Mas era preciso
cozinhar a carne habitualmente consumida (de
cabra e de carneiro) e, como a agua estava en-
venenada, utilizou-se o vinho da regiao.

A chanfana é confecionada com carne de cabra
velha, revelando um enorme aproveitamento dos
parcos recursos existentes na época. A cabra
servia durante toda a sua vida para a subsis-
téncia das familias, procriando e dando leite,
estrumando as terras. Quando ja velha e sem
utilidade procriadora era entao abatida para
consumo, sendo aproveitada a sua carne para
a chanfana e as tripas para 0s negalhos. A sua
pele era ainda curtida e utilizada na confecao de
artefactos.

A chanfana é um prato tipico muito apreciado,
nao so no concelho de Miranda do Corvo como
praticamente em toda a regiao, sendo por isso
servida na maioria dos restaurantes da zona.
Saliente-se que continua a ser o prato obrigatorio
quando decorrem as festas religiosas anuais no
concelho e esta disponivel na oferta dos restau-
rantes especializados.

(W
% Preparacao

Cortar a carne aos pedacos. Colocar numa ca-
coila de barro. Temperar com sal, cabecas de
alho inteiras, colorau, pimenta e louro. Cobrir com
vinho tinto. Levar ao forno de lenha, previamente
aquecido. Durante o tempo em que a Chanfana
estaaassar, normalmente cercade 4 horas, aboca
do forno deve manter-se completamente vedada
com barro. Geralmente, deve ser confecionada na
véspera de ser consumida. Deixar reservada no
forno até a hora de servir. Nessa altura, o barro é
picado para se abrir a porta do forno. Acompanhar
com batata cozida e grelos.
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Chanfana
VILA NOVA DE POIARES




é Introducao

Da regiao da Serra da Estrela, designadamente
dos concelhos de Oliveira do Hospital, Seia e de
Manteigas, foram visita regular rebanhos que
se deslocavam até estas "Terras Poiarenses’,
procurando prados e terrenos feérteis de alimen-
to perante a escassez provocada pelos gelos.
Ao comeércio e negocio de gado, agregou-se a
producao de olaria de Barros Pretos na atual fre-
guesia de Sao Miguel de Poiares, nas aldeias de:
Olho Marinho, Alveite Grande, Fonte Longa, Boi-
¢a, Vila Cha e tantas outras adjacentes. Nascem
assim, naturalmente, pratos gastrondmicos de

@%ﬂ Ingredientes

2,5 Kg de carne de cabra velha

1 cabeca de alho inteira

1folha de louro

1 colher de sobremesa de colorau

1 colher de banha de porco ou
azeite

Sal g.b.
Piripiri
Vinho tinto
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matriz serrana e montesinha, como o Chispe de
Cabra, o Cabrito Assado, a Sopa de Casamento,
0s Negalhos e a Chanfana. De tradigao secular
em todo o concelho, a Chanfana esta associada
as festividades e romarias de todas as aldeias
e lugares. E preparada tradicionalmente em
cacoilos de barro preto de Olho Marinho, com
vinho tinto de qualidade e carne de cabra adul-
ta. Servida por ocasiao dos casamentos, recebe
também a designacao de carne de casamento. A
oferta de Chanfana é comum nos restaurantes e
nos talhos do concelho, ao longo de todo o ano.

(
% Preparacao

Colocar num cacoilo de barro preto a carne de
cabra velha, devidamente partida, em pedacos
com aproximadamente 5 cm, dependendo da peca
do animal. Adicionar os restantes ingredientes, no
final regar com vinho tinto que deve ser de boa
qualidade. Os cacoilos que no passado eram ta-
pados com testo de barro ou folha de couve sao
agora habitualmente tapados com folha de papel
de aluminio. Colocar no forno de lenha bem quen-
te, com a preciosa ajuda da pa do forno, durante
cercade duas atrés horas, até apurar muito bem.
O habitual acompanhamento deste prato sdo as
batatas e grelos de nabo cozidos.
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Chanfana ou Sopa de Casamento
LOUSA

é Introducao

Prato tipico da regiao da Serra da Lousa, muito
usado nos dias de festa e de casamento. Por tal
motivo, também é usualmente chamada de sopa
de casamento.

Resgatem-se as palavras prefaciadoras de José
Ricardo Almeida, da obra do A Minha Breve Historia
da Chanfana, de Antonio Jorge Padilha Simbes
Lopes para melhor conhecermos a origem deste
legado gastronomico: “Petisco de “um sabor que
nem o demo atura’, como a definia em finais de
1700 o poeta Nicolau Tolentino, a chanfana alcan-
dorou-se em menos de trés séculos - 0 que em
Historia nem é muito tempo, convenhamos - a

CARTA GASTRONOMICA
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prato que se disponibiliza nos hotéis mais requin-
tados; a ponto de ainda recentemente ter sido
apresentada como candidata de peso no con-
curso 7 Maravilhas da Gastronomia Portuguesa.
Subidos os degraus da fama - apesar de originaria
das tascas mais imundas e delas herdar a con-
dicao necessaria de ser confecionada em toscas
cacoilas de barro preto, aquecidas fortemente
em forno de lenha, para ser levado rapidamente
a ebulicao o vinho mais escuro e carrascao - de
todos os lados vieram terras e gentes a disputar-
-lhe a paternidade.

Os da Galiza disseram que era coisa de galegos,
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0s amantes do fantastico inventaram que tinha
sido descoberta dos franceses da Guerra Penin-
sular, os estudiosos das coisas gastronomicas
aventaram que as freiras do Convento de Semide
tinham tido a iniciativa do sucesso e, finalmen-
te, 0s etndlogos, porventura mais ponderados,
consideraram-na o expoente da tragédia dos
desfavorecidos habitantes das serranias.

Faltava aparecerem os politicos e eles surgiram
em forga, primeiro os de Miranda, com a Capital
da Chanfana, e depois os de Poiares, que Ihe
adicionaram o superlativo Universal, aos quais
se juntaram os da Lousa e os de Gais, todos com
a estimavel finalidade comum de promoverem a
chanfana e desenvolverem o Turismo da regiao.
Perante esta panoplia de ideias e convicgoes,
veio agora o sr. dr. Antonio Jorge Padilha Simbes
Lopes trazer mais uma achega para a discussao,
sugerindo apenas, com a modéstia que 0 carac-
teriza, as Chas de Semide, terra proxima da de
seus avoengos, como paossivel ber¢o do cozido da
cabravelha. £ fa-lo argumentando de uma forma
esclarecida, recorrendo a conhecimentos que
adquiriu nos livros onde robusteceu a sua soélida
cultura e a factos que recolheu no seu dia-a-dia
de observador experiente.

A Minha Breve Historia da Chanfana passa agora
aenriguecer nao so a obra deste historiador, mas

@gﬁ%aﬂ Ingredientes

1kg de carne de cabra velha
Sal g.b.

3 colheres de sopa de azeite
Colorau g.b.

1folha de louro

1 cabeca de alho inteira
Pimenta ou malagueta g.b.

750 ml de vinho tinto escuro
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também a biblioteca de escritores que se tém de-
dicado ao estudo de tematicas lousanenses, sen-
do de leitura obrigatdria para quem se interessar
pela Chanfana, em tudo o que Ihe diga respeito,
desde o seu nascimento até a sua confeccao.”
(Lopes, 2010).

Também Louza Henriques evoca a Chanfana e
as suas origens serranas dizendo que “A chan-
fana acusa a tragédia endémica do nosso povo
trabalhador - o camponés das comunidades
agro-pastoris nao se podia dar ao luxo de comer
0s bichos que criava. A carne jovem era para ven-
der, porventura o leite e 0 queijo, e era quando o
animal estava esgotado, quando a pobre cabra
estava esgotada, ja nao dava, ja nao procriava, ja
nao tinha filhos, nem tinha leite, entao sim, podia
comer-se. £ esta carne dura, qualquer senhora ou
cozinheiro sabem, s6 amolece a custa de vinho.
Encharcando e cozendo em vinho, as suas pro-
teinas ficam suficientemente mastigadas e, aquilo
que faz parte um bocadinho do nosso folclore,
que é guase encantador - comer um prato de
chanfana, € apenas um acto inteligente e prag-
matico dos nossos camponeses de adaptarem a
alimentagao um raro bicho que deu tudo o que
podia ser dado na vida, sem muitas vezes ser
reconhecido.” (Henriques, 1988).

(K
% Preparacao

Para a sua confecdo deve utilizar carne de cabra
que se corta aos bocados para um alguidar de
barro vidrado tradicional. Adicionar sal, azeite,
colorau, louro e alho. Normalmente usa-se uma
cabeca de alho, sendo somente lavada. Pode ser
temperado com pimenta ou malagueta. Mexer
tudo a mao ou com uma colher de pau. Cobrir
com vinho tinto bastante escuro, carrascao, e
deixar marinar durante 24 horas. Colocar em
cacoilas de barro preto e cobrir completamente
com vinho. Tapar a cagoila com folhas de couve
ou testos e fica pronta a meter no forno, de
preferéncia forno de broa. Atualmente, sao utili-
zados fornos dos fogdes domeésticos ou fornos
de padeiro, substituindo as folhas de couve por
papel de estanho.
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Sopas de Casamento
MIRANDA DO CORVO




Introducao

Iguaria apresentada em camadas, com aparén-
cia multicolor, impregnada de aroma avinhado
e textura suave e gordurosa, a receita de Sopas
de Casamento € uma sopa seca preparada com
couve, pao e o molho da chanfana, vinculada a
tradicao gastronomica do concelho de Miranda
do Corvo.

Outrora, era servida numa cacoila de barro
no dia seguinte ao casamento, rentabilizando

@%ﬂ Ingredientes

1 kg de couve lombarda ou troncha
Sobras de pao (3 bicos/paes)
Sobras da chanfana g.b.

Molho g.b.
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0S recursos existentes, ou seja, 0s pedacos de
carne e molho que sobravam da Chanfana.

Em algumas localidades é usual a incorporagao
de esparguete cozido juntamente com a couve.
A presente receita resulta da recolha oral junto da
comunidade, uma vez que continua a ser prepa-
rada em muitas casas das familias do concelho.
E, igualmente, possivel degustar esta iguaria na
restauracao local.

(
% Preparacao

Cozer as couves, de preferéncia lombarda ou
troncha. Numa cacoila de barro dispor uma ca-
mada de couves cozidas, uma camada de pao
em fatias e assim sucessivamente atée finalizar
com as couves. Regar com o molho da chanfana
aquecido. Levar de sequida ao forno quente para
apurar e tostar um pouco.
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Lampantana
MORTAGUA




Introducao

A Lampantana é um prato bastante enraizado na
cultura e tradicao dos mortaguenses. Em tempos
mais recuados era iguaria obrigatoria nas datas
festivas, nomeadamente nos casamentos, bati-
zados e festa da aldeia. A sua origem é indisso-
ciavel das vivéncias e costumes das populagoes
rurais, que outrora tinham na agricultura e na
pastoricia a sua principal fonte de sustento. Os
ovinos davam ala e proporcionavam algum ren-
dimento, além disso constituiam uma fonte de
alimento, ajudando ao sustento familiar.

Nao se podendo atestar historicamente a sua
génese, as geragOes mais antigas remetem o
seu aparecimento com a 3% Invasao Francesa,
concretamente a Batalha do Bussaco em 1810
que decorreu essencialmente em terras deste
concelho. Consta que aguando da passagem das

@%ﬂ Ingredientes

3 a4 kg de carne de ovelha
sal g.b.

Vinho tinto g.b.

8 dentes de alho picados
1 cebola picada

2 folhas de louro
Colorau g.b.

Banha de porco g.b.
Azeite g.b.

Piripiri g.b.

Salsa g.b.
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tropas de Napoledo pela regiao, em desespero
a populagao envenenou as aguas numa tenta-
tiva de aniquilar o exército invasor, seguindo
a politica de terra queimada preconizada por
Wellington. Todavia, a necessidade de cozinhar
a carne obrigou a utilizagao de outro recurso,
0 vinho. A juncgao destes dois ingredientes per-
mitiu 0 nascimento desta iguaria de exceléncia,
robusta e suculenta. O saber fazer passado
pelas sucessivas geragOes perpetuou um pra-
to que se mantém o ator principal nas mesas
festivas de Mortagua.

Foi criada no concelho a Confraria da Lampan-
tana que tem como objetivo divulgar, defender
e preservar o patrimonio gastrondémico, pro-
movendo a cultura, a historia e a tradicao da
regiao de Mortagua.

(
%’ Preparacao

Cortar a carne em nacos. Colocar numa cacoila
de barro. Juntar os temperos e envolver bem
na carne. Cobrir a carne com vinho tinto en-
corpado de qualidade. Levar ao forno de lenha,
previamente aquecido, onde permanece durante
3 a4 horas. O tempo de assadura depende da
temperatura a que esta o forno e da quantidade
de cagoilas. Mexer suavemente, quando a carne
de cima comecar a ficar assada. Assim, a carne,
apresenta uma textura homogeénea. Durante o
processo retificar os temperos. O prato é servido
com batata fardada (com pele) e grelos cozidos.
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Perna de Cabra Assada
PENELA




Introducao

A Perna de Cabra Assada representa um dos pra-
tos mais emblematicos e identitarios da Serra de
Sico. Nas casas das familias menos abastadas,
quando se matava a cabra velha para preparar
a Chanfana, reservava-se uma perna da cabra
inteira. Esta era assada numa assadeira de barro
com pingadeira e marinada com o tempero do
cabrito. Aproveitando o calor do forno de assar
a Chanfana, assava-se a perna da cabra, o corte
mais distinto deste caprino, que acompanhava
com batata assada e grelos cozidos. Desta for-
ma, 0s comensais usufruiam de uma iguaria que

@%ﬂﬂ Ingredientes

1 perna de cabra inteira
Azeite

Vinho branco

Alho

Louro

Colorau

Malagueta

Sal

Banha de porco

CARTA GASTRONOMICA |

remetia para os nobres cabritos que tinham o
proposito de manter a continuidade do rebanho,
eram vendidos para o sustento da familia, outros
serviam para pagar favores especiais, normal-
mente aos medicos e aos homens das leis.

Esta forma de preparar a perna de cabra dis-
seminou-se gragas a experiéncia das mulheres
e raparigas que serviam nas grandes casas e
quintas da regiao. Ai, na abastanca de cozinhas
ricas, aprendiam a preparar 0s temperos mais
elaborados e que eram usados nas pecas mais
nobres das carnes dos rebanhos da serra.

(K
%" Preparacao

Colocar numa assadeira de barro com pingadeira
a perna de cabra barrada com os temperos.
Levar a assar em simultaneo com a Chanfana.
Acompanhar com batata assada e grelos cozidos.
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Chispe de Cabra Assado

VILA NOVA DE POIARES

920



Introducao

A iguaria que aqui se regista é tradicional do
concelho de Vila Nova de Poiares com mais
incidéncia no lugar de Risca Silva, terra de
marchantes de gado, particularmente caprino.
A perna traseira da cabra é cozinhada inteira
tradicionalmente em forno de lenha constituin-
do um prato de dias festivos e comemorativos,
sobretudo associado a romarias.

&

1 Perna da cabra

Ingredientes

4 dentes de alho

Sal (1 colher de sobremesa ou g.b.)
Piripiri (1 colher de café ou g.b.)
Colorau (2 colheres de sopa)

1dl azeite

1 copo vinho branco

2 folhas de louro
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Uma vez que se trata de um caprino assado, 0s
temperos utilizados na sua aromatizagao sao
robustos procurando suavizar o odor e sabor
intensos do animal. Resulta num assado sucu-
lento, com textura macia.

Trata-se de um prato em recuperagao e que se
pode encontrar em alguma restauracao e talhos
locais.

(W
%" Preparacao

Misturar o alho, o sal, o piripiri, 0 colorau e o
azeite num pequeno cagoilo de barro preto. Colo-
car uma perna de cabra numaassadeira de barro
preto, barrar com o preparado. Posteriormente,
regar com vinho branco e acrescentar duas fo-
lhas de louro. Assar em forno de lenha cerca de
uma hora e meia. Servir em fatias acompanhadas
de batatas assadas e grelos.
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Maranho
PAMPILHOSA DA SERRA

é Introducao

A cozinha regional e todas as tradicoes a ela
associadas revelam a identidade deste povo
serrano. Razao de convivio familiar e partilha
de sentimentos, transmitida de geracao em
geracao até aos dias de hoje, a gastronomia
pampilhosense, é reconhecida pela genuinidade
e autenticidade dos ingredientes utilizados nos
diversos pratos tipicos desta regiao.

Tratando-se de uma regiao com excelentes
condigOes de desenvolvimento pastoricio, co-
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mummente as familias tinham o seu rebanho.
A carne da cabra e todos 0s seus provenientes
faziam parte da base da alimentagao deste povo,
dando lugar ao aparecimento de iguarias como
0 Maranho, uma espécie de enchido, que cons-
titui um prato caracteristico da Beira Baixa. No
entanto este tipo de maranho com serpao esta
circunscrito ao concelho da Pampilhosa da Ser-
ra. Saliente-se que existem, no entanto, outras
receitas de maranho difundidas pelos concelhos
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limitrofes de Oleiros e Serta, com algumas va-
riacdes nos ingredientes utilizados, causando
grandes diferencas no paladar.

Tradicionalmente, o Maranho fazia parte das
ementas dos casamentos, dos batizados e das
festas de aldeia. Hoje, por esquecidas razoes,
perdeu muito do seu caracter cerimonial e co-
me-se em qualquer altura, o que tem vindo a
assegurar a continuidade duma tradicao que
desejamos que nao se perca. Trata-se de um
exemplo da vivéncia do povo serrano no apro-
veitamento de produtos menos apeteciveis,
como as entranhas do animal, conferindo-lhe
a qualidade requintada de uma receita de festa.
Produto bastante procurado e apreciado por
todas as suas carateristicas unicas e particula-
res nesta regiao, verificou-se a necessidade de
recuperar e preservar a exceléncia e qualidade
do Maranho, nascendo, a 19 de marco de 2003,

&

Ingredientes

Bandoba de cabra (estdbmago da
cabra)

500 g de carne de cabra
200 g de arroz

200 g de presunto

100 ml de vinho branco
Tramo de salsa

T dente de alho

1 cebola

100 ml de azeite

colorau g.b.

sal g.b.

Tramo de serpao
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a Real Confraria do Maranho de Pampilhosa da
Serra. Desde entao, a Confraria tem sido uma
embaixadora da Gastronomia Pampilhosense
por todo o pais.

O Maranho de Pampilhosa da Serra, distingue-se
por utilizar a propria bandoba da cabra (n&o sin-
tética) e de ser cosido a mao com agulha e linha.
Disponivel na restauracgao local, a Real Confraria
do Maranho de Pampilhosa da Serra garante
produto genuino nos restaurantes O Pascoal, em
Fajao; As Beiras, no Casal da Lapa e o Nascer do
Sol, em Selada Cova, Oleiros, localizado na ex-
trema do concelho de Oleiros com a Pampilhosa
da Serra.

Anualmente, este produto esta disponivel na Fei-
ra de Artesanato e Gastronomia de Pampilhosa
da Serra, que se realiza no més de agosto, e no
evento “Inspira Natal” - Festival da Filho Espicha-
da, no més de dezembro.

(W
%" Preparacao

Lavar muito bem a bandoba da cabra (estomago
da cabra). E costume escaldar com cal para que
figue limpa. Posteriormente, deixar repousar em
sal e limao. Cortar em pedagos semelhantes que
depois se cosem com uma agulha e linha, de
maneira a terem o aspeto de pequenos sacos.
Entretanto cortar a carne da cabra em pedacos
etemperar com o sal, 0 alho, a cebola, o colorau,
0 vinho e 0 serpao. Cortar o presunto (gordo)
em pequenos pedagos. Num recipiente colocar
a carne temperada, 0 presunto, o0 arroz, o azeite
e a salsa, misturando tudo e apertando muito
bem. De seguida colocar a mistura nos sacos,
cheios a 3/4 (para que nao rebentem com a
cozedura), cosendo a sua abertura com agulha
e linha. Colocar numa panela e cobrir com agua
abundante, conjuntamente com 0s 0SS0S € as
aparas da cabra. Levar a ferver em lume brando
durante uma hora e um descanso de trinta
minutos sem lume.
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Introducao

Confecionados usualmente em toda a extensao
do concelho de Miranda do Corvo, o Negalho é
uma iguaria tradicional que deriva da célebre
Chanfana, um prato codificado e vinculado a
regiao da Beira Litoral.

De acordo com a lenda e as vozes populares,
tera a sua origem na época da terceira invasao
francesa. Estando a rarear a carne, porque 0s
franceses roubavam os rebanhos, a populagao
sentiu necessidade de fazer um aproveitamento
engenhoso de todos os produtos disponiveis,
inclusive as tripas dos animais comuns na sua ali-

@%ﬂ Ingredientes

Bucho de cabra cortado em pedacos
grandes

Tripas de cabra cortadas em pedacos
grandes

Vinho tinto

Cabecas de alho inteiras
Hortela

Sal

Colorau

Louro

Piripiri

Agua
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mentagao, sobretudo 0s caprinos caracteristicos
destas geografias serranas. Seja esta a origem,
ou nao, dos Negalhos, certo é que a forma inven-
tiva de aproveitamento desta parte da cabra foi
proveitosa oferecendo outras possibilidades na
dieta alimentar das populagoes destes territorios.
Enraizado nos consumos domésticos, este icone
gastronomico de Miranda do Corvo € usual na
oferta da restauracgao local, sendo apreciado por
muitos que ndo o dispensam, tanto em ocasioes
festivas, como na comensalidade quotidiana.

(W
%" Preparacao

Lavar muito bem o bucho e as tripas. Deixar re-
pousar com limao e sal durante algumas horas.
Temperar o bucho e as tripas com sal, colorau e
piripiri. Dentro de cada pedago de bucho, colocar
bocadinhos de tripas e de toucinho e uma folha
de hortela, fazendo uma bola e coser com uma
linha. Colocar as bolas numa cacoila de barro
preto com vinho tinto e um pouco de agua. Juntar
toucinho de porco cortado aos bocados e tem-
perar, a gosto, com louro, colorau e cabecas de
alho inteiras esmagadas. Levar a cagoila a forno
de lenha bem quente. A porta do forno deve ser
vedada com barro, como para a chanfana. Tam-
bém como para a chanfana, os negalhos devem
ficar no forno até ao dia seguinte. Antes de servir
com batata cozida, aquecer a lareira.
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Negalhos

VILA NOVA DE POIARES




Introducao

Cozinhados e servidos em cacoilos de barro
preto tipicos do concelho, dos mais variados
tamanhos, 0s negalhos sao pequenas bolsas
da "“bandoga” da cabra, recheados com peda-
cos de bucho de cabra, toucinho e chourico,
temperados com condimentos. Cobrem-se
com vinho tinto e assam tradicionalmente em
forno de lenha. A sua cor escura, textura fibrosa
e sabor forte e intenso nao afastam os seus
apreciadores.

@%ﬂ Ingredientes

1 bandoga de “bucho de cabra’
Tiras de toucinho

1 chourico corrente

Hortela g.b.

Colorau

Piripiri

Cebola

Alho

Azeite

Sal

1 copo de vinho branco
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Uma das particularidades mais distintas dos
negalhos poiarenses prende-se com 0 emprego
na sua confecao de hortela e tiras de toucinho
de porco que Ihe imprimem um sabor especial
tornando-se agradavel ao paladar.

Pode ser servido como entrada a outros pratos,
sobretudo associado a dias festivos e romarias
das aldeias e lugares do concelho.

O apreciador desta iguaria conta com a sua
oferta nos diversos talhos e restaurantes locais.

(K
%" Preparacao

Cortar bocadinhos pequenos de bucho, toucinho
e chourico, juntando tudo num alguidar. Picar a
cebola, alho e os restantes ingredientes e mis-
turar. Posteriormente, cortar bolsas maiores de
bucho, encher com o preparado e atar com tiras
de tripa ou coser com linha. Levar ao forno de
lenha em cacoilos de barro preto, durante cerca
de trés a quatro horas.
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Negalhos da Bairrada
CANTANHEDE




é Introducao

Os Negalhos da Bairrada sao um assado cons-
tituido por peguenas bolas do bucho de cabra,
natural ou sintético, recheadas com carnes de
cabra, porco, vaca e chourico, assadas no forno.
De coloragao escura, os Negalhos vao buscar
grande parte do seu sabor e aroma a tipologia
da carne que os compdem e ao vinho tinto em
que assam. Os seus ingredientes sao vulgares
e transversais a toda a regiao, estando, no
entanto, mais representados em zonas rurais.
Trata-se de uma iguaria que se consome ha-

@%ﬂﬂ Ingredientes

Para cada negalho com 200 g
Bucho de cabra (estémago)
20% de carne de cabra
45% de carne de porco
35% de carne de vaca
2 rodelas de chourico por bucho
Toucinho salgado
Sal
Colorau
Louro
Alho
Piripiri
Salsa ou hortela
Banha de porco
Vinho tinto

CARTA GASTRONOMICA |

bitualmente em algumas casas de familia, por
0casiao das festas anuais, sobretudo nas zonas
rurais e nas casas de lavradores do concelho
de Cantanhede. Este produto esta igualmente
bem representado no Festival do Negalho que
se realiza anualmente em Enxofdes, Cantanhe-
de. O evento gastrondmico é dinamizado pela
Associacao Cultural e Recreativa de Enxofaes,
que partilha, pelo testemunho do seu presiden-
te, Sérgio Malia, a receita que aqui se regista.

(
%’ Preparacao

Cortar aos pedacos buchos de cabra bem la-
vados e escaldados de forma a poderem ser
recheados, enrolados e fazerem-se com eles bo-
linhas. O recheio dos buchos é constituido pelas
aparas que sobram dos buchos, pelas carnes
cortadas em bocados pequenos e pelo chouri¢o
também cortado. Enrolar tudo em bolinhas, do
tamanho aproximado de um punho, coser com
linha ou atar com tripas finas. Colocar 0s nega-
Ihos ja recheados, uma peca de toucinho salgado
e a cebola cortadas as rodelas numa cacgoila de
barro. Temperar o preparado com salsa, colo-
rau, louro, alho, sal g.b., piripiri, azeite, banha de
porco, cobrindo tudo com um bom vinho tinto.
Assar em forno medio, de preferéncia de lenha.
Servir com batatas e grelos cozidos, temperados
com azeite e vinagre.
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Durante as Epocas Medieval e Moderna o
porco era a carne mais desvalorizada, sendo
até interdita em algumas religides. Tratava-
-se de um animal impuro, relacionado com
a cOlera, a luxuria e a gula. Nao tinha outra
utilidade que nao fosse a carne. E, tal como
atualmente, tudo se aproveitava, todas as
partes do animal eram consumidas, incluindo
a gordura, a designada banha. De resto, Lu-
cas Rigaud, em 1780, na sua obra Cozinheiro
Moderno ou Nova Arte de Cozinha, dedica
0 capitulo IV ao porco. Apesar de cozinhar
para as mesas reais, reflete sobre as suas
caracteristicas e a importancia na alimen-
tacao dessa época. “Ha duas qualidades de
pOrcos, manso e bravo; o0 porco manso deve
ser gordo, mas nao deve ser velho, nem tam-
bém muito novo, e alimentado com um bom
sustento, como sao bolotas, castanhas, mi-
Iho, nabos, etc. E posto que a carne do porco
seja indigesta, é muito gostosa, e quase seria
impossivel trabalhar-se bem numa cozinha
sem usar dela; e como todas as partes do

porco tem seu préstimo, direi brevemente os
melhores modos de se servirem dele, assim
como também o0s meios de se conservar
todo 0 ano.’

Os grupos mais desfavorecidos tém na ma-
tanca a verdadeira “festa’ O animal é abatido
entre o primeiro e 0 segundo ano de vida, no
ultimo trimestre do ano, normalmente por
ocasiao do Natal. Trata-se, efetivamente, de
um ritual festivo, com homens e mulheres a
assumir fungoes distintas, sem quebras de
protocolo e com 0 mesmo objetivo. Antes de
0 porco ser sacrificado, 0s “homens matam
0 bicho”, uma pequena refeicao com aguar-
dente e figos secos. A expressao mostra cla-
ramente a alusao ao facto de este aperitivo
preceder a matanga do animal, do porco, o
bicho! Segue-se 0 amanhar do porco. Reti-
ram-se as tripas - os intestinos -, 0 coragao,
0s pulmdes, o bofe (parte dos pulmaes), os
rins, a bexiga, o figado e o0 0sso do acém.
O coragao, os pulmoes, o bofe e os rins ha
guem 0s ponha no cozido que preparam no dia

CARTA GASTRONOMICA REGIAO DE COIMBRA
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seguinte a terem matado o porco. Sucede-se
a preparagao das tripas. Quando o matador
pendura o porco, abre-0 ao meio para retirar
as tripas que sao colocadas num tabuleiro
de madeira. Com uma verdasca de vime,
retiram-se todas as impurezas, passam-se
por agua e viram-se do avesso. Voltam a
passar-se por agua limpa e sao esfregadas
com sal grosso, limao e cebola, ambos as
rodelas. Novamente se passam por agua e
estao prontas para levar o moado e outros
recheios, conforme a preparacao a que se
destinam. As tripas mais finas levam o mes-
mo trato, normalmente para levar a carne
para as chourigas (Candido, 2019: 173).

Ontem e hoje, o ritual da matanca do porco
implica trabalho, festa e um espaco peculiar
destinado a partilha. Constitui um elemento
de caracterizacao das classes sociais. Obje-
tivamente, estao no topo da hierarquia social
0S que encabegam 0 maior numero de ma-
tancas durante o ano, quem oferece melhores
refeicbes nesses dias e, ainda, pelo grau de
generosidade, na oferta de carne aos convivas
e vizinhos (Candido, 2019:169). Proprietarios
e trabalhadores degustam pratos especificos
a0 longo desse cerimonial, variando conforme
as zonas do territorio. Em algumas areas da
regiao, o almog¢o do primeiro dia é o prato de
cachola. Ao jantar, vai a mesa 0 arroz de 0sso
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do acém. Segundo referem os entendidos, "0
melhor que o porco tem, é 0 0sso do acém’!
O segundo dia inicia-se com um pequeno-
-almoco reforcado, onde entram as febras
assadas nabrasa com cebola e salsa picadas,
temperadas com azeite e com vinagre ou
sumo de limao. E também bolos de sangue
abertos ao meio e assados na brasa ou no
forno do fogao. O repasto do meio-dia tem
como elemento principal o cozido e, a ultima
refeicao, apresenta lombitos com os bolos
de sangue e febras assados. Noutras zonas,
0 sarrabulho € o protagonista da matanca.
O vocabulo “sarrabulho” ou “serrabulho’, na
perspetiva de José Pedro Machado, no Di-
cionario Etimologico da Lingua Portuguesa, é
uma palavra de “origem obscura’. No entanto,
aventa a hipotese de se tratar de formacgao
expressiva: “A ser assim, creio que o sentido
mais antigo seria o de "barulho, desordem”|...]
Daqui sairia 0 nome do tao célebre prato por-
tugués, dada a "mistura, aparente desordem”
em cuja composi¢ao entram sangue, middos
de porco, torresmos, toucinho, etc.” Anterior-
mente, Raphael Bluteau, indica” iguaria que
se faz com sangue de porco ou de carneiro”
(Bluteau, 1712).

No romance O Crime do Padre Amaro, de
Eca de Queirds, 0 abade de Cortegaca que
“passava por ser o melhor cozinheiro da dio-
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cese’, enaltecia preparados da cozinha rural
tradicional como o serrabulho. O sacerdote
“vivia tao absorvido pela sua “arte” que lhe
acontecia, nos sermoes de domingo, dar aos
fieis ajoelhados para receberem a palavra de
Deus, conselhos sobre 0 bacalhau guisado ou
sobre os condimentos do sarrabulho” (Peixi-
nho, 2014: 215).

Do porco se diz que se aproveita tudo. Nada
é desperdicado, dos pés a cabega, das ore-
lhas as tripas. Ossos, sangue, miolos! Nao
obstante a relevancia dos pratos da matan-
Ca, 0 receituario com a carne do suino nao
se esgota nestes e nas suas preparacoes de
fumeiro e salga.

“Javaialourando o porguinho, irmao Egidio!
A pele ja tosta, meu santo! Entrou enfim na
choga, triunfalmente, com o assado que
fumegava e descendia, cercado de frescas
folhas de alface. Ternamente, ajudou a sen-
tar o velho, que tremia e se babava de gula’”
Assim descrevia Eca de Queirds a refeicao
que Frei Genebro proporciona a um eremita
moribundo para quem prepara um pernil
de leitao assado. E inegavel que quando se
fala de leitao, se remete imediatamente para
0 leitao assado bairradino que, de acordo
com a opiniao de José Quitério, “é um dos
mais notaveis assados de forno da cozinha
regional lusa”. (Quitério, 2015: 151). Nao sendo
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0 porco a carne mais apreciada pelas classes
privilegiadas, ao longo da Epoca Medieval e
no decorrer da Idade Moderna, como ja se
referiu, o leitao, ainda assim, consta sempre
na mesa nobre e hoje é comezaina opipara.
Paul Plantier, em 1870, alertava que “a carne
do leitao é viscosa, relaxa o estbmago, e
embota as faculdades digestivas. Deve-se
fazer dela um uso moderado. O leitao so é
bom assado e comido quente; a pele deve
estalar, e torna-se entao uma iguaria muito
delicada. Deve escolher-se gordo e pequeno.”
Acrescentava, ainda, que “deve-se comer
bem quente, porque estando frio, a pele,
que é o melhor bocado, torna-se mole e de
gosto pouco agradavel.” (Plantier, 1905: 601).
Este prato tao identitario da nossa regiao,
com particular relevancia na Mealhada e
no concelho vizinho, Cantanhede, nao fica
confinado a estas duas zonas uma vez que
na generalidade do territdrio entra na mesta
festiva com o destaque merecido.

Repleta de rituais que se mantém nas comu-
nidades rurais, pesem embora algumas prati-
cas modernizadas e adaptadas ao quotidiano,
a matanca é um dos acontecimentos com
maior importancia nos ciclos do calendario
rural. Neste espaco, elencam-se as receitas
que, nao sendo exclusivas deste aconteci-
mento, tém no porco o principal ingrediente.
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é Introducao

O Arroz de Sua é, sobretudo, um prato de fes-
ta confecionado no dia da matanca do porco,
consumido, principalmente, no lado norte do
concelho. Tem, contudo, vindo a tornar-se mais
generalizado o seu consumo, devido ao seu
sabor particular, conseguido pela qualidade
da carne e pela forma como é confecionado,
preferencialmente sobre brasas e em tachos de
ferro ou de barro preto, colocados em trempes
ou grelhas que se aproveitam de grelhar en-
chidos do ano anterior. E mais consumido na
area norte do concelho de Oliveira do Hospital,
onde se desenvolveu a exploracao e comercio
destes animais, quer com a venda, quer com a
producao de enchido tradicional, nas variadas
formas, do chourico de carne a farinheira doce
ou a morcela. Podemos encontrar este prato em
convivios familiares, nas festas das associagoes,

&

1 cebola

Ingredientes

2 dentes de alho

Polpa de tomate g.b.
Colorau

Piripiri

Vinho branco

Azeite (caseiro) a gosto
Sal

1,5 kg de 0sso de sua partido aos
pedagos pequenos

200 g arroz carolino do Mondego

Agua

CARTA GASTRONOMICA

105

em feiras, como a Feira Anual do Porco e do
Enchido, que ocorre no més de novembro na
freguesia de Meruge, “terra de porqueiros” e na
ementa de alguns restaurantes locais, mas 0s
aromas gue nos envolvem sao sempre 0s de uma
paisagem gastronomica reconfortante, em frios
dias de nevoeiro, onde a musica de um rancho
soaao longe... transportando-nos para vivéncias
passadas.

O Arroz de Sua tem cor escura adquirida pelo
vinho tinto. De aroma intenso e perfumado que
advém das especiarias utilizadas na sua confe-
¢ao, esta iguaria segue o proposito de aprovei-
tamento integral do porco. Usa-se o corte suino
chamado sua, pelo seu sabor e caracteristicas
unicas. O Arroz de Sua de Oliveira do Hospital
gue acompanha com ervas de molho ou grelos
de couve &, por si s0, a celebracao da vida rural,
com tudo o que tem de melhor.

(W«
% Preparacao

Fazer um refogado com a cebola, 0 alho, azeite e
polpa de tomate. Depois acrescentar a carne, o
colorau e o vinho branco. Quando a carne estiver
quase cozida juntar o arroz, numa proporgao de
trés partes de agua para uma de arroz (0 arroz
deve ficar corrido ou malandrinho).

Ervas de molho

Migar as folhas de nabo como para o caldo
verde. Cozer em agua a ferver. Tirar com uma
escumadeira, mas nao se escorrer a agua toda.
Picar alhos que se levam ao lume com bastante
azeite e deixar alourar. Juntar os nabos, uma a
duas colheres de azeite, até se encontrar o ponto,
e por fim adicionar o vinagre, apagando o lume
de seguida.
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Introducao

Bucho de porco inteiro recheado com arroz e
carnes de porco, temperado com especiarias
e ervas aromaticas (serpao), dando-lhe uma
caracteristica peculiar de textura agradavel ao
paladar, o Arroz de Bucho preparado no con-
celho de Vila Nova de Poiares requer cuidados
especiais no amanho, especialmente na sua
abertura. Ao ser cosido com agulha e linha deve
ser de modo a que, na cozedura, nao entre agua
para o seu interior. S0 assim se alcanga o resul-

g’ﬁﬂﬂ Ingredientes

1 bucho de porco
200 g de arroz

1 chourico caseiro
250 g de carne de porco
1 cebola picada

1 dente de alho
Serpao

Colorau g.b.
1folha de louro

1 piripiri

Azeite e sal g.b.
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tado perfeito, ou seja, no seu empratamento o
arroz apresenta-se seco e solto.

Trata-se de uma iguaria gastronomica deste
concelho geralmente consumida nos dias de
festas e romarias e também por ocasiao da ma-
tanca do porco. Atualmente, € um dos pratos de
referéncia e diferenciadores na mesa gastrono-
mica dos poiarenses. Sendo servido e consumido
durante todo o ano, encontra-se disponivel nos
restaurantes e talhos locais.

(K
%” Preparacao

Limpar e lavar bem o bucho, raspando para
tirar o cheiro. Juntar todos os ingredientes num
alguidar. Misturar bem e encher o bucho.

Coser com agulha e linha toda a abertura e levar
a cozer em agua durante uma hora e meia. Servir
acompanhado de hortalica cozida, cenoura e
morcela.
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é Introducao

As familias serranas criavam pelo menos um ou
dois porcos. O trabalho de criagao do porco era
intenso. O animal era alimentado com vegetais
crus, gue eram cozinhados na chamada “panela
do porco”, uma grande panela de ferro com trés
pernas. Esses vegetais eram misturados com
agua e farinha, para fazer a vianda. O porco
constituia praticamente a unica fonte de pro-
teinas animais. Matava-se em dezembro ou ja-
neiro, num clima mais fresco. O dia da matanca
eraprogramado e seguia uma série de preceitos
fundamentais para o sucesso da tarefa. Nunca
era realizada em dia de vento suao. Acendiam
a lareira logo de madrugada e viam para que
lado o vento se orientava: se de sul para norte
nao se matava, pois atraia as moscas varejei-
ras. Eram precisos pelo menos quatro homens,
gue apanhavam o porco e o deitavam sobre
0 banco, cobrindo-o0. Os grunhidos do animal
ecoavam serra fora, os homens vociferavam
as regras e as mulheres preparavam-se para
recolher o sangue em gamelas ou alguidares.
Uma cena, aos olhos de muitos, aterrorizadora,
mas para estes homens e mulheres estava em
causa uma boa parte do seu sustento anual.

@%ﬂﬂ Ingredientes

2 kg de presunto

4 kg de fejjao

1kg de entremeada

10 chouricas de carne caseiras
3 kg de batatas

2,5 kg de couve galega
Macarrao g. b.

500 ml de azeite

salg. b.
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Tudo no porco era aproveitado. A preparacao
das carnes era complexa e obedecia, também
ela, a principios rigidos. Para bem se conservar
e nada se desperdicar. No dia da matanga, 0s
presuntos, juntamente com outras partes do
porco, ficavam a arrefecer até ao dia seqguinte,
altura em que eram guardados na salgadeira
onde permaneciam durante um a dois meses.
Posteriormente, as carnes eram lavadas e pen-
duradas no fumeiro, durante cerca de quinze
dias, a curar. Terminado o0 processo de cura,
besuntavam-se com azeite e colorau e pendu-
ravam-se na loja, que se situava no piso térreo
das casas rurais.

A sopa de presunto remete-nos para aimportan-
Cia da domesticacao de determinados animais,
neste caso o porco, nas comunidades rurais.
Altamente nutritiva, por concentrar um conjunto
de ingredientes de grande riqueza, pode con-
siderar-se um reavivar da nossa gastronomia
regional, tipicamente serrana.

A receita que aqui se regista foi partilhada pela
proprietaria do Restaurante Beira Rio, na Vila de
Gais, onde se pode degustar este prato ao longo
detodo 0 ano, na ultima sexta-feira de cada més.

(W«
% Preparacao

Demolhar o presunto de um dia para o outro.
Temperar a entremeada com sal e deixar repou-
sar durante algumas horas. Cozer o feijao em
panela cheia de agua e temperar com sal e azei-
te. Acrescentar as batatas cortadas em cubos
quando o feijao estiver quase cozido. Adicionar
0 presunto, a entremeada e as chouri¢as inteiras.
Retirar as chouricas quando estiverem cozidas e
cortar em rodelas. Acrescentar 0 macarrao e a
couve. Retificar os temperos e deixar cozer.
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Bucho Tradicional
GOIS

é Introducao

De pequenas dimensoes, o bucho é um enchi-
do de cor acastanhada, com um revestimento
rugoso, um aroma caracteristico do fumeiro e
das especiarias. O prato de bucho é sempre
muito apreciado, pela conjugagao dos enchidos,
envolvidos pelo bucho, com o tradicional sabor
agradavel conferido pelo fumeiro.

O bucho recheado é tradicionalmente consumido
na regiao, para festejar a matanca do porco, e
as suas raizes perdem-se no tempo. Na verda-
de, a receita repete-se em muitos concelhos da
Beira, mas uma analise minuciosa permite-nos
identificar pequenas diferencas. No dia a seguir
a matanca, dedicavam-se aos enchidos, parte
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do porco que nos interessa particularmente na
nossa iguaria. Separavam as carnes de acordo
com a diferenca na composicao dos chourigos
e chouricas. Faziam-se de carnes, de bofes, de
sangue, de pao, o bucho, farinheiras e palaias.

Tradicionalmente, na Serra do Acor, o bucho faz-se
enchendo 0 estbmago do porco ou bucho com
carnes magras cortadas miudinhas, sangue cozido
e arroz, que esperam um a dois dias antes de ser
cozinhadas. Comia-se com batatas e hortalica.

A receita que aqui se regista foi partilhada pela
proprietaria do Restaurante A Caravela, na Vila
de GOis, onde se pode degustar este prato ao
longo de todo o0 ano, a quinta-feira e ao sabado.
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Q%Bﬂ Ingredientes

Bucho
200 g de arroz
Sumo de 1limao

Colorau

Tomilho, serpao e outras ervas aro-

maticas

Cebola

Alho

Louro

Piripiri

Azeite
Entremeada
Chourico de carne
Orelha de porco

Lingua de porco

(K
%ﬂ Preparacao

Lavar bem o bucho com agua fria, raspar para
remover as impurezas e esfregar com sumo de
limao. Cortar as carnes em pedacos pequenos e
misturar com o alho e a cebola picados. Temperar
0 preparado anterior com sal. Juntar o azeite, o
arroz cru e as ervas aromaticas bem picadas.
Inserir o preparado dentro dos buchos, mas nao
encher natotalidade, pois 0 arroz cresce durante
a cozedura. Fechar as aberturas dos buchos com
uma agulha e linha. Cozer os buchos em agua
temperada com sal.

Cozer a couve lombarda com os enchidos. Fritar
as batatas cortadas em rodelas finas, em oleo
bem quente.

Empratamento:

Dispor, em travessa, o bucho cortado as rodelas,
acompanhado com a batata frita, a couve cozida e
0s enchidos cortados em rodelas.

Tagulha e linha para usos culinarios

Acompanhamento:
Couve lombarda
Farinheira
Morcela
Chourico

Batatas para fritar

Matava-se o porco cevado,
Juntava-se a familia inteira,
Depois de frio e salgado
Guardava-se na salgadeira.

(Adelino Filipe Prazeres)
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Bucho Recheado a Moda de Vila

Cova do Alva
ARGANIL

é Introducao

A Confraria Gastronomica do Bucho de Arganil,
formalmente constituida em 2006, tem tido um
papel de relevo na valorizagao do Bucho e outros
produtos do patrimoénio gastronémico local. Na
obra A Confraria do Bucho de Arganil elaborada em
colaboracao com o jornalista Quaresma Ventura
apresenta-se 0 enquadramento sobre a tradicao
do bucho no concelho: "A existéncia de duas
variedades de bucho, com tradicao consolidada,
num concelho do interior e sem pergaminhos em
termos nobiliarquicos, nao deixa de levantar algu-
mas interrogacoes, por se tratar de um fenémeno
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pouco vulgar, ou mesmo inédito. Com efeito, €
sabido que determinadas iguarias gastronomicas
tiveram o seu berco em casas senhoriais, fenome-
no que no concelho de Arganil sofreu as devidas
adaptacoes, pois insere-se numa area onde 0 po-
voamento se fez através dos “filhos segundos dos
segundos filhos”. Nessa ruralidade, principalmente
nas areas ribeirinhas desenvolveu-se a criacao do
porco, tanto na forma selvagem como na domes-
ticada, muito embora esta nao fosse acessivel a
todos os estratos sociais, um tanto pela fragilidade
da sua saude, outro tanto, pelo seu prego.

REGIAO DE COIMBRA



Com as melhorias verificadas no nivel de vida dos
meios rurais e ampliacao das redes de comuni-
Cacgao, a criacao de porcos ficou mais facilitada,
mesmo em localidades afastadas dos principais
centros urbanos. Por isso, grande parte da popu-
lacao passou ater acesso a carne de porco o que,
anteriormente, era apenas privilégio de alguns”
(Ventura, 2006: 32). Apesar do aproveitamento
da carne do porco ser antiquissima, a verdade é
gue a confecao dos Buchos (ou a divulgagao das
receitas) é, relativamente, recente. A primeira vez
que surgiu uma referéncia a uma receita de Bucho
Recheado, com indicagao regional, foi no livro
Cozinha Tradicional Portuguesa de Maria de Lur-
des Modesto, publicado em 1981, com Buchos de
diversas regides nomeadamente da Beira Interior
(Alvares), Beira Litoral e Alentejo, e em separado,
0 Bucho a moda de Folques, de acordo com a
receita fornecida por D. Victoria da Cruz Ventura.

&

Ingredientes

1 bucho de porco

1 kg de lombo de porco

100 g de arroz

200 g de sangue de porco cozido
1ramo de salsa e 1folha de louro
4 dentes de alho

Sal e Pimenta g.b.

1/2 colher de café de cravinho

1/2 colher de café de piripiri
Serpao g.b.

[{(
%” Preparacao

Lavar bem o bucho em agua corrente, esfre-
gando-o com sal e limao. Deixar o bucho de um
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Segundo Quaresma Ventura nao é verosimil que
areceita dos Buchos de Arganil tenha tido origem
conventual, no entanto, tanto o Bucho de Vila Cova
do Alva, como o de Folques surgiram em localida-
des onde existiam instituicoes religiosas desta na-
tureza. “O bucho, que nao é mais que o estbmago
do porco cheio de carnes variadas e escolhidas,
principalmente lombo, as vezes com algum arroz,
pao ou ovos, temperadas e bem temperadas com
as espécies que se referiram, era depois cozido. A
mesa, servido em talhadas finas, € iguaria de que a
nossa regiao se pode e deve orgulhar.” (Ferrao, 2011
259). O municipio de Arganil desenvolve ha varios
anos diversas iniciativas que tém como objetivo a
promogao dos produtos locais. Destaca-se a Feira
das Freguesias, palco por exceléncia da divulgagao
da gastronomia do concelho. Todavia, atualmente,
0 Bucho de Vila Cova do Alva nao esta a ser pro-
duzido e comercializado de forma regular.

dia para o outro em limdo, sal e dentes de alho
esmagados. Cortar a carne em bocadinhos pe-
quenos, temperar com o sal, a pimenta, o alho
picado, o cravinho, o piripiri e 0 serpao. Deixar a
marinar para o dia sequinte, de preferéncia num
recipiente de barro. No dia seguinte, dar uma pre-
-cozedura ao arroz e escorrer. Juntar 0 arroz a
carne e ao sangue cozido e retificar os temperos,
podendo substituir o serpao por tomilho ou uma
pequena quantidade de orégaos. Passar o bucho
por agua fria e rechear com o preparado anterior,
de forma a nao ficar demasiado cheio. Coser
com uma agulha e linha de costura a abertura
do bucho. Colocar o bucho dentro de um tacho
com agua a ferver, sal, louro e alho esmagado e,
guando estiver inchado, picar com uma agulha
para extrair o ar e nao o deixar rebentar. Retirar
0 bucho da agua a ferver, embrulhar num pano
bastante frio e atar com um cordel a toda a volta.
Colocar novamente no tacho com agua a ferver
e deixar cozer durante 2 a 3 horas. Depois de
cozido, servir cortado em fatias e acompanhado
com salada e batatas fritas. Pode levar o bucho ao
forno no fim de cozido, para alourar, mas para isso
deve ser previamente untado com banha de porco.
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Torresmos a Moda de Santa Quitéria
ARGANIL




é Introducao

De acordo com Quaresma Ventura no livro Feira
de Santa Quitéria a tradicao dos Torresmos em
Santa Quitéria remonta, pelo menos, ao século
XIX. No periddico local A Comarca de Arganil n°
7001, datado de 1973, encontramos um relato
precioso sobre a Feira de Santa Quitéria e as
tradicoes associadas: “Ha muitas pessoas na-
turais desta zona - Lousa, Vila Nova de Poiares,
Penacova, Arganil, etc. - espalhadas pelo pais
e labutando nas mais diversas actividades. |[...]
E, hoje quem vai a Santa Quitéria nao sao so
0s nascidos la gue labutam longe, mas uma
multidao de amigos e conhecidos de pessoas
de diferentes sectores de trabalho [...] Santa
Quitéria une-os [...] E como essa gente celebra
a festal [...] E todo o dia, nas barracas é cortar
carne com maos conhecedoras e vendé-la a bom
preco, que o consumo é rapido. No primeiro ano
gue me levaram |a, tudo isto de suino morto me
estarreceu. Depois, quando me deram a provar
0s rojoes, feitos ali diante de meus olhos, e as
febras assadas na brasa gostei. £ dei o feio por
bonito. Pelo mato fora, cozinha-se ao ar livre.
Antigamente, eram fogueiras de ocasiao onde se
assava no espeto e nos tachos de cobre a carne
retalhada, temperada com alho, pimenta, louro
e sal. Agora, aparecem os fogdes de campismo
a gas, os fogareiros a petroleo, as ementas sao
mais variadas, mas todas a base de carne de
porco.” (Sequeira, 1973:1-2).

No século passado a matanca do porco era
um acontecimento de relevo nas zonas rurais
do interior. José Mendes Ferrao relata no livro
Passeando pelas ruas de Coja todos 0s passos
da matanca e costumes associados. “O porco, ja
morto, deixava-se cair para um taipal ou camada
de palha ou mato e comecava a ser chamuscado
[...] Comeca entao a desmancha [..]Jretirava-se
de um lado da barriga uma porcao de carne
entremeada com que faziam os torresmos que,
frigidos em vinho, sal e na gordura que eles
proprios libertavam, eram servidos momentos
depois. [...] (Ferrao, 20M: 237-238)

O que se conhece de mais semelhante com 0s
Torresmos tradicionais da Feira de Santa Quitéria
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(Pombeiro da Beira), € a Marra que se confeciona
em diversas zonas da Beira Alta.

A Junta de Freguesia de Pombeiro da Beira ence-
tou em 2011 contactos junto do Instituto Nacional
de Propriedade Industrial no sentido de registar
os Torresmos A Moda de Santa Quitéria como
Marca Nacional.

Os Torresmos A Moda de Santa Quitéria sao
comercializados na Feira de Santa Quitéria que
se realiza na Serra do Salgueiral, na freguesia
de Pombeiro da Beira, anualmente a 1 de no-
vembro. S3o, igualmente, servidos em varios
restaurantes locais.

&

Ingredientes

Pedacos de carne da barriga e costela
Sal

Alho

Louro

Picante

Figado

Vinho tinto

J{((
%" Preparacao

Fritar os pedacos de carne em banha ou outra
gordura. Na parte final, juntar o figado e o vinho
tinto.
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Torresmos
TABUA




Introducao

Os Torresmos expressam 0 que se entende por
prato tipico de inverno associado a tradicao da
matanca do porco. Foi um prato que atravessou
geracoes pela forte relevancia gastronomica que
arrasta consigo. Congregava a mesa amigos.
Tradicionalmente, os Torresmos sao cozinha-
dos em louca de barro vermelho ou preto, de
preferéncia preto e em cima de uma trempe ao

@%ﬂ Ingredientes

¥ kg barriga de porco

400 g de pa/perna de porco
300 g de figado

Sal g.b.

Azeite g.b.

2 folhas louro

8 dentes de alho

Colorau ou pimentao-doce g.b.
Pimenta g.b.

Piripiri g.b.

Vinho tinto de boa qualidade
Sangue de porco cozido

Batata para acompanhar,
de preferéncia com a pele
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lume. Esta iguaria apresenta uma cor escura,
um aroma a vinho tinto de qualidade e uma
textura agradavel. Com larga tradicao em todo
0 concelho de Tabua, é nas Feiras anuais de Sao
Simao e Sao Martinho, em outubro e novembro
respetivamente, que se podem encontrar 0s
Torresmos e, ainda, na restauracao do concelho.

(K
%" Preparacao

Num tacho colocar a barriga de porco e a pa ou
perna de porco. Juntar o azeite, o sal, duas fo-
lhas de louro, oito dentes de alho, duas colheres
de colorau ou pimentao-doce, uma colher de
pimenta e picante a gosto. Levar ao lume apenas
com os temperos. Deixar refogar ligeiramente e
cobrir totalmente com vinho tinto de boa qua-
lidade. Mexer e quando o vinho estiver quase a
desaparecer esta concluida a preparagao. Nao
deve ser tapado, mas sim cozer em lume brando,
preferencialmente em tacho de barro destapado.
Cozer o figado cortado aos bocados separada-
mente para retirar o sabor amargo. Acrescentar
aos torresmos, quando estiverem a finalizar.
Cozer 0 sangue também separadamente, depois
de espremido para retirar a agua. Temperar com
0 molho dos torresmos ou com alho e azeite.
A batata é o acompanhamento por exceléncia.
Deve ser cozida com a casca e cortada ao meio,
mais conhecida por batata a racha. Pode ser
também acompanhada com um grelinho de nabo
cozido. Serve 4 pessoas.
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Torresmos
MORTAGUA



Introducao

Diz a sabedoria popular, que se confecionavam
0s Torresmos de Mortagua por ocasiao da ma-
tanga do porco. Povo que sempre se dedicou aos
trabalhos agricolas ou do campo, a matanga do
porco era o sustento diario de familias. Este ritual
juntava familias e vizinhos, e tinha diferentes ta-
refas associadas, tao presente nas comunidades
rurais. Entre desmanchos de carne e confecao
de enchidos, os envolvidos deliciavam-se com
algumas iguarias proprias destes dias, como
0s Torresmos. Os presuntos eram curados em

@%ﬂ Ingredientes

1kg de carne de porco da barriga
cortada em cubos

4 dentes de alho esmagados com
casca

Sal g.b.
1 folha de louro

5/6 colheres de sopa de banha de
porco
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sal e colocados nas salgadeiras. De acordo com
relatos, todos os que matavam o porco faziam
Torresmos. Derretiam a gordura do porco, a
famosa manteiga, e com este ingrediente con-
fecionavam e conservavam a carne para mais
tarde a comerem. Os Torresmos conservavam-se
nesta manteiga de porco, em recipiente de barro
e muitas vezes acompanhavam o copo na adega.
Atualmente, esta iguaria é confecionada durante
todo 0 ano e esta bastante presente na restau-
racao do concelho.

(W
% Preparacao

Na véspera, temperar a carne com sal. Colocar
todo os ingredientes num tacho, de fundo grosso,
em lume relativamente forte. Mexer regularmente
paranao agarrar ao fundo. Quando a carne estiver
loura estao prontos a servir, acompanhados com
batata cozida.
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Sarrabulho
MIRANDA DO CORVO




Introducao

Prato de cor acastanhada, composto por peque-
nos pedacos de carne com texturas diferentes,
aroma a fritura de alho e louro em azeite em serta
deferro, o Sarrabulho encontra-se originalmente
associado a matancga do porco. Este momento de
reuniao da familia e vizinhos, implicava diversas
tarefas e refeicoes, sendo este um dos primeiros
pratos a ser confecionado com as miudezas do
porco (figado, bofe, sangue) e servido no almogo

@%ﬂ Ingredientes

Febra de porco

Gordura das tripas do porco
Figado de porco

Sangue cozido de porco
Pimenta

Vinho tinto

Azeite (pouco)

Sal

Alho

Louro

Cravinho
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do dia, tradicionalmente acompanhado com gre-
los de nabo e batata cozida, por serem produtos
cultivados localmente pelas familias.
Atualmente, e com a quebra generalizada da
pratica das matangas domeésticas, continua a ser
confecionado com carnes adquiridas nos talhos.
A‘iguaria encontra-se na oferta gastronomica de
alguns restaurantes do concelho.

(
% Preparacao

Cortar afebra e o figado em pedacos pequenos.
Fritar no azeite. Juntar os varios temperos e
alguns pedacos de “folhos” (gordura das tripas).
Quando estiverem quase fritos, acrescentar o
vinho e de seguida um bom pedago de sangue
cozido, esfarelado. Terminar o processo de fritar.
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Sarrabulho
L OUSA




Introducao

Na Lousa, as terras baixas da bacia e as zonas
proximas das linhas de agua eram caracterizadas
por uma agricultura mais extensiva, com quintais
onde as hortas e 0s animais de criagao pontifica-
vam. Assim, a par dos animais de capoeira, de gado
caprino e de alguns ruminantes associados a labuta
dos campos, aparece-nos o porco, também ele
mealheiro dos pobres e farta fonte de proteina ao
longo do ano, quer por forca da transformacao da
sua carne em enchidos, quer pelas possibilidades
de conservagao na salgadeira familiar.

A matanga do porco é, por norma, nos lugares e
nas aldeias, um momento de convivio, juntando-
-se familia e vizinhos. Tradicionalmente, resulta
do ato da matanca do porco, da sua limpeza e do
seu desmancho, sendo aproveitados de imediato

@%ﬂﬂ Ingredientes

500 g de carne de porco (febra)
300 g de sangue de porco cozido
150 g de figado

125 g de banha

Sal g.b.

1folha de louro

1 dente de alho

Pimenta g.b.

Gordura das tripas de porco
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0 Seu sangue e algumas visceras. Destes, que sao
aproveitados paraa confecao de enchidos, retira-se
alguma guantidade a que se junta alguma carne,
entre aguela que se reserva também para 0s en-
chidos e a que vai para a salgadeira. Dai resulta
uma refeicao comunitaria e o Sarrabulho é disso
reflexo, sendo servido ao almoco no dia da matanca
do porco, acompanhado de grelos de nabo e ba-
tata cozida. Este é, pois, um prato que esta muito
enraizado na populacao portuguesa, e também na
lousanense, nomeadamente nas zonas onde se cria
0 porco e dele se faz aproveitamento integral e para
todo 0 ano, evidenciando as tradi¢cdes e costumes
do territorio. Nos seus tons dourados, com textura
suave e aromas de citrinos, € possivel consumir o
sarrabulho em alguma restauragao do concelho.

(((
% Preparacao

Fritar a carne e figado de porco cortados aos
pedacos com banha, sal, alho, louro, pimenta e
um pouco dos folhos ou entretinho (designagao
popular da gordura das tripas). Quando estiver
quase frito, juntar um pouco de sangue esfare-
lado, deixando acabar de fritar.
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Serrabulho a Moda de Penacova
PENACOVA




é Introducao

A matanca do porco, momento de reuniao da
familia, amigos e vizinhos, sempre se revestiu de
diversas tarefas assumidas por todos o0s envolvi-
dos. Desde 0 aproveitamento do sangue, a queima
dos pelos com tojeiro (espécie de mato) e fogo, a
limpeza do porco com agua, uma tabua, telha ou
carqueja; o desmanche; a divisao das carnes, até
a preparacao dos primeiros pratos com as carnes
tratadas, entre elas o Serrabulho e 0 sangue cozido
e servido com azeite e alho, acompanhado por broa
de milho ou trigo.

As atividades ligadas a matanga duravam todo
0 dia, usualmente no final do outono e no inver-
no, periodo favoravel a conservacao das carnes
e coincidindo com a época em que a atividade
agricola era menos exigente. Apos o desmanche
do porco, as carnes eram preparadas e guar-
dadas na salgadeira, onde eram colocadas por
camadas alternadas com sal. A carne podia con-
servar-se na salgadeira até a matanga seguinte,
cerca de dez ou onze meses depois.

O Serrabulho era cozinhado no proprio dia da
matanga ou nos dias sequintes, preparado numa
cacoilinha preta de barro ao lume e depois ser-

&

Ingredientes

200 g de carne de “sarrabulho”
(coragao, bofe, pa)

50 g de gordura (“lencinho”)

2 colheres de sopa de banha de porco
100 g de figado

2 dentes de alho

Azeite g.b.

Oregaos g.b.

1folha de louro

Salsa e Sal g.b.

Sangue g.b.

Vinho branco g.b.

Piripiri ou malagueta (opcional)
Batata cozida com pele
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vido numa travessa ou prato redondo grande.
Era habitual ir roubar bocadinhos de febra ao
porco que ainda estava pendurado para juntar
as carnes do Serrabulho. Também designado
por Torresmos em algumas zonas do concelho,
caracteriza-se por pedacos de carne de porco,
sobretudo miudezas, as quais se junta sangue
do animal. E servido num cacoilo, com as carnes
mergulhadas no molho da cozedura. A presenca
do sangue cozinhado confere uma cor castanha
escura ao prato e é uma das caracteristicas
particulares do Serrabulho a Moda de Penacova.
Antes de ir a mesa era sempre colocado o sangue
do porco, em postas, espremido e desfeito, sobre
as restantes carnes.

O Municipio promove o Festival Gastronomico
Sabores daTerra, durante todo o més de novem-
bro. Durante o evento, os restaurantes aderentes
incluem o Serrabulho nas suas ementas embora
0 tenham disponivel nas suas cartas ao longo
do ano.

Areceita aqui apresentada foi partilhada por Clarisse
Gomes, proprietaria do restaurante O Cantinho, em
Penacova, de acordo com a receita da sua avo.

(W
%’ Preparacao

Num cagoilo colocar azeite, alho picado, a gor-
dura da carne - lencinho - e a banha de porco
e deixar derreter lentamente. Enquanto esta
operacao decorre, partir a carne de serrabulho
aos pedacgos, bem como o figado e temperar
com alho e louro. Apos derreter o lencinho e a
banha, juntar a carne, orégaos, louro e salsa
deixando ferver e acrescentando um pouco
de vinho branco e um bocadinho de piripiri ou
malagueta (opcional). Juntar o figado depois da
carne ligeiramente frita na banha. Apés apurar,
e retificar o sal, juntar o sangue previamente
cozido e partido aos bocados dando uma volta
a carne para ficar tudo misturado. Cozer as ba-
tatas separadamente que, em regra, devem ser
partidas em rodelas ou cubos e misturadas no
Serrabulho. Em alternativa, descascar e colocar
separadamente para acompanhar.
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Moado

SOURE
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Introducao

O Moado é um enchido de textura lisa, homogeé-
nea e coesa, Com aspeto compacto que depois
de fatiado nao deforma. Quando cru, tem cor de
sangue e depois de cozido adquire a coloragao
castanho chocolate. Tem a particularidade de
ser doce. Era 0 enchido mais ligado a matanga
do porco, na medida em que se confecionava no
proprio dia da morte do animal, aproveitando
0 sangue colhido no momento, o qual tinha de
levar sal grosso para nao coalhar. Evoquemos
esse acontecimento, a Matanca do Porco! Tudo
comecgava na vespera. A dona da casa fazia
0s avios, esfregava 0s tachos e panelas com
areia até estes ficarem como prata, apanhava
o0s fetos, espalhava palha pelo chao da casa,
para gue esta absorvesse as humidades que,
entretanto, com a azafama iam caindo. Cozia
uma fornada de broa que serviria para alimentar
toda a familia que nesses dias era convidada
a participar na matanga do animal. O homem
rachava as cavacas e preparava a pinga para
as refeicoes, e a aguardente para o mata-bicho
do dia seguinte. Ao animal era apenas servida
uma refeicao leve e, se fosse uma porca, nessa
noite, ficava sob vigilancia da dona da casa,
pOIS Se a porca se saisse, teria que se adiar a
matanca. Escolhia-se a altura da lua cheia para
a matanca, pois o ditado € velho: "Quem mata
em lua cheia, porca e meia...”. Numa qualquer
manha fria, durante o més de janeiro, bem cedo,
as mulheres colocavam as panelas com a agua
ao lume. Mal chegasse o matador, 0s homens
que ja estavam reunidos matavam o bicho co-
mendo passas de figo e bebendo um calice de
aguardente para aquecer e ganharem forca su-
ficiente para a ardua tarefa de agarrar e matar o
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porco. Logo de seguida, chamuscavam-no com
os fetos secos, lavavam-no, esfregando-o com
uma telha de cano para ficar bem branguinho.
As criancas também participavam, apanhando
as vergas para ripar as tripas, as laranjas e as
canas. Depois divertiam-se brincado com as
castanholas do animal (unhas), que, entretanto,
lhe tinham roubado. O dia era de trabalho, mas
também de festa e de convivio. Perto das dez
horas da manha, depois de se deixar o porco
abafado com panos hdmidos para amolecer,
fazia-se uma pequena pausa para almocar, pois
0 dia seria longo e o jantar tardio. Nessa oca-
siao, comia-se bacalhau assado na brasa com
broa. A roda do prato galinheiro (prato grande e
fundo), sentavam-se 0s homens e no chao, em
cima de um saco de linhagem, punha-se outro
prato para as criangas. As mulheres da casa
esperavam até que todos tivessem terminado a
refeicao, comendo elas depois. Retemperadas as
forcas, tinha inicio a cirdrgica tarefa de amanhar
0 porco, que era deixada a inteira responsabili-
dade do matador, perito nesta matéria, seguindo
as regras gque normalmente so ele conhecia e
executava. Comegava por retirar as tripas, que
eram tarefa das mulheres, e nesse dia apenas
se retiravam algumas partes do animal que se
cozinhavam para a ceia dos convivas. O porco
ficava pendurado e a escorrer até a manha do dia
seguinte. As mulheres da casa dividiam-se, umas
ilam aparar, apartar, ripar e lavar as tripas que
mais tarde, ou seja, noite dentro, serviriam para
fazer as Morcelas, as Farinheiras, Chouricos, e
outros enchidos. Quando o sangue era muito e
as tripas poucas ou fracas, faziam-se peque-
nos sacos de lengois velhos que se enchiam de
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moado (mistura de sangue, farinha, agua, canela
e acucar, que depois era cozido ao lume). As
restantes mulheres comecavam a preparar o
jantar (correspondente ao nosso atual almoco),
Ou seja, 0 tao apetitoso Serrabulho ou Cachola,
preparado com febra de porco (febra das par-
tes menos nobre do porco), figado, previamente
cozido, e cachola branca, tudo bem guisado e
regado com bom vinho tinto, depois misturado
com a batata cozida com a pele, mas retirada.
A hora do jantar é de descanso e convivio. Co-
loca-se o grande tacho das matancas, onde é
feito 0 Serrabulho sobre uma trempe ou em cima
de um poceiro de vime, com garfos suficientes
para todos, a broa de milho cortada em fatias
dentro da peneira, e todos se sentavam a volta
de tao apetitoso manjar, comendo e confrater-
nizando. A tarde, ultimavam-se os preparativos
para comecar afazer o Moado, descascavam-se
as batatas e preparavam-se 0s legumes para a
ceia, amassando 0 moado e comecando a cozer
as morcelas. Chegada a noite, a familia reunia-
-Se novamente para a ceia, deliciando-se com 0
cozido, que ja inclui uma ou outra Morcela que
tinha rebentado durante a cozedura. Enquanto os
homens conversavam e bebiam mais um copo,
as mulheres, depois de terem lavado a loiga,
voltavam para o lume, desta vez para cozer 0s
Bolos de moado, na mesma agua de cozer as
Morcelas, e tendo por base a mesma mistura
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(moado), um pouco mais consistente. Faziam-se
a mao umas bolas redondinhas daquela massa,
dentro das quais se colocava um bocadinho de
gordura (a do véu, ou ressum, que era a melhorl).
Esta tarefa prolongava-se noite dentro e contava
com a colaboragao das criancas da casa, que
ajudavam a moldar os Bolos ou Tortachos. No
dia seguinte, logo de manha, desmanchava-se o
porco, de acordo com as orientagdes da dona da
casa e a pericia do matador. A carne cortava-se
de acordo com a utilidade que depais se Ihe dava:
Chourigos, Sal da manteiga, Torresmos, Bucho,
Presunto, cozer, salgar, colocar em vinho e alhos.
Nesse dia, o prato forte eram os Torresmos, que
eram confecionados no tacho da matanca e eram
comidos ao almogo a acompanhar com os Bolos
de moado cozidos na noite anterior, mas desta
vez abertos a meio e assados na brasa, de forma
a derreter a gordura - um manjar divinall Quase
terminada a festa da matanca, eratempo de des-
pedidas, os familiares convidados regressavam
a casa e levavam na bagagem um bocadinho de
tudo (lombo, Torresmos, Bolos e outros.). Ao cair
da noitinha, a dona da casa percorria algumas
casas dos vizinhos mais intimos a quem dava
um pouco das carnes da matanca. Era assim,
em temos recuados, e em algumas casas é
ainda desta forma que se cumpre a tradigao. A
matanga do porco era, acima de tudo, o ritual da
familia, a solidariedade entre vizinhos e o espirito
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de partilha. O Moado esta ainda presente na
cozinha familiar, embora em risco de extincao.
Todavia, atualmente, alguns talhos do concelho
asseguram a sua comercializagao. Esta receita
foi gentilmente cedida pela Silvina Monteiro

@%ﬂ Ingredientes

1 kg de farinha de trigo

3 Kg de farinha de milho

2 Kg de agucar

4 litros de sangue de porco
1 Kg banha de porco

canela, cravinhos e cominhos g.b.
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Simoes, com 82 anos de idade, residente no lugar
de Coles de Samuel, terra onde nasceu. A recolha
foi realizada pelo Grupo Etnografico de Samuel,
embora outros grupos etnograficos do concelho
recriem esta tradicao.

(W
%” Preparacao

Colocar a farinha de milho peneirada num al-
guidar, abrir um buraco e adicionar o sal. De
seguida, escaldar a farinha com agua a ferver.
Adicionar lentamente a farinha de trigo e ir amas-
sando. Colocar 0 sangue aos poucos e continuar
a amassar. Por fim, juntar o agucar, cravinhos e
0s cominhos. Para a massa ficar mais saborosa
deve adicionar banha derretida que deve ser coa-
da. Esta mistura tem que ficar a correr como mel.
Encher as tripas grossas com este preparado ou
entao quando nao houver tripas fazer taleigos,
pequenos sacos preparados com len¢ais velhos.
Estas morcelas ou taleigos vao a cozer no tacho
da matan¢a com bastante agua a ferver cerca
de uma hora. Quando este estiver frio, cortar as
rodelas e grelhar na brasa. O Moado acompanha
muito bem com os torresmos.
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Papas de Moado

FIGUEIRA DA FO/Z




Introducao

Os relatos dos figueirenses sobre as matancgas
neste concelho revelam rituais comuns ao resto
da regidao. Referem as diferentes refeicoes que
acompanham os dias daquela atividade, sendo o
Sarrabulho o principal protagonista, embora nao
0 Unico. Lembram o sal tempero, 0 mais utilizado
nas cozinhas de tempos idos, uma vez que 0
sal limpo era de pouco uso. Assim, no azado de
barro, era colocado o sal, depois uma camada
de torresmos e 0s lombos de porco. Revestia-se
com banhaliguida e repousava aproximadamen-
te um més, até comecar a ser utilizado como
tempero. As nuances dos tradicionais pratos da
matanca apresentam-se conforme a localizagao
no territorio e nao se questiona a autenticida-
de de cada uma das abordagens. Cacholas de
diversas maneiras, chourigas e sal manteiga,
de acordo com a tradicao de cada uma das
gentes, papas de moado consoante a mao da
cozinheira. Esta surpreendente sobremesa, as
Papas de Moado, elaborada a partir de sangue
fresco, embora seja consumida de uma forma
geral nas zonas rurais do concelho, esta mais

@%ﬂﬂ Ingredientes

3+3ldeagua

1kg de farinha

250 ml de sangue
1kg de agucar
Banha e Sal g.b.
Casca de limao g.b.
Cominhos g.b.
Cravinhos g.b.
Nozes e Pinhoes g.b.

Passas qg.b.
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enraizado nas freguesias de Buarcos, Maiorca e
Vila Verde. Afirmam que, para a fogueira, a lenha
ideal é a de acacia, pois nao deita muito fumo.
Mas também se pode utilizar eucalipto e pinho.
Deve ser partida em pedacos pequenos, para o
lume ser brando.

Adquirindo uma textura cremosa, castanha escu-
ra, sao servidas em pratos ou travessas e cons-
tituem, desde tempos recuados, um estandarte
gastronomico do concelho, muito apreciado por
uns, causando repulsa a outros. “Havia, também,
um doce regional por exceléncia, saborosissimo,
gue meu pai nunca quis provar e nos adorava-
mos: as papas de moado, e, como V. Ex.as véem
e muito bem sabem, nem o predicado delicio-
samente feminino da arte divina de fazer doces
faltava, na educacao das gentis figueirenses de
entao.” (Calado, 1944).

Atualmente esta iguaria é confecionada ao longo
de todo 0 ano, sobretudo em algumas coletivi-
dades das freguesias com mais tradi¢ao na sua
preparacao, mas também apreciadas em alguma
restauragao local e nas feiras gastronomicas.

(((
% Preparacao

Colocar o tacho ao lume com 3 1 de agua. Separa-
damente dissolver 1Kg de farinha em 3 | de agua
fria e 250 ml de sangue e coar diretamente para
0 tacho. Adicionar banha, sal, casca de limao,
cominhos e cravinhos ao preparado anterior.
Cozinhar em lume brando, mexendo sempre. Ao
fim de 3 horas, aproximadamente, acrescentar
1 Kg de acucar, continuando a mexer cerca de 2
horas. Retificar os temperos e a cozedura. Cerca
de 10 minutos antes de terminar, adicionar os
frutos secos. Colocar em travessa e decorar a
gosto com canela.
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| eitao Assado
CANTANHEDE




Introducao

O Leitao Assado € um dos pratos mais emblema-
ticos da gastronomia do concelho de Cantanhede
e integra, geralmente, a ementa das bodas matri-
moniais e dos dias de festas familiares e religiosas.
O peqgueno animal, que deve ter aproximadamente
3 kg e preferencialmente da raca bisara, € assado
inteiro, apresentando uma cor dourada no final da
confecao. Tanto os habitantes como os visitantes
do concelho de Cantanhede podem apreciar esta
iguaria ao longo do ano, que se apresenta habi-
tualmente disponivel nas cartas da restauracao
local, bem como noutras superficies comerciais
de natureza alimentar. Em Covoes, realiza-se
anualmente, durante o més de agosto, o Festival
do Leitao, contando ja com treze edi¢des.

A receita de leitao assado que aqui se regista
resulta da partilha, realizada em maio de 1996,
por Maria da Luz Macedo, de Casal de Cadima,
Cantanhede, a um grupo de estudantes da Escola
Secundaria de Cantanhede. Posteriormente, o
grupo de estudantes elaborou um trabalho inti-
tulado “Descoberta e afirmacdo da identidade:
Cantanhede, a cidade e o concelho; a nossa terra
e as nossas gentes; tradigdes da nossa regiao’,
oferecido a Biblioteca Municipal de Cantanhede.

&

Tleitao com 3 kg depois de limpo
100 g de banha

100 g de toucinho

10 dentes de alho

2 colheres de sopa de sal grosso

Ingredientes

2 colheres de sopa de pimenta
1folha de louro e salsa

Vinho branco da Bairrada
Azeite g.b.

2,5 kg de batatas novas

Sal g.b.

Tmaca ou1laranja
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(u
% Preparacao

Pisar num almofariz, pela ordem que se segue,
0s dentes de alho, o sal grosso, a pimenta, um
pouco de salsa, o toucinho, a banha e a folha
de louro, até todos estes elementos estarem
completamente desfeitos. Juntar um pouco de
azeite a massa, de forma a obter uma papa nao
demasiado grossa. Enfiar pelo anus do leitao
um espeto ou uma vara de loureiro relativa-
mente grossa fazendo sair pela boca do animal,
prolongando-o cerca de um palmo fora desta.
Amarrar as patas traseiras do leitao avara, com
um arame fino, e deixar as patas dianteiras do
animal livres. A vara deve ter um comprimento
tal que, uma vez no forno, fiqgue pelo menos um
metro de fora. Barrar abundantemente o leitao,
interior e exterior, com a massa obtida. Com
uma agulha picar as costas e espaduas. Por fim,
introduzir um pouco de tempero nos orificios.
Coser posteriormente os golpes abertos no leitao
com uma agulha do tipo de coser sacos, embora
de menor dimensao, utilizando fio branco. Em
seguida, levar a assar no forno de cozer o pao,
gue na Bairrada é de tijolo e deve estar aquecido
alenha, atemperatura utilizada para o pao. Assar
lentamente, rodando para obter uma assadura
uniforme. Durante a assadura retirar pontual-
mente do forno para o constipar, borrifando-o
com o vinho branco, utilizando para o efeito um
raminho de loureiro. Sob o animal colocar uma
pingadeira comprida com batatas novas (com
pele), gue assam no molho que sobre elas goteja
e que constituem o acompanhamento tradicional
do leitao. Estando assado, retirar do forno e abrir
um peqgueno orificio no ventre para Ihe extrair
0 restante molho ai acumulado. Esta operacao
designa-se sangria. Tradicionalmente, o leitao é
servido inteiro, quente ou frio, com uma maga
ou laranja inteira na boca, rodeado por folhas
de alface. O leitao assado pode ser servido com
batatas cozidas ou com batatas fritas as rodelas.
Tradicionalmente é acompanhado com laranjas
cortadas as rodelas e legumes cozidos ou salada
de alface.
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| eitao Assado a Bairrada
MEALHADA
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Introducao

Ao longo da Historia, hebreus, egipcios, judeus
e muculmanos sempre ostracizaram o porco,
afastando-o das suas mesas de forma expli-
cita e radical. Ja 0s gregos e romanos a ele se
afeicoaram, integrando-o fortemente na sua
culinaria em assados e enchidos de que ainda
hoje somos herdeiros. “Na época helenistica
desponta o barroco maneirismo do recheio: e
era ver 0 pequenino bacoro atulhado de tordos,
papa-figos, azeitonas, gemas de ovo, ostras e
mais moluscos. Os romanos trataram-no com
carinhos de matrona e persistiram em fantasias
de recheada, introduzindo outro passe de magia
dorsal: cozido dum lado, assado do outro” (Qui-
tério, 2015: 151).

Desde o seculo XVII a criacao de suinos tornou-
se excedentaria em terras da Mealhada e esse
facto constituiu o grande impulso que levou a sua
comercializagao e confecao gastronomica. Atual-
mente, € um manjar singularmente apreciado em
todo o territorio nacional. Um dos documentos
mais antigos que se refere a esta iguaria € uma
receita conventual de 1743, provavelmente do
Mosteiro da Vacari¢a, compilada num caderno
de refeitorio editado por Antonio de Macedo
Mengo. O primeiro visconde de Vilarinho de Sao
Romao, na Arte do Cozinheiro e do Copeiro, de
1841, regista uma elaborada e descritiva receita
de leitao no espeto, utilizando uma técnica muito
semelhante ao que se pratica com o leitdo da
Bairrada (Candido, 2020: 128).

Um modo proprio de criar e assar, alicercado
por séculos de tradi¢ao, transformou o leitao no
simbolo do concelho de Mealhada, constituindo
a sua maior riqueza gastronomica. Com raizes
ancestrais no século XVIII, as primeiras noticias
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de servicos de restauracgao, organizados como
tal, surgem nos primardios do século XX. Com
bases remotas na produc¢ao pecuaria da raga
autoctone bisara, o leitao sempre constituiu um
dos meios de subsisténcia das populagoes locais,
sendo também a mais soberba iguaria escolhida
para ser servida em festas religiosas ou pagas.
Sendo o leitao uma secular tradicao culinaria lo-
cal, é atualmente uma das 4 Maravilhas da Mesa
da Mealhada, tendo sido também nomeado para
as 7 Maravilhas da Gastronomia de Portugal.
Tradicionalmente o leitao é apresentado inteiro,
numa travessa de porcelana com o comprimento
necessario. O aroma dos temperos produzido
durante o processo de confecao que se espalha
pelo ar por todo o concelho, nao deixa ninguém
indiferente.

O segredo da sua fama reside no saber e na
arte dos assadores da regiao, na escolha do
animal, com destaque para a idade, o tamanho
e alimentacao, na matanca, nos prepares, nos
temperos e no forno.

Deve ser trinchado, com tesoura propria para o
efeito, em pequenos pedacos devendo ser sem-
pre colocado natravessa com a pele virada para
cima, sem nunca sobrepor 0s pedagos, para que
a gordura nao altere a textura estaladica da pele.
Na travessa devem constar pedacos das trés
partes do leitao: cachaco, costelas e pernil, para
assim poderem ser apreciados e conjugados 0s
trés sabores da carne. Deve ser acompanhado
com batata cozida com a pele e salada de alface
simples. E também usual acompanhar com bata-
tafrita cortada as rodelas finas e laranja fatiada.
O Leitao pode ainda ser servido no tipico Pao
da Mealhada, dando assim uma bela sandes de
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leitao. As caracteristicas e qualidade do Leitao da
Mealhada variam de acordo com o saber e arte
do assador. O forno bairradino tradicional tem
orificios na parede oposta a porta para colocar a
vara com o leitao. Na boca do forno é colocado
um tijolo que servira para apoiar a outra ponta
davara.

Diariamente presente em todos os restaurantes
especializados do concelho, é também possivel
adquirir diretamente junto dos assadores auto-
rizados para tal. Em feiras, festas e romarias,
casamentos e batizados, o Leitao da Mealhada
tem sempre lugar de honra na mesa festiva.

@%ﬂﬂ Ingredientes

1leitao

2 cabecas de alho

1 punhado de sal

1 colher sopa de pimenta

100 g de unto (banha de porco)
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O leitao € morto pelo processo usual na regiao
para 0 porco adulto, ou seja, com uma picada
funda entre as maos, para o lado do pescoco,
com uma faca de ponta afiada. Seguidamente o
leitao e esbolado ou esboldrado, procedendo-se
do seguinte modo: aquecer agua numa panela
de ferro de boca larga e mergulhar o leitao até
metade, tirando rapidamente para nao cozer.
Colocar numa mesa arrancando logo as unhas
(castanholas) das patas que estiveram na agua e
esfregar energeticamente com uma serapilheira
toda a metade que emergiu, arrancando assim
0s pelos juntamente com uma fina camada de
pele da superficie a que se da o nome de bol-
dra. Depois repetir o procedimento para a outra
metade do leitao. Lavar bem o leitao com agua
fria e proceder ao amanho, limpando-o de todas
as miudezas, fazendo-se para isso um rasgo no
ventre e, também, um orificio circular em volta
do anus. Para preparar o tempero, juntar os in-
gredientes num almofariz de madeira. Depois de
todos os ingredientes bem pisados, adicionar a
banha de porco, mexendo sempre até ficar uma
massa homogénea. Enfiar o leitao na vara, que
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tradicionalmente era de loureiro, depois de pi-
nheiro seco, e atualmente é de inox, que entrara
pelo anus e saira pela boca. Amarrar as patas
traseiras avaraficando as patas dianteiras livres.
Seguidamente o leitao deve ser bem barrado com
0 tempero, interiormente, introduzindo o restante
nabarriga e em todas as partes vazias. Coser de-
pOIS 0S rasgos abertos no ventre e pesco¢o com
uma agulha de coser leitdo e fio carrete (fio de
linho ou algodao). Levar ao forno de tijolo previa-
mente bem aquecido com feixes de vides, ficando
0 brasido no interior que se tapa ou destapa com
Cinza para ir controlando a temperatura. O leitao
introduzido no forno devera assar lentamente,
durante cerca de uma hora e meia a duas horas.
O leitao vai sendo rodado, proporcionando dife-
rentes posi¢des. Um dos segredos da assadura
esta em rodar o leitao durante os primeiros 30
minutos. Durante o tempo de assadura o leitao
é, por vezes, retirado do forno e borrifado com
bom vinho branco da Bairrada. Estes borrifos
periodicos feitos com um raminho de louro tém
por finalidade tornar a pele dura e estaladica,
nao deixando que a pele enfole ou rebente. Este
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processo da vinda do leitao quente ao ar frio
designa-se constipar o leitdo. Quando ao rodar
avara, o leitao nao acompanhe 0s movimentos
desta, pode considerar-se praticamente assado
e é altura de retirar o leitao do forno, fazen-
do-lhe um orificio no ventre para Ihe retirar o
molho liquido que ai se encontra, processo que
se designa de sangria. O leitao devera voltar
para o forno cerca de 10 minutos para enxugar,
retirando-se depois em definitivo.
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Cabidela de Leitao

MEALHADA




Introducao

A Cabidela de Leitao é um dos pratos mais
tradicionais e identitarios do concelho de Mea-
lhada. Confecionado com os middos do leitao,
designadamente o coragao, os pulmoes e o
figado, cortados aos bocadinhos, com sangue e
batatas. Vai a assar no forno, em pingadeira de
barro preto, juntamente com o leitdo. Trata-se,
pois, de um prato subsidiario do Leitao que tra-
dicionalmente é preparado no forno, aparando
0 molho que dele escorria. Habitualmente ser-
vida nas refeicoes festivas e precedendo o rei
da festa, o leitdo assado, a Cabidela deve ser

@éﬁ%ﬂ Ingredientes

Fressuras de 1leitao (coracao, pul-
moes e figado)

Sangue de leitao cozido

300 ml de molho do leitao assado
1 cebola média

75 g de banha de porco

2 colheres de sopa de azeite
1folha de louro

300 ml de vinho tinto da Bairrada
1 gole de agua

Sal e pimenta
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acompanhada por um bom vinho tinto da regiao
bairradina. Tradicionalmente, em alguns locais da
Bairrada, acrescentava-se bocadinhos de frango
aos ingredientes da Cabidela de Leitao com a
finalidade de aumentar a quantidade saciando
todos 0s convivas. Pese embora seja comercia-
lizada e esteja disponivel ao longo do ano pela
restauragao do concelho, trata-se de uma iguaria
em risco de desaparecer dos restaurantes, uma
vez que o presente meétodo de abate dos leitdes
nao pressupOe o aproveitamento das fressuras,
0u seja, 0s miudos, nomeadamente os pulmoes.

(W
% Preparacao

Cortar as fressuras do leitao aos bocadinhos e
colocar numa pingadeira de barro preto onde se
juntam os temperos (cebola, louro, banha, azeite,
vinho, agua, sal e pimenta) em frio. Depositar
no forno a lenha por baixo do leitao, deixando
cozinhar cerca de uma hora. A meio da cozedu-
ra retirar do forno e adicionar o sangue cozido
esfarelado com as maos. Temperar a gosto com
0 molho do leitao assado e voltar a colocar no
forno cerca de uma hora para concluir a confe-
Gao eapurar.
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Lombo Assado com Morcela

CONDEIXA-A-NOVA




Introducao

Um prato de simples confecao, onde sobressai
especialmente o sabor das deliciosas morcelas
de Condeixa, provenientes da tradicao familiar,
esta iguaria € uma das referéncias gastronomi-
cas do concelho.

Em tempos recuados, em zonas maioritaria-
mente rurais, como Condeixa, muitas familias
criavam 0s seus proprios animais para consu-
mo ou para vender aos talhos da vila. Parte da
carne do animal, cedido ainda vivo, era depois
comprado pelo criador que, com ela, e em dias
diferenciados, confecionava um delicioso lombo
assado no forno com batata e morcela.

@g%%aﬂ Ingredientes

1kg de lombo

1 colher de sopa de banha de porco
1 cabeca de alho

Salg. b.

Azeite g. b.

1 colher de sobremesa de colorau
Pimenta ou piripiri g. b.

1kg de batata miuda

Louro g. b.

¥; copo de vinho branco

T morcela

T molho de grelos de nabo
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Nas aldeias, aproveitava-se o calor do forno,
quando este cozia a broa, para assar a iguaria.

Na vila de Condeixa, quem ndo possuia forno
ou fogao a lenha, levava a assadeira, ja com o
preparado temperado, ao forno do padeiro. Mais
tarde, voltava-se para verificar o tempero e por
a morcela. Noutras ocasides, o dono da padaria
fazia o favor de dar uma espreitadela. O aroma
destaiguariafazia a delicia de quem entrava para
comprar pao.

O produto ainda nao se encontra disponivel para
comercializacao, sendo apenas confecionado par-
ticularmente nas casas das familias condeixenses.

(((
%’ Preparacao

Preparar uma pasta com banha de porco, alhos
pisados, sal, um pouco de azeite, colorau e um
bocadinho de pimenta ou piripiri. Amassar tudo
com a mao, de modo a envolver a banha, até
adquirir uma consisténcia homogénea. Barrar
bem o lombo com esta pasta e levar ao forno, a
assar lentamente. A meio da confecao, misturar
as batatas descascadas e cortadas aos quartos,
podendo adicionar uma folha de louro cortada
aos pedacinhos. Regar com vinho branco e
deixar assar, mexendo pontualmente. Quando
as batatas comecarem a apresentar uma colo-
racao alourada, colocar a morcela sobre estas,
de modo a receberem o molho que a morcela
vai largando. Deve ter o cuidado de ir virando a
morcela para que fique tostadinha dos dois lados.
Separadamente, aferventar grelos de nabo, para
acompanhar.
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O presente capitulo dedicado a capoeira
nao transparece a abundancia de espécies
desta natureza que dominam os receituarios
nacionais até ao dealbar da Epoca Contem-
poranea. Perante essa analise, constata-se
um decréscimo substancial destas carnes
gue convivem nesses registos, tanto mais
proximo da atualidade, demonstrando uma
razoavel monotonia e escassez.

Na Antiguidade Classica, antes da introduc¢ao
da galinha, 0 ganso é a ave doméstica mais
habitual na Grécia. Galeno defende as pro-
priedades terapéuticas do caldo de galinha.
Sao ainda bem cotados os capdes, castrados
e engordados, bem como os testiculos de
galo (Candido, 2016: 27). A boa reputacao
do capao chega a atualidade, bem como a
associagao medicinal ao consumo de canja
de galinha. A persisténcia do apreco pelas
aves arrasta-se pela Epoca Medieval. Galos,
galinhas, frangos, capdes, patos, pombaos,
pavoes, faisdes e rolas, a diversidade de es-
pécies é imensa. Sao animais domesticados

para consumo dirigido as classes privilegia-
das, porquanto o camponés cria as aves,
obtém os ovos e, contudo, nao 0s consome,
servindo estes quase exclusivamente para
venda ou pagamento de rendas. Esta tendén-
cia mantém-se durante a Epoca Moderna,
sendo a galinha a ave de capoeira mais apre-
ciada (Candido, 2016: 43). Lamentavelmente,
adiversidade e multiplicidade de aves e caca
perde-se nos receituarios da Epoca Contem-
poranea. Toma a dianteira, neste periodo, 0
peru. A ave americana é um dos produtos
oriundo do Novo Mundo gque mais impacto
tem no receituario nacional. De resto, o prato
de apoteose nos menus reais do século XIX e
no arranque do século XX é o assado, muitas
vezes protagonizado pelo peru, ave de porte
imponente e sabor distinto. Na atualidade, o
seu emprego mais diferenciador, resume-se
a mesa natalicia e nao é encarado como
alimento que defina a identidade da cozinha
nacional. Esse papel é atribuido a galinaceos,
nao esquecendo, todavia, patos e coelhos.
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Considerado um prato com tradi¢ao antiga
na culinaria portuguesa, e entrando na ca-
tegoria de tradicional, o Arroz de Pato sofre
evolugoes significativas até se apresentar
como hoje o conhecemos e que se encontra
disseminado um pouco por todo o territorio,
nas cozinhas domésticas e, igualmente, na
restauracao de forma expressiva.

O nosso receituario inclui o0 pato desde o
primeiro tratado de culinaria portugués, o
célebre Livro de Cozinha da Infanta D. Maria.
Também Domingos Rodrigues, no primeiro
livro de cozinha editado em Portugal, Ihe da
espaco num capitulo dedicado as diversas
aves. Todas as obras impressas posterior-
mente apresentam receitas com pato. O
Mesmo se passa com 0S Mmanuscritos conhe-
cidos e transcritos, nomeadamente de origem
monastica e conventual, desde o século XVII.
Francisco Borges Henriques tera fixado no
seu livro a mais antiga receita que congrega
pato e arroz, designada “Peru com arroz ou
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Pato” (Braga, 2004: 64). De acordo com a
receita, que prevé a possibilidade de trocar o
pato por peru, recomenda-se a cozedura da
ave com manteiga, presunto, toucinho, “adu-
bos pretos” (pimenta, cravo e noz-moscada).
O mesmo caldo, depois de temperado com
sal e vinagre, servira para dar meia cozedura
a0 arroz que depois dessa operagao devera
ser colocado numa frigideira, com a ave por
cima e uma colher de manteiga, finalizando a
cozedurano forno (Braga, 2004: 89). Porém,
a alusao a Arroz de Pato surge apenas em
1870, na obra incontornavel de Paul Plantier.
Em 1904, Carlos Bento da Maia codifica varias
receitas da cozinha tradicional portuguesa e
inclui Pato com Arroz. Bastante proximo da
receita atual, a ave ainda surge inteira sobre
0 arroz, rodeada de chourico, presunto e tou-
cinho. E necessario chegar o livro Culindria,
em 1928, precursor do Culindria Portuguesa
de Antonio Maria de Oliveira Bello (Ollebo-
ma), para se identificar um registo escrito e
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publicado da receita codificada, embora a
designacao ainda nao corresponda a matriz
corrente. Olleboma intitula-a de “Pato com
Arroz a Portuguesa’. De resto, na literatura
culinaria precedente € comum o pato tomar
0 protagonismo e a dianteira no titulo, reme-
tendo o0 arroz para um papel secundario. Nao
se estranha, uma vez que esse grao que hoje
domina o receituario nacional, nao carrega a
mesma expressividade em tempos mais re-
cuados, sobretudo até ao final do século XVIII.
A receita de Arroz de Pato que aqui regis-
tamos esta muito localizada na freguesia
de Alfarelos, apesar do pato ser um prato
confecionado de varias maneiras nas fre-
guesias que se localizam na regiao do baixo
Mondego, tais como Alfarelos, Granja do
Ulmeiro, Vila Nova de Angos e Soure.

A regiao em analise tem uma forte expres-
sd0 agro-pecuaria, refletida na alimentagao
quotidiana da populagao. A dieta alimentar
rural € caraterizada por uma determinada
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regularidade nas refeicbes que acompanha-
vam o ritmo dos trabalhos no campo e que
justificam a sazonalidade dos consumos. Os
produtos de cada uma das estacoes confe-
riam a variedade necessaria para quebrar
com uma rotina por si s6 mondtona, a da
alimentacao de todos os dias. Desde sempre,
as familias consumiam, preferencialmente, o
que produziam nas suas terras e as criagoes.
Talvez por isso, o tema da matanca encon-
tre mais expressao no receituario do que
as aves. Embora galinhas, patos e coelhos
abundem nas capoeiras, a sua inclusao na
alimentagao de todos os dias nao é copiosa.
A galinha raramente era consumida no quo-
tidiano, reservando-se, como acontece um
pouco por todo o pals, para as parturientes
e para os doentes. O que aqui se apresenta
é uma curta selecao de iguarias com aves
de capoeira que refletem os consumos das
gentes do campo, com 0s seus pratos que
marcavam os dias festivos.
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Galinha Tostada ou Alourada
CONDEIXA-A-NOVA




Introducao

A galinha desempenha um papel singular na ali-
mentacao em Portugal e, como tal, também nes-
ta regiao a maioria das familias faziam criagao
de galinhas. Trata-se, portanto de uma iguaria
gastronomica relacionada com o modo de vida
desta regiao.

Em muitos casos a galinha constituia uma verda-
deiramoeda local, a partir da qual se tinha aces-
SO a aquisicao de mercearia, sardinha e de uma
ou de outra peca de roupa. Uma vez por outra,
sobretudo em domingos diferenciados, matava-
-se uma galinha para deliciar os familiares. A ga-
linha levava-se ao forno para alourar, depois de
ser previamente cozida. Com os miudos fazia-se

Q%ﬂ Ingredientes

1 galinha

Agua g. b.

sal g. b.

1 cabeca de alho

Colorau g. b.

Pimenta g. b.

1 colher de sopa de margarina

Y5 copo de vinho branco ou limao
Arroz g. b.

Batata g. b.
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0 arroz, que servia de acompanhamento. Pode-
ria ainda ser rentabilizada com a utilizacdo das
pontas das asas, de alguns miudos e do resto
da agua da cozedura para fazer-se uma canja. A
singularidade desta iguaria assenta na sua forma
de confecao que implica duas fases distintas. A
galinha é levada ao forno, a alourar, depois de ser
previamente cozida, com um acompanhamento
por si opiparo.

A pratica de confe¢ao desta iguaria nunca foi con-
siderada para efeitos comerciais, em restaurantes.
No entanto, 0 municipio concebe reunir esforcos
no sentido de a mesma, de futuro, vir a constar nas
cartas dos restaurantes locais.

(W
%” Preparacao

Colocar uma galinha inteira em agua e sal, nao
deixando cozer em demasia. Quando pronta,
retirar e colocar num tabuleiro de ir ao forno.
Barrar a galinha cozida com uma mistura de
alhos pisados, colorau, pimenta e um pouco de
margarina. Levar ao forno. Pontualmente, picar
a carne e borrifar com agua da cozedura, um
pouco de vinho branco ou sumo de limao, até
que fique tostadinha.

Servir com arroz de mitdos da galinha, guisados
previamente e preparado com a agua de cozer
a galinha ou com batatas pequenas assadas no
forno.
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Galo Tostado no Forno

PENELA




Introducao

A presente receita evoca a utilizagao dos animais
de capoeira na alimentacao em dias especiais
das nossas aldeias, sobretudo na Serra de Sico
e Serra do Espinhal (Serra de Santa Maria). O
galo mais velho da capoeira, depois de morto e
amanhado, torna-se numa das iguarias em va-
rias ocasioes nas casas de familia. Este prato era
também apresentado nos dias da matanca do
porco, nos jantares de familia, em dias de festa e,

@%ﬂ Ingredientes

1galo

Sal

Alho picado
Malagueta

Azeite

Colorau

Vinho branco
Manteiga ou banha

Louro
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naturalmente, aguando do nascimento dos filhos,
sobretudo para as parturientes. Também por
esse motivo, pelas qualidades retemperadoras
associadas aos galinaceos, constava, pontual-
mente, na dieta de doentes.

Outrora, estes animais eram vendidos nos mer-
cados semanais em Penela, Espinhal e Rabacal.
Esta sugestiva iguaria continua presente no
quotidiano das familias ao longo de todo o ano.

(W
% Preparacao

Cozer 0 galo em agua e sal com uma golpada de
azeite. Barrar com uma massa preparada com
alho, sal, malagueta, azeite, manteiga ou banhae
0 vinho branco. Colocar numa assadeira de barro.
Acrescentar um pouco da calda da cozedura do
galo e levar a assar no forno. Virar pontualmen-
te para nao queimar. Em caso de necessidade,
acrescentar vinho branco ou caldo da cozedura
até obter uma cor dourada escura. Servir com
batata assada aos quartos ou aos gomos, com
arroz de middos do mesmo e grelos. Com o res-
tante caldo preparar uma canja.
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Arroz de Pato a Moda de Alfarelos
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Introducao

Ao décimo primeiro dia de abril de cada ano,
por ocasiao das comemoragoes da elevagao
de Alfarelos a vila, as mesas das familias desta
localidade engalanam-se com esta iguaria. As
associagoes, a junta de freguesia e toda a co-
munidade em geral, juntam-se neste dia festivo
e atradicao gastronomica manda comer o Pato
a Alfarelos. Também outros eventos que se rea-
lizam anualmente na vila de Soure, tais como o
Festival das Sopas e a Feira de Gastronomia e
Artesanato, convocam a sua presenca, assumida
pela junta de freguesia de Alfarelos que dirige
0s certames. Em dias festivos o empratamento
é mais esmerado, utilizando-se travessas de
barro, tipicas dos barros do Casal do Redinho,
povoacao com tradicoes oleiras que se localiza
junto a Alfarelos.

Vem de tempos remotos a tradigcao deste prato.
De acordo com testemunhos orais de Alice Ser-
rano, nascida em 1925 e da sua filha, Rosa Colaco,
sempre se cozinhou, em Alfarelos, este arroz de
pato, “ja em casa de minha mae se cozinhava
desta maneira o arroz de pato de Alfarelos”,
reforca Alice.

Trata-se, efetivamente, de um produto intrinseco
avila. Beneficiada por condi¢6es naturais, como
as aguas do rio Mondego e seus afluentes, tem
na criagao de patos e na cultura do arroz, coe-
xistentes desde ha seculos, uma marca distinta
que se reflete nos habitos de comensalidade
deste territorio.

Distingue-se singularmente das demais receitas
de arroz de pato pela sua cor escura que lhe é
conferida pelo arroz de cabidela, assim como
a textura macia num arroz cozido, mas solto.
Salienta-se o pato, colocado sobre o arroz, que
se apresenta dourado e que nos remete para o
receituario mais antigo onde a ave se apresen-
tava desta forma e nao envolvida no arroz como
atualmente é mais vulgar.

Confecionado na maioria das casas particulares
de Alfarelos, nao apresenta perigo de extingao,
sendo o prato de eleicao em muitas reunidoes
familiares. Pode, ainda, ser apreciado na res-
tauracao local.
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Q%ﬂ Ingredientes

1 pato inteiro

Azeite e margarina

Cebola e alho

Colorau

Louro

Tomate

Sal e piripiri

¥» chavena de cha de vinho branco
> chavena de cha de agua

Arroz carolino do Baixo Mondego

(K
%" Preparacao

Limpar um pato de capoeira. Num tacho grande
preparar um refogado com o azeite, a cebola
picada e o alho muito picadinho, um pouco de
colorau e uma folha de louro. Caso seja época
dos tomates, juntar um tomate para dar cor.
Temperar com sal a gosto. Deixar alourar um
bocadinho. Colocar o pato inteiro, e acrescentar
vinho branco e agua. Deixar o pato alourar de um
lado, virar e alourar do outro lado. Retirar o pato.
Numa assadeira colocar o pato barrado com um
pouco de margarina, alhos picados, colorau e o
piripiri e juntar um pouco do caldo de cozer o
pato. Levar ao forno para terminar a assadura
e apurar. No caldo de cozer o pato acrescentar
a agua necessaria e retificar os temperos para
preparar o arroz. Nao deixar cozer em demasia.
No final, acrescentar o sangue que foi previa-
mente reservado com um pouco de vinagre. Este
arroz fica solto, mas macio e nao vai ao forno.
Retirar o pato do forno e cortar em cerca de 4
a 6 pedagos. Numa travessa colocar o arroz ao
centro e o pato cortado em redor. O pato deve
ficar seco e tostado e 0 arroz solto, mas macio.
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A horta constitui, atualmente, mais do que
uma necessidade, uma afirmacao, uma
forma de vida, uma manifestacao ética, de
preocupacao ambiental e de sustentabilida-
de. Perante a pegada ecoldgica atribuida a
outros alimentos, os produtos provenientes
das hortas assumem um papel importante
nas diretrizes elencadas pelas dietas ditas
saudaveis. Trata-se de um postulado recente.
Em tempos recuadaos, o valor da horticultura
era insipiente, como atestam os receituarios
e as diversas fontes que contribuem para a
historia da alimentagao.

A mesa de todos os dias pode ser muito rica,
por depender da sazonalidade e da criativi-
dade daqueles que, com poucos recursos,
tinham de assegurar o sustento e a alimen-
tagcdo das familias. No entanto, os grupos
desfavorecidos e com caréncias alimentares
sao uma realidade no territorio nacional des-
de tempos recuados, sendo, muitas vezes,
objeto de manifestacoes de solidariedade,

tais como 0s “bodos” e as “sopas dos pobres’”.
Em 1917 foi inaugurada a Sopa dos Pobres na
Figueira da Foz, por iniciativa de um grupo de
senhoras da sociedade gue servia mais de
100 litros de sopa por dia (Cascao 2009: 379).
Esta acao tera tido continuidade nos anos
seguintes pelo menos até ao final da primeira
metade do século XX (Cascao 2009: 385).
No campo, as refeicdes eram partilhadas
nos pratos comunitarios, de esmalte ou de
faianca. Era nesses pratos que serviam as
batatas cozidas com pele que acompanha-
vam 0 sangue cozido, comprado no talho e
que depois preparavam numa cebolada frita
com azeite.

Na zona da gandara, o quotidiano pautava-
-se por trés refeicdes. Com uma nomenclatu-
ra herdada de tempos medievais, a primeira
refeicao do dia, pela manha, era o almoco
que consistia no café moca ou cevada, broa
e sardinha. Depois, equivalente ao almogo
dos nossos dias, o designado jantar era
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sopa e broa. A ceia, Ultima refeicao do dia,
era composta por sopa com carne e feijdo
manteiga ou avinhado, batata e macarrao.
Constituindo muitas vezes o Unico prato
da refeicao, a sopa queria-se substancial e
rica. Dessa forma era costume levar, para
além das verduras como a couve e 0 nabo,
leguminosas e cereais como o feijao, arroz e
massas diversas e, inevitavelmente, a carne
da salgadeira. Essa sopa era conhecida na
freguesia de Ferreira-a-Nova, no concelho
da Figueira da Foz, como “Sopa Farta Rapa-
zes". Com caracteristicas semelhantes é a
“Sopa de Pedreiro”, visualmente impactante
pela sua coloragao avermelhada, textura
consistente e aspeto robusto, a base de
feijjao e massa, confecionada no concelho
de Miranda do Corvo, em contexto familiar,
onde persiste a tradigao de a levar a mesa.
Transversal atoda aregiao é também a “Sopa
de Grao-de-bico”. Na povoagao de Maiorca,
é muito consumida por altura de algumas
festividades, nomeadamente no Natal e na
Pascoa, embora seja um prato do quotidia-
no das mesas mais populares. O mesmo
se aplica a “Sopa de Chicharos” Esta legu-
minosa € muito usual na zona de Maiorca,
Alhadas e Arneiro de Fora. A preparagao de
ambas as sopas é em tudo semelhante, com
a diferenca de que, na "Sopa de Chicharos’,
se utiliza a batata ao invés do macarronete
usado na “Sopa de Grao-de-bico” Segundo
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relatam as mulheres de Quiaios, onde tam-
bém se aprecia muito a “Sopa de Chicharos’,
a leguminosa é bastante fértil em terras de
algueva, ou seja, em terras duras. Naquela
povoacao, a “Sopa de Chicharos” e enrique-
cida com o palaio, as chamadas chouricas de
verao. O enchido é feito com a parte final da
tripa, intestino grosso, com a massa usada
na confecao dos negritos. Todavia, a receita
que aqui se regista remonta a Penela em con-
sonancia com a produgao desta leguminosa
naquela geografia. Territorio onde também
é rica a producao de castanhas sendo estas
protagonistas na “Sopa de Castanhas” usual
na Lousa e em Miranda do Corvo. Confecio-
nada com castanhas secas no fumeiro para
se conservarem e poderem ser consumidas
ao longo do ano, é naregiao serrana, essen-
cialmente nos lugares de Souravas e Cardeal,
onde existiam castanheiros, que tem maior
relevancia nos consumaos alimentares. No
passado, esta sopa robusta e rica ajudava
a suportar as agruras do frio do inverno da
serra. Atendendo a matriz eminentemente
agricola deste territorio serrano, a castanha
constituiu recurso fundamental na alimenta-
¢ao quotidiana dos grupos da populagao mais
carenciados. Consumida e confecionada no
outono e inverno, por ser uma sopa robusta
e consistente, continua a ser apresentada nas
mesas de muitas familias nos dias de hoje.

E que dizer das Papas de Abobora-Menina
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tao comuns nas mesas rurais em toda a
regiao? Outrora cultivada entre a populagao
rural, o aproveitamento da abobora era to-
tal. O interior servia de alimento as familias
das mais variadas formas, as cascas eram
dadas aos animais e as sementes, depois de
secas, serviam para voltar a semear no ano
seguinte ou para serem consumidas depois
de assadas. Em contextos em que a frugali-
dade pautava as refei¢oes diarias, as “Papas
de Abobora” representavam um regalo. Em
Miranda do Corvo, referem que usualmente
era empregue 0 mel, produto tipico da serra
da Lousa, convertendo-a numa sobremesa
forte e quente. Com essas caracteristicas,
nao se estranhe que, em algumas aldeias
do concelho, fosse servida como alimento
curativo, afastando gripes e robustecendo o
corpo com a energia conferida pelo agucar.
Esta iguaria podia converter-se no prato
principal retirando o ingrediente doce, o
acucar ou o mel. Esta iguaria mantém-se en-
raizada quando chega a época da abdbora.
Chegados a primavera, as favas alcancam
protagonismo nas mesas destas comuni-
dades. A sua incorporagao na dieta alimen-
tar tem um passado longinquo. Durante a
Antiguidade Classica, a fava era a base da
alimentacao romana, sendo cultivada de
forma intensiva para servir a alimentacao
de todos, sobretudo os mais desvalidos. A
sua combinagao com presunto é a matriz
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da alimentacao dos pobres, dos trabalha-
dores bracais, dos camponeses e gladia-
dores. Durante os periodos de carestia de
cereals no reino de Portugal, sobretudo na
ldade Media, chegava a importar-se a fava,
muitas vezes transformada em farinha, para
preparar o alimento mais importante nesse
periodo: 0 pao! Era igualmente utilizada em
papas ou simplesmente cozida. Nesta re-
giao é bastante usual confecionar as “favas
aporcalhadas ou a portuguesa’, com ligeiras
variagbes como atestam as receitas aqui
presentes. O chourico e a carne de porco
entremeada fritam-se e juntam-se as favas
e batatas novas cozidas e escorridas. A este
preparado acrescentam-se ramos de alhos
verdes, colorau e vinagre. Também com fa-
vas preparam a “Sopa de Canudos de Fava’,
quando estas sao tenras, cortando-se com
se fossem vagens de feijao-verde. Tendo
na base um puré de batata e feijjao ver-
melho, acrescentam o 0sso da carne e sal
manteiga, juntando bagos de arroz e 0s
canudos de fava.

Antes de observarmos as receitas que dao
palco a horta, evoquemos o sofisticado
Jacinto, de A Cidade e as Serras do incon-
tornavel Eca de Queirds. Perante um prato
de arroz com favas exclama - “Optimol Ah,
destas favas, sim! Oh que faval Que delicial”
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Sopa de Chicharos

PENELA




Introducao

A Sopa de Chicharos, confecionada com esta
leguminosa produzida nas Serras de Sico, exibe
uma tonalidade amarelado escura e ligeiros tons
de verde, com textura caldosa e aroma ligeira-
mente picante. O chicharo é caracteristico dos

@%%Sﬂ Ingredientes

Chicharos
Agua

Sal
Batatas
Couves

Azeite

terrenos calcarios da Serra de Sico e da falta de
agua, ou seja, uma cultura de sequeiro.

Nos habitos de comensalidade das gentes rurais
deste territorio, era uma iguaria que provia ao
jantar ou ceia de todos os dias.

(W«
%“ Preparacao

Demolhar os chicharos e cozer em agua com
sal. Numa panela colocar algumas batatas aos
quartos a cozer em agua e um pouco de azeite.
Depois da batata cozida, acrescentar uma parte
dos chicharos previamente cozidos triturados
até obter-se um caldo cremoso. Acrescentar
mais agua, retificar o sal e deixar levantar fer-
vura. Juntar as couves serranas cortadas como
usual para o caldo verde e deixar cozer. Quando
levantar a fervura, acrescentar uma golpada boa
de azeite e os restantes chicharos. Deixar cozer
Mais um pouco e servir.
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Sopa a Lavrador
CANTANHEDE




Introducao

A Sopa a Lavrador é constituida por varios
legumes, carnes e enchidos de suinos, de con-
sisténcia grossa, ingredientes vulgares e trans-
versais a toda a regiao. Geralmente, nas casas
menos abastadas do concelho nao se coziam
todas estas carnes, mas apenas um pedaco de
entremeada gorda, posteriormente dividida em
quinhdes (uma parte para cada pessoa) ou uma
chourica de carne. Era consumida habitualmente
nas casas de familia, sobretudo nas proprieda-
des de lavradores, do concelho de Cantanhede.
Trata-se, efetivamente, de uma iguaria bem re-
presentada na comensalidade local, relevando a
sua importancia como base da alimentagao das
suas gentes, em tempos mais recuados.

e%ﬂ Ingredientes

Batatas

Feijao (catarino, manteiga, vermelho
Ou um pouco de todos)

Couves negras (couve galega)
Cebola

Alho

1 pitada de sal

Carne entremeada

Ossos de porco

Chourico

Morcela

Sal g.b.

Azeite
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Disponivel em diversos restaurantes no con-
celho como prato integrante das suas cartas,
esta, igualmente, bem representada anualmente
no Festival de Sopas e do Bolo Mulato, que se
realiza na Pocarica; no Festival Gastronomico -
Caldos, Caldinhos e outras Sopas, na Tocha; no
Sopas & Lavores - Concurso de Sopas e Mostra
de Lavores e Panela de Ferro, em Febres, e de
forma generalizada em muitas outras mostras
gastronomicas que acontecem em todo o terri-
torio concelhio.

A presente receita foi partilhada pelos senhores
Carlos Garcia, nascido em 1932, de Cantanhede
e Etelvino Seica Margues, de Vila Nova de Outll,
nascido no mesmo ano e que tem fama de bom
cozinheiro.

({(
%" Preparacao

Cozer o feijao numa panela espacosa, juntamente
com as carnes. Quando o feijao estiver meio co-
zido, retirar uma porgao e reservar. Geralmente
cozia-se feijao a mais, que se aproveitava para
outra refeicao. Ao feijao meio cozido, juntar as
batatas cortadas em quartos e as couves negras
(couve galega), que nao sao cortadas com faca,
mas sim ‘ripadas” (rasgadas a mao em peque-
nos pedacos). Acrescentar também a cebola e 0
alho cortados aos pedacinhos. Cozer lentamente.
Depois das batatas cozerem, retirar da panela e
esmagar. Quem apreciar também pode esmagar
os feijoes com a ajuda de um garfo. Em tempos
recuados algumas pessoas esmagavam batatas e
feijoes com os dedos. Retirar as carnes e retificar
0s temperos. Quando a sopa estiver terminada,
acrescentar um gole de azeite de boa qualidade,
sem deixar ferver. Cortar as carnes em pedagos e
servir separadamente, numatravessa, ou misturar
na sopa. Pode acrescentar massa a sopa.

REGIAO DE COIMBRA



Favas a Nossa Moda
CANTANHEDE




Introducao

Considerando a peculiaridade agricola e gas-
tronomica que carateriza o concelho de Can-
tanhede, a fava é uma apreciada iguaria da
familia das leguminosas cujo ciclo da natureza
nos concede, particularmente durante o més de

@%ﬂ Ingredientes

Favas

Batatas novas pequenas
Rama de alho

Banha de porco

Carne entremeada
Chourico

Morcela

Farinheira

Sal g.b.

2 colheres de sopa de vinagre
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maio, a felicidade de as podermos degustar. Com
ingredientes vulgares e transversais a toda a re-
gido, esta receita encontra-se bem espelhada nos
consumos alimentares da populagao local e, de
uma forma geral, nas terras vizinhas da regiao.

(K
%" Preparacao

Cozer as favas numa panela espagosa. Noutro
recipiente dar o mesmo tratamento as batatas
novas. Preferencialmente pequenas, podem ser
cozidas inteiras e com casca, bem lavadas e
esfregadas para limpar perfeitamente. Para os
apreciadores da acridade da batata, devem cozer
as favas juntamente com as batatas. Fritar a car-
ne entremeada partida em pedacos pequenos,
numa frigideira com banha, até a carne ficar
crocante, como os torresmos. Fritar os enchidos
separadamente, em rodelas, nao se aproveitando
esta gordura. Escorrer bem as favas e as batatas.
Reservar. Quando as carnes estiverem bem fri-
tas, juntar tudo na mesma panela. Acrescentar a
rama do alho e uma golpada de vinagre. Tapar a
panela, sacudir vigorosamente para os ingredien-
tes se misturarem bem. Deixar a panela tapada
alguns minutos para os ingredientes adquirirem
0 gosto uns dos outros.
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Favas Moda de Mira
MIRA
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Introducao

“Maio as deu, maio as levou’, “vai a fava enquanto
aervilha enche’, sao adagios como estes que nos
ajudam a identificar esta iguaria como tempora.
Lancadas a terra, que se prepara a preceito en-
tre novembro e dezembro, as sementes de fava,
guardadas do ano anterior, jazem ao frio todo
o Inverno, a im de a primavera as acolher em
flor. Chegando maio, os canudos recheados de
gordas sementes verdes estao prontos para ser
debulhados por maos castigadas de mulheres e
subirem até a cacarola esfomeada. Tratando-se
de um alimento que nao exige muitos cuidados de
producdo, e que contém uma acentuada riqueza
nutricional, desde cedo que 0 homem de Mira o
trouxe para a sua mesa. lguaria que surgia no
periodo de maior labuta agricola, nada melhor
que uma favada para restaurar as forcas e dar
animo para prosseguir o ganha-pdo. Face a um
povo historicamente de parcos recursos econo-
micos e o facto de a mulher se dedicar muito a
vida do campo, e menos a culinaria, explicam a
simplicidade da receita.

Trata-se de uma iguaria de dimensao regional,
mas torna-se diferente em Mira por ser confe-
cionada apenas com alimentos produzidos no
seu territorio. Quanto a coloracao, predomina
0 tom esverdeado das favas e o dourado dos
quinhdées. O aroma é campestre forte com notas
acentuadas a gordura frita, textura glicidica de
algum modo pesada, 0 que resulta da gordura
da confecao. Uma iguaria divinal preparada de
forma simples apenas com quatro produtos
da terra. Alem disso, estamos na presenca de
um prato que, tradicionalmente, era executado
somente com favas criadas no tempo certo e
nos territorios de Mira, sendo obrigatoriamente
descascadas a mao antes de entrarem no tacho
que as acolhia durante a cozedura.

E uma iguaria transversal a regiao, mas preparada
de forma diferenciadora, uma vez que so admite
alimentos produzidos nos quintais de Mira. O visi-
tante pode encontrar este produto sazonalmente
nos restaurantes do concelho, embora a facilidade
de usar favas congeladas o permita oferecer fora
daépoca. Além disso, a sua divulgagao é promovida
pela Confraria dos Nabos e Companhia, servindo-a
nos seus eventos oficiais.
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&1l Ingredientes

1,5 kg de batata nova
1,5 kg de favas

500 g de toucinho (s6 a parte
branca)

1 chourico

2 folhas verdes de alho

(((
% Preparacao

Num tacho com agua a ferver deitar as batatas
e as favas, e temperar com sal. Depois de bem
cozidas, escorrer a agua e despejar o preparado
para dentro de uma travessa de barro que o ha-
-de levar a mesa. Enquanto as favas e as batatas
estiveram a cozer numa frigideira (péela), a parte,
colocar o toucinho, que fora salgado, cortado em
pedacos pequenos, que se vai deixando fritar em
lume brando, de modo a que a gordura derreta.
Esta operacao requer tempo, de maneira a que
se obtenha no final o maximo de gordura liquida
e a melhor crocancia dos pedacinhos de carne
utilizados (quinhoes). Depois, com este prepa-
rado, ainda a ferver, regar bem as favas e as
batatas. Finalmente, e antes de se levar a mesa,
onde as pessoas inquietas o esperam, polvilhar
este opiparo manjar com as folhas verdes de alho
cortadas aos bocadinhos. Também se podem
acrescentar ovos cozidos. O chourico s6 entrava
na receita nas casas de maior abundancia.
Serve 6 pessoas.
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Batatas de Mira Assadas na Areia
MIRA




Introducao

Num territorio constituido de areias profundas e
soltas, que o vento por vezes sacode, nao podia
haver melhor forma de honrar o seu ventre senao
devolver-lhe um dos mais abundantes frutos que
dele brotam - a batata. Um pequeno concavo de
areia fina dunar basta para fazer uma fogueira e
debaixo desta dispor a assar batatas pequenas
de Mira. Nao sendo uma iguaria que facilmente
suba arestauracao, € trazida aqui porque repre-
senta a relagao forte que existe entre 0 homem
mirense e a natureza que o envolve, aléem de
simbolizar no limite o engenho de sobrevivéncia
que Ihe esta inerente. E, ainda, uma iguaria, que
traduz, em linguagem propria, a fragilidade hu-
mana: da terra surgimos, da terra comemos, a
terra voltamos.

&

1 cabaz de batatas pequenas
(roleiras)

Ingredientes

11 de azeite

6 dentes de alho
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Esta iguaria tem dimensao regional, nomeada-
mente, nos concelhos vizinhos. A sua singulari-
dade é evidenciada no facto de ser preparada
diretamente no subsolo, sem que necessite de
apoio de qualquer recipiente e utensilios de
cozinha para se conseguir o melhor resultado
final. Sao alimentos transversais a regiao, mas a
diferenciacao encontra-se no facto de nao serem
admitidos nesta iguaria outros tubérculos senao
0s colhidos em Mira.

O visitante pode encontrar esta iguaria apenas
nos eventos gastronomicos organizados na
regiao. Além disso, trata-se de um prato agora
divulgado pela Confraria dos Nabos e Companhia
e servido nos seus eventos oficiais.

(W
%“ Preparacao

Fazer uma fogueira numa concavidade dunar,
deixando arder até que se consigam muitas
brasas. Depois, puxar as brasas para o lado e
fazer uma cova no centro da concavidade, onde
se colocam as batatas. Tapar estas muito bem
com a areia quente anteriormente arrastada, e
colocar as brasas da fogueira por cima. Deixar
bem tapadas entre trinta minutos a uma hora,
dependendo do tamanho dos tubérculos. Quan-
do estes estiverem bem assados, retirar da areia,
dar um murro, regar com azeite e alho esmaga-
do, ficando, assim, prontos a comer. Posterior-
mente, sobre as brasas, assar umas postas de
bacalhau ou sardinhas (ou outro peixe do dia)
para acompanhar com as batatas.

Esta receita serve 10 pessoas.
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Migas ou Aferventado
LOUSA




Introducao

As Migas ou Aferventado representa um dos
acompanhamentos mais usados nos territorios
da Serra da Lousa plasmando um aproveitamen-
to dos recursos naturais e por vezes de sobras
de outras refeicoes, sobretudo no inverno, uma
vez que abundam nessa época as couves, 0s na-
bos e as nabigas. Refira-se que muitas pessoas
continuam atualmente a preparar esta iguaria
acompanhada com peixe frito.

Os lousanenses tiveram sempre grande apeténcia
para o cultivo de hortalicas. Por certo que esta ten-
déncia tera tido origem quando o vale lousanense
se tornou regularmente cultivado e produtivo, no
tempo pos reconquista e pré nacionalidade.

Até hoje, em todas as casas, da mais abastada
a mais humilde, se cultivam hortalicas proprias
de cada época. Entre muitas outras destaca-se
a couve serrana. O nabo e a nabica, as favas
e, mais tarde, o feijao e o milho, tornaram-se
condicionantes da alimentacao das gentes da
Lousa, a que se juntou o excelente e abundante
azeite, obrigatorio tempero principal. Esta base
horticola criou diversas sopas suculentas que
a mulher ou a filha do trabalhador levavam em
cestos cobertos por pano alvissimo, a hora do
atual almoco, ao local de trabalho, fossem tra-
balhadores rurais nas casas solarengas da vila
ou na fabrica de papel do Penedo.

Estas sopas, chamadas de sopas secas ou sopas
de travessa, levam no fundo da travessa uma
camada de broa esfarelada, preferencialmente de
milho, e sobre esta dispbem-se as hortalicas que

&1 Ingredientes

Feijao frade
Batatas

Couve serrana
Azeite

Sal

Nabos ou nabicas
Broa
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sao cozidas em panela destapada, justificando
a designacao aferventado, para desse modo a
cozedura ser mais rapida e a hortaliga perder o
amargo e manter a sua cor verde natural. E com
este pequeno trugue que se mantem inalteravel
o0 valor vitaminico das hortalicas. Ganhou tam-
bém o nome de Migas da Lousa pelo migar da
broa. E, claro esta, tudo isto é regado com um
excelente azeite extraido de azeitonas colhidas
de oliveiras, cuja existéncia é secular na regiao
da Lousa, tal como atestam os nomes de varios
lugares denominados: olival, que praticamente
todas as freguesias o integram na sua toponimia.
Resgatem-se as palavras de Louza Henriques so-
bre esta iguaria: "Nao! A cozinha popular é linear e
simples como a agua que se bebe. [...] No povo é
simples. E, interrogando-me, por exemplo, sobre
0 gue se come e porque se come, muito pouco
se encontra. [...] Entao, a culinaria popular € muito
simples. Faz-se aqui na nossa regiao, uma especie
de caldo verde, so que teve uma evolugao engra-
cada. [..] De facto ha uma coisa muito interessante
gue é uma modificagao deste comer simples e do
povOo e que € engragado que 0s Lousanenses ndo
esqueceram - 0s “aferventados”. Que é uma ligeira
modificacao desta velha técnica do comer e modi-
ficar o sabor das couves, do pao, da batatita, do
que tem proximo, do que tem amao e naturalmente
regado com aquilo que tem amao, o azeite. Avelha
gordura Mediterranica de que até esta regiao é rica.
Seria, creio eu, onde uma culinaria popular, desta
regiao, teria a sua matriz.” (Henriques, 1989).

(
%’ Preparacao

Este aferventado € preparado com feijao frade
cozido com batatas as rodelas e couve serrana
migada miudinha. Colocar numa taca onde se
tem migado a broa. Escorrer o caldo e regar com
bastante azeite. A mesma coisa pode fazer-se
aplicando em vez de couve serrana, nabi¢as ou
nabos. Pode também, em caso de preferéncia,
misturar cabecas de nabo as rodelas.
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DO GRAO E
DA FARINHA...




Trigo e milho transformados em farinha, pao,
bolos e papas, a que acresce 0 arroz, eis 0s
graos que estao na base das propostas elen-
cadas no presente capitulo. Quanto ao arroz,
antes da chegada dos arabes a Europa, nao
era cultivado no territorio, mas importava-se
do Indo, utilizado sobretudo com fins medici-
nais e na alimentagao apenas para engrossar
molhos (Candido, 2016: 17). Na cultura antiga,
0 arroz é alimento da divindade e simbolo
de fertilidade, dai a tradicao de o lancar aos
Noivos, a saida da igreja, apos a cerimonia do
matrimonio. Embora conhecido e consumido
no reino desde o século XIV, comeca a ser
utilizado com alguma regularidade a partir
do seculo XVII e a sua larga difusao ocorreu
apenas no séeculo seqguinte. Para alem de
oferecer uma versatilidade inquestionavel a
nivel gastrondmico, a sua elevada produti-
vidade, 0 seu curto ciclo vegetativo e a facil
adaptacao aos solos com aguas abundantes
tornaram-no um elemento e marca identita-
ria de algumas areas do territdrio nacional
(Candido, 2016: 68). O receituario nacional
evoca 0 arroz desde logo com O Livro de
Cozinha da Infanta D. Maria. Este tratado de
culinaria apresenta receitas com a incorpo-
ragao de arroz, mas nao na forma gue hoje
entendemos, enquanto acompanhamento
ou mesmo prato principal. A sua utilizagcao
em duas receitas € sugerida transformado
em farinha de arroz e, ainda, na receita doce
de Beilhos de Arroz que se preparam depois

de cozer 0 arroz em leite e se levam a frigir
em forma de bolinhos, semelhantes na for-
ma aos beilhds. A incorporagao do arroz
aconteceu de forma crescente ao longo dos
seculos. Desta feita, chegamos a atualidade
com um receituario com muitas propostas de
arrozes, enriguecidos com carnes, pescados,
hortalicas e leguminosas, facilmente asso-
ciados a dita cozinha tradicional portuguesa.
O arroz carolino dos campos do Baixo Mon-
dego veste tantas roupas quantas as que
lhe queiram dar. No livro da gastronomia
figueirense da década de setenta do século
passado, no capitulo que aborda os costu-
mes do concelho, sao destacados quinze
pratos de arroz tidos como tipicos!

A comida nas zonas mais rurais € essencial-
mente determinada pela sazonalidade. O que
aterra da é o que vai a mesa. £, em muitas
aldeias, as refeicOes pautam-se pela regula-
ridade nos pratos escolhidos. Recordam os
homens e mulheres mais idosos desta regido
a monotonia das refeicbes em tempos idos,
marcadas pela pouca ousadia nos gastos
associados a alimentacao. Na ultima refeicao
do dia as Papas Labercas eram sempre um
complemento muito apreciado e indispensa-
vel, sendo comum, no século passado, nas
familias que viviam do trabalho no campo,
necessitando de pratos mais fortes, caloricos
e nutritivos. Geralmente eram comidas ao
jantar e basicamente consistiam numa sopa
engrossada com farinha e fervida, acom-
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panhada com broa e, por vezes, sardinha
assada dividida por duas ou trés pessoas e
uma peca de fruta. Para alem da manteiga
de porco (banha), a gordura mais utilizada
era 0 azeite, as mais das vezes de producao
propria. O que sobrava destas papas era
posteriormente passado numa serta com
um dente de alho e um fio de azeite. Tudo se
aproveitava. Tradicionalmente eram confe-
cionadas em panela de ferro e em fogueira
branda, o que Ihes conferia mais suculéncia.
José Eduardo Mendes Ferrao em Passeando
pelas ruas de Coja refere que esta iguaria
constituia a ceia de Natal nas familias mais
pobres. Nuno Lisboa Ramos relata que “esta
sopa cozinha-se na época das vindimas e no
inverno, quando o frio aperta. £ utilizada a
couve lombarda, tronchuda ou coracao de boi
cortados muito finos (como para o caldo ver-
de) farinha de milho, sal e azeite. Ja no prato,
a sopa deve ser regada com um fio de azeite
e 0 caldo deve ser grosso” (Ramos, 2012: 10).
Estamos, pois, perante duas preparacoes dis-
tintas. Nuns casos faz-se o aproveitamento de
uma sopa convencional de feijao e hortaligas,
noutras € uma preparacao de raiz assente
nas hortalicas e farinha de milho. No conce-
Iho de Arganil, o Rancho Infantil e Juvenil de
Coja promove, desde 2006, a “Festa da Papa
Laberca e do Carolo” contribuindo para a
preservacao deste prato.

Atualmente, o pao é um alimento dominante
de norte a sul do territorio, com diversos em-
pregos, nao sé como alimento primordial e
basico, mas incorporado na confecao de di-
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versos pratos, de cariz regional, com elevado
reconhecimento pelas suas caracteristicas
gastronomicas em agordas, migas, enso-
pados, sopas, dogaria e uma multiplicidade
de paes doces e salgados. O pao constitui
uma das marcas identitarias mais relevantes
e incisivas da cozinha nacional, regional e
local. Amorim Girao lembra que “0 pao - de
trigo, de milho e de centeio - constitui a base
da alimentacdao em todo o Pais” (Girao, 1941).
No nosso territorio as suas variedades sao
imensas e obedecem atipologias varias com
versOes mais basicas ou mais enriquecidas.
A par dos paes e das broas, acrescentam-se
as bolas e os folares. Numa entrada de um
dicionario de 1881 pode-se ler “folar. Bolo.
Fogaca. Bolo ou outro objecto que pela
paschoa dao os padrinhos aos afilhados”. E
comum em terras transmontanas ao paroco
ser ofertado o folar como descreve Aquilino
Ribeiro em Terras de Demo: “recebia-se a
visita pascal na casa de fora. Sobre a arca,
atoalhada do mais puro linho apresentava-se
o folar”. Ernesto Veiga de Oliveira explica que
o termo “folar” designa um certo tipo de bola,
comum durante o ciclo pascal e que varia de
acordo com as diferentes zonas do territorio,
entre doces e salgados. No Sul do Pais, bem
como nas Beiras e na Estremadura, temos
o folar doce, em contraponto com o folar de
Tras-os-Montes, onde 0 bolo da Pascoa é
enriquecido com carnes variadas e diferentes
fumeiros, numa versao salgada que rivaliza
com 0s demais manjares pascais. O “Folar’,
com as suas caracteristicas de oferenda,
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depreende a “vontade de celebrar de uma
forma propiciatoria o ciclo de renovagao
gue se anuncia. A partilha de abundancia
pressupb0e a mesma generosidade que se
espera da natureza. Sob a forma enrique-
cida de Folar, o pao torna-se assim um dos
principais rituais da quadra pascal” (Moreira,
2002: ). O implacavel jejum quaresmal era,
entao, quebrado no domingo de Pascoa. Nas
zonas rurais da margem sul do concelho da
Figueira da Foz lembram o almogo desse
santo domingo com carne de porco e grao-
-de-bico e ainda massa meada e os Folares.
Em Vila Verde a tradicao do Folar pressupoe
uma técnica alternativa a coloracao dos ovos
para o remate. Para além da possibilidade
de serem cozidos com casca de cebolas,
acede-se ao mesmo efeito, usando cafe de
cevada. No sabado de Aleluia, na freguesia
do Bom Sucesso, coziam-se os folares da
Pascoa com farinha de trigo enfeitados com
0V0S cozidos e trancinhas de massa, para
ofertar aos afilhados no domingo de Pascoa.
Preparavam, igualmente, “Paes de Cornos”
com azeite para comerem na Pascoela. Estes
paes eram esticados e a sua apresentacao
era semelhante a uma ferradura ou chifre.
Com uma historia distinta desta, mas com
a mesma nomenclatura, temos o “Pao de
Cornos” de Mortagua. Sao da Mealhada e de
Vila Nova de Poiares as propostas de Folares
gue aqui se registam.
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Arroz de Miscaros
PENACOVA

é Introducao

O miscaro-dos-pinhais (tricholoma equestre) é
um tipo de cogumelos que cresce nos pinhais,
como o proprio nome faz adivinhar. Necessa-
riamente, exige treino para 0s descobrir escon-
didinhos na terra e por baixo da caruma dos
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pinheiros. Trata-se de um produto selvagem que
aparece no outono, muito dependente da humi-
dade que sO a chuva permite. Nascem de forma
selvagem nos pinhais e tem de ser colhidos por
guem possui experiéncia sobre a sua natureza e
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caracteristicas, uma vez que existem variedades
muito toxicas com perigo de envenenamento
mortal. Para evitar que tal aconteca, a sabedoria
popular manda que se coloque um dente de alho
durante a cozedura como sinal de identificacao -
no caso de ali se encontrar um miscaro venenoso
0 alho fica escuro. Porém, sensatamente devera
ter-se todas as cautelas no seu consumo. Esta
variedade de cogumelos silvestres comestiveis
sao verdadeiramente saborosos e permitem
confecoes variadas, sendo a mais tradicional
em Penacova, com arroz. Na regiao colhem-se
miscaros amarelos (carquejeiros) e miscaros
pretos. Inicialmente surge 0 amarelo e depois 0
preto. A populacao destas terras deslocava-se
habitualmente aos pinhais recolhendo cestos
de miscaros que eram guisados e comidos
com arroz. Representava uma atividade de fim-
-de-semana de muitas familias logo apds as
primeiras chuvas de outono. Chegados a casa,
0S miscaros eram “amanhados” como refere o
povo, isto €, tirava-se com uma faca afiada a pele
do chapéu e raspava-se o caule, seguidamente

&3l Ingredientes

50 g de arroz
200 g de miscaros
100 g de entremeada com costela

1 dente de alho inteiro (para usar
como sinal de identificacao)

Salsa g.b.

1 cebola meédia

2 colheres de cha de pimentao doce
1folha de louro

2 copos de vinho tinto

Sal g.b.
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eram bem lavados ficando prontos para serem
cozinhados. Os miscaros eram, noutros tempos,
considerados a carne dos pobres, funcionando
como uma alternativa nutritiva para enriquecer o
prato numa época em que os rendimentos eram
escassos para adquirir carne. Atualmente os mis-
caros ja nao se encontram de forma abundante
neste territorio, embora persista a tradicao de
0s cozinhar, sobretudo o Arroz de Miscaros, que
consiste num arroz malandro com miscaros e pe-
dagos de carne de porco, em menor quantidade.
Trata-se de um prato de outono, respeitando a
sazonalidade do seu ingrediente principal.

A presente receita foi partilhada por Clarisse Go-
mes, proprietaria do restaurante O Cantinho, em
Penacova, seguindo a da sua avo. Além deste, en-
contra-se disponivel em varios restaurantes locais
e na maioria das casas de Penacova. A iguaria é
igualmente valorizada e divulgada pelo municipio,
sobretudo por ocasiao do Festival Gastronomico
Sabores da Terra promovido anualmente durante
0 més de novembro, com o objetivo de promover
0s sabores tradicionais da regiao.

[{(
%“ Preparacao

Lavar bem os miscaros para retirar toda a terra
ou areia. Refogar uma cebola picada, com um
dente de alho, azeite, salsa, louro e pimentao
doce. Juntar a carne cortada em pequenos pe-
dacos e deixar cozer. Pode deixar previamente
marinar a carne, durante pelo menos uma hora
com sal, vinho tinto, alho, louro e pimentao. En-
volver tudo no refogado, deixar levantar fervura
e juntar os miscaros. Mexer bem e adicionar o
vinho tinto levando ao lume até evaporar o al-
cool. Deixar apurar. Juntar o triplo da agua da
quantidade de arroz que se pretende confecio-
nar. Deve ser vigiado para resultar num arroz
malandro.
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Arroz de Fressura
PENACOVA




\

Introducao

Situando-se Penacova na zona serrana do baixo
Mondego, nas encostas dos montes e perto das
insuas do rio, cabras, ovelhas e carneiros, pasta-
vam abundantemente. Assim, festa sem arroz de
fressura e chanfana nao era festa, surgindo nas
principais etapas da vida como o nascimento,
batizado, casamento festa da terra e ocasides
de convivio. Uma rés chegava para o gasto,
tudo era aproveitado: a carne para a Chanfana,
as tripas para o burlhées e as miudezas para o
Arroz de Fressura. O mais comum no concelho de
Penacova era confecionar este prato com fres-
sura de cabra ou de ovelha. Era usual por todo
0 concelho, sobretudo nas casas onde se criava
gado. O consumo coincidia habitualmente com
o0 dia da matanc¢a ou nos dias seguintes, uma vez
gue 0 sangue do animal era um dos ingredien-
tes principais deste prato. O Arroz de Fressura
era, pois, um prato festivo, fazendo parte das
ementas dos casamentos e das festas religiosas

&3l Ingredientes

50 g de arroz

100 g de fressura de porco, ovelha ou
cabra e outras miudezas: bofe, figado,
“véu’, coragao e sangue

100 g de sangue

Azeite g.b.

1folha de louro

1 dente de alho

%5 cebola picada

Pimentao doce g.b.
Orégaos e Salsa picada g.b.
500 ml de vinho tinto
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nas aldeias. Nestas datas matava-se a cabra ou
a ovelha e as miudezas eram aproveitadas para
confecionar aiguaria tao apreciada pelas gentes
do concelho. Por ocasiao de casamentos com
poucos convidados, uma rés, cabra ou ovelha,
era gquanto bastava para servir 0s comensais.
Preparava-se uma cacoila ou duas de Chanfana
e com a fressura preparava-se um grande prato
de Arroz de Fressura. Na sopa nao podia faltar
um pouco de toucinho e nabic¢a que a tornavam
um prato robusto e saciante.

Assumindo a risco de se tratar de um prato em
vias de extincao, atendendo a natureza das carnes
e a utilizagao do sangue, ainda é possivel degus-
tar esta iguaria em alguns restaurantes locais,
nomeadamente n° O Cantinho, em Penacova,
Cuja receita foi partilhada pela sua proprietaria,
Clarisse Gomes, seguindo a da sua avo. Contudo,
é tipicamente um prato consumido em casa.

(((
%’ Preparacao

Picar uma cebola e um dente de alho. Acrescentar
um pouco de azeite, pimentao doce, louro, salsa
e oréegaos e deixar a alourar. Entretanto, cortar
em pequenos pedacos a fressura e a outras
miudezas. Misturar com uma folha de louro, uma
ponta de salsa e o vinho tinto. Deixar cozer tudo
muito bem aproximadamente 45 minutos. Juntar
agua. Quando levantar fervura adicionar o arroz
e colocar tudo a cozer. Quando o arroz estiver
meio cozido, acrescentar o sangue previamente
cozido e envolver tudo. Deixar apurar e servir.
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Papas de Arroz
MONTEMOR-O-VELHO




Introducao

De textura mole e cor branca proporcionada pela
alva farinha, estas papas eram confecionadas
antigamente por altura das mondas, no Baixo
Mondego. Mondar 0os campos de arroz era uma
tarefa manual para preparar a terra para a proxi-
ma sementeira. Era costume as mulheres confe-
cionarem as papas de arroz e apresentarem-nas
a0 grupo das mondadeiras, como simbolo de
tarefa terminada. Recebia-se 0 momento como
um festim e o rancho de mulheres sentava-se a

&

2/5 chavenas de agua

Ingredientes

1 chavena de arroz
1 pitada de sal
Casca dellimao

1 chavena de leite
500 g de farinha
500 g de agucar
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volta da taca das papas para as comer. A dltima
colherada de papas que fosse tirada por uma
mulher, significaria que seria a mulher “honrada”
Atualmente, esta receita caiu em desuso e soO as
pessoas mais antigas do concelho mantém o
habito de as confecionar.

De resto, a receita que aqui deixamos foi gentil-
mente cedida por uma antiga mondadeira dos
campos de arroz.

(W
%“ Preparacao

Colocar a agua a ferver num tacho com a casca
do limao, o sal e o arroz. Deixar cozer o arroz
muito bem. Se for necessario acrescentar mais
agua. Quando estiver cozido, retirar toda a casca
do limao. Ao lado, preparar a farinha bem batida
e dissolvida no leite, formando assim uma papa
a qual se ira adicionar aos poucos ao arroz ja
cozido na panela, mexendo sempre. Deixa-se
cozinhar. Por fim e depois de algum tempo de
cozedura deste preparado, juntar o agucar. Mexer
sempre e apos alguns minutos, depois de verifi-
car se 0 arroz esta bem macio e cremoso, retirar
para um prato alto, a fim de ser comido a volta.
Polvilhar com canela e esta pronto a ser servido.
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Papas Labercas
CONDEIXA-A-NOVA




Introducao

Sendo Condeixa-a-Nova de antigamente uma
zona rural de fracos recursos, a base da ali-
mentacao da sua populacao era a sopa de feijao
com hortalica. Quando a quantidade disponivel
nao era suficiente para alimentar toda a familia
havia que encontrar uma solucao, passando
esta por juntar um pouco de agua e farinha de
milho, transformando, assim, a sopa numa papa
mais consistente.

As Papas Labercas eram entao acompanhadas
por azeitonas, sardinha assada ou frita e, mui-
tas vezes, somente por uma golpada de azeite,

@%ﬂ Ingredientes

11 de sobras de sopa de feijao com
hortalica

100 g de farinha de milho g. b.
Agua q.b.
Azeite g.b.
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produto abundante no concelho.

Trata-se de um aproveitamento da sopa tra-
dicional da maioria das casas da classe rural
subsidiario da existéncia de farinha de milho
em todos os lares, por ser o milho o cereal de
maior cultivo no concelho e que todas as familias
utilizavam para cozer a broa. Serviam-se dire-
tamente da panela para o prato. Atualmente,
ainda é possivel degustar esta iguaria em alguns
restaurantes locais, nomeadamente no restau-
rante Luz & Vida, em Condeixa-a-Nova. Contudo
é tipicamente um prato consumido em casa.

(
%” Preparacao

A qualquer resto de sopa de feijao com hortalica
juntar, pouco a pouco, farinha de milho, peneira-
da paranao encarogar, até formar uma papa. Se
for necessario e se a sopa estiver muito espessa,
acrescentar um pouco de agua. Deixar ferver
com uma golpada de azeite, mexendo sempre até
cozer afarinha. Servir simples, com azeitonas ou
com sardinha assada ou frita.

REGIAO DE COIMBRA



Papas Labercas
TABUA




/

Introducao

Apresentando uma cor verde escura, um aroma
amargo e uma textura cremosa, as Papas Laber-
cas deste concelho distinguem-se das conven-
cionais papas de aproveitamento de sobras de
sopa. Sao confecionadas de raiz, com 0s ingre-
dientes basicos associados a elas: a farinha de
milho e a hortali¢a, sobressaindo a simplicidade
da confecao, o corte fino do nabo ou da couve e
a textura cremosa.

Este prato tem uma forte ligagao a uma época

&1l Ingredientes

T molho grande de nabo tenrinho
ou nabicas tenrinhas

Agua

1 chavena de farinha de milho
3 colheres de sopa de azeite
1 dente de alho

Sal g.b.

Pimenta g.b.

Vinagre (facultativo)
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marcada por dificuldades e caréncias de varia
ordem, dependendo a maioria das familias rurais
dos produtos que produziam e com que alimen-
tavam as familias.

Nao sendo alvo de comercializagdo ou dispo-
nivel na restauragao, apenas se confeciona em
algumas casas particulares. Atualmente, pode
considerar-se em extingao pelo desconhecimen-
to da comunidade mais jovem que nao aprendeu
a sua confecao.

(H
%" Preparacao

Migar o nabo tenrinho, como para o caldo verde e
lavar bem. Colocar uma panela ao lume com agua,
com azeite e um dente de alho. Quando estiver a
ferver acrescentar o nabo. Depois de bem cozido,
retirar para uma tigela parte da agua e deixar
arrefecer. De seqguida, acrescentar duas ou trés
colheres de farinha de milho. Juntar o preparado
a panela com 0s nabos e mexer bem, deixando
ferver um bocadinho. Se ficar ralo, acrescentar
um pouco mais de farinha, mexendo sempre.
Depois de cozinhadas, podem ser temperadas
com vinagre.
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Papas

-

MORTAGUA




Introducao

Desde tempos imemoriais, 0 Homem serve-se
dos cereais como alimentacao. A farinha de milho
sempre esteve presente na cozinha dos portu-
gueses e essencialmente na mesa das familias
mais pobres. Nos dias frios de Inverno, as Papas
regadas com azeite caseiro e acompanhadas de
sardinhas assadas eram a garantia de mais uma
refeicao a baixo custo para uma familia.

As Papas eram confecionadas em panelas de
ferro, com o lume por baixo, nas lareiras antigas
e eram consumidas essencialmente no inverno.
Em tempos de marcada escassez, este prato
constituia o principal sustento da familia que
transformava o milho em farinha no moinho da
aldeia e colhia 0s nabos nos campos. Nas casas

&

Ingredientes

300 ml de agua

1 chavena de cha de azeite
5 dentes de alho picado

2 folhas de louro

Sal g.b.

Banha de porco g.b.
Farinha de milho branco

1 molhada de folha de nabo miga-
das finas (como o caldo verde)
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mais abastadas era acompanhado com sardinha
salgada ou bacalhau. A receita original é prepa-
rada com folha de nabo, no entanto, pode ser
usada couve em alternativa.

Atualmente, as Papas com Sardinha Assada,
ementa que acompanha a historia das familias,
é prato por exceléncia que marca o momento de
encontro de familias e amigos nas festas popu-
lares do concelho. Sao, igualmente, produzidas
pelas associacoes locais em momentos pontuais.
A comunidade continua a preparar este prato nas
suas casas, reforcando a tradicao e perpetuando
0s habitos alimentares de tempos recuados, mas
que permanecem como heranca patrimonial.

(K
%” Preparacao

Colocar agua numa panela com o azeite (meia
chavena), alho picado e o louro. Deixar ferver
cerca de 10 minutos. Juntar as folhas do nabo.
Depois de cozidas, colocar a farinha de milho
branco, mexer bem para nac embolar e juntar o
restante azeite. Mexer sempre até cozer a farinha
e a colher de pau se segurar no meio da panela.
Esta é a melhor forma de aferir a consisténcia
adequada.
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Pao da Mealhada

MEALHADA




Introducao

Conhecido também por Pao Regional da Mea-
lhada ou Coroa, € o pao tipico da cidade da
Mealhada. Na cddea destacam-se quatro bicos
caracteristicos, resultado de dois golpes em cruz
feitos com tesoura, quando o pao esta ja tendido
e que é uma das caracteristicas que nos permite
reconhecer imediatamente este tradicional pao.
Nao se apresenta tarefa facil identificar com
precisao a sua origem, reconhecendo, porém,
que se trata de um legado gastronomico que foi
sendo aperfeicoado por padeiros ao longo dos
tempos. De acordo com a tradicao, pensa-se que
comecou por ser feito a partir das farinhas mais
grossas que resultavam da moagem do grao,
devido ao custo inferior em relacao as farinhas
finas de primeira categoria. A sua utilizagao
conferia ao pao consisténcia mais densa e de
coloragao mais escura. O fermento usado era
proveniente de "massa velha’, isto é, de alguma
massa que tinha restado da fornada anterior. O
forno era aquecido a lenha e, depois de retirada
a borralha, era colocado o pao a cozer. Nos dias
de festa, sempre que se assava um leitao, pri-
meiramente era cozido 0 pao, no mesmo forno,
sempre aquecido a vides ou cepas velhas. Nas
aldeias do concelho, nesses dias de forno, co-
mia-se habitualmente barrado com manteiga,
logo a saida do forno, sendo um regalo sentir a
manteiga a derreter em tao tenra massa.
Atualmente, este célebre pao é uma das 4 Mara-
vilhas da Mesa da Mealhada, levando muitas pes-
soas a sairem da sua rota para comer uma boa
sandes de leitao ou, simplesmente, levando-o
parasuas casas. Fabricado e comercializado nas
tradicionais padarias do concelho, encontra-se
disponivel ao longo do ano.
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Q%%;ﬂ Ingredientes

1 kg farinha de trigo tipo 65
10 a15 g de sal

750 ml de agua

20 a 30 g de fermento

(l
% Preparacao

Peneirar a farinha para um alguidar de barro -
amassadeira. Abrir um buraco no meio, colocar
o fermento (levedura) e depois a agua previa-
mente temperada com sal. Envolver lentamente
a farinha com a agua, ao mesmo tempo que se
desfaz o fermento. Virar e bater a massa varias
vezes até formar uma massa homogeénea. Este
processo deve ser realizado durante 15 a 20 mi-
nutos. Antes de colocar a massa a levedar deve
fazer-se uma cruz na mesma e dizer:

'S Mamede te levede
S. Vicente te acrescente
Deus te ponha a virtude
Que da minha parte fiz 0 que pude”

Polvilhar com farinha e cobrir com tendal e co-
bertor, deixando-a levedar cerca de duas horas.
A massa esta léveda quando, ao levantar, fica
rendada. Tender o pao, cortar em porgoes, que
nao devem exceder 100 g, colocar em tabuleiros
forrados com tendal e polvilhar com farinha.
Entretanto, o forno deve ser aquecido com vides.
Depois de ardidas, retirar o brasido e a borralha
dolar do forno. Colocar os paes na pa polvilhada,
dar dois cortes em cruz com umatesoura e levar
a0 forno ate 15 minutos. Depois de cozidos retirar
do forno com a pa.
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Escarpiada
CONDEIXA-A-NOVA

é Introducao

As Escarpiadas fizeram parte da alimentagao dos
nossos antepassados, especialmente durante as
épocas festivas. Sao conhecidas pelos sabores
caracteristicos da regiao e pela textura particu-
lar: ao crocante da crosta dourada sucedem as
varias camadas sumarentas de recheio, fazendo
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lembrar as paisagens das zonas escarpadas (tal
COmMO sugere 0 nome - escarpiada), abruptas e
ladeirentas que constituem o concelho e inte-
gram a Serra de Sico.

E a Lino Pedro Augusto que se atribui a confecao
mais antiga da receita original da Escarpiada. Se-

REGIAO DE COIMBRA



gundo D. Maria Augusto, natural de Condeixa, o
doce era produzido na padaria do seu avd - Biju,
onde atualmente se situa a pastelaria Alidoce, no
centro davila -, e areceita tera mais de 100 anos.
Apesar de pouco se saber acerca da origem
secular deste doce, cuja receita tem passado
oralmente de geracao em geracao, os locais re-
ferem que, antigamente, as padarias e pastelarias
confecionavam esta iguaria em tamanho de pao
grande, para ser cortado a fatia. Era cozida e
servida em cacoila de barro. O seu interior teria
muitas camadas de recheio e, por fora, apresen-
tava-se estaladica e dourada, pelo efeito do calor
sobre a canela, 0 agucar e 0 azeite que a torrava.
Dada a facilidade da sua producao, muitas se-
nhoras preparavam as Escarpiadas em casa e

@%ﬂ Ingredientes

Para o pao:
1kg de farinha T65
650 ml de agua
40 g de levedura fresca
12 g de sal
10 g de melhorante
Para o recheio:

Acucar amarelo g.b.
Canela g.b.
Azeite da regiao g.b.

(¢
%” Preparacao

Colocar os secos da receita do pao numa es-
tanca. Incorporar agua bem fria, aos poucos,
e amassar. A 5 minutos do fim da amassadura
incorporar a levedura fresca. Amassar até ob-
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levavam-nas aos padeiros para que as cozessem,
logo ap0os estes profissionais terminarem a coze-
dura das fornadas diarias de pao. Também havia
guem comprasse a massa do pao na padaria e
com ela as confecionasse, em casa, com o tama-
nho desejado.

Desde a segunda metade do século XX, este ex-
-libris da gastronomia local é confecionado num
formato mais pequeno, em doses individuais,
equivalentes a um pao de bico, o que confere
uma melhor comercializacao.

A Escarpiada encontra-se disponivel em padarias,
pastelarias, cafés e lojas regionais ao longo de
todo 0 ano. Pode ser servida também na hotelaria
e restauragao da regiao durante todo o ano.

ter uma massa lisa e enxuta. Deixar repousar
10 minutos. Para as Escarpiadas pequenas, de
tamanho comercial, a massa deve ser pesada
e separada em pedacos, com cerca de 50 a 55
g cada. Estender a massa na banca, polvilhada
previamente com acucar amarelo e canela. So-
bre a massa, untar bem com azeite da regiao e
polvilhar com bastante agucar amarelo e canela,
fazendo pressao para este recheio se entranhar
na massa. Dobrar a massa em livro. Polvilhar e
untar novamente com mais azeite, agucar ama-
relo e canela e voltar a dobrar em livro. Repetir a
acao com o azeite, o acucar amarelo e a canelae
colocar no tabuleiro do forno, com as abas volta-
das para baixo. Pincelar o topo com mais azeite e
polvilhar com agucar amarelo e canela, cobrindo
a massa. Deixar repousar e levedar cerca de 30
minutos num tabuleiro ou em estufa, a cerca de
40°C. Levar o tabuleiro a cozer a 220-230°C (2-2-
2) até comecar a alourar. Quando estiver quase
no fim da assadura, virar para assar bem a base
e, no final, voltar a virar e a regar com um pouco
do molho existente no tabuleiro. De realgar que
as Escarpiadas ndo se querem ensopadas no
molho libertado, mas sim bem recheadas, bem
cozidas, crocantes e luzidias.
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Carolos Amargos e Doces

Tradicionais
TABUA

é Introducao

A Festa dos Carolos comegou por se chamar A
Festa do Bodo ha cerca de 90 anos. A miséria rei-
nava tanto em Vila Nova de Oliveirinha como nas
terras circundantes. Maria Augusta da Fonseca,
senhora com grande poder social e economico,
procurou aliviar a pobreza da comunidade prepa-
rando Carolos no patio de sua casa, pelo menos

CARTA GASTRONOMICA

uma vez ao ano. Os Carolos eram benzidos no
adro daigreja e distribuidos ao povo de Vila Nova
de Oliveirinha, sempre no dia 8 de maio ou na
semana imediata. A oferta era feita em louvor
de Sao Miguel, a quem se rogava que, no ano
seguinte, 0s campos fossem férteis e a producao
abundante. A festa realiza-se, desde essa altura,
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sempre no més de maio, porgue era também o
periodo em que os bens alimentares escassea-
vam na casa da populagao. Apos a morte de Ma-
ria Augusta, a festa deixou de se realizar, sendo
retomada anos depois pela mao da sua empre-
gada Florinda. Durante algum tempo voltou a cair
no esquecimento e foi resgatada em 1969, agora
pela iniciativa de um grupo de rapazes e rapari-
gas da povoagao. As possibilidades economicas
deste grupo eram poucas, tendo 0s mesmos
recorrido a ajuda de José Leal Branco, emigrante
e proprietario da fabrica de cerveja Cuca, em
Angola. Uma vez mais a festa caiu em desuso
depois do falecimento do empresario. Anos mais
tarde, os Bombeiros Voluntarios de Vila Nova de
Oliveirinha, atraves do seu comandante Antenor
Marqgues Melo, responsabilizaram-se pela conti-
nuacao datradicao que se mantém até hoje. Os

&3l Ingredientes

Carolo Tradicional:

Milho moido com o grao
semelhante ao arroz

Agua q.b.

Cebola g.b.

Azeite g.b.

Chourico de bofe ou bacalhau
Carolo Doce:

Milho moido com o grao semelhante
a0 arroz

1,5 kg de carolo
10 | de leite
Leite magro g.b.
Aclcar g.b.
Canela g.b.
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Carolos sao confecionados no Quartel e levados
em tabuleiros para a Igreja. Depois de benzidos
sao novamente levados para o Quartel em pro-
cissao e distribuidos pelos habitantes.

Ha 50 anos esta iguaria era consumida em casa
e tratava-se do Carolo simplesmente cozido,
com cebola e com azeite, acompanhado com
chouri¢o de bofe ou com bacalhau. Hoje, na
Festa dos Carolos, sao duas as especialidades
que se apresentam: o Carolo Tradicional e o Ca-
rolo Doce, este preparado com agucar e leite, e
polvilhado com canela.

Para melhor homenagear a tradi¢ao foi criada a
“Confraria dos Carolos” que tem nos seus esta-
tutos a organizacao da Festa caso algum dia os
Bombeiros nao a possam realizar, salvaguardan-
do, desta forma, a sua continuidade.

(K
%” Preparacao

O Carolo Tradicional é cozido com cebola e
azeite e depois acompanhado com chourico de
bofe ou com bacalhau.

O Carolo Doce deve ser confecionado com leite

magro e mexido cerca de trés horas em lume
brando.

REGIAO DE COIMBRA



Bolo de Cornos
MORTAGUA

é Introducao

O Bolo de Cornos, também conhecido por Bolo
de 24 Horas ou Bolo Doce de Pascoa é o doce
mais caracteristico do concelho de Mortagua,
integrando-se a sua confecao nas tradicoes
ancestrais de Celebracao da Pascoa por estas
Terras. Idéntico ao tradicional Folar da Pascoa,
nao pode faltar aquando da visita Pascal para
0 ritual de "beijar o Senhor. Tradicionalmente
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é também um produto associado a saudade e
remetido por familiares aos seus entes queridos,
residentes no estrangeiro e iguaria integrante do
ritual de casamento. A expressao Vamos tirar os
bolos, que atualmente se designa por Despedida
de Solteiro, esta filiada a véspera do casamento.
Nesse dia, 0s pais dos noivos retiravam os bolos
do forno e partilhavam com quem aparecesse.

REGIAO DE COIMBRA



No dia do enlace matrimonial ofereciam a todos
0s que, num gesto de felicitacao, iam atirar flo-
res aos noivos. Os esposados eram compostos
por pétalas de flores, folhas de oliveira e trigo
gue simboliza, respetivamente, a festa, a paz e
a fartura.

A originalidade do nome deste bolo advéem da
sua apresentacao em forma de corno e do facto
de, em tempos idos, 0s bolos serem confecio-
nados com fermento tradicional e demorarem
cerca de 24 horas na sua confecao, também por
isso conhecidos como Bolo 24 Horas. Trata-se
de um bolo amassado, em alguidar de barro
vidrado, por maos sabias, repleto de segredos

&

1kg de farinha sem fermento

Ingredientes

9 ovos

300 g de agucar

100 g de manteiga de vaca com sal
1fio de azeite

1fio de vinho do Porto

1 colher de cha rasa de sal

1 colher de cha rasa de canela
Raspa de 1limao

50 g de fermento de padeiro

Folhas de couve untadas com azeite

(K
%" Preparacao

Dissolver o fermento com o sal em agua morna.
Num tacho, em lume brando, derreter a manteiga
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guardados de geracao em geragao, incluindo
rituais como dar abas a massa, cortar e colocar
no tendal, dobrar os bolos e dar-lhe a forma de
cornoja sobre a folha de couve porgueira em que
irao na pa ao forno de lenha. O lastro do bolo
fica marcado pela folha de couve porqueira e
faz um consorcio perfeito com queijo da serra
e Vinho do Porto.

Faz parte da mesa dos mortaguenses e em to-
das as povoacgoes ha sempre alguém que o sabe
preparar e que pontualmente faz uma fornada.
Este produto é comercializado ao longo do ano
e encontra-se disponivel no mercado municipal,
nas padarias e em alguns restaurantes.

e deixar repousar. Num alguidar colocar 0s ovos,
0 agucar, araspa do limao, a canela, o azeite, o
vinho do Porto, e depois o fermento e a manteiga
derretida e arrefecida para nao cozer 0s ovos.
Misturar todos os ingredientes, e por dltimo
acrescentar afarinha, e amassar, com os punhos,
até obter uma massa espessa que ao fazer foles
estara pronta, paralevedar. Tapar com um lencol
branco e um cobertor. Com a massa pronta a
levedar, fazer a seguinte reza:

"Eu te peneirel, eu te amassei, eu te fiz o que
pude, 5do levede te levede, Sdo Crescente
te acrescente, Nossa Senhora te ponha
abertura, que eu te fiz 0 que pude”

Depois de levedar, moldar os bolos e estender
num tabuleiro. Antes de se colocarem no forno a
lenha, previamente aquecido, sobre a colher do
forno coloca-se uma folha de couve porqueira
untada com um pouco de azeite. Colocar o bolo
sobre a folha de couve. O forno de lenha deve
estar aguecido, nao tanto como para 0 pao ou
broa. E habitual usar a técnica da folha de papel
para aferir a temperatura. Se arder de imediato
deve deixar-se descair o forno. Retirar do forno
e ainda quentes, untar com azeite.

REGIAO DE COIMBRA



Bolo das Alhadas

FIGUEIRA DA FOZ




Introducao

Cardoso Martha, no inicio dos anos 40 do século
passado, refere-se ao Bolo das Alhadas caracteri-
zando-o como uma “espécie de aloirado folar, que
vOs entremostrara uma nesga das divinas ambro-
sias, se Ihe derdes por acolito um calice de bom
vinho generoso”. Mais acrescentava que “daquele
pitoresco povoado concelhio diariamente descem a
cidade, cavalgando nas suas montadas, as vende-
deiras aldeas, carreando a famosa guloseima, que
tdo apreciada e gabada é pelas gentes da Figueira
e por quantos aqui veem e teem ensejo de com ela
se regalar’. (Martha, 1941).

Outros autores locais Ihe prestam homenagem:
“Nas Alhadas[...] se encontram sortidos regalos: as
tortas de broa de milho caldeado com trigo, e con-
dimentadas com passas de uva, nozes e pinhoes.
Bolos loiros amarelinhos como sais, feitos de trigo
e ovos. E umas rosquilhas de azeite que sao uma
maravilha” (Esteves, Pinto, 1959).E das maos de Ma-
ria do Céu Biscaia Leitao Oliveira e de meia duzia de

o%ﬂ Ingredientes

1kg de farinha
300 g de agucar
5 0vos

Raspa de1limao

50 g de manteiga derretida ou 100
ml de azeite

Canela g.b.
50 g de fermento de padeiro

Agua ou leite morno para dissolver
o fermento

1 pitada de sal
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colaboradores gue continuam a sair as broas, bolos
e rosquilhas de azeite que colocaram as Alhadas
na boca de guantos se interessam e apreciam 0s
sabores genuinos desta arte.

Foi com Leonor das Alhadas ou Leonor dos bolos
(Dona Catarina Leonor Lopes Silva), afamada pa-
deira ja falecida, que Maria do Céu, sua sobrinha,
se estreou nesta confecao e lhe deu continuidade.
Maria do Céu insiste na formula, iniciada naquela
casa ha mais de meio século, de fazer tudo ma-
nualmente, fugindo da industrializacao daquele
produto e igualmente da revenda, para que 0 mes-
Mo Nnao seja desvirtuado. A receita, essa, fica com
elae com as colaboradoras. A que aqui se regista é
usual em muitas casas das familias desta freguesia
figueirense.

O Bolo das Alhadas é comercializado nos mercados
e algumas padarias do concelho e no local de fa-
brico - casa e forno particulares - na rua do Ateneu
nas Alhadas.

(
% Preparacao

Misturar a farinha, o acgucar, a raspa de limao e
a canela em po. Fazer um buraco e colocar 0s
ingredientes liquidos misturados. Amassar muito
bem e deixar a massa levedar em local aguecido
cerca de duas horas ou dobrar o volume. Formar
0s bolos e levar ao forno de lenha cerca de meia
hora.

REGIAO DE COIMBRA



Bolo de Anca

CANTANHEDE

é Introducao

Trata-se de um bolo tradicional, que se confe-
ciona em Anca ha mais de 100 anos. O bolo é
redondo, sem recheio, com um efeito tipo crista
por cima, com cerca de 400 gramas cada. Tem
uma textura suave, nao € muito doce e a mas-
sa, de coloracao amarela palida, é levemente

aromatizada com casca de limao. Enquadra-se
na familia dos folares doces, com forte tradicao
na época de Pascoa. E pouco doce e apresenta
alguma durabilidade

A origem do Bolo de Anca perde-se no tempo,
tendo o segredo do seu fabrico sido transmitido



de pais para filhos. O bolo é de confecao simples,
com ingredientes vulgares, mas de reconhecida
qualidade, e tem como base um processo arte-
sanal de fabrico. Este método, mantido durante
geracoes de boleiras, tornou-o num produto tra-
dicional dessa Vila, conhecido e apreciado sobre-
tudo na Beira Litoral. Ha muito que os viajantes
e 0s turistas os compram as boleiras que, com
0s seus acafates recheados de bolos dourados,
se tornaram uma imagem tipica da Vila, sendo
também presenca habitual em mercados e feiras.
Este bolo recolhia admiradores também de Lis-
boa, “que no regresso a Capital levam os carros

@%ﬂ Ingredientes

1kg de farinha tipo 55 (ou 65 - quanto
mais grossa menos agua leva)

10/12 ovos

200 g de margarina

325 g de acucar

Raspa de limao g.b.

Sal g.b.

30 g de fermento de padeiro
Agua q.b.

Ovo para pincelar antes de ir ao for-
no e depois de levedar

(((
%" Preparacao

Desfazer o fermento na agua e incorporar na
farinha, deixando repousar uns minutos. De
seguida adicionar o acgucar, 0s ovos, 0 sal e a
raspa de limao e, por fim, a margarina derretida.
Depois dos ingredientes misturados, na cadén-
Cia certa e com as voltas necessarias a dar a
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carregados da expléndida lambarice’, conforme
testemunho de Jaime Cortesao, no ano de 1933.
O Bolo de Anca € vendido local e regionalmente,
durante todo 0 ano. Em Anca existem varias
produtoras de Bolo de Anca que fabricam e
comercializam esta iguaria em suas casas, em
dias certos. Avenda é feita localmente, em casa
das produtoras e noutros locais, fora de Anga. A
Junta de Freguesia de Anca lidera o processo de
certificacao do produto, partilhando, pelavoz do
seu presidente, Claudio Cardoso, a receita que
aqui se regista.

massa para atingir a consisténcia necessaria e
desejada, fica a levedar até esta estar no ponto.
ApOs levedar, cortar a massa em porgoes para
o tamanho/peso final do bolo a produzir. Cada
pOrcao € sujeita ao processo de “tender” criando
uma ‘bola”, puxando a massa sempre no mesmo
sentido, de fora para dentro, rodando-a até obter
um aspeto mais ou menos esférico. Esta fase
depende inteiramente do saber fazer, quer pela
avaliagao das condicdes climaticas, que podem
influenciar a maturidade da massa, quer pelo
adestramento manual necessario para garantir a
forma final que a carateriza, nesta fase. A medida
que se vai tendendo, colocar os bolos no tendal/
tabuleiro, onde continua o processo de levedar
final. O forno a lenha, previamente aceso, deve
estar preparado para receber os bolos. Antes
de entrar no forno, cada bolo é pincelado com
ovo, para dar brilho e cor caracteristica do bolo,
entrando de seguida no forno. Quando a massa
ganha a consisténcia certa, os bolos sao retira-
dos do forno e, a mao sao feitos cortes na parte
superior da circunferéncia. O rigor e sapiéncia do
corte é essencial para a forma do Bolo de Anga e
como se comporta na restante cozedura. Esta é
uma operagao de grande importancia, pois deste
processo depende 0 aspeto fisico caracteristico
do Bolo de Anca. Os bolos retornam ao forno até
estarem devidamente cozidos. Retirar os bolos
do forno, limpar e degustar.

REGIAO DE COIMBRA



Arrufada de Coimbra
COIMBRA

Introducao

Coimbra é a Patria das Arrufadas, sendo este o bolo
mais afamado da cidade. Considera-se Arrufada de
Coimbra o produto resultante da juncao de farinha,
acucar, ovos, manteiga, leite, sal, fermento e canela,
elaborado pelo modo de producao tradicional no
Concelho de Coimbra.

A Arrufada de Coimbra consiste numa espécie de
pao doce ou bolo lévedo de formato redondo, cuja
origem conventual esta documentada. Depois de
enfeitada e pincelada com ovo, vai ao forno, adqui-
rindo um tom dourado caracteristico.

Este doce continua, nos dias de hoje, a conquistar
pela sua simplicidade e leveza. Feito da forma ge-
nuina, sem recurso a conservantes, melhorantes
ou qualquer tipo de aditivos, tem a particularidade
de nos transportar até as cozinhas das religiosas,
0OU as das nossas avos que nos bafejavam com 0s
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seus inconfundiveis aromas.

A caracteristica mais diferenciadora da Arrufada
de Coimbra e que a distingue é a sua decoracao
feita em massa alva e que vai desde uma simples
argola até aos mais variados enfeites com motivos
da inspiracao das enfeitadeiras de outrora (mulhe-
res que, no ciclo de fabrico, executavam apenas a
funcao de decorar/enfeitar a arrufada).

Assim, pode apresentar uma decoragao mais sin-
gela ou mais pretensiosa. E frequente encontrar va-
rios rendilnados, bem como motivos de inspiragao
religiosa ou da natureza, tais como: cruzes, flores,
passarinhos, estrelas, frutos, entre outros.

A historia da arrufada esta intimamente ligada ao
Convento de Santana, comunidade que as confe-
cionava em grandes quantidades, a julgar pelas
referéncias encontradas nos manuscritos. Aquando
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da exting¢ao das ordens religiosas, muitas das mu-
lheres que, sem professarem a ordem, auxiliaram
as freiras nas suas tarefas de cozinha, revelaram o
seu saber fazer, perpetuando-o até aos nossos dias.
Através dos referidos manuscritos, percebemos
que, por alturas da Pascoa, as religiosas registam
com mais frequéncia a confec¢ao destas iguarias, ou
seja, estava associada a certas ocasioes festivas.
Esse legado a cidade constata-se, por exemplo,
numa descricao, do século XIX, sobre o seu co-
mércio na Praca de Sansao. Assim, no sabado
de aleluia, fofas e apetitosas, eram vendidas em
tabuleiros forrados com toalhas de Almalagués,
a cabeca das tricanas que vinham dos arredores
animar a cidade com os seus trajes caracteristicos
e 0S seus pregoes.

Coimbra ficou famosa pelo pregao das arrufadas no
cais da estacao velha e na sua venda de porta em
porta. Ainda hoje, grupos etnograficos continuam a
vendé-las em reposicoes etnograficas, mormente,
na Feira dos Lazaros.

A notoriedade historica da Arrufada de Coimbra
resulta da suarelacao com a cidade, quer seja dire-
tamente com o povo, com 0s estudantes e com 0s
poetas. E este legado que pretendemos defender,
preservando a sua origem e genuinidade, enalte-
cendo sempre areputacao deste produto como um
ex-libris de Coimbra, patente nestes versos que a
tradicao popular nos revela.

Saborosas arrufadas
E comer chorar por mais,
Sdo feitas e amassadas
Entre suspiros e ais.

O Senhor uma arrufada
Diz sorrindo a vendedeira,
E a gente fica encantada
Logo a pensar na doceira.

loda a gente as aprecia
Basta provar uma vez,
Tem a fama e a docura

Do bom doce portugués.

Apos um periodo de algum esquecimento, foi rea-
lizado um levantamento dos patrimonios doceiros
de Coimbra. O fabrico e 0 comércio da Arrufada de
Coimbra reativaram-se, havendo hoje maior oferta
e procura.

Tendo sido um doce finalista das “7 Maravilhas Doces de
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Portugal (2019)’, 0 seu consumo e comercio, aumentou
significativamente. A Arrufada de Coimbra ja tem o re-
gisto de Marca Coletiva de Associacao (MCA).

E confecionada nas pastelarias que integram a As-
sociacao de Doceiros de Coimbra - ADOC, seguindo
receituario que resultou de pesquisa historica e esta
a venda, durante todo o0 ano, nas pastelarias que
integram essa associacao. Também pode ser vendida
online, atraves do site das respetivas casas comerciais.
Por alturas da reposicao de mercados tradicionais,
COmo € 0 caso da Feira dos Lazaros e da Festa da
Arrufada, é comercializado por grupos etnograficos.

&

1kg de farinha

Ingredientes

250 g de acucar

5 0vos

100 ml de leite

1 colher de cha fermento padeiro
1 colher de cha de canela

125 g de manteiga derretida

(
%" Preparacao

Peneirar a farinha para um recipiente grande,
onde é deitada uma colher de fermento padeiro,
um decilitro de leite ligeiramente aquecido, 0s
ovos e 250 gramas de acgucar. Mexer esta massa
até ficar bem ligada e se for necessario acres-
centar um pouco de leite. Em seqguida, juntar uma
colher de cha de canela e 125 gramas de manteiga
derretida. Depois de tudo bem mexido envolver
0 recipiente com um cobertor, colocar o mesmo
num local ameno e deixar levedar durante 24
horas. Passado um dia, forrar um tabuleiro com
papel vegetal, untado com manteiga, onde é
disposta a massa moldada, em forma de bolas.
Estas sao enfeitadas na parte superior com
pequenos desenhos (coroas, flores, coragoes,
etc.), feitos em massa de pao alvo. Sao deixadas
a levedar durante aproximadamente uma hora e
levam-se a cozer em forno quente.

REGIAO DE COIMBRA



VILA NOVA DE POIARES




Introducao

O Folar de Poiares é o doce mais representativo
da Pascoa em todo o concelho. Atualmente esta
vulgarizado e acessivel ao longo de todo o ano.
No passado tinha grande significado religioso, no-
meadamente como prenda, o célebre folar, pelos
padrinhos aos afilhados nas festividades pascais.
Hoje em dia nao sao colocados 0s ovos no topo,
embora no passado 0s 0vos estivessem pre-
sentes e com cores variadas como vermelhos

&

1 Kg farinha de trigo
7 Ovos
1dl de leite

Ingredientes

350 g acucar

Aguardente (1 colher de sopa)
Raspa de1limao

1 pitada de Sal

Azeite (1 colher de sobremesa)
Manteiga (1 colher se sopa)

50 g fermento de padeiro

Ou azuis, obtidas por técnicas naturais na sua
cozedura.

Trata-se de um bolo de formato oval, com o ex-
terior de cor amarelo escuro e o interior amarelo
palido. O seu aroma é doce e perfumado com
uma textura macia e aveludada. Devera ser co-
zido em forno alenha e encontra-se disponivel e
comercializado ao longo de todo 0 ano nas pa-
darias, pastelarias e supermercados do concelho.

(((
%" Preparacao

Misturar bem todos os ingredientes (tendo em
conta que cada quilo de farinha é equivalente a
7 ovos e 350 gramas de acucar). Amassar tudo
muito bem e levedar durante algumas horas.
Aguecer o forno de lenha até obter umatempera-
turamoderada. Em seguida, cortar varias tiras de
papel ou folha de aluminio, gue se polvilham com
farinha. Colocar nessas folhas a massa ja tendida
em folares do tamanho desejado, de preferéncia
pincelados com gema de ovo. Levar ao forno a
lenha alguns minutos (20 a 30 minutos) e depois
de cozidos retirar o papel.
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MEALHADA




Introducao

O Folar € uma espécie de pao doce, feito a par-
tir de ingredientes simples, cujo segredo esta
na forma de amassar e no tempo de levedura.
Caracteriza-se por uma dobra longitudinal que o
torna mais humido. Como o proprio nome indica,
este doce esta intrinsecamente ligado a celebra-
¢ao daPascoa. O Bolo da Pascoa € umatradicao
secular, que perdura até aos dias de hoje. No do-
mingo de Pascoa, e depois da visita do compasso
nas casas dos padrinhos, os afilhados rumam a
casa destes para receber o folar, que mais nao
é do que o Bolo da Pascoa. Este nem sempre foi
como o0 conhecemos hoje. Em alturas de guerra
e muitas privagoes 0 povo nao tinha acesso ao
acucar apresentando-se como um simples pao

&1 Ingredientes

1kg de farinha

250 g de acucar

8 ovos

Raspa de1limao

40 g de fermento de padeiro
125 g de manteiga

200 ml de leite

1 pitada de sal
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decorado com ovos cozidos. Os mais abastados
juntavam azeite a massa, fazendo assim um pao
ou Bolo da Pascoa mais rico. Com o evoluir dos
tempos, o pao foi dando lugar ao bolo doce e
0S 0V0S a decorar quase desapareceram, dando
lugar a “dobra da massa” que hoje conhecemos,
e que torna o bolo menos seco.

Normalmente o Folar pesa um quilograma. A sua
tonalidade dourada vem do unto com o qual €
pincelado depois de sair do forno. Resulta numa
massa suave, leve e amanteigada, com aroma a
limao. Fabricado e comercializado pelas padarias e
pastelarias do concelho de Mealhada, atualmente
encontra-se disponivel durante todo o ano.

(
%" Preparacao

Colocar a farinha peneirada num alguidar,
misturar o agucar, a raspa de limao, o sal e os
ovos inteiros. Entretanto derreter a manteiga e
juntar ao preparado. Amornar o leite e colocar
o fermento numa taca com o leite morno para
dissolver e juntar aos restantes ingredientes. O
fermento deve ser vertido para um buraco feito
no meio da massa. Amassar e bater muito bem,
e deixar a massa levedar. Quando tiver levedado
e duplicado de volume, dividir a massa em bolas
de1quilograma, aproximadamente, e moldar os
bolos. Deixar descansar uma vez, antes de irem
ao forno.

O bolo tendido é entao colocado em cima de
uma folha de couve para ir cozer em forno de
lenha, previamente aquecido com vides. Atécnica
da folha de couve evita que o bolo queime na
parte de baixo. Apos retirar do forno, untar os
bolos com uma mistura de gema de ovo, acucar
amarelo e azeite.
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Broas de Batata
ARGANIL




Introducao

De acordo com Fatima Quaresma, proprietaria
da Boutigue da Tuxa e que atualmente garante a
continuidade deste produto, a sua avo ‘fazia as
broas com abobora, mas num ano em que nao
houve abdboras, acabou por fazer com batata”

“Coja tinha, anos atras, os fornos da poia que
mais nao eram do que fornos onde as pessoas
coziam 0 seu pao, mas deixando a forneira a
respectiva maquia, regra geral um percentual das
broas cozidas. Para que nao houvesse duvidas
em relacao aos donos do alimento, as broas
eram marcadas com sinais proprios que as iden-
tificavam aquando da sua recolha. Em relagao a
broa de batata, diz o povo que num determinado
ano, a auséncia de abdbora, ingrediente bastante
apreciado na Beira Serra, fez despoletar o enge-
nho do Beirao: mantendo o processo de fabrico,

@%ﬂ Ingredientes

2 kg de batata doce cozida
500 g de acucar
1 colher de manteiga de vaca

¥ colher de café de erva-doce
moida

1 colher de cha de canela
1 chavena de cha de farinha de trigo

Farinha de milho branco g.b.

CARTA GASTRONOMICA

(203 )
[

substituiu-se a abobora por batata.

O que € certo € que a alteracao do ingrediente
agradou aos consumidores e logo a padeira,
antevendo o bom negacio, regista para a poste-
ridade a receita da Broa de Batata. De repente,
a alternativa torna-se em mais-valia, permane-
cendo até aos nossos dias como um produto
panificado dos mais apreciados e cuja receita
permanece no segredo da velha padeira, sendo
exportada em grandes quantidades quando, a
Coja, acorrem os emigrados e turistas.” (Mata,
2012: 60)

A broa de batata é produzida pela Boutique da
Tuxa (Coja), pela pastelaria Pao Quente (Arganil) e
pela pastelaria Pérola de Coja, de forma continua
ao longo do ano.

(W
%“ Preparacao

Desfazer a batata cozida, depois de descasca-
da. Misturar o acucar, a manteiga de vaca e um
bocadinho de sal. Levar ao lume muito brando
para derreter a manteiga e o agucar ate ferver
um pouco, para que fique tudo bem derretido.
Mexer continuamente para nao se pegar ao fundo.
Depois de tirar do lume deitar a farinha de trigo e
misturar bem. Seguidamente adicionar a farinha
de milho com as especiarias, em quantidade sufi-
ciente até a massa ter a consisténcia boa para se
tender. Tapar a massa assim preparada e moldar
as broas no dia seguinte. Depois de pinceladas
com gema de ovo desfeita, levar ao forno.
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Biscoitos de Azeite de Soure
SOURE



Introducao

Esta receita, que parece nao ter tido evolugao
ao longo dos tempos, tera sido um alimento que
o0s soldados sourenses, participantes na Grande
Guerra, teriam levado no seu alforge, o que nos
remete para o que levavam consigo 0os homens
que atravessaram 0s mares durante 0 processo
da Expansao Portuguesa. O biscoito de azeite,
como alimento, caracteriza-se pelo facto de
se conservar durante muito tempo, 0 que nos
reporta para a sua provavel origem, pois seria
um suporte alimenticio para grandes viagens
ou temporadas fora do lar. Tendo em conta as
caracteristicas deste biscoito que tanto pode
ser saboreado com queijo, assim como com
uma marmelada ou uma compota, acompanha-
do por um cha ou café, mas também por um

<§§Bﬂ Ingredientes

1 kg de farinha

500 ml de agua

200 ml de azeite de baixa acidez
10 g de fermento padeiro

8 g de sal
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licor ou um vinho branco, compete-nos realcar
a sua particularidade no sabor que os tornam
uma especialidade. E, sem davida, um produto
local e absolutamente identitario de Soure. Em
forma de pequenos oitos de textura estaladica
e cor dourada, 0 seu aroma, nomeadamente
quando ainda estao quentes, ¢ o do azeite.
Trata-se de ingredientes basicos na historia
da alimentacao e a sua evolucao mantém-se
estacionaria, porem destaca-se, na sua confe-
¢ao, a qualidade do azeite e 0 grau de acidez,
que deve ser baixo. E um biscoito viciante, que
se encontra disponivel nas padarias e outros
estabelecimentos de Soure. A presente receita
fol transmitida oralmente pela Padaria Dona
Estrela, na vila de Soure.

(K
% Preparacao

Misturar a farinha com o azeite e acrescentar a
agua. Amassar durante 15 minutos e a sequida-
mente acrescentar o fermento com o sal (po-
de-se dissolver o fermento em agua morna e o
sal). Mexer muito bem. A massa tem de permitir
esticar e moldar, ou seja, deve ser elastica. Deixar
descansar paralevedar cerca de 45 minutos. Para
tender, fazer bolinhas de massa. Depois esticar a
massa com as maos. Sequidamente, moldar um
oito com a massa. Colocar num tabuleiro e levar
a assar em forno nao muito quente.

) REGIAO DE COIMBRA



Farinheira Doce
TABUA




Introducao

Sem tradi¢ao associada, a Farinheira Doce apre-
senta coloracao acastanhada, aroma a canela e
uma textura cremosa. Nao sendo caso unico no
gue respeita a esta categoria de alimentos na
regiao, a sua singularidade assenta no facto de

@%ﬂ Ingredientes

6 kg de farinha
1kg de farinha de milho
3 kg de acucar
Canela g.b.
Colorau g.b.
Tripa de bovino salgada
Azeite g.b.
Para o caldo:
Agua
Ossos

Gordura animal
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ser um enchido doce.

Comercializada no talho O Manhoso, na freguesia
de Midbes, concelho de Tabua, pode ser ainda
encontrado noutros estabelecimentos comerciais
do concelho, em oferta continua.

(
% Preparacao

Cortar a tripa de bovino salgada e atar com um
cordao vermelho para diferenciar o facto de serem
farinheiras doces. Previamente cozer 0s 0ss0s e a
gordura. Retirar os 0ssos, triturar a gordura, coar
todo este preparado, proporcionando um molho
grosso. A seis quilogramas de farinha juntar mais
um quilograma de farinha de milho, canela e colo-
rau a gosto. Como sao farinheiras doces nao pode
faltar o agucar, cerca de meio quilograma por cada
quilograma de farinha. Acrescentar o azeite para
dar um pouco mais de gordura e mexer. Por fim,
juntar o caldo anteriormente preparado e que deve
estar aferver. Envolver tudo muito bem até se obter
uma massa de biscoito ou bolo. Posto isto, passar
a0 processo de enchimento. Uma vez colocada a
massa na maqguina, encher as tripas, uma a uma,
nao em demasia para nao rebentar aquando da
cozedura. Para finalizar as farinheiras, colocar na
estufa a secar. O processo de maturagao demora
cerca de trés dias. Para que tal acontega, devem
preparar durante esses dias fogueiras sucessivas,
com lenha de eucalipto, amieiro e oliveira.
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Primeiramente confecionados nos cendbios
para ofertar aos seus protetores, os doces
passaram a ser comercializados e cada
convento assume as suas especialidades
(Candido, 2018: 107). A docaria concorre de
forma muito entusiastica para a mesa das
celebragbes. Sejam elas de carater profano
ou religioso, é ampla e declarada a marca
doceira nas festas, solenidades e rececoes.
Escrever a historia da docgaria portuguesa
implica resgatar um receituario onde abunda
0 acgucar, 0s ovos e a farinha, numa expres-
sao de afeto e invengao, tecida com gestos
ancestrais.

No primeiro livro de cozinha portugués ja
evocado, surge a receita de “Tigelada de
Leite’, com aindicacao de ingredientes e téc-
nicas para este doce. A receita de Tigelada,
profundamente associada a esta regiao e por
isso replicada por diversos concelhos, man-
tém-se muito proxima desta matriz inicial. O
mesmo acontece com 0 “Arroz-doce”. Este
icone da regidao e do pais aparece referido
num livro espanhol, publicado em 1611, da
autoria de Francisco Martinez Montino, de-
signado arroz a la portuguesa. O cozinheiro
apresenta uma receita de “Arroz-Doce” com
gemas de ovos, 0 uso da inevitavel canela
e recomenda que se sirva quente. Trata-se
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de um dos primeiros registos desta receita
relacionada com o nosso pais (Samper, 1998:
665). Como curiosidade, refira-se a receita
de um “Arroz-Doce” preparado com leite de
ovelhas, encontrada no manuscrito do século
XVIII, das Visitandinas, que indica ser uma
“receita particular para arros de leite, o qual
se faz la em aquella parte e se me deu com
grande segredo” (Braga, 2015: 363).

O arroz é simbolo de fertilidade e, por essa
l6gica, também intrinseco as questdes an-
tropoldgicas do ritual matrimonial. Dai a
tradicao ainda enraizada em alguns territo-
rios nacionais da distribuicao de pratos de
arroz-doce aos convidados dos casamentos,
dias antes da cerimodnia. De acordo com as
reflexdes de Maria Antonia Lopes, verifica-se
a prevaléncia do Arroz-Doce na maioria dos
lares portugueses por ocasioes festivas,
nomeadamente nos casamentos e batizados
(Lopes 2012: 167). Natal, Pascoa e demais
festividades religiosas e pagas reconhecem
neste prato uma identidade incontornavel
de cariz festivo e simbdlico, com variantes
regionais e locais, em que 0 grao de arroz e
0 leite ditam a matriz da receita, acompanha-
dos pela exotica e perfumada canela e a agua
de flor-de-laranjeira, indissociavel desta an-
cestral receita, a que acrescem as gemas de
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0vos, em algumas versoes. Branco ou com
0vos, ei-lo que sobressai nas mesas da re-
giao em momentos de celebragao ou apenas
na sua utilizacao quotidiana, fazendo jus ao
distinto grao dos campos do Mondego.
Sendo protagonista em muitas ocasides, nao
€ 0 Unico a desfilar nesta passadeira panta-
gruélica: Pudins, Cavacas, pastéis diversos
e outras tantas Queijadas, nao olvidando o
tradicional Pao-de-L¢ e até os fritos, como as
Filnos. Desconhecendo-se a origem concre-
ta deste doce, sabe-se, no entanto, que ja é
conhecido a época de Gil Vicente (1465-1536),
uma vez que este dramaturgo o cita na Farsa
dos Almocreves. Atualmente surge nas mesas
festivas no Natal e Entrudo, mas é sobretudo
nesta quadra que encontra mais tradicao.
Durante o século XVI, em alguns conventos
e mosteiros, confecionava-se o Pao-de-Lo,
como as freiras de Santa Clara, de Santa-
rém que, por ocasiao da Pascoa, o levam a
mesa entre outras docarias. “Nas centdrias
seguintes, na abadia beneditina de Tibaes,
0 dia do santo patrono era festejado com o
consumo de pao-de-10 ou pao leve, e outras
variedades de regalos doces (Braga, 2015:
32). O cozinheiro de corte, Lucas Rigaud, em
1780, da a estampa o seu Pao-de-L6 ou Bolo
de Saboia, receita que encaixa nos canones
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atuais, embora as receitas deste bolo este-
jam disseminadas pelo territorio nacional
e com distintas particularidades, como se
pode comprovar nas duas propostas da
nossa regiao.

Podemos afirmar, sem exageros, que a regiao
ostenta um patrimaonio doceiro de amplitude
nacional. Sao diversas as iguarias gue nao
se confinam ao consumo da comunidade lo-
cal, mas que alcancaram prestigio nacional,
destacando-se neste particular a dogaria de
Tentdgal, mas também a oriunda da cidade
de Coimbra, cuja contribuicao para este
documento expressa a matriz doceira. No
seu conjunto, a receita de Manjar Branco en-
quadra-se, eventualmente, na categoria das
excentricidades aos olhos dos comensais por
ter no seu principal ingrediente uma proteina
animal, usualmente a galinha. Ao contrario
do que se verificou noutras comunidades,
Coimbra nao permitiu que este doce caisse
em desuso, conferindo uma marca singular a
regiao na permanéncia de um doce ancestral.
O termo deriva do francés blancmanger e, no
século XII, ¢ um prato comum no continente
europeu. Vejamos 0 que se reune ao Manjar
Branco e as receitas ja enunciadas, no capi-
tulo dedicado as pitan¢as gulosas da regido.
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Tigelada

OLIVEIRA DO HOSPITAL
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Introducao

A Tigelada de Oliveira do Hospital é muito mais
do que um doce tradicional que representa o
saber fazer de um povo. Simboliza a enorme ca-
pacidade destas gentes de recorrer a produtos
enddgenos simples, mas de grande qualidade,
para criar uma iguaria, confecionando-a com
generosas quantidades de afeto e calor huma-
no. De facto, a mesa oliveirense nao seria igual,
estaria incompleta e o repasto inacabado se la
faltasse esta sobremesa. A tigelada de Oliveira
do Hospital foi, desde sempre, é e continuara a
ser no futuro uma marca identitaria, um estan-
darte da nossa gastronomia que muito orgulha
o0s oliveirenses Se antigamente era apenas
confecionada em dias de festa, como a Pascoa
ou o Natal, hoje a tigelada esta presente, em
qualqguer altura do ano, nas mesas das familias
onde o fundo da tigelada, deliciosamente tosta-
do, é disputado por todos. A tigelada tem lugar
de honra na tradicao gastronomica do concelho
e € um marco identitario da docaria de Oliveira
do Hospital, estando disponivel nas ementas dos
restaurantes, representando orgulhosamente
a docgaria tradicional do concelho. Esta iguaria
tem sabido adaptar-se a mudanga dos tempos
e dos palatos, devendo ser esse 0 segredo para
continuar tao presente e tao popular até aos
dias de hoje, agradando a mais velhos e a mais
novos. Mantendo a qualidade e as caracteristicas
ruasticas da textura e do paladar, os oliveirenses
substituiram o tradicional leite de cabra ou de
ovelha, por leite de vaca, por volta de meados

@%ﬂ Ingredientes

12 ovos

11 de leite gordo

2 colheres de sopa de farinha de broa
12 colheres de sopa de agulcar
Raspa de limao

Canela g.b.
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do século XX, quando o uso deste leite se vul-
garizou. Do ponto de visto historico, é possivel
afirmar-se que a tigelada seria inicialmente
confecionada com qualquer tipo de leite, pois sO
encontramos referida a quantidade de leite, mas
nao a proveniéncia do produto, como comprova
a bibliografia de referéncia, nomeadamente as
alusoes a tigelada em O Livro de Cozinha da Infanta
D. Maria de Portugal, ou em, A Arte de Cozinha de
Domingos Rodrigues, 1680, o primeiro livro de cozi-
nha publicado em Portugal.

De acordo com a tradicao deste territorio, a Ti-
gelada deve ser confecionada em forno de lenha,
apos a cozedura da broa. Preparada em cacoilo
de barro vermelho de Molelos, que deve ser ape-
nas utilizado para a sua cozedura, consta que no
passado se usavam frequentemente os cacoilos
de barro preto. Tostada por cima, dourada por
dentro, a tigelada apresenta uma textura suave,
com um ligeiro aroma a limao e a caramelo.
S3o inumeras as variacoes desta receita (que
podem conter ingredientes como a canela, o
mel, o limao, farinha de trigo, centeio ou milho),
porém a receita aqui apresentada - que resulta
da recolha oral e escrita junto da comunidade -
€ a mais consensual, sendo replicada em varios
pontos do concelho. Frequentemente disponivel
na carta de sobremesas dos restaurantes locais,
em festas religiosas ou quaisquer outras celebra-
coes, nomeadamente convivios nas associacoes,
apos atuacgoes de ranchos e filarmaonicas, em
casamentos, batizados ou, sem qualquer outra
desculpa, na mesa das familias.

(«
% Preparacao

Juntar os ovos inteiros numa taga com o acucar.
Adicionar araspa de limao, a canela, afarinhae, por
fim, o leite mexendo tudo muito bem. Entretanto,
colocar o cacoilo de barro no forno a aquecer por
uns instantes. Seguidamente deitar o preparado no
cacoilo ja quente e levar ao forno a cozer.
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PAMPILHOSA DA SERRA




é Introducao

ATigelada e um doce tradicional do concelho de
Pampilhosa da Serra. Confecionado com ingre-
dientes provenientes de producao propria, COmo
0 leite da cabra, afarinha e os ovos, em cacoulas
de barro, revela 0 modo de vida simples e humilde
das gentes serranas. Em tempos mais recuados,
0 seu consumo da tigelada estava associado a
épocas festivas, em especial nas bodas de ca-
samento e festas de batizados.

Atualmente, faz parte da mesa das familias
serranas em todos 0s momentos de convivio e
aconchego familiar.

&

12 ovos

Ingredientes

1l de leite (de preferéncia de cabra)
500 g de agucar

Mel de urze, canela ou erva doce
(opcional)
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Doce de sabor agradavel e unico, devido a sua
cozedura em cacoulas de barro no forno a lenha,
a utilizagao do leite da cabra, animal predo-
minante no concelho, confere-lhe um sabor e
paladar singular. O seu aroma varia de acordo
com o local de confecdo, sendo utilizado o mel,
a canela e a erva doce.

Encontra-se disponivel para consumo narestau-
racao local, na Feira de Artesanato e Gastrono-
mia de Pampilhosa da Serra, realizada em agosto,
e no Inspira Natal - Festival da Filho Espichada,
durante o més dezembro.

(((
% Preparacao

Bater os ovos inteiros juntamente com o agucar.
Depois de estar bem batido juntar o leite. Colocar
a mistura numa cacarola de barro e levar ao forno
de lenha a cozer durante uma hora, até obter uma
aparéncia de pudim e ficar tostadinha por cima. A
aguadilha doce que nasce no fundo da tigelada, é
uma das caracteristicas que atesta o ponto ideal
da sua cozedura.
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Introducao

A Tigelada encontra-se disseminada por todo
0 pais, com grande expressao nas Beiras e em
particular na nossa regiao. Esse facto reflete-se
na sua presenca assidua nas mesas festivas,
sobretudo no Natal, na Pascoa ou na festa da
aldeia sendo uma das receitas de docaria mais
apreciadas no territério em analise. Tradicio-
nalmente, a sua confe¢ao obedecia a preceitos
rigorosos que implicavam a finalizagao em tacho
de barro, no forno a lenha.

@%ﬂa Ingredientes

12 ovos

T1de leite

12 colheres de sopa de acucar
1 pitada de canela

3 tiras de casca de limao
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Estaiguaria, que merece 0 apreco destas gentes,
marca presenca regular em festas e feiras, tais
como a Feira das Freguesias de Arganil e Feira
de Sopas e Doces de Sao Martinho da Cortica.
Em resposta a tendéncia da manutencao do seu
consumo no concelho, encontra-se disponivel
com larga expressao nos restaurantes locais e €
comercializada nas pastelarias por ocasiao das
épocas festivas.

(((
% Preparacao

Bater 0s ovos inteiros com o acucar. Juntar o leite, a
casca de limao, uma pitada de canela e bater tudo.
Retirar as tiras de casca de limao. Verter para um
tacho de barro vermelho vidrado. Tapar a boca do
tacho com papel de aluminio, para nao ficar dema-
siado queimada. Outrora era usado papel pardo.
Levar a cozer em forno bem quente (de preferéncia
em forno de lenha) durante aproximadamente 1
hora. Retirar do forno, deixar arrefecer e colocar no
frio. Servir dentro do tacho de barro vidrado.
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Introducao

A Tigelada Beira € uma das mais tipicas sobre-
mesas de toda a Beira Serra, da Lousa a Estrela,
passando pelas Serras de Sao Pedro Dias e Acor.
Era doce de familias abastadas em regides de
gente pobre e remediada sendo um reflexo das
tradicOes agro-pastoris destes territorios. Com
efeito, ovos, farinha de trigo, leite e agucar ou
mel ou até a aromatica canela, eram bens que
nao estavam ao alcance de todas as bolsas. Con-
soante as zonas, e a abastanca dos lavradores,
assim se usava leite de cabra, de ovelha ou até
de vaca. Tradicionalmente surgia na mesa como
doce de festa, sempre presente pela Pascoa ou
pelo Natal, na festa do lugar, ou em casamentos e
batizados, associado ao Cabrito e a Chanfanace,
por vezes, as fornadas do pao. Confecionada em
cacoilas de barro, vermelho ou preto, conforme

@%ﬂ Ingredientes

6 ovoS

12 colheres de acucar bem cheias
(inicialmente de acucar amarelo ou
mascavado e posteriormente com
acucar branco)

1 casca de limao
1 colher de chd de canela
500 ml de leite frio

1 colher de sopa rasa de farinha
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as regides e 0s Us0s, aproveitava-se o calor do
forno alenha depois de ai se prepararem as ou-
tras iguarias, também elas caracteristicas destas
comunidades. De acordo com a narrativa de Eu-
genio de Lemos, a “Tigelada € outro doce muito
popular e profundamente tradicional na nossa
Serra. Ainda me recordo, e com que saudades, da
festa de Sao Lourenco da Silveira, celebrada a 10
de Agosto, em que se tornava certo o presente do
compadre José Simoes, imortalizado no célebre
quadro de Carlos Reis, ‘O Baptizado’ A tigelada
da Serra era preparada em cagoilas ou cagarolas
de barro dos Bujos, com ovos, leite e acucar que
ficava em calda.” (Lemos, 2017: 2). Este estandarte
da docgaria lousanense encontra-se disponivel em
oferta continua na restauracao local.

(((
% Preparacao

Bater os ovos com o aclcar e a farinha. Juntar a
casca de limao, a canela e o leite, gradualmente.
Levar ao forno quente, sempre em cacoila de barro
vidrado. Cozer durante cerca de uma hora até so-
lidificar e ficar dourada. Pode ser utilizado mel na
quantidade ideal para adogar.
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COIMBRA

O Pudim das Clarissas de Coimbra consiste em
mais uma manifestacao do primor da docaria
coimbra, cujainspiracao parece estar associada
ao Mosteiro de Santa Clara. Numa época em que
0 acucar era entendido como produto de botica,
precocemente a ordem das Clarissas fruiu de
uma generosa tenca régia deste nobre produto.
As analises realizadas por varios antropélogos
acerca das patologias orais das freiras de Santa

Clara de Coimbra salientam caries e perda de
dentes ante mortem e outras doengas, muito su-
periores as reveladas em populag¢des nao religio-
sas. Este facto confirma-nos o estatuto de po-
derem usufruir de rendimentos que, por sua vez,
lhes permitia auferir de significativos proveitos
para a confecao e consumo de alimentos mais
sofisticados, mormente de doces. O Convento de
Santa Clara estava ligado ao poder régio, ao ter



sido fundado por Isabel de Aragao, adivinhan-
do-se alguma sumptuosidade e requinte que
também se transpunha na sua mesa. Este facto
indicia a exuberancia dos seus doces, sobretudo
no século XVI, com uma luxuriante pandplia de
majestosas iguarias. Neste percurso, chegou-nos
0 Pudim das Clarissas cujo titulo constitui um
claro elogio a esta comunidade religiosa. “O mais
comum fundamento da culindria honorifica é o
de manifestar o gosto e 0 habito de consumo do
homenageado, ou de Ihe reconhecer distin¢ao,
intitulando uma receita com o seu nome”. A par
dos pastéis de Santa Clara, dos queijinhos, do
toucinho do céu, das talhadas de bom gosto, da
batatada e dos ovos de Santa Clara, outras igua-
rias terao existido, corporizados numa trilogia
sagrada: o esplendor entre o0 agucar, 0S 0vos e
0s pontos de acucar.... Tera sido exemplo dessa
fama o Pudim das Clarissas.

O termo pudim surgiu nos meados do século
XVIII - inicios do século XIX, seguramente impor-
tado da terminologiainglesa - pudding. Em finais
do seculo XVIII 0 pudim ja constava da mesa
real. Neste contexto as Clarissas ou confeiteiras
de Coimbra terao criado esta especialidade,
demonstrando a sua constante criatividade e
saber perante as modas da culinaria, honrando
0 seu legado doceiro e onde nao faltaram, como
ingrediente, as célebres laranjas caracteristicas
da cidade. Muitas sao as alusdes documentais
aos laranjais de Coimbra, alguns pertenca de
casas monasticas, como foi 0 caso de Santana

&3l Ingredientes

500 g de agucar em ponto fraco
16 gemas
25 g de manteiga

Casca de laranja
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e de Santa Clara.

Um dos grandes segredos da dogaria conven-
tual consistia no rigor, quase matematico, da
proporc¢ao entre o agucar e 0s ovos, trabalhada
com mestria e rigor. O Pudim das Clarissas €
um desses exemplos, cujo segredo reside na
juncao das gemas de ovos, 0 seu ingrediente
principal, e no agucar em ponto fraco. Basta uns
segundos a mais ou a menos e tudo pode ficar
comprometido.

Curiosamente, Paul Plantier acrescenta no seu
livro (1870), algumas novidades, de onde se
destaca a receita do "Pudim de ovos a moda
de Coimbra” O fabrico e 0 comercio do Pudim
das Clarissas foi resgatado pelo Chef Paulo
Queiroz, havendo hoje grande oferta e procura.
Atualmente é também confecionado em algumas
pastelarias que integram a Associacao de Do-
ceiros de Coimbra - ADOC, seguindo receituario
que resultou de pesquisa historica. Pode ainda
ser vendido online, através do site das respeti-
vas casas comerciais e faz parte da ementa de
alguns restaurantes de Coimbra. Tendo sido um
doce finalista das “7 Maravilhas Doces de Portu-
gal (2019)", a sua procura, CONSumMo e Comercio
aumentaram significativamente. Recentemente,
0 Pudim das Clarissas ganhou 0 honroso segun-
do lugar na final do concurso “European Food
Gifts 2021", apresentado pelo restaurante Cordel
Maneirista.

(((
%” Preparacao

Preparar uma calda de acucar em ponto fraco com
casca de laranja que depois se retira. Misturar as
gemas ligeiramente batidas com a manteiga para
obter um preparado homogeéneo que se adicio-
na a calda de agucar feita com casca de laranja.
Levar ao forno em forma de chaminé untada, em
banho-maria. Dado as caracteristicas do produto
recomenda-se conservar em refrigeracao. Servir
frio em fatias finas.
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Manjar Branco
COIMBRA

E Introducao

A origem deste doce remonta a Idade Média.
Arnaldo de Vilanova, famoso fisico aragonés
com ligagao a Isabel de Aragao, chamou-lhe
alba comestio (comida branca). Borges de Fi-
gueiredo, testemunha a fama do Mosteiro de
Celas na confecao de doces. Porém, “o mais
afamado d'esses doces era o ja aludido manjar
branco [...] composto de peito de galinha ordi-
nariamente, com leite e nao sei que mais, e que
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era cosido no forno sobre tijellas ou discos de
barro vermelho”. Efetivamente, esta iguaria tera
sido ali (re)criada em funcao da “abundancia de
aves de capoeira, que [...] sobejava das refeicoes
conventuais” Aforma que as monjas de Celas Ihe
deram € dnica em Portugal, ja que lembra “um
seio de mulher”. Esta sensualidade era propensa
para a sua confecao e oferta em épocas festivas,
COMO Sejam 0S outeiros ou abadessados, recitais
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poéticos que ligavam a Universidade as casas
monasticas. Ontem, como hoje, doces e amores
andaram sempre juntos e 0 Manjar Branco serviu
deinspiracao a alguns poetas como, por exemplo,
Alberto Osorio de Castro:

O duplo manjar branco do seu seio,

Biguitos dum dourado de arrufada,

Tinham mais mel e mais fino recheio
Que os pasteis de Tentugal e a gueljada.

Mas nem pasteis de Santa Clara, nada,
No vale de Coimbra, claro rio ao meio,
Tinha o sabor dos bicos de arrufada
Do duplo manjar branco do seu seio.

O Coimbra, iniciadora de rapazes!

O tradicional Manjar Branco de Coimbra eviden-
Cia a sua singularidade em resultado da mistura
de peito de galinha, leite, acucar, farinha de
arroz e agua de flor de laranjeira. Este dltimo
ingrediente teve uma grande importancia desde
a ldade Média até meados do séeculo XIX. Obti-
do através de destilacdo, o seu uso na cozinha,
conferia aos alimentos um sabor unico. Dai que
um dos grandes segredos do Manjar Branco
de Coimbra resida na utilizagdo da agua de flor
de laranjeira que dissimula o sabor do peito de
galinha. E um doce de tradicdo eminentemente
medieval, surgindo também no primeiro registo
escrito de receitas portuguesas, o Livro de Cozi-
nha da Infanta D. Maria de Portugal (século XVI).

&3l Ingredientes

1 peito de galinha

2 | de leite

4 Kg de agucar

500 g de farinha de arroz

Agua de flor de laranjeira

CARTA GASTRONOMICA

223

Supostamente transposto tanto nos Conventos,
como na comunidade civil. Coimbra evidencia
uma especialidade singular cuja massa é colo-
cada em

“penques” de barro, exibindo um sugestivo for-
mato, ou seja, metafora de um seio feminino.
Em outras localidades, como por exemplo Por-
talegre, a consisténcia do manjar branco advém
somente da farinha de arroz, sendo apresentado
(estendido) numa travessa que vai ao forno.
Apos a extingcao das Ordens Religiosas, a tra-
dicao popular transpds o seu comeércio para
algumas confeitarias de Coimbra, tais como
a "Casa das Mudas’, a “Confeitaria Inocéncio’,
a “Casa Castanheira’, a casa de Teresa Pratas
e a “Confeitaria Mijadinhas” a par da venda
ambulante em algumas zonas da cidade e nos
mercados de rua, como a Feira dos Lazaros. No
ambito de um levantamento histarico, sobre 0s
patrimonios doceiros de Coimbra, o fabrico e 0
comercio do Manjar Branco reativou-se, tendo
sido recuperado e havendo hoje maior oferta.
Atualmente, é confecionado em algumas paste-
larias que integram a Associa¢ao de Doceiros de
Coimbra - ADOC, seguindo receituario historico.
Tambeém pode ser vendido online, atraves do site
das respetivas casas comerciais. Por alturas da
reposi¢cao de mercados tradicionais, como é 0
caso da Feira dos Lazaros, € comercializado por
grupos etnograficos. Tendo sido um doce finalis-
ta das “7 Maravilhas Doces de Portugal (2019)", a
sua procura, CoNsumMo e comercio aumentaram
significativamente.

(W
%” Preparacao

Depois de cozido o peito de galinha, desfazer muito
bem. Juntar os 2 | de leite, 0 acUcar e a farinha de
arroz. Mexer tudo muito bem e levar lume a cozer.
Quando tomar aspeto gelatinoso, aromatizar com
agua de flor delaranjeira, colocar em “penques” de
barro e levar ao forno para tostar a ponta do doce.
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Arroz-Doce
COIMBRA

a Introducao

Esta especialidade regional consiste num doce de
colher, tipicamente apresentado em travessas de
“Faianca Coimbra” e enfeitado com canela em po.
Desde muito cedo que as doceiras e conserveiras
dos conventos da regiao de Coimbra, manifesta-
ram a sua preferéncia pelo arroz de boa qualidade,
neste caso, o carolino, habito que se perpetuou até
aos dias de hoje. Assim, 0 mais utilizado é prove-
niente da regiao do Baixo Mondego, que confere
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a0 Arroz-doce de Coimbra uma textura cremosa
que Ihe é carateristica. Uma outra particularidade
identificadora sera a harmonia entre a quantidade
de acdcar e a de arroz, bem como a sua pré-co-
zedura, “abrindo” primeiro em agua, aromatizada
com casca de limao ou de laranja. S6 depois é
acrescentado o leite de boa gualidade. O facto de
Nnao serem usados ovos na sua confecao faz com
gue a sua cor branca o diferencie do Arroz-doce
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de outras regides. O seu aspeto brilhante advéem
damanteiga que leva. A sua decoragao com canela
pode ser mais simples ou mais pretensiosa, sendo
frequente encontrar varios rendilhados, bem como
flores, estrelas, coracoes, entre outros.

Sao indmeras as referéncias a compra de arroz
para consumo mensal das comunidades monasti-
cas de Coimbra. No Convento de Santa Clara fazia
parte da dieta alimentar das religiosas, pelas suas
qualidades nutricionais, ja entao reconhecidas.
Nos Livros de Receita e Despesa, as religiosas de
Santa Clara, Santana e Sandelgas, mencionam
também a sua confecao associada a dias festivos
ou “banguetes’, como seja, 0 Dia de Santo Antonio,
a Pascoa, o Natal ou a Festa em honra da Rainha
Santa Isabel.

Com a generaliza¢ao do cultivo do arroz carolino
nos campos do Mondego (finais do século XIX
inicios do XX) e com a extincao das ordens reli-
giosas, incrementa-se 0 seu consumo também
na sociedade civil e nao ha festa nem romaria
onde o Arroz-doce nao seja presenca obriga-
torial Uma tradicao bem antiga da regiao de
Coimbra € a entrega do Arroz-doce aquando
dos casamentos. Anunciando a boda, uns dias
antes, mulheres distribuiam, de porta a porta,
pratos de Arroz-doce aos mais proximos, num
tabuleiro de madeira coberto com pano de linho,
por vezes de AlImalagués. Na hora de devolver a
travessa, seguia um presentinho para 0s noivos
desejando-lhes amor e felicidade.

@E’_‘%ﬂ Ingredientes

1 chavena de arroz carolino
100 ml de agua

11de leite

200 g de agucar

1 casca de limao ou laranja

1 colher de sopa de manteiga

Canela em po
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Alvo, aveludado e cremoso, fez a delicia de es-
critores que passaram por Coimbra, como foi 0
caso de Eca de Queiroz que imortalizou o regalo
do Arroz Doce de Coimbra, saboreado na estala-
gem Paco do Conde, ap0s o seu exame final na
Faculdade de Direito.

Atualmente confecionado em algumas paste-
larias que integram a Associacao de Doceiros
de Coimbra - ADOC, seguindo receituario que
resultou de pesquisa historica, também pode
ser vendido online, através do site das respetivas
casas comerciais. Faz, igualmente, parte das
ementas de inumeros restaurantes de Coimbra.
Continua a ser um doce que consta nas festas de
casamentos e batizados, bem como nas soleni-
dades religiosas das freguesias de Coimbra. Por
alturas da reposicao de mercados tradicionais,
Como € 0 caso da Feira dos Lazaros, € comer-
cializado por grupos etnograficos. Foi, pois, um
doce gue se perpetuou nos tempos e que a tradicao
manteve sempre presente nas mesas portuguesas.
Contudo, desde a certificacao do arroz carolino do
Baixo Mondego (IGP), passou a existir um maior
cuidado na utilizagao deste produto que apresenta,
no mercado, uma maior oferta e qualidade. Por sua
vez, tendo sido um doce concorrente nas semifinais
das “7 Maravilhas Doces de Portugal (2019)", a sua
procura, Consumo e comercio aumentaram signi-
ficativamente.

(l
% Preparacao

Colocar ao lume aagua com a casca delimao ou de
laranja e quando ferver juntar o arroz. Quando abrir,
adicionar lentamente o leite morno. Quando estiver
quase cozido acrescentar uma colher de manteiga
que torna o arroz “brilhante” e, por fim, envolver o
acucar. Deixar ferver bem até criar “‘goma’, propria
do arroz carolino. Colocar num prato e enfeitar
com canela.
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Arroz-Doce a Moda de Mira
MIRA




b

N

Introducao

Casamentos, batizados, adiafas, aniversarios,
comemoracoes, e, até, os dias de maior Iuto
constituem as ocasioes mais relevantes para se
preparar e saborear o Arroz-doce. Outrora cozi-
nhado apenas com produtos da terra, torna-se
uma das iguarias que melhor traduz identidade
(miralidade), emogao, memaria, sentido de per-
tenga ao natural e ao sobrenatural, espiritualida-
de, religiosidade. Atraves dela compartilham-se
na reciprocidade lagos de amizade, estimas
pessoais, familiares e sociais. Trata-se do prato
que se troca facilmente entre membros da mes-
ma familia, entre vizinhos e entre necessitados.
E, portanto, gerador de simpatia e contagio nas
relacoes interpessoais. Nos casamentos ofere-
cia-se pelos nubentes aos convidados da boda,
como que a implorar dogura e abundancia para
a suavida a dois.

Das poucas iguarias doces conhecidas neste
concelho, o Arroz-doce profere a narrativa mais

&3l Ingredientes

1kg de arroz carolino
200 g de banha

1kg de agucar amarelo
2 | de leite

2| de agua

10 ovos

canela em pau g.b.
canela em po g.b.

sal g.b.

1 limao
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eloguente deste territorio e das pessoas que 0
tém habitado. O facto de prever na sua confe-
¢ao agua e banha, em vez de, somente, leite e
manteiga, so por sim o tornam singular e dife-
renciador. De dimensao local, com uma receita
gue se considera exclusiva de Mira, este doce
patenteia uma cor amarelada de gema de ovo
e castanha de canela, um aroma forte a canela
e uma textura cremosa. No Seixo, localidade do
concelho, era habitual colocar um ramo de fi-
gueira a aromatizar a agua da cozedura. E, ainda,
havia quem utilizasse um pau de figueira para o
mexer, em vez da tradicional colher de pau. Por
vezes 0 Arroz-doce era feito apenas com agua e
sem 0ovos, uma vez gue estes, quando 0s havia,
destinavam-se a venda.

O visitante pode encontra-lo todo 0 ano nos res-
taurantes do concelho. A Confraria dos Nabos e
Companhia promove a sua divulgagao nos seus
eventos publicos.

(
%" Preparacao

Levar ao lume a agua, a banha, uns pauzinhos de
canela, a casca do limao e uma pitadinha de sal,
deixando ferver durantes breves minutos. Depois,
juntar o arroz de uma so vez e ir mexendo até
absorver toda a agua. De sequida, verter o leite a
pouco e pouco, mexendo pontualmente. Quando o
arroz estiver cozido, juntar o agucar todo de uma
vez, envolvendo-o bem com todo o preparado. Fi-
nalmente, ja fora do lume, adicionar com cuidado
as gemas dos ovos, para que nao talhem. Estando
pronto, verter 0 arroz doce para travessas ou pratos
de porcelana e decorar com a canela em po.

Serve 20 pessoas.
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Arroz-Doce
MONTEMOR-O-VELHO




Introducao

A semelhanca do que decorre por toda a regiao,
0 Arroz-doce no concelho de Montemor surge
na mesa festiva, de carater religioso e profano,
sobretudo por ocasiao das festividades tradicio-
nais e nos banquetes de casamento. Casamento
e festa que se prezasse, nao poderiam deixar de
exibir bonitos pratos desta iguaria. Dias antes
da boda, grupos de raparigas distribuiam pela
aldeia preciosos tabuleiros de arroz, anunciando
e partilhando com a comunidade a alegria do
enlace matrimonial. Depois, era sempre com ale-
gria que em troca vinha uma pequena lembranga
para o casal.

Sendo um dos doces de colher mais tradicional
em Portugal, o0 modo de confecao, aliado aos
produtos genuinos da regiao, fazem com que 0
Arroz-doce do Baixo Mondego seja de uma tex-
tura e sabor particularmente distintos. O arroz
carolino produzido nestes campos possui ca-
racteristicas unicas devido as condicoes edafo-
climaticas da regiao, com baixas amplitudes
térmicas produzindo um grao perfeito. O inicio
da sua cultura implicou muito esforco e dedica-

&

1kg de Arroz Carolino do Baixo
Mondego

Ingredientes

1Kg de Aclcar

4 Litros de leite

T Litro de agua

2 Paus de canela
1 Limao pequeno
Sal g.b.

Canela em po
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¢ao das populagoes, visto que era necessario
recuperar terras de dificil ou impossivel drena-
gem. S0 a melhoria das condi¢bes econémicas
e sociais esbatiam as dificuldades inerentes ao
cultivo. Alem de um importante fator economico
para a regiao, -0 igualmente na manutencao
dos ecossistemas da flora e da fauna. Citar ou
nomear Baixo Mondego é associar de imediato
a0 Arroz Carolino.

Associado a qualidade do arroz carolino na ab-
sorcao de aromas, o leite inteiro cru originario
das Gandaras concede o toque cremoso tornan-
do este doce diferenciador do comum.

Os campos deste precioso grao do Baixo
Mondego moldaram os habitos de trabalho
das gentes desta terra, mas, de igual forma,
definiram usos alimentares e posturas de co-
mensalidade que sao patrimonio cultural e que
se deseja permanecam nas tradicdes locais. O
Arroz-doce do Baixo Mondego surge nas mesas
particulares ao longo do ano e em eventos de
carater cultural e gastronomico, sendo um dos
embaixadores do municipio.

(«
%” Preparacao

Colocar a agua num tacho ao lume. Juntar o
limao dando-lhe pequenos golpes e colocar 0s
paus de canela.

Juntar o arroz mexendo sempre, para nao ficar
agarrado ao fundo e temperar de sal. Quando o
arroz estiver aberto, colocar o leite previamente
aquecido.

Mexer sempre para o arroz ficar cremoso. Conti-
nuar a colocar o leite em doses até o arroz estar
cozido. Quando o arroz estiver cozido, retirar o
limao e os paus de canela. Juntar o agucar. O
segredo € mexer bem.

Decorar com canela a gosto.
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Pinha de Montemor
MONTEMOR-O-VELHO
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Introducao

A Pinha de Montemor é um pequeno bolo de
massa enformada com o formato de pinha. Re-
presenta o contributo para a dogaria local mais
recente deste concelho, materializado pela ini-
Ciativa de um conjunto de representantes da co-
munidade, outrora membros dos corpos sociais
da Associagao Fernao Mendes Pinto. De alguma
forma, traca a continuidade na experiéncia que
esta entidade estabeleceu ao longo do tempo
na producao de géneros de dogaria. Apesar de a
sua criagao ser anterior, foi em 1997 que se finalizou
0 seu registo, passando desde essa 0casiao a ser

@%ﬂ Ingredientes

Massa:
Farinha
Manteiga
Raspa de limao
Canela
Recheio:
Agua
Acucar
Ovos

Casca de limao
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produzidas exclusivamente pela Associacao Fernao
Mendes Pinto, sendo reconhecido atualmente como
um doce regional.

Apresentando-se em trés tamanhos distintos:
grande, médio e miniatura, podera ser adquirida
através dos servicos daquela instituicao no Em-
preendimento Hoteleiro Cadeia Velha, ou junto
de cafés e pastelarias que promovem o produto,
extrapolando o concelho. Embora disseminada
pelo concelho, esta iguaria encontra-se vinculada
a Unidao de freguesias de Montemor-o-Velho e
Gatoes.

(
%" Preparacao

Para confecionar a massa misturar a casca de li-
MAao, a agua e o agucar. Quando este estiverem no
ponto, adicionar 0s ovos até obter uma consisténcia
espessa. As formas apresentam-se em macho e fé-
mea para encaixarem sem derramar para o exterior.
Rechear as formas (macho e fémea) e levar ao forna
a cercade 280 graus por 30 minutos. Desenformar
ainda em quente. Todo 0 processo é moroso. Entre
apreparacao da massa e do recheio até a retirada
das pinhas das formas sao necessarias cerca de
duas horas.
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Queijada de Pereira
MONTEMOR-O-VELHO




Introducao

Pequeno bolo de massa enformada com recheio
de queijo fresco, gemas de ovo, leite e acucar, a
Queijada de Pereira caracteriza-se pelos seus sete
vincos e ser cozida em forno de lenha. Sendo um
doce tradicional da freguesia de Pereira, conce-
lho de Montemor-o-Velho, faz parte da memoria
coletiva desta comunidade desde tempos muito
recuados. A Queijada nao existe isoladamente, é
fruto da vivéncia de uma comunidade, da paisa-
gem de um territorio e coexiste com 0s vestigios
patrimoniais que permanecem como marcos da
sua historia. De origem ancestral, ja referenciada
no Foral Manuelino de1de dezembro de 1513, a sua
historia e a forma como eventualmente desapare-
ceu davivéncia da comunidade local permanecem
por esclarecer. Segundo testemunho oral, julga-se
gue D. Maria da Encarnacao Couceiro Ferreira
de Vasconcelos, educanda do Real Colégio Ur-
sulino das Chagas e senhora de nobres familias
que, apos contrair matrimonio, teria iniciado a
comercializagao das queijadas, como forma de
aumentar os seus créditos em dinheiro de bolso,
paraaquisicao de bens pessoais. Posteriormente,

@g%jﬂ Ingredientes

Recheio:
Queijo fresco de ovelha
Farinha de trigo
Gemas de ovos
Acucar
Massa:
Farinha
Agua morna
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a sua filha tera continuado e expandido esta pe-
quena empresa familiar, ja numa perspetiva mais
comercial, com encomendas que se destinavam
a capital. Entretanto, sucedem-lhe no negadcio
0s seus filhos, Alfredo Melo Casteldao Teixeira e
D. Maria Melo Teixeira que, mantendo a heranca,
empregaram algumas mulheres que sao as atuais
doceiras das famosas Queijadas de Pereira.

O modo de fabrico artesanal tem sido transmitido
através das geragoes, executado apenas por mu-
Iheres. Desde sempre com um papel importante
na economia local, através do seu fabrico e co-
mercializacao, alargado a outros locais, no século
XIX, com o comboio, na atualidade continua a ser
um produto que prestigia a regiao, dada a sua
popularidade e reconhecimento enquanto dogaria
com carater e historia.

O produto encontra-se disponivel ao longo do ano
em diversos postos de venda, nomeadamente em
confeitarias da freguesia e regiao. E siga o conse-
Iho de quem as fabrica ha muito tempo: coma-as
acasaladas pois, segundo a tradi¢do, s6 assim o
seu gosto sera perfeito.

(((
%" Preparacao

Preparar o recheio com queijo fresco, gemas de
ovos, farinha e acucar. Para a massa, ligar muito
bem uma mistura de farinha e agua morna. Com a
massa fazer uma bola e estender com o rolo. Moldar
amassa com as maos. Dar a forma das queijadas.
Encher com o recheio. Fazer os seus 7 vincos. Cozer
em fogao de lenha. Depois de frias, escovar para
retirar o excedente da farinha e embalar as duzias
Ou meias, em cartuchos de papel.
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Pastel de Tentugal

MONTEMOR-O-VELHO

Introducao

O Pastel de Tentugal tem origem no Convento
da Nossa Senhora da Natividade pelas maos
das irmas da Ordem Carmelita que ali viveram
entre 1565 e 1898. Desde os finais do século XVI
desenvolveu-se naquele convento um saber
fazer que deu origem a um doce singular, con-
firmado por inumeros registos que se encontram
em varias publicacdes. O seu modo de fabrico
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artesanal tem sido transmitido através das ge-
racoes, executado apenas por maos femininas.
A sua relevancia na economia local, através do
fabrico e comercializacao, expandiu-se a outros
locais sobretudo com as potencialidades dos
caminhos-de-ferro que aumentaram o alcance
da sua distribuicao pelo territorio nacional.

Pastel de Tentugal entra na categoria dos produtos
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IGP. A area geografica de producao do Pastel
de Tentugal é circunscrita a vila de Tentugal e
encontra-se delimitada a nascente pela vila da
Lamarosa (concelho de Coimbra), a norte pela
aldeia da Portela, a poente pela aldeia de Povoa
de Santa Cristina (freguesia de Tentugal) e pela
vila das Meas (concelho de Montemor-o-Velho)
e a sul pela vala real.

A especificidade do Pastel de Tentugal deriva, em
primeiro lugar, do método de producao utilizado
na obtencao de uma massa delicada e fina com
uma espessura que varia entre 0,06 e O,15mm.
Constituida apenas por agua e farinha de trigo,
esta massa passa por diversas fases onde 0s

&1l Ingredientes

Farinha de trigo
Gemas de ovo
Acucar

Agua

Canela

(((
%” Preparacao

O meétodo de producao inclui as seguintes fases:
producao da massa, preparagao do recheio, ar-
mar do pastel, cozedura e arrefecimento. A pre-
paracao da massa, constituida apenas por agua
e farinha, é feita numa misturadora mecanica, de
forma a obter uma massa uniforme. De seguida
esta é colocada a repousar num disco em material
adeqguado. A massa é colocada num estrado de
madeira que se encontra no chao coberto com
lencois brancos sendo esticada até a exaustao
com o fim de obter uma textura fina, quase trans-
parente. Este € um processo Cujo sucesso esta
muito dependente do saber fazer das doceiras
ja que esta é uma massa que, embora seguindo
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rituais de producao assumem uma forte presen-
¢a até ser esticada pelas maos das doceiras para
conseguirem a espessura desejada. Nesta equacao,
conta igualmente, o saber fazer utilizado no ma-
nuseamento desta massa, fundamental no armar
do pastel, do qual resulta um doce onde as finas
folhas sao colocadas de forma a impermeabiliza-
rem o recheio. Fundamental, ainda, a sua massatao
fina, quase transparente, qgue em conjunto com o
doce de ovos cremoso da-lhe um aspeto exterior e
interior, uma consisténcia, um sabor e uma textura
especificos gue o tornam num doce singular.

O produto encontra-se a venda em varias pas-
telarias da freguesia e da regido.

uma receita, enfrenta todos os dias circunstancias
imprevistas que decorrem da situagao climatérica
e da estabilidade da farinha o que obriga a uma
intervencao ativa e nao passiva das manipulado-
ras. A massa é cortada em forma de circulos e é
recolhida com as maos. Seguidamente é colocada
em tabuleiros de material apropriado e coberta
com um pano branco seco. Por cima deste pano
é disposto um pano hdmido para evitar que a
massa seque. A massa apresenta uma textura
semelhante a papel. O recheio é constituido por
gemas, ovos, acucar, agua e canela. A producao
do recheio consiste em colocar a agua a ferver
juntamente com o acgucar, até atingir o ponto
pérola. De seguida sao adicionados 0s 0vos in-
teiros com as gemas devidamente batidas. Para
que este preparado nao figue agarrado ao fundo
do recipiente continua-se a mexer durante mais
ou menos 10 minutos, até adquirir a necessaria
consisténcia cremosa. Esta é outra das operagoes
em que o saber fazer das doceiras é determinante
ja que avaliacao do estado otimo do recheio é
feita de forma empirica. O armar consiste em dar
forma ao pastel, em envolver o recheio na massa.
Coloca-se numa placa de madeira ou de outro
material apropriado, 1 a 2 folhas de massa que
sao pinceladas na parte superior com a gordura
apropriada. Apds a colocagao do recheio, este é
envolvido nas folhas da massa e sao feitas umas
cristas em cada ponta do pastel. A cozedura do
pastel é efetuada num forno elétrico a uma tem-
peratura de 230°C, entre 20 a 25 minutos.
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Os Pastéis de Santa Clara constituem uma das
iguarias de Coimbra celebrizada pelo mosteiro
gue lhe deu o nome. O receituario deste doce tem
sido alvo de pesquisas historicas, estando con-
firmados os seus ingredientes, 0 que muito tem
contribuido para a manutencao da genuinidade

do mesmo. E gracas a este investimento que hoje
a cidade de Coimbra se orgulha de apresentar
um produto o mais fiel possivel, face ao legado
deixado pelas Clarissas e pelas confeiteiras. A
preservacao deste Patrimonio Doceiro e o res-
peito pelo seu receituario original, desencoraja



qualquer tentativa de adulteracao do mesmo,
promovendo a afirmacao da identidade de Coim-
bra e das suas gentes, trazendo a memaria 0s
cheiros, as texturas e os paladares de outrora.
Sendo um doce fino e requintado, muito liga-
do a alturas festivas, como sempre foram as
Festas em honra da Rainha Santa Isabel, a sua
apresentacao patenteava uma louga primorosa:
porcelana e faianga de Coimbra. Era também
um doce oferecido nos Outeiros e Abadessados,
tradicao que ligava a Universidade as casas mo-
nasticas. Apos a extingao das Ordens Religiosas,
passaram a ser confecionados por mulheres do
povo que os vendiam de porta em porta, ou em
mercados, como a Feira dos Lazaros. Existem
também referéncias ao seu comércio em outras
localidades do pais, nomeadamente no Porto,
adornados com papel de cor recortado.

Os Pasteis de Santa Clara de Coimbra apresen-
tam algumas singularidades, tanto na massa
como no recheio, em relagao aos congeéneres
de outras localidades. A massa tem uma consis-
téncia muito propria, pela propor¢ao dos ingre-
dientes e pela cozedura breve e branda no forno
(por exemplo, em Portalegre e Evora os Pastéis
de Santa Clara sao fritos em banha ou azeite). O
recheio € um cremoso doce de ovos com amén-

&1l Ingredientes

Massa:
300 g de farinha
125 g de manteiga
150 ml de agua
Recheio:
250 g de aclcar em ponto de pérola
150 g de miolo de améndoa
10 gemas

1 ovo inteiro ou 1 clara
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doa picada, nao levando chila e canela, como o0s
de outras regioes. Apresentam semelhancas, na
forma e na massa exterior, ao “pastel de massa
tenra’, mas sao cozidos no forno em lugar de
serem fritos e o recheio é doce. A sua confi-
guragao mais comum, como escreveu Borges
Coelho, sera em “forma de chapéu armado”. A
simplicidade da massa do Pastel de Santa Clara
bem como do seu aspeto exterior permite que
0 recheio, rico e saboroso, sobressaia até para
0s paladares mais exigentes.

Ao ter sido realizado um levantamento dos pa-
trimonios doceiros de Coimbra, o fabrico e o co-
mércio dos Pasteis de Santa Clara aumentaram,
havendo hoje maior oferta. Sao confecionados e
vendidos nas pastelarias que integram a Asso-
ciacao de Doceiros de Coimbra - ADOC, seguin-
do receituario que resultou da referida pesquisa.
Podem também ser vendidos online, através do
site das respetivas casas comerciais. Por alturas
da reposicao de mercados tradicionals, como é
0 caso da Feira dos Lazaros, é comercializado
por grupos etnograficos. Tendo sido um doce
finalista nas semifinais das “7 Maravilhas Doces
de Portugal (2019)", consagrou-se como uma
iguaria impar nesta cidade das doguras!

(K
%" Preparacao

Muito lentamente e com o devido cuidado, mistu-
rar a farinha com a manteiga sem ser derretida.
Acrescentar a agua até tornar a massa consis-
tente. Deve repousar 1hora. Para o recheio, levar
0 agucar ao lume em ponto de pérola. Poste-
riormente, acrescentar as gemas e 0S 0vV0S Com
cuidado para nao talharem. Juntar a améndoa e
quando o recheio estiver pronto dobrar a massa
em forma de meia lua devidamente recheados.
Pincelar com gema de ovo. Levar ao forno sem
0s deixar cozer muito. Retirar e, por fim, passar
por agucar em po.
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Introducao

O Pastel de Lorvao € umafamosa iguaria, cré-se,
criada pelas monjas cistercienses do Mosteiro de
Lorvao. Os ingredientes utilizados na cozinha do
mosteiro tinham origem na regiao. A farinha, um
dos ingredientes principais da dogaria conventual,
podia ser obtida nas inimeras azenhas de que o
mosteiro era proprietario. Os ovos resultavam
do pagamento de rendas e das capoeiras do
mosteiro. A améndoa e o0 acucar eram trazidos
para 0 mosteiro pelos azeméis. Tradicionalmente
estes doces eram oferecidos pelas monjas a dis-
tintas personalidades que visitavam o mosteiro,
mas também a populacao. Apos a extingao das
ordens religiosas a docaria tornou-se uma forma
de subsisténcia das monjas. A apresentagao dos
doces mereciatodo o cuidado por parte das mon-
jas de Lorvao. E assim que surgem os célebres
palitos trabalhados de Lorvao, atualmente uma
reconhecida peca de artesanato. Estes palitos,
gue decoravam os doces, eram nota de requinte
na apresentacao da docgaria de Lorvao, dando a

Q%Bﬂ Ingredientes

450 g de acucar

300 ml de agua

120 g de miolo de améndoa pelada
2 colheres de sopa de farinha

12 gemas de ovos

2 claras

Raspa de limao g.b.

Canela g.b.

1 colher de cha de manteiga

Acucar em po
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mesa um toque de bom gosto. Os paninhos de
renda e 0 papel recortado ajudavam a criar um
cenario de perfeicao. Nos nossos dias, o pastel de
Lorvao continua a ser apresentado em forminhas
de papel.

Os afamados doces do Lorvao conquistaram per-
sonalidades segundo se conta na tradicao popular,
como o General Wellington e os seus homens,
aguando da sua estadia no mosteiro durante o
periodo das Invasdes Francesas, em 1810.
Vinculados a freguesia de Lorvao (Lorvao, Chelo,
Rebordosa) e Freguesia de Penacova (Penacova,
Ronqueira), os Pasteis de Lorvao sao confeciona-
das diariamente nas pastelarias do concelho, sendo
comercializadas nos principais restaurantes, cafés,
e outros espagos ligados ao turismo, mas também
para além do concelho. A confecao e comercializa-
¢ao realizada a partir de Penacova envolve peque-
nas empresas geralmente ligadas a panificagao.
Das empresas que fabricam estes doces apenas
uma é especializada em docaria conventual.

(l
%" Preparacao

Levar o agucar ao lume com a agua e deixar ferver
até fazer ponto de espadana. Retirar do lume e
juntar as améndoas passadas pela maqguina. Me-
xer e levar novamente ao lume. Juntar a farinha,
mexendo sempre, e logo que ferva tirar do lume
deixando arrefecer. Seguidamente juntar as gemas
e as claras, a raspa de limao e a canela. Misturar
muito bem e, depois de bem ligada a massa, deitar
em forminhas de queques untadas com manteiga
e polvilhadas com farinha. Levar a cozer levemente
em forno brando. Retirar do forno e envolver ime-
diatamente em agucar em po. Colocar em formas
de papel frisado.
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é Introducao

As Nevadas sao doces provenientes do recei-
tuario de docaria do Mosteiro de Santa Maria de
Lorvao, sendo originalmente conhecidos como
Palermos Cobertos. A receita é posteriormente
levada para Penacova, altura em que passa a
ser conhecido como Nevada de Penacova. A im-
portancia cultural da dogaria criada no mosteiro
persiste até aos dias de hoje.

Estes pequenos bolos cobertos com uma fina e
rigida pelicula de acucar e claras, fazendo lem-
brar a neve, com um recheio de doce de 0v0S

O%Bﬂ Ingredientes

Massa:
6 0vOS
250 g de farinha
100 g de agucar
1 colher de cha de fermento
Manteiga q.b.
Recheio:
12 gemas
250 g de acdcar
1 pau de canela
Casca de limao
Agua
Cobertura:
12 claras de ovos
Acucar g.b.
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materializando-se numa textura bastante humi-
da, representam um dos principais embaixadores
gastronomicos do concelho de Penacova. Vincu-
lados as freguesias de Lorvao (Lorvao, Chelo, Re-
bordosa) e de Penacova (Penacova, Ronqueira),
as Nevadas sao confecionadas diariamente nas
pastelarias do concelho, sendo comercializadas
nos principais restaurantes, cafés, e outros es-
pacos ligados ao turismo. Encontram-se, igual-
mente, em alguns espacos comerciais da regiao
de Coimbra.

(((
%“ Preparacao

Para preparar a massa, bater o agtcar com seis
gemas e juntar a farinha e as claras batidas em
castelo. Colocar a massa em peguenas formas de
queques e levar ao forno. Depois de prontas, retirar
uma rodinha em forma de tampa e escavar, tirando
0 miolo com cautela para nao romper as paredes
do bolo. Guardar a tampa retirada. Seguidamente
preparar o recheio. Colocar a agua ao lume com o
agucar até obter um ponto baixo. Afastar do lume
e juntar uma mistura das gemas de ovos e 0 miolo
que se obteve da escavacao dos bolos, depois de
ter sido bem esfarelado. Bater esta mistura muito
bem para nao talhar e levar ao lume brando para
cozer as gemas, mas tendo o cuidado de nao dei-
xar o creme muito grosso. Depois de morno deitar
um pouco deste doce em cada bolo e tapar com
a tampinha. Finalmente preparar a cobertura com
claras de ovo e aclcar. Bater bem até obter uma
cobertura espessa que cubra bem cada bolinho.
Colocar anevada com a parte mais larga para baixo
para barrar em volta e no fundo. Quando estiverem
Secos, virar e barrar a parte de cima.
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Gamelinhas
GOIS

Introducao

As Gamelinhas sao um doce que associa, num
mesmo produto, sabores tao caracteristicos e tradi-
cionais como o0 mel, a castanha e anoz, pontuados
com 0 aromae 0 sabor da canela. A partir daforma,
em gamela, recuamos no tempo, a fazer lembrar as
gamelas onde se amassava a broa e as filhds, se
migava a couve para o caldo e as galinhas, entre
Muitos outros usos.

A sua origem é recente e resulta de um concurso
promovido pela Camara Municipal de Gais, en-
tre maio e junho de 2012, com a missao de criar
um produto estratégico, na area da dogaria, cuja
genese de confecao se encontrasse intimamente
associada ao emprego de produtos regionais, bem
COMO a0s usos e costumes do concelho. A missao
deste concurso assentou em trés pilares. Por um
lado, sensibilizar a populacao paraaimportancia do
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uso dos produtos enddgenos - neste caso, o mel,
a castanha e a noz - e meios de confecao tradicio-
nais, no ambito de um desenvolvimento estratégico
economico sustentavel. Por outro lado, expandir o
conceito de gastronomia local, apresentando um
renovado produto turistico de exceléncia, assim
como criar um produto de qualidade para futura
producao e comercializacao, que, no que diz respei-
to adocaria, fizesse jus aidentidade concelhia. Fruto
deste processo, a 2 de julho de 2012, foi apurado o
doce vencedor, ao qual o Municipio de Gais, com a
cooperagao do Juri do concurso, chamou Gameli-
nhas. O nome do doce - gamela -, de acordo com
o dicionario, pode corresponder a uma “vasilha de
madeira ou de barro, de varios tamanhos, em for-
ma de alguidar ou quadrilonga, usada para dar de
comer aos porcos, para banhos, lavagens e outros
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fins” ou a uma “porgao de comida ou de liquido
contida nessa vasilha”. A estoria associada as nos-
sas gamelinhas, diminutivo do substantivo gamela,
usado pelo facto de apresentar, enquanto doce, um
tamanho muito mais pequeno em relagao a original,
remete-nos para as atividades diarias das comuni-
dades serranas. Fossem elas verdadeiras profissoes
0U ocupacgoes acrescidas que complementavam o
sustento das familias, tiveram quase sempre um
contacto privilegiado com a natureza. A terra foi a
base da sobrevivéncia. Dela se colhe o que se come
na mesa. Do milho faz-se a broa... Nas povoagoes
do Concelho de Gais, a semelhanca de tantas ou-
tras, continua bem presente a antiga tradicao da
confe¢ao da broa, uma tarefa praticada com em-
penho por todos os habitantes, reforcada tanto pela
utilizacao dos moinhos de agua, localizados nas
margens do rio Ceira, como pelos fornos comunita-
rios existentes em muitas aldeias. Numa época em
que as gentes de Gais viviam maioritariamente da
agricultura, com destaque para a cultura do milho
e dotrigo, sobressaem determinados utensilios que
perduram no tempo. A gamela, um simples objeto
do qguotidiano, mostra-se de extrema importancia,

&

Massa:
250 g de farinha
2 colheres de sopa de margarina,;

Ingredientes

150 ml de agua
Salg. b.
Recheio:
500 g de acucar
Agua q. b.
100 g de castanhas cozidas
25 g denoz
2 colheres de sopa de mel
8 0vOs e 4 gemas
Farinha g. b.
Aclcar em pé e Canela g. b.
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tanto no processo de amassar a broa, como na
preparacao da carne para posterior confecao de
enchidos, isto porque nao existia casa goiense que
nao produzisse a sua broa e que, N0 MiNimo uma
vez por ano, nao matasse o porco. Assim, a forma
assumida pelas Gamelinhas pretende dar énfase
a esse particular objeto, num territorio rural onde
predomina a historia e a tradi¢ao, enriquecida por
um contexto de crencas, lendas, rezas e benzedu-
ras, associadas ao processo social e cultural da
broa. Pretende revivificar vivéncias coletivas e a
reposicao de tradicoes, associadas a concegao de
produtos genuinamente tradicionais, apoiados na
utilizagao de produtos enddgenos.

Gamelinhas é, desde a sua génese, um doce
promovido pelo Municipio de Gois, com marca
registada na IGAC - Inspecao-Geral das Atividades
Culturais e no INPI - Instituto Nacional de Proprie-
dade Industrial, ao qual compete a sua divulgagao e
cedéncia de permissao, devidamente protocolada,
a sua fiel reproducao e comercializagao.

A receita foi partilhada pela Padaria e Pastelaria
Kentidoce, da Vila de Gais, onde o doce esta dis-
ponivel ao longo de todo o ano.

(((
% Preparacao

Massa: deitar a farinha numa tigela e juntar a
margarina derretida, uma pitada de sal e a agua.
Trabalhar muito bem ate formar uma bola. Tapar
amassa com um pano seco e, sobre este, colocar
um outro humido. Deixar descansar um pouco
a massa.

Recheio: passar a castanha pelo passador; Juntar
0S 0VO0S, as gemas e a noz picada. Levar o agucar
a0 lume com um pouco de agua e deixar ferver até
atingir o ponto assoprado (39° Baumeé ou 115°) e,
no fim, acrescentar o mel. Adicionar o xarope ao
preparado anterior e misturar muito bem.

Preparacao: forrar as formas em forma de ga-
melinhas com a massa bem fininha. Encher com
0 recheio. Polvilhar com um pouco de farinha e
depois com 0 agucar em po misturado com a
canela. Levar a cozer em forno quente (225°C),
durante cerca de 25 minutos.
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Sy

Introducao

Pastéis de améndoa, em forminhas de massa
fina com recheio de améndoa com leve toque a
Vinho do Porto, as Brisas da Figueira sao, even-
tualmente, a referéncia mais célebre e reconhe-
cida na docaria deste concelho, onde a cozinha
de mar e da matanca se sobrepde as restantes
iguarias culinarias.

A Pastelaria Bijou, fundada em 1912 por Antdnio
Dias Pestana, empresario de raizes espanholas,
teve como grande trunfo um pasteleiro de reno-
me, José Santos, que havia estado dois anos em
Paris a especializar-se na arte. Foi este mestre
de pastelaria o criador das famosas Brisas que

o%%iﬂ Ingredientes

500 g de acucar

12 ovos inteiros

300 g de miolo de améndoa
1 calice de vinho do Porto

Massa para forrar formas
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apenas aqui se fabricavam. Em 1918 passou
a designar-se Pastelaria Santos, mantendo a
designacao Bijou, entre paréntesis, visto José
Santos se ter tornado o seu segundo proprie-
tario e genro do anterior. A Pastelaria Santos
manteve-se na familia até 1973. Originariamente
confecionadas na pastelaria Bijou tiveram a sua
marca registada em 1945. Atualmente, o produto
encontra-se disponivel em varias pastelarias,
nomeadamente Bijou e Padaria Dionisio, e é
também servido como sobremesa em alguns
restaurantes locais. A presente receita resulta da
partilha oral de descendentes da familia Santos.

(((
%" Preparacao

Ferver o acUcar com a agua até atingir o ponto de
pérola. Misturar o agucar com 0s ovos, juntamente
com a améndoa moida e com o vinho do Porto.
Forrar formas pequenas com massa (receita de
familia), enchendo com o recheio e levar ao forno a
cozer em temperatura baixa, cerca de 45 minutos.
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Suplicas
MIRANDA DO CORVO




el

Introducao

Bolo redondo, tipo queque, ligeiramente hamido,
de coloracao acastanhada com aroma citrico,
feito a base de massa muito leve e fofa, idéntica
a do Pao-de-10, as Suplicas sao um dos estan-
dartes da docaria deste concelho. Presume-se
gque sejam originarias do Convento de Santa
Maria de Semide. Ao longo dos tempos a receita

®%ﬂ Ingredientes

4 0vO0s inteiros

8 gemas

400 g de acgucar

500 gr de farinha

1 colher de sopa de canela

Raspa de 1limao grande
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foi sendo transmitida entre geracoes e o habito
de as preparar permanece em muitas familias do
concelho que as servem geralmente ao lanche,
acompanhando o cha ou o cafeé.

Apesar da sua fama, esta referéncia da dogaria
local nao é comercializada.

{4
% Preparacao

Bater 0os ovos inteiros e as gemas com agucar até
estar bem branco. Juntar a canela, araspa delimao
e afarinha. Misturar muito bem. Deitar o preparado
em pequenas forminhas de queques, previamente
untadas e polvilhadas com farinha. Finalmente levar
ao forno durante 15 minutos.

REGIAO DE COIMBRA



MIRANDA DO CORVO




Introducao

A Nabada de Miranda do Corvo é um doce do
género compota, de textura fibrosa que exige
uma preparacao longa e trabalhosa. Presume-se
gue a sua origem € conventual, confecionado
originalmente pelas Monjas do Mosteiro de Santa
Maria de Semide. Nas terras féerteis de Semide
produziam-se nabos que, pela sua qualidade,
eram aproveitados para confecionar este doce.
De acordo com a lenda, a Nabada era conser-
vada em covilhetes de barro vidrado feitos nas
olarias daregiao, que deviam ser introduzidas no
forno depois de estar um dia sem cozer, porque
sO deste modo se assegurava que a superficie

@%ﬂ Ingredientes

1kg nabos

500 g de agucar

50 g de miolo de améndoa
Agua q.b.

Sal g.b.

Aguardente g.b.
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nao humedecia. Ainda segundo a tradicao, os
nabos mergulhados em agua com sal deviam ser
expostos ao relento e durante o dia nao podiam
apanhar sol.

Originalmente aiguaria era dada a convalescen-
tes, como fortificante, e s6 mais tarde passou a
ser servida como sobremesa.

Na atualidade, devido a complexidade da pre-
paragao caiu em desuso a sua confecao e nao
faz parte da cultura gastronomica do concelho,
estando apenas representada na carta de um
restaurante local. Em 2019 esteve presente no
concurso 7 Maravilhas Doces de Portugal.

(((
%" Preparacao

Escolher nabos muito bons e doces. Descascar
e cortar em rodelas finas. Colocar em agua com
um punhado de sal. Durante oito dias mudar a
agua a qual se junta sempre a mesma quantida-
de de sal. No oitavo dia mudar apenas a agua,
isto €, nao juntar o sal. Cumprida esta operacao,
cozer 0s nabos e escorrer muito bem. Pisar tudo
num almofariz, tendo o cuidado de retirar os
flos e partes duras. Pesar o puré obtido e igual
quantidade de acucar (regra geral, 1kg de nabos
da 500 g de pure). Levar o acucar ao lume com
um copo de agua e deixar ferver até fazer ponto
de cabelo. Juntar, entao, o puré dos nabos e as
améndoas peladas e raladas. Deixar que o doce
ferva, mexendo sempre até descolar do fundo
do tacho, como a marmelada. Colocar o doce
em tigelas e cobrir com papel vegetal embebido
em aguardente.
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Morgado do Bussaco
MEALHADA



Introducao

Para contar a origem do Morgado do Bussaco
6 necessario recuar aos finais do século XIX e a
historia das vidas de Paul Bergamin e da fami-
lia Wissmann. Bergamin, filho de um industrial
hoteleiro, nasceu na Suica em 1848. Quando
vem para Portugal permanece alguns anos em
Lisboa, mas em 1882 aposta fortemente no En-
troncamento da Pampilhosa, onde inicia a sua
atividade com a exploracao do bufete da estacao
de caminhos-de-ferro. Ademais, a sua iniciativa
empresarial depressa se estende ao Bussaco
e, em 1891, adquire a concessao do “Restaurant
Hotel da Matta” As referéncias as atividades de
Paul Bergamin sao diversas, mas a designagao
mais consistente é a de cozinheiro e pasteleiro.
No seu percurso contou com varios colaborado-
res, destacando-se o alemao Conrad Wissman,
que veio para Portugal com alguns sobrinhos,

&

Massa:

Ingredientes

6 claras

120 g de aclcar

150 g de mel

100 g farinha de noz
Recheio:

15 gemas

2 0V0S

500 g de acucar

150 ml de agua
Cobertura:

Nozes

Agucar em po
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entre os quais Emilie Wissmann.

A Conrad e a sobrinha Emilie associam-se entao,
nas décadas de 1930 e 1940, a criacao de varias
receitas de fina pastelaria, que seriam servidas
no Palace Hotel do Bussaco. Cré-se atualmente
que foram estes mestres pasteleiros os criado-
res do majestoso Morgado do Bussaco, receita
que tera passado para 0s seus sucessores da
mesma arte.

Este bolo redondo, disposto em camadas, onde 0s
discos de massa se intercalam com doce de ovos,
é denso e macio, mas simultaneamente crocante
devido as nozes que o decoram, evidenciando-se o
saboranoz, ovos e mel. Destacando-se a utilizagcao
exclusiva de farinha de noz e preferencialmente o
mel de urze, a receita continua envolta em alguns
segredos, sendo a sua comercializagao feita em
apenas alguns restaurantes do concelho.

(K
%" Preparacao

Bater as claras em castelo. Juntar o acucar e o
mel. Envolver delicadamente a farinha de noz, até
obter uma mistura homogénea. Num tabuleiro,
forrado com papel vegetal, dispor a massa em
circulos. Levar ao forno pré-aquecido a 180°
durante 10 minutos.

Num tacho de cobre, juntar 0 aclcar e a agua
e levar a ferver até formar uma calda em ponto
pérola. Bater as gemas e 0s ovos e juntar a calda,
mexendo sempre. Deixar cozer.

Retirar do lume e reservar até estar frio.

Montar o bolo em camadas, intercalando os
discos com recheio de doce de ovos, sendo a
base um disco e o topo doce. Por fim, decorar
com nozes inteiras, partidas ao meio e polvilhar
com agucar em po.
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Cavacas de Luso
MEALHADA




Introducao

Conta-se que as Cavacas de Luso tenham sido
trazidas para o Luso, ha mais de um século, pela
tia-madrinha de D. Celeste, religiosa do Mosteiro
do Lorvao. D. Celeste, falecida recentemente, com
102 anos de idade, tera comecado a confecao
e comercializacao destes doces, na cidade de
Coimbra. A receita foi passando oralmente, de
geracao em geragao, até aos dias de hoje. Atual-
mente sO duas pessoas conhecem 0s segredos
do seu fabrico, Manuela Santos e Carla Alves,
ambas funcionarias da mercearia que sempre
as produziu, localizada a entrada da vila termal.
Este bolo seco, redondo, de textura dura, com
uma cobertura de calda de acucar, julga-se que
sera subsidiario do aproveitamento das claras
de ovo sobrantes da producao do doce de ovos

@%Bﬂ Ingredientes (c. de 160 unidades)

3 kg de farinha de trigo

1 colher de cha de sal

31 de claras de ovo

11 de ovos inteiros

500 ml de azeite de pouca acidez
Cobertura:

31 deagua

6 kg de agucar

CARTA GASTRONOMICA

utilizado na confegao dos Caramujos, iguaria
tradicional da vila de Luso, semelhante aos Ovos
Moles de Aveiro. Ao contrario da maioria das re-
ceitas de Cavacas disseminadas um pouco por
todo o territorio nacional, as Cavacas de Luso
sao preparadas essencialmente com claras de
0vO, a que se junta uma pequena percentagem
de ovos inteiros. Sendo a sua area geografica de
producao o concelho da Mealhada, sao também
ai comercializadas ao longo do ano pelas paste-
larias e padarias. Em 2019, na luta pela conquista
do distintivo "7 Maravilhas - Doces de Portugal’,
a Camara Municipal de Mealhada apresentou as
Cavacas de Luso a candidato na categoria dos
bolos secos.

(l
% Preparacao

Num alguidar bater as claras e 0s ovos, apenas para
misturar. Juntar a farinha e o azeite frio. Amassar
muito bem. Deixar repousar. Distribuir a massa
pelas formas redondas baixas, tipo forma de flans,
previamente untadas com manteiga. Cozer em
forno pré-aquecido até crescerem e ficarem dou-
radas. Desenformar e deixar arrefecer sobre uma
rede. Entretanto, preparar uma calda com agucar e
agua ate fazer ponto. Mergulhar as Cavacas, uma
auma, nessa calda e deixar secar separadas sobre
papel vegetal.
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OLIVEIRA DO HOSPITAL




Introducao

Este é um legado que chegou até aos nossos dias
pelas maos experientes de doceiras que soube-
ram guardar o que lhes foi ensinado, bem como
as maes e as avos... De geragao em geracao se
foi apurando uma receita que recua pelo menos
até ao inicio do século XIX. Patriménio imaterial
é patrimonio das memorias das gentes desta
regiao. Estes bolos cruzam-se com vivéncias de
dias felizes, onde uma ida a feira era coroada
pelos doces sabores e formas magicas destes
bolos. Na Pascoa o forno nao parava desde
segunda-feira de Ramos, com o bolo da “testa’,
tradicionalmente oferecido pelas madrinhas aos
afilhados, ou a arrufada. No Carnaval e no Natal
e em todas as feiras e romarias da regiao nao
podiam faltar os Bolos Doces de Lagares, como
eram conhecidos. As boliqueiras de Lagares da
Beira, mulheres conhecidas pela sua capacidade
de trabalho e empreendedorismo, transportavam
0s bolos a cabeca, em baus de lata, para os
venderem nas feiras e romarias da regiao, apos
terem percorrido a pé muitos e muitos quilome-
tros. Os bolos feitos noite dentro partiam cedo
de Oliveira do Hospital, até Mangualde, Vila
Nova de Tazem, Nelas, Arganil e muitos outros
locais. Mais tarde passaram a enviar 0s bolos
em carrogas alugadas e as boliqueiras seguiam-
-nas, a pé, até ao local de venda. Muitas destas
boligueiras vinham de familias onde os homens
também estavam ligados ao oficio. Alguns deles
eram moleiros ou padeiros, que aprendiam como
manusear o forno a lenha e, assim, dos bolos e
do pao se fazia a economia familiar.
Conhecidas pela sua generosidade, era habito
ofertarem um bolo em forma de “oito” as crian-
¢as gue passavam com a familia e que nao os
podiam comprar e aos clientes habituais agra-
deciam com o chamado bolo “espalmado’, feito
da mesma massa. O “oito” era e ainda € o bolo
mais desejado pelas criangas e até mesmo pe-
los mais crescidos, pela sua forma e sabor tao
caracteristicos.

CARTA GASTRONOMICA
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%" Preparacao

Numa maceira sao colocados os ovos, 0 agucar, o
fermento esfarelado, o sal e aagua morna. Bate-se
tudo junto, sempre a mao, até que os ingredientes
estejam muito bem misturados,( onde reside o
“segredo”). Depois, vai-se incorporando a farinha
a0S poucos, até conseguir a consisténcia neces-
saria para formar os bolos. Formam-se bolas que
depois de levedarem sao moldadas no formato do
bolo pretendido e voltam a repousar para levedar.
No caso das arrufadas, moldar bolas com ,mais ao
menos, 370g, da-se um corte em cruz na parte de
cima, abrem-se e cobrem-se com acucar. Os bolos
de “testa” sao espalmados e, depois, dobrados
com a ajuda de um pouco de azeite. Por sua vez
0s “oitos” sao feitos a partir de um rolo de massa,
com a dimensao de 18 cm por rolo, que depois de
enrolado devera ficar com, mais ou menos, 60 cm
de comprimento e uma espessura de 2cm, de modo
a conseguir dar a forma de um “ oito”.

Quando forno a lenha estiver no ponto ( calor mé-
dio, apos terem sido cozidas as broas e o pao de
triga-milho, também, tradicionais desta localidade)
colocam-se la dentro os “oitos” em tabuleiros (
outrora denominados “latas”), os bolos da “testa” e
as arrufadas sao colocados diretamente no fundo
do forno. A porta deve ficar aberta de modo que 0s
bolos cozam lentamente sem demasiado calor, para
que figuem com um lindo tom dourado.

Q%ﬂ Ingredientes

Para 10 bolos
750 g de acucar
12 ovos

100 g de fermento de padeiro ou
100 g de massa finta ( fermento
tradicional)

2 | de agua

Cerca de 5 Kg de farinha Tipo 55
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Introducao

Os registos escritos sobre a origem dos Sequi-
Ihos e a suaforma de confecao sao muito escas-
sos. De acordo com informacao recolhida junto
da populacao mais idosa da freguesia do Sarzedo
(Arganil) areceita destes bolos veio para a aldeia
pela mdo de um padre. Este pedia as freiras que
confecionassem os bolos para distribuir pelas
criangas a saida da catequese.

Ainda de acordo com atradi¢ao oral 0s sequilhos
eram os bolos dos casamentos. Julga-se que

&

12 ovos inteiros

Ingredientes

1kg de acucar
1kg de farinha
Manteiga g.b.
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ganharam esta tradicao porque era uma receita
economica e facil de preparar.

No livro Sabores da Aldeia de Armando Fernandes,
0 autor da conta que na aldeia da Benfeita os sequi-
Inos faziam parte das iguarias consumidas em dias
de Romaria e festa em honra do Santo padroeiro.
Atualmente, os Sequilhos sao produzidos pela D.
Celeste Almeida, do lugar de Sarzedo e por ela
distribuidos em diversas superficies comerciais
de Arganil.

(((
%” Preparacao

Partir os ovos inteiros para um alguidar. Adi-
cionar o agucar e bater muito bem. Aquecer em
banho-maria, levemente. Voltar a bater até obter
uma massa espessa e espumosa. Juntar a fari-
nha, por fim, envolvendo bem. Untar um tabuleiro
com manteiga e polvilhar com farinha. Com uma
colher de sopa, colocar montinhos de massa no
tabuleiro, tendo o cuidado de os separar bem,
porque alastram. Levar a cozer em forno medio.
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Pao-de-LO
SOURE

Introducao

Cré-se gue a receita de Pao-de-Lo de Soure
circula na vila desde meados do século XIX, exis-
tindo duas possiveis explicagbes relativamente a
sua proveniéncia. O facto de terem existido dois
mosteiros navila, um feminino e outro masculino
justificam a sua producao dentro dos cenobios
e, N0 seguimento da extingao das ordens reli-
giosas, a receita ser adotada nas casas laicas
da vila. Concorre também para a justificacao da
Sua existéncia, a permanéncia de diversas casas
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apalacadas naquele territorio, cujos senhores
eram, também, proprietarios de outras casas
noutras localidades, nomeadamente em Coim-
bra, Figueira da Foz ou na Beira Interior. Esta
circulacao da elite aristocratica de Soure e das
suas criadas fez surgir na vila de Soure a receita
do célebre Pao-de-L0 e tantas outras iguarias.
Seria, pois, a partir das casas mais abastadas,
provavelmente através das criadas, que a recei-
ta aparece junto das mulheres da vila de Soure

REGIAO DE COIMBRA



como fonte de rendimento extra.

De acordo com a ultima proprietaria da Padaria
Sourense ou Padaria César (sita na Rua da Vitoria
em Soure), Olivia Tavares (ou D® Bli) nascida em
1915, era usual as mulheres da vila, por ocasiao
das festividades pascais, pedirem para cozer o
Pao-de-L6 no forno da padaria, assim como ela
propria que, através deste bolo e outros, acres-
centava rendimento ao seu negocio.

No inicio do século XX, durante as festas de Sao
Mateus, existiam sempre pequenas bancas e me-
sas para a venda de café quento e Bolo Podre ou
de Casamento, posteriormente substituido pelo
Pao-de-L0 de Soure. Esta atividade, assumida
pelas criadas dos solares e quintas de Soure e com
autorizagao das senhoras, servia para as criadas
ganharem algum provento extra, associado a fes-
ta anual. Atualmente, os grupos folcloricos e as-
sociagoes recriam a tradicao da venda de café de
saco acompanhado com uma fatia de Pao-de-Lo,
durante as festas de Sao Mateus. Ontem e hoje,
0 café quente e o bolo servem para estimular 0s
sentidos, nas noites frias e por vezes chuvosas,

Q%ﬂ Ingredientes

24 0V0S caseiros (6 ovos inteiros e 18
gemas)

375 g de agucar
190 g de farinha de trigo

Manteiga para untar
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do inicio do outono.

Tradicionalmente prepara-se em duas medidas
(24 e 32 ovos). E um bolo que deve ficar humido,
por esse motivo exigindo cuidados redobrados na
vigilancia da sua cozedura. A caracteristica que
melhor evidencia a sua particularidade é o facto
de apresentar, na zona superior, ao centro, onde
sao feitos os cortes na massa, uma area mais hu-
mida e mais amarela resultado do corte realizado
durante o processo de cozedura.

O Pao-de-Ld de Soure é uma iguaria muito cir-
cunscrita a vila. Todavia, na memoria e saber fazer
de muitas pessoas da comunidade, continua a
preparar-se 0 Pao-de-L6 de acordo com 0s méto-
dos tradicionais, 0S mesmo gue se empregam na
Padaria Dona Estrela, por exemplo, local de venda
desta iguaria doce, entre outros estabelecimentos.
Nos locais de venda, o Pao-de-Lo é feito, ainda,
em forno de lenha. De acordo com a tradicao, era
batido manualmente num alguidar de barro vidrado
com colher de pau cuja ponta terminava em cruz.
Com as claras sobrantes preparam-se 0s suspiros,
igualmente tipicos em Soure.

(((
%" Preparacao

Bater os ovos inteiros e as gemas com 0 agucar
até triplicar o volume e a massa ficar esbranqui-
cada e afazer bolhas. Adicionar a farinha através
de uma peneira. Deve estar livre de qualquer pon-
ta de humidade, mexendo apenas para envolver.
Colocar em forma abundantemente untada com
manteiga. Antes de levar no forno, dar duas ou
trés pancadinhas no fundo da forma. Apos 10 a 15
minutos no forno, depende da cor que adquiriu,
puxar o Pao-de-Lo para o exterior e fazer, com
uma faca, uma cruz ao centro, puxando ligeira-
mente as quatro pontas do corte para as o bordo
do bolo, de forma a permitir criar uma zona de
cozedura diferente na superficie do bolo. Tapar o
bolo com papel aluminio e deixar cozer em tem-
peratura media (140°). Desenformar em guente.
Tempo de cozedura entre Th15m e Th30m.
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Introducao

O Pao-de-L6 tem uma textura fofa e uma cor
amarelinha que resulta da utilizacao de ovos de
galinhas do campo.

A partilha desta receita foi efetuada por uma Con-
tadora de Historias do concelho: “Desde muito

&

8 ovos

Ingredientes

10 colheres de sopa bem cheias de
acucar

6 colheres de sopa de farinha
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pequena que me habituel a ver a minha mae a
bater o Pao-de-L6, mesmo ali ao lado do forno
onde estava a cozer a broa e onde, assim que a
broa saisse, iria ser cozido o Pao-de-Lo. Batia-o
sempre num alguidar de loi¢a vidrado”.

(((
%“ Preparacao

Separar as gemas das claras. Bater as gemas
com 0 acucar muito bem, durante algum tem-
po, até se obter um creme claro e fofo. Bater as
claras em castelo. Misturar as claras, alternando
com a farinha, as gemas e ao acucar batidos,
envolvendo bem, de baixo para cima, lentamen-
te, para que o ar incorporado nas gemas e no
acucar se mantenha. Levar ao forno em forma de
chaminé, untada com manteiga e polvilhada com
farinha. O tempo médio de cozedura depende
das caracteristicas do forno.
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Filhé Espichada

PAMPILHOSA DA SERRA

E. Introducao

A Filno Espichada é um doce produzido em to-
das as aldeias do concelho de Pampilhosa da
Serra. A simplicidade dos ingredientes utilizados
e a modesta forma de confecionar as filhos,
transmitida de geracao em geracao, reflete a
genuinidade da vida das gentes serranas ofere-
cendo um produto saboroso e de qualidade, que
marca presenca assidua nas mesas das familias
daregiao, enriguecendo as ementas das épocas
festivas, sobretudo por ocasiao do Natal A for-
ma redonda, cavada ao centro e com os bordos
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volumosos, concede-lhe singularidade e distin-
gui-a de todas as outras, vinculando a origem
do produto a este territorio. Confecionadas com
ingredientes originarios da regiao, no passado,
0s ovos utilizados na receita eram guardados
nas arcas de milho, no meio do grao, num am-
biente fresco e seguro. Tém a particularidade
de se manterem aptas para consumo durante
varios dias. Mesmo durinhas, sao maravilhosas
como acompanhamento do café das borras ou
cafée das velhas. A sua conservagao era feita em
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cestos forrados com folhas de abdbora.

AFilnd Espichada distingue-se detodas as outras pela
forma de preparar e de manusear a massa, baseada
em trés momentos destintos antes da fritura: amas-
sar (tradicionalmente amassados a mao), levedar
ou fintar e tender ou espichar. O misticismo ligado a
receita tradicional € notdrio no processo de fabrico.
As cascas dos ovos guardavam-se até que as filhos
estivessem fritas, para garantir que nada pudesse
falhar. Na fase da levedura colocavam-se cobertores
sobre a masseira ou gamela da massa para criar
um ambiente quente, propicio a fermentagao. Sobre
estes cobertores eram estendidas umas calcas de

&

6 kg de farinha de trigo tipo 65

Ingredientes

2 kg de acucar

200 ml de aguardente de bagaco
250 g de fermento padeiro

2/5 colheres de sopa de sal

500 ml de agua morna

42 0V0S

500 ml azeite extra virgem + g.b.
para trabalhar

Aromas (canela, erva doce, sumo
de laranja, raspa de laranja)

(K
% Preparacao

Num recipiente dissolver o fermento padeiro em
200 ml de agua, mexendo muito bem até se obter
uma pasta homogénea. Noutro alguidar juntar os
0v0s, um a um, envolvendo-os bem com a mao.
Seguidamente, adicionar o agucar e misturar
manualmente muito bem. Ao preparado anterior,
juntar o sal, a aguardente, a restante agua (300
ml), 0 azeite, o fermento (bem dissolvido) e voltar
a amassar tudo.
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um homem com vigor, para garantir que a massa
crescesse ou fintasse generosamente.

O produto, pelo seu caracter distintivo, tem al-
cancado um nivel de reputacao que se reflete na
procura cada vez mais alargada por parte dos
consumidores. A sua promog¢ao é garantida, nos
ultimos anos, na Feira de Artesanato e Gastrono-
mia de Pampilhosa da Serra, no més de agosto
e, sobretudo, no Festival da Filho Espichada,
inserido no evento “Inspira Natal’, realizado no
més de dezembro.

Disponivel no comércio alimentar local e IPSS - Ins-
tituicdes Particulares de Solidariedade Social.

A estes ingredientes-base € habitual juntar ou-
tros, que variam de freguesia para freguesia e
que conferem ao produto uma rica diversidade
de aromas. Posteriormente, acrescentar a fari-
nha, que se mistura muito bem com as maos até
a massa fazer bolha. Caso a massa esteja muito
dura, juntar mais um pouco de agua morna.
Por fim, aconchegar a massa para 0 meio do
alguidar e untar o fundo e os lados do alguidar
com azeite, repetindo-se 0 processo do outro
lado. Deve-se espalhar um pouco de azeite so-
bre a massa, com 0 objetivo de despega-la do
alguidar. Em seguida, fazer uma cruz na massa e
enunciar a seguinte reza: “Nosso Senhor te acres-
cente, que é para dar para muita gente”. Tapar
0 alguidar com um lencol, cobrir e envolver com
cobertores e umas calcas de homem, devendo
a massa ficar a repousar num local morno, até
a massa ficar finta (para isso pode colocar o
alguidar sobre uma panela com agua guente).
O tempo de levedura é aproximadamente 3 a 4
horas. Quando a massa estiver finta, a cruz fica
desfeita e a massa rendilhada.

Apos levedar, moldar com a mao pequenas
porgoes de massa em forma de espicho. Para
espichar a massa, deve colocar num recipiente
azeite para untar as maos, evitando que a massa
fique colada.

Numa frigideira funda colocar dleo vegetal de
girassol em abundancia, que devera aquecer até
atingir +180°C, e colocar as porgdes de massa
espichada a fritar até ficarem douradas.
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Filnds de Abdbora

LOUSA



Introducao

No dicionario mais antigo de lingua portuguesa,
do seculo XVIII, o termo “filno” refere-se a uma
massa estendida e delgada, feita em azeite,
passada por mel em calda de agucar. Desconhe-
cendo-se a origem concreta deste doce, sabe-se,
no entanto, que ja é conhecido a época de Gil
Vicente (1465-1536), uma vez que este dramaturgo
0 cita na Farsa dos Almocreves. Nao sendo prova
da sua origem conventual, € em manuscritos de
casas religiosas que se encontram 0s mais an-
tigos registos de Filhds, com essa terminologia.
Atualmente surge nas mesas festivas no Natal
e Entrudo, mas é sobretudo nesta quadra que

Q%ﬂ Ingredientes

Abobora-menina
Farinha de trigo
Fermento

Sal

Acucar ou mel e canela
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encontra mais tradicao. O Entrudo caracteriza-
-se pelos pratos gordos, com a prevaléncia da
carne de porco e com fritos nos pratos doces,
onde se incluem as Filhos. José-Leite de Vas-
concelos remete-0s para o Natal e batizados.
No que concerne a este concelho, tradicional-
mente as Filhds de Abobora eram usuais na
quadra natalicia, de preferéncia feitas na noite
de Consoada e servidas durante a ceia, ou para
oferecer as pessoas que viessem dar as boas
festas. Em algumas aldeias faziam-se permutas
entre 0s vizinhos, uma tradicao que permanece
em algumas familias.

(«
%" Preparacao

Descascar e cortar a abobora em quadrados.
Cozer em agua e sal. Depois de escorrida e ar-
refecida, desfazer a mao ou passar por peneira,
ou triturar para um alguidar de barro, gamela de
madeira ou um recipiente fundo vulgar. Amassar
com farinha de trigo e um pouco de sal, de modo
que forme uma massa mole. Acrescentar agua
da cozedura da abobora, se necessario. Juntar
o fermento. Por fim alisar, polvilhar com farinha
e deixar levedar. Depois de levedada, isto é,
quando formar bolhas a superficie e absorver a
farinha, fritar as colheradas num tacho ou fritadei-
ra. com azeite a ferver. Antes de servir polvilhar com
agucar e canela, ou entao regar com mel.
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MORTAGUA




Introducao

As Filhos de Mel refletem os habitos alimentares
das populagdes rurais que, atendendo aos recursos
limitados, transformavam em verdadeiras iguarias,
ingredientes simples e acessiveis. A farinha, a abo-
bora das hortas e aos ovos retirados da capoeira,
acrescentavam o mel de producao local, simbolo do
arduo trabalho das abelhas, numa analogia com a
vida exigente dos trabalhos agricolas. Na dogaria,
0 mel, no concelho de Mortagua, é usado para
colocar por cima das Filhds ou Velhoses quentes,
em substituicao ou complemento do tradicional
acucar com canela.

Com o tamanho de uma conha de mao, coloracao

&

1kg de farinha de trigo

Ingredientes

2 a 3 kg de abdbora-menina cozida
aos cubos

20 g de fermento de padeiro
3 gemas de ovos

1fio de Vinho do Porto

Sal g.b.

11 de dleo

1frasco de mel

Acucar e canela g.b.
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acastanhada e aromaadocicado e fofa, as Filhos
eram habituais por ocasiao das colheitas, sobre-
tudo na apanha da batata, servindo de merenda
no merecido descanso dos trabalhos no campo.
Nao se perdeu o habito do seu consumo, mesmo
que as vivéncias hoje sejam diferentes. Trans-
postas para a atualidade, entram nas mesas
quotidianas e festivas das gentes de Mortagua,
nomeadamente na Feira das Associacoes e nas
Festas das aldeias. Nas romarias e no Natal, as
filnos sao apresentadas na mesa, regadas com
0 precioso mel. E ainda possivel encomendar em
algumas pastelarias.

(((
%” Preparacao

Numa bacia colocar a abobora, o fermento, as
gemas dos ovos, o Vinho do Porto e o sal. Mistu-
rar muito bem. Adicionar regularmente a farinha
e amassar até obter uma massa espessa até
fazer foles para levedar durante algumas horas e
dobrar o tamanho. Num tacho aquecer o dleo, e
com ajuda de uma colher de sopa dispor a mas-
sa no Oleo quente. Quando as Filhos estiverem
acastanhadas devem ser retiradas e colocadas
sobre um guardanapo, para absorver 0 excesso
de oleo. Ainda quentes, colocar num recipiente
eregar com o mel. Em alternativa, polvilhar com
acucar e canela.
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Mel de Urze

PAMPILHOSA DA SERRA

é Introducao

O concelho de Pampilhosa da Serra possui exce-
lentes condicoes para a producao do mel de urze,
quer pelas condigoes orograficas do concelho
(altitude, relevo e condigoes edafoclimaticas),
quer pela abundancia de urzes que se desen-
volvem naturalmente e de forma espontanea no
territorio. O concelho esta inserido na area geo-
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grafica de producao do Mel DOP “Mel da Serra
da Lousa” que abrange 10 concelhos das Serras
da Lousa e do Acor, sendo esta certificacao uma
forma de valorizacao e reconhecimento do mel
de urze desta regiao. Caracterizado pela sua
cor castanha escura, forte sabor e um paladar
ligeiramente salgado, com odor a bosque, o mel
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destaregiao é essencialmente de montanha onde
as abelhas coletam o néctar e polen das urzes
(erica sp. e calluna sp.), predominantes neste
territorio montanhoso. O odor acentuado pelo
néctar da urze e o paladar intenso, tornam-no
anico. E uma substancia natural composta, maio-
ritariamente, pelos acucares, glucose e frutose,
e por agua. Segundo a legislagao portuguesa, a
percentagem maxima de agua é de 20%. Para
além disso, contém cerca de outras duzentas
substancias, entre elas, vitaminas, proteinas e
acidos organicos. E um mel muito rico em an-
tioxidantes, comparativamente com outros méis,
valorizando assim este precioso produto das
nossas serras. Este néctar ancestral faz parte
da alimentacao serrana, servindo como acompa-
nhamento a broa de milho, feita no forno a lenha,
e a filho espichada, mostrando bem a simplici-
dade da alimentacao serrana. O mel é também
utilizado no fabrico de aguardente, obtendo-se
uma bebida de aroma e sabor inconfundiveis. Por
ser um produto de origem natural e rico em agu-
car, faz do mel um substituto saudavel ao acucar
refinado na preparacdo de bolos e doces, como a
Tigelada e na confecao de diferentes pratos nesta
regiao. A sua origem confere-lhe propriedades e
funcoes terapéuticas impares e tnicas, estando
0 seu consumo associado a prevencao e cura
de maleitas. Acompanhado por leite bem quente,
esta € uma das muitas mezinhas das maes e avos
pampilhosenses, no tratamento de constipagoes.
A sua comercializagao ao longo do ano é assegu-
rada pela Pampimel - Cooperativa de Apicultores
e Produtores de Medronho de Pampilhosa da
Serra: Encostas do Aziral e Mel Rei. E, igualmente,
um dos protagonistas na Feira de Artesanato e
Gastronomia de Pampilhosa da Serra, em agosto,
eno “Inspira Natal” - Festival da Filho Espichada,
no més de dezembro.
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O processo de producao de mel faz-se com re-
curso, essencialmente, a utilizacao de colmeias,
que foram substituindo os tradicionais corticos,
que existiam em abundancia nas nossas serras.
As abelhas produzem o mel através da coleta do
néctar das plantas, usado tanto para alimentar
as abelhas, que o transportam até a colmeia,
COMO para ser armazenado e consumido pela
colénia durante o inverno. A produgao de mel
ocorre na primavera e inicio de verao, sendo
a cresta das alcas feita nos meses de julho e
agosto, quando 0s quadros estao operculados e
em estado de maturacao adequado, isto é, com
baixa humidade. A obtencao do mel ocorre apds
a retirada das algas das colmeias, levadas para
a melaria onde se desencadeia 0 processo de
extracao. Este consiste na desoperculagao dos
quadros de mel, colocados no centrifugador que,
com a forca centrifuga exercida, retira o0 mel dos
alvéolos. Depois de filtrado e armazenado para
decantar, o mel esta pronto para ser embalado
em frascos normalizados e colocados a disposi-
cao do consumidor.
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A encerrar este arrolamento de receitas da
Regiao de Coimbra, dedica-se um capitulo
aos produtos que tém na fermentagao a sua
caracteristica mais evidente. Concorrem para
esta enumeracao, as bebidas alcodlicas, mas
também o queijo, célebre nao s naregiao, mas
em todo o territorio nacional. A viagem comeca
com aAguardente de Medronho da Beira Baixa,
vinculada ao concelho de Pampilhosa da Ser-
ra. O medronheiro, Arbutus unedo L., arvore
que produz o fruto do medronho utilizado na
producao da Aguardante de Medronho, € um
género bastante abundante nesta regiao. Por
ser uma espécie que se adapta a diferentes
tipos de solos, esta planta nasce de forma es-
pontanea nas serras de Pampilhosa da Serra.
Vista como um grande potencial economico
com diversos aproveitamentos, desde o fruto
fresco ao transformado (aguardente), a cultura
do medronho tem vindo a aumentar nesta re-
giao. Por outro lado, 0 medronheiro apresenta
uma forte resiliéncia ac fogo, com uma rapida
capacidade de regeneracao em areas ardidas,
caracteristica que a torna uma espécie procu-
rada para programas de reflorestacdo e em
medidas de prevencao de incéndios florestais.
A pureza e a genuinidade desta aguardente sao
provenientes de frutos naturais maduros e de
novas plantagdes organizadas com plantas se-
lecionadas nas serras de Pampilhosa da Serra.
O rigoroso processo de fabrico e a selecao dos
frutos, concede-lhe uma qualidade superior,
enfatizando o sabor auténtico do fruto.

No gue as bebidas espirituosas diz respeito,
também se destaca nesta regiao o Licor de
Leite de Condeixa-a-Nova que, embora nao

tenha a dimensao comercial da Aguardente de
Medronho, reflete a riqueza gastronémica do
territorio.

Lembremos a longa histéria da tradicional
Cerveja de Coimbra. Conta com mais de sé-
culo e meio, pois 0S seus inicios remontam
aos meados de novecentos. O primeiro tes-
temunho encontrado data de 1854, quando
Gongalo Telo de Magalhaes Colago planeava
instalar uma fabrica de cerveja em Coimbra,
desconhecendo-se, contudo, se chegou a
concretizar o projeto. Dispomaos, no entanto, de
informacao mais concreta sobre Anténio José
das Dores que, em 1855, possuia, na Quinta do
Cidral (proximo do Penedo da Saudade), uma
fabrica de cerveja que, embora em ponto pe-
gueno, produzia artigo de qualidade, segundo
informacgao do jornal O Conimbricense. Apos
um periodo de varias décadas sem novas
referéncias ao assunto, deparamos, em 1891,
com uma alusao a outra fabrica de cervejas e
gasosas, de José Luis Cardoso, que produzia
cerveja vendida em barril e em garrafa, cujos
precos eram: cerveja alema, em garrafa, a 700
réis a duzia e em barril, 21000 réis os 17 litros:
por sua vez, a cerveja fermentada era comer-
cializada em botijas, a 380 réis a duzia. Além
do preco e do tipo de embalagem, merecem
destaque as referéncias ao fabrico de cerveja
alema (cuja qualidade é ancestral e que per-
durou ao longo dos tempos) e a associagao
entre a producao de cerveja e de gasosas, 0
que se verificou em muitas outras empresas
e que atualmente ainda se constata em varias
unidades da area. Apos quatro décadas da-se
a transicao, em Coimbra, do fabrico artesanal
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de cerveja para a producao industrial, com a
instalacao, na Avenida Navarro, da fabrica da
empresa Cerveja de Coimbra, Ltd.?, sociedade
por quotas de responsabilidade limitada, com
7 socios individuais e 2 empresas; tratou-se de
um empreendimento de empresarios exclusiva-
mente locais. Afabricafoi edificada entre1922 e
1924, tendo iniciado a sua producao em meados
deste ano. Também neste caso, de acordo com
0S respetivos estatutos, a sociedade tinha por
objeto "a preparacao de malte e o fabrico e
venda de cerveja, gelo, bebidas gasosas e refri-
gerantes’. Pela boa qualidade dos ingredientes
e da cerveja fabricada, desde logo teve boa
aceitacao na cidade e grande consumo. Um
jornalista da Gazeta de Coimbra que, em Junho
de 1924, visitou as novas instalagoes, que des-
creve com mindcia, manifesta este desabafo:
“E assim que a cidade de Coimbra deixa de ser
aqguele burgo sonolento para se transformar
num centro onde a vida de um povo surge cada
vez mais bela, cada vez mais profundamente
progressiva’. Em 1934 foi constituida a Socieda-
de Central de Cervejas, atraves da fusao das
seguintes empresas: Companhia Produtora de
Malte e Cerveja Portugalia (40,9% do capital),
Companhia de Cerveja Estrela (40,9%), Fabrica
de Cervejas Jansen (10,2%) e Companhia de
Cervejas de Coimbra (8%). Nao obstante a
baixa percentagem de capital social subscri-
to pela empresa de Coimbra e de, a partir de
entao, ter sido integrada numa organizacao
de ambito nacional, a unidade conimbricense
manteve uma certa autonomia e continuou a
distinguir-se pela qualidade da sua cerveja e
pelas emblematicas marcas que criou - entre
elas a TOPAZIO e a ONIX, as quais se mantém
bem vivas na memaria de muitos habitantes e
visitantes de Coimbra que, com elas, se deli-
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claram. Para a qualidade da sua cerveja muito
contribuiram o prestigio dos ingredientes, inclu-
sive da agua de Coimbra, que é excelente. Esta
exceléncia deve-se, por um lado, a sua origem,
na Serra da Estrela (nascente do rio Mondego,
no Mondeguinho) e, por outro, ao elevado rigor
de controlo exercido pelos diversos laborato-
rios, desde o inicio do abastecimento de agua
ao domicilio a cidade (meados de 1889) até a
atualidade, a saber: Laboratdrios da Universi-
dade de Coimbra, inicialmente e, depois, dos
Servicos Municipalizados de Coimbra e das
Empresas Aguas de Coimbra e Aguas do Mon-
dego. Deve realcar-se, também, o contributo
detécnicos creditados, entre 0s quais 0 mestre
cervejeiro alemao Anton Durrer - criador da
marca de cerveja “Cristal” (na Fabrica Jansen) -
que exerceu funcoes na Fabrica de Coimbra de
1935 até se reformar, em 1949. Em 1952 a Socie-
dade Central de Cervejas deliberou arenovagao
das suas fabricas e, relativamente a Coimbra,
foi decidido construir uma nova unidade no
Loreto. Esta unidade, cuja construgao seiniciou
em 1956, foi inaugurada em1959. Tratava-se de
uma fabrica moderna, com boas instalactes
e bem apetrechada, tecnologicamente e em
recursos humanos. Entretanto, também a parte
comercial foi reforcada, com a criacao da Uniao
de Agentes Cervejeiros - UNACEL, sediada
proximo da fabrica do Loreto. A despeito de se
tratar de uma unidade de referéncia, nao so
em Coimbra como no Pals, deixou de produzir
cervejanos anos de 1990 e viria a encerrar defi-
nitivamente em 2002. Dela restam testemunhos
varios, imateriais (entre os quais depoimentos
de alguns dos seus antigos colaboradores) e
materiais, nomeadamente as ruinas das suas
instalacoes, a aguardarem por melhor destino
(como areutilizagao, embora para fins diversos,
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de alguns espacos, também eles lugares de
memoria). Foi para colmatar o hiato deixado
pelo desaparecimento da Fabrica de Cerveja de
Coimbra que se criou a empresa PRAXIS Cerve-
jas de Coimbra, Ltd.?, sociedade por quotas foi
constituida por escritura de 29 de dezembro de
2007. Porém, os seus inicios remontam a 2002
(coincidindo com o encerramento da referida
Fabrica do Loreto), com producao de cerveja,
a titulo experimental, a qual foi reforgada em
2006. O Restaurante Cervejaria PRAXIS viria
a abrir em 2009. A empresa tem como socios
Arnaldo da Conceigao Baptista, Pedro Miguel
Ferreira Baptista e Marcio Marques Ferreira.
Este, além da participagao na geréncia com
Pedro Baptista, € o mestre cervejeiro, estando
habilitado com o curso da especialidade tirado
num prestigiado e mundialmente conhecido
Instituto de Berlim (Instituto LVB). A Empresa,
além de ter colmatado uma lacuna quanto ao
fabrico de cerveja em Coimbra, integra-se num
movimento a nivel internacional que consiste na
criacao de grande numero de microcervejeiras,
0U Seja, peguenas empresas artesanais moder-
nas (integrando-se no chamado “artesanato
urbano” ou “criativo”), que produzem cervejas
especiais e de levada qualidade, a qual tem
cada vez mais procura pelos apreciadores de
cerveja. As vertentes da producao de cerveja
e a boa e inovadora gastronomia acrescenta
agora a museologica - e em boa hora o faz
-, promovendo a investigagao, preservacao e
divulgacao do patrimonio cultural/industrial da
cerveja em Coimbra. Para o efeito tém vindo a
ser pesquisados e explorados varios tipos de
fontes (documentais, iconograficas, orais e
materiais), através das quais se da a conhecer
0 patrimonio de uma atividade que foi impor-
tante em Coimbra, sua Regiao e também no
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Pais e que, felizmente, adquire agora uma nova
vida. Estamos perante um bom contributo para
reforgar o turismo em Coimbra e na Regiao de
Coimbra, em especial na vertente do Turismo
Cultural, cuja taxa de crescimento tem vindo a
crescer substancialmente mais que a do turis-
mo de massas. Como a microcervejaria Praxis
foi pioneira no Pais, caso um dia se crie a Rota
da Cerveja Artesanal (0 que seria vantajoso),
esta empresa devera ser uma das primeiras a
integra-la.

Encerramos com chave de ouro: Queijo DOP
do Rabacal e Queijo DOP Serra da Estrela. O
uso da Denominagao de Origem obrigaa que o
queijo seja produzido de acordo com as regras
estipuladas no caderno de especificagdes. Sao
ancestrais as origens do Queijo Rabacal DOP.
O seu nome deriva da povoagao do Rabagal, ja
referenciada em documentos escritos datados
deT139. As suas qualidade e reputacao sao refe-
ridas por indmeros autores, entre 0s quais Eca
de Queirds no seu livro “A Cidade e as Serras”
("cada gueijo, um desses queijinhos redondos,
como o Camembert ou 0 Rabagal, pode vir a
custar-te, a ti Jacinto queijeiro, entre duzentos
e cinquenta e trezentos mil réis”).

Na Regiao de Coimbra, a producao do Queijo
Rabacal DOP situa-se no concelho de Penela,
e em parte dos concelhos de Condeixa-a-Nova
e de Soure. O Queljo Serra da Estrela DOP é 0
mais antigo de todos 0s queijos portugueses,
sendo reconhecido internacionalmente pelas
suas caracteristicas organolépticas. Foi in-
troduzido em Portugal pelo povo Romano. Ja
durante a Idade Média era mencionado nas
letras do poeta Gil Vicente. A area geografica
de producao do Queijo Serra da Estrela DOP
na Regiao de Coimbra abrange os concelhos
de Oliveira do Hospital, Arganil e Tabua.
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Aguardente de Medronho

PAMPILHOSA DA SERRA




Introducao

O medronho é habitualmente utlizado para pro-
ducao de aguardente, porém a sua versatilidade
permite obter outros produtos como compotas,
doces, bolos e mel. Este fruto também podera
ser consumido em cru. O fruto, de coloracao
verde, depois amarela, até ficar vermelha com o
amadurecimento, da origem a uma aguardente
singular e auténtica no seu sabor e aroma, pro-
duto bastante apreciado por quem nos visita.
Aapanha dos medronhos ocorre nos meses de se-
tembro a dezembro, procedendo-se a uma sele¢ao
dos frutos maduros (vermelhos) ou em estado de
maturacao adiantado (laranja) para que seja pos-
sivel a produgao de uma aguardente de qualidade.
Acondicionada em garrafoes de vidro forrados a
verga, a Aquardente de Medronho, também co-
nhecida por Medronheira, podia ser encontrada
nas tabernas das aldeias serranas. Aqui, se junta-
vam o0s homens da aldeia vivenciando momentos
repletos de convivio e partilha acompanhados
por esta bebida que 0s ajudava a aquecer nos
dias rigorosos de inverno. Ademais, era utilizada
como solugao caseira para a dor de dentes, bem
como no alivio de outras doencas.

A Aguardente de Medronho é consumida como
digestivo, acompanhando frutos secos, café ou
chocolate ou em cocktail.

A sua comercializagao é garantida ao logo do ano
em diversos estabelecimentos daregiao e produ-
tores, nomeadamente, Lenda da Beira, Aguardente
de Medronho Unipessoal, Lda.; Pampimel- Coope-
rativa de Apicultores e Produtores de Medronho;
Garrafeira Nacional. E um dos estandartes gas-
trondmicos na Feira de Artesanato e Gastronomia
de Pampilhosa da Serra, realizada no més de
agosto, e no evento “Inspira Natal” - Festival da
Filho Espichada, realizado em dezembro.

&

Ingredientes

Medronho
Agua
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A aguardente de medronho é produzida a par-
tir da fermentacao de medronhos maduros,
que uma vez fermentados sao destilados em
alambique de cobre. O processo de destilagao é
realizado em caldeiras ou alambiques de cobre
sendo que a aguardente é composta por trés
fases: cabeca, coracao e cauda. Destas a cauda
parte inicial e cauda parte final do destilado sao
rejeitadas, aproveitando-se apenas 0 coragao
uma vez que a outras fragoes tém compostos
indesejaveis como etanol e metanol. Finalizado
0 processo, a aguardente fica pronta a consu-
mir. No caso de se optar pelo envelhecimento
da aguardente, esta deve ser acondicionada em
pipas de madeira. O processo de envelhecimento
nao devera ser prolongado por mais que 8 anos,
pois qualquer periodo de maturagao acima
disso nao tera qualguer efeito na qualidade da
aguardente.

Ficha técnica da Aguardente de Medronho
Lenda da Beira

Tipo: Aguardente de medronho
Regiao: Beira Baixa

Produzido por: Lenda da Beira, Aguardente de
Medronho Unipessoal, Lda

Origem: Destilacdo de massa obtida por fer-
mentacao alcodlica de medronho (fruto carnudo
proveniente do Arbustus unedo L.)

Estagio: Cuba Inox
Teor alcodlico: 45% Vol.
Aspeto e cor: Limpida e incolor

Prova Organolética: Aroma e sabor intenso e
frutado, suave e persistente.

Conservagdo: Armazenar em local fresco e seco,
na posicao vertical, ao abrigo da luz solar.

Comercializacao: Garrafa de 20cl, 50cl e 70c|
Processo de produgao de aguardente de medro-
nho - Lenda da Beira
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Licor de Leite
CONDEIXA-A-NOVA




Introducao

O Licor de Leite ¢ uma bebida espirituosa feita
a partir do leite de cabra. Nao é conhecido com
rigor a historia do produto, mas sabe-se que
a sua receita € originaria das casas senhoriais
da vila de Condeixa. Atualmente é produzido
por particulares, em peqguenas quantidades, e
acompanha muito bem a Escarpiada, o doce
tipico do concelho. Considerado, tal como este
doce, uma iguaria tao particular, serviu de tema
para um quadro de teatro de revista, nos anos

@%ﬂﬂ Ingredientes

11 de aguardente nao muito forte
¥ | de leite (preferéncia) de cabra
% kg de acucar

Casca dellimao

1 colher de cha de canela
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1930, intitulado Secas e Picadas, que referenciava
a vida local.

A utilizagao exclusiva de produtos locais, como
0 leite de cabra e a aguardente, imprime sabor
e aroma peculiares, conferidos pela envolvente
natural desta regiao.

O produto nao se encontra disponivel para
comercializagdo, sendo apenas confecionado
particularmente no concelho, mas com mais
incidéncia na vila.

(
%’ Preparacao

Ferver o leite e deixar arrefecer. Juntar todos os
ingredientes numa taca ou alguidar, nunca de alu-
minio, e mexer muito bem com uma colher de pau.
Deixar uns dias em infusao, mexendo sempre, até
0 acucar derreter completamente. Por fim, filtrar
0 liquido para o interior de uma garrafa de vidro.
Servir a temperatura ambiente. Quando deixado
envelhecer, o licor fica mais aveludado.
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Cerveja de Coimbra
COIMBRA




Introducao

A Cerveja de Coimbra € produzida em diferentes
tipos. Cada um possui particularidades que alteram
a sua cor, aroma e textura. Acreditamos que nos
primardios da producao da Cerveja de Coimbra este
produto aparecia como sendo de alta fermentagao
(conhecidas universalmente como ale) ou baixa
fermentacao (conhecidas universalmente como
lagers). Sendo que foram estas Ultimas a dar afama
a Cerveja de Coimbra com especial destaque para a
chamada cerveja preta de baixa fermentacao que,
aindahoje, faz desta regiao a principal consumidora
deste género de cerveja.

Um dos aspetos singulares neste produto é a
utilizacao da agua de Coimbra cujas caracteris-
ticas se revelam fundamentais no processo de
fabrico, sendo cada ingrediente determinante na
qualidade do produto final. No caso da Cerveja
de Coimbra a agua é um componente diferencia-
dor nao so pelo seu PH baixo, mas também pela
concentracao de calcio e magnésio que fazem
desta 0 ambiente perfeito para as brassagens
inicials, proporcionando o ambiente perfeito para
as leveduras na fermentacao.

A Cerveja de Coimbra é produzida com agua de
Coimbra, cereais maltados e ltpulo. As quanti-
dades utilizadas dependem do estilo de cerveja
a produzir. Sabe-se que nas ultimas receitas das
cervejas produzidas em data anterior ao apa-
recimento da Praxis, chegaram a ser utilizadas
outras matérias primas enddgenas, tais como
ldpulos e arroz carolino do Baixo Mondego.
Arecuperacao datradicional Cerveja de Coimbra
foi encetada a partir de 2009 pela Praxis Cerve-
jas de Coimbra. O historial atras apresentado,
resulta da recolha realizada pela Praxis Cervejas
de Coimbra, fazendo parte do seu nucleo mu-
seologico onde muita informagao pode ser ali
consultada.

&1l Ingredientes

Agua
Cereais maltados

Lupulo
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%’ Preparacao

As principais operagdes no processo de fabrico
da cerveja sao:

Maltagem - Os graos sao preparados para o fa-
brico de cerveja. O grao é adicionado a um tanque
com agua, dando-se em seguida, a germinacao. Na
fase sequinte, 0 malte passa por uma temperatura
muito elevada em forno;

Brassagem - Converte 0s amidos libertados na
fase da maltagem em acucares que podem ser
fermentados, formando-se 0 mosto que depois
6 filtrado:

Fervura ou ebulicao do mosto - Da-se a esterili-
zacao do mosto, eliminam-se substancias inde-
sejaveis e da-se a fixacao final do mosto. E nesta
fase que o lupulo é adicionado, contribuindo com
0 sabor amargo e 0s aromas de cerveja;
Fermentacao - Os acucares do mosto, pela acao
dalevedura, transformam-se em alcool e dioxido
de carbono. A fermentacao comeca com a adicao
da levedura selecionada para o tipo de cerveja
desejada;

Maturacao - Periodo de estacionamento da
cerveja a temperaturas adequadas, a fim de
permitir a libertacao dos componentes volateis
indesejaveis;

Estabilizacao - Estabiliza-se a cerveja, numa
temperatura entre 0s 0° e 0s 2° C, de modo a
fixarem-se as propriedades da cerveja;
Clarificacao - Eliminam-se os ultimos elementos
de turvagao em suspensao, dando a cerveja a
limpidez desejavel;

Enchimento - A cerveja é entao acondicionada
para a distribuicao e consumo, em diversos tipos
de embalagem: barril, garrafa, lata, etc.
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Queijo do Rabacal

PENELA




Introducao

O Queijo do Rabacal é queijo curado de pasta
semidura a dura, branco mate obtido apos a coa-
gulagao de leite de ovelha e cabra provenientes
das pastagens da regiao do Rabacal, por agao
do coalho animal. O sabor distintivo deste queijo
deve-se, em grande parte, a uma planta chamada
“Erva de Santa Maria”. Trata-se de um tomilho
espontaneo, abundante nesta area, que serve
de alimento as ovelhas e cabras que fornecem
0 leite para a produgao do gueijo.

&3l Ingredientes

Leite
Coalho
Sal
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Sao ancestrais as origens do Queijo Rabacal
DOP. O seu nome deriva da povoacao do Ra-
bacal, ja referenciada em documentos escritos
datados de 1139. As suas qualidade e reputagao
sao referidas por inumeros autores, entre os
quais Eca de Queirds no seu livro A Cidade e as
Serras “cada queijo, um desses queijinhos redon-
dos, como o Camembert ou 0 Rabacal, pode vir
a custar-te, a ti Jacinto queijeiro, entre duzentos
e cinquenta e trezentos mil réis”.

(W
%“ Preparacao

ApoOs a ordenha manual, os leites sao transpor-
tados para a queijaria, onde sao coados com
um pano para o recipiente onde sao misturados
e coagulados através de um coalho de origem
animal. Apos o periodo de coagulagao (que dura
45 minutos a uma hora), a coalhada é retirada a
mao para um coador, sendo de sequida depo-
sitada dentro do cincho. Quando o soro estiver
completamente esgotado, procede-se auma leve
prensagem manual e salga-se o queijo. Ao fim
de 2 a 4 dias apos a salga as cintas sao retira-
das e 0s queijos sao colocados em prateleiras.
Durante a cura 0s queijos sao lavados 3 vezes
por semana, raspados com um pedaco de telha,
faca ou mesmo uma folha de figueira, limpos com
um pano de linho ou de algodao e colocados
novamente no local de cura. O tempo de cura
nao pode ser inferior a 20 dias.
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Queijo Serra da Estrela DOP,
Requeijao Serra da Estrela DOP

OLIVEIRA DO HOSPITAL




Introducao

Quanto ao Queijo Serra da Estrela, € uma his-
toria com séculos de experiéncia, trabalho e
afeto... tem sido exaltado por escritores como
Gil Vicente, Bras Garcia de Mascarenhas, Oliveira
Martins, Eca de Queiros, Ferreira de Castro, Torga
ou Aquilino. Por gedgrafos como Duarte Nuno de
Leao, Emidio Navarro, Amorim Girao, Orlando
Ribeiro, Adelino de Abreu, e por etnografos como
José Leite de Vasconcelos, Jorge Dias, Alberto
Trindade Martinho... e até por autores estran-
geiros, desde a mais remota antiguidade, caso
de Luculus Modestus, o Queijo Serra da Estrela
tem as maos e 0 coracao das queijeiras e dos
pastores destas terras da Beira.

O queijo Serra da Estrela é obtido a partir de leite
cru de ovelha, daraca Bordaleira Serra da Estrela
ou Churra Mondegueira. Trata-se de um queijo
curado, que pode apresentar pasta semi-mole
amanteigada e cor branca amarelada (Queijo
Serra da Estrela) ou pasta semi-dura a extra-
-dura de cor laranja acastanhada (Queijo Serra
da Estrela Velho). O Queijo Serra da Estrela é o
mais antigo de todos 0s queijos portugueses,
sendo reconhecido internacionalmente pelas
suas caracteristicas organoléticas. Ao que se
sabe a sua manufatura em Portugal remon-
ta ao século lll a.C e teriam sido 0s romanos
gue iniciaram a sua producao. Em Oliveira do
Hospital, territorio ocupado, durante séculos,
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pelos romanos e repleto de monumentos que
testemunham a sua presenca, a pastoricia e o
fabrico do queijo com leite de ovelha e com flor
do cardo, o denominado queijo Serra da Estrela,
sao atividades cuja historia se perde na memaoria
do tempo e apesar de continuar a ser produzido
de forma artesanal evoluiu para um produto com
cada vez maior qualidade, com denominacao de
origem produzida, DOP. Simboliza festa, prazer
da mesa, convivio, embala até o palato mais exi-
gente, esta na mesa dos portugueses, de norte
a sul de Portugal, e nao faltam companheiros a
este manjar! Bolo finto, pao leve, broa de milho,
pao de centeio, um sem fim de possibilidades e
casamentos felizes!

O requeijao Serra da Estela DOP é um subpro-
duto do queijo Serra da Estrela. Durante séculos
foi consumido apenas no local onde era produ-
zido, devido a delicadeza da sua conservacao.
As suas qualidades organoléticas devem-se a
raca de ovelhas autoctone, a flora, ao ambiente
e a técnica de fabrico. A extrema qualidade do
requeijao Serra da Estela DOP advém da exce-
léncia do leite e do método de fabrico, herdado
por mao sabias que acumulam séculos de saber
fazer, herdado de geragao em geragao. O re-
queijao Serra da Estela DOP pode ser consumido
simples, acompanhado por doces, em receitas
doces ou salgadas.
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AYRES, Cleucy Ferreira Ayres. Gastronomia: Circulacao e Invencgdo de Gostos e Tradicoes, 2016.

CANDIDO, Guida. A Vida Secreta da Cozinha Portuguesa - Como nasceram os pratos tradicionais portugue-
ses. Alfragide: Publicagbes Dom Quixote, 2020.

CAMPQOS, Maria Rosario Castico e LEMOS, Joao Pedro Mascarenhas. “Curiosidades Lousanenses” Arunce,
Revista de Divulgacdo Cultural, n® 1, Camara Municipal da Lousa, 1989.

HENRIQUES, Louza. “A Serra da Lousa, ou a montanha tutelar das nossas infancias”. Jornadas de Cultura
e Turismo. Lousa: CML/BNL, 1988.

HENRIQUES, Louza. “Etnografia da Serra da Lousa”. Arunce, Revista de Divulgacdo Cultural, Il série, n.° 2,
Camara Municipal da Lousa. 2.° semestre de 1989.

LEMOS, Eugeénio. “Lambarices Lousanenses’. Arunce, Revista de Divulgacdo Cultural, Il série, n.° 2, Camara
Municipal da Lousa. 2017.

LOPES, Antonio Jorge Padilha Simdes Lopes. A Minha Breve Historia da Chanfana. Lousa: Comm Together, 201.
MARQUES, Maria Alegria Fernandes. “A Alimentacao no tempo de D. Afonso Henriques”. BARROCA, Mario
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Jorge (coord.). No tempo de D. Afonso Henriques. Reflexdes sobre o primeiro seculo portugués. CITEM, 2017,
D. 247-278.

BARROCA, Mario Jorge (coord.). No tempo de D. Afonso Henrigues. Reflexdes sobre o primeiro século
portugués. CITEM, 2017, pp. 247-278.

O Povo da Lousa, de 22 de novembro de 1969.
WEBSITES
https:/projetos.7maravilhas.pt/portfolio-items/chanfana/

BARBOFF, Mouette. A tradicdo do pao em Portugal. [Lisboa]: CTT - Correios de Portugal, 2011,
BARBOFF, Mouette. Pdo das mulheres. Lisboa: Ancora Editora, 2017.

Ciclo Bairrada Vinho e Cultura: Concurso de Gastronomia Tradicional da Bairrada - receitas. Coimbra: Direcao
Regional de Cultura do Centro, 1992.

CORDEIRQO, José Alberto Nunes. “Pao da Mealhada”. Revista O leitdo da Bairrada’, n. 07, 2012.
COSTA, C. “Cabidela de leitao”. Revista O Leitdo da Bairrada, no 7: p. 19-20, 2012.
COSTA, C. “Leitao da Bairrada”. Revista O Leitdo da Bairrada, no 6: p. 10-12, 2012.

GUEDES, Francisco. Receitas portuguesas: os pratos tipicos das regides. 22 ed., Lisboa: Dom Quixote. (Guias
Dom Quixote; 68) 2003.

LIMPQO, Bertha Rosa. O livro de Pantagruel. - 37a ed. - Lisboa: Convergéncia. Vol. 1, s.d.
Jornal da Mealhada, n.° 1044.

LOPES, J. e LEITAO, N. Receitas Regionais. Revista Aquanativa: revista e cultura da regido da Bairrada. no
1:1991, p. 32.

MOREIRAS, Paulo. Pdo & vinho: mil e uma historias de comer e beber. Lisboa: Dom Quixote, 2014.
Pampilhosa uma terra e um povo, n. 37, p.54 a 56, 2018,

Produtos tradicionats portugueses, Lisboa, DGDR, 2001.

Regulamento do Projeto “AgualPaolVinholLeitao. As 4 Maravilhas da Mesa da Mealhada”

Revista Evasdes”, n. 23.

SARAMAGO, Alfredo. Cozinha da Beira Litoral. Lisboa: Assirio e Alvim, 2003.

SOARES, N. “Leitdo assado da Bairrada”. Revista Pampilhosa: uma terra e um povo, no 29: pp. 117-122. 2010.
VALENTE, Maria Odette Cortes. Cozinha de Portugal: Beiras. 3a ed. Lisboa: Temas & Debates, 2001.

WEBSITES
https:/www.aleidovinho.com
https:/litoralmagazine.com/conheca-os-doces-da-regiao-de-aveiro-candidatos-as-/-maravilhas/
https:/sic.pt/Programas/casa-feliz/receitas/2020-05-08-Morgado-do-Bussaco
https:/brisadomar59.blogspot.com/2011/10/projeto-do-grao-ao-pao.htm!
http:/4maravilnas.cmmealhada.pt/aderentes/caramujos

TESTEMUNHOS ORAIS
Comunidade do concelho.
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BREDA, Joao, ROCHA, Jodo, LAVRADOR, Luis. Gula sem Pecado. Algés: Difel, 2003.
CUPIDO, Mario. Em Busca de Identidades - aspectos etnografico-historicos de Mira. Mira: Voz de Mira, 2015.

FRADA, Joao José. Praia de Mira - Perspectiva Historica e Etnografica - das origens aos anos 80 do seculo
XX 22 edicao revista e aumentada. Lisboa: Clinfontur Edicoes, 2016.

MIRANDA, Elisabete. Terras da Gdndara: O quotidiano das gentes e a cozinha gandaresa - As memorias
dos saberes e dos sabores. Universidade de Coimbra: Dissertacao de Mestrado em Alimentacao - Fontes,
Cultura e Sociedade, 2015.

MODESTO, Maria de Lourdes. Cozinha Tradicional Portuguesa. Lisboa: Verbo, 1982

NEVES, Maria Isabel C. Oliveira das Neves e NEVES, Fernando Ribeiro das Neves. Seixo. Mira; memorias e
genealogia. 1* ed. Mira: Camara Municipal de Mira. Junta de Freguesia do Seixo, 2005.

TESTEMUNHOS ORAIS
Confraria dos Nabos e Companhia.

Melo, Maria Teresa Osorio de. Docaria conventual de Semide. Miranda do Corvo: ed. Autor, 1999.

WEBSITES
https:/cm-mirandadocorvo.pt/menu/102/gastronomia

TESTEMUNHOS ORAIS
Recolha oral junto da comunidade do concelho.

CARVALHO, Silvia. Levantamento Historico do Pastel de Tentugal, elaborado pela Camara Municipal de
Montemor-o-Velho em colaboracao com ARQUIVO da Universidade de Coimbra, publicado parcialmente
na Revista Monte Mai. 2007.

MARTINS, Alfredo. O esforco do homem na bacia do baixo Mondego. Coimbra: Universidade de Coimbra, 1940.
OLIVEIRA, Luiz A. M. Correia de. Temperos e sabores esquecidos nos campos do Mondego®. LACAM, 2004.

TESTEMUNHOS ORAIS
Grupo Folcldrico da Ereira.
Grupo Folclarico da Vila de Pereira.
Grupo Folclorico e Etnografico de Meas do Campo.
Comunidade do concelho.
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Agenda Cultural. Camara Municipal de Mortagua, abril de 2003, junho de 2003 e julho de 2003.

FONSECA, Tomaz. O Pinheiro: palestra aos seus vizinhos da montanha, na primavera de 1913. Anadia: Biblio-
teca de Fomento Rural, 1949.

SA, Anténio Pedro Ferreira Duarte de; NETO, Celso José dos Santos: ABREU, Fernando Manuel Carreira
de: GONCALVES, Maria Zilia. Contributos para a monografia do concelho de Mortagua. Mortagua: Camara
Municipal, 2001.

SOUSA, Joao Paulo Gaspar de Almeida e. Andaram por aqui os franceses... A 3a invasdo francesa em Mor-
tagua (22 a 30 de setembro de 1810). Mortagua: Municipio de Mortagua - Quartzo Editora, 2016.

TESTEMUNHOS ORAIS

Recolha oral junto da comunidade do concelho:
Alzira
Elvira Mauricio, de Meligioso
Virgina Maria Mortagua, deMeligioso
Maria Alice Soares, de Cerdeirinha

PATTO, Antonio Freire Lobo Vaz; FERREIRA, Antonio Vasco Figueiras. “O Borrego na culindria da Serra da
Estrela”. Edicao de autor, 1992.

O Livro de cozinha da Infanta D. Maria de Portugal, codice portugués IE33 da Biblioteca Nacional de Napoles,
prologo, leitura, notas aos textos, glossarios e indices de Giacinto Manuppella. Introducao historica de
Salvador Dias Arnaut. Coimbra: Acta Universitatis Conimbrigensis, 1967.

RODRIGUES, Domingos. A Arte de Cozinha de Domingos Rodrigues. Lisboa: Na Oficina Ferreiriana. 1732.

TESTEMUNHOS ORAIS
Recolha oral junto da comunidade do concelho.
Confraria dos Bolos, Doces, Aguardentes e Licores de Ervedal da Beira.
Recolha oral, escrita e fotografica no Lagar da Bobadela

FERNANDES, Armando. Sabores da Aldeia: Carta Gastronomica das Aldeias do Xisto. ADXTUR-Agéncia de
Desenvolvimento Turistico das Aldeias do Xisto, 2008.

Gastronomia Regional: uma boa razdo para o Convivio entre as pessoas. Alunos da Escola do 1.0 CEB de
Vidual de Cima. Fajao e Covanca. Pampilhosa da Serra, 1996.

NUNES, Mario; Santo, José Espirito. Real Confraria do Maranho, Historia e Tradigdo. Pampilhosa da Serra:
Real Confraria do Maranho, 201.

VICENTE, Antonio dos Santos. Vida e Tradicoes nas Aldeias Serranas da Beira: Pampilhosa da Serra, Gois,
Arganil, Covilhd, Funddo, Oleiros, Serta e Pedrogdo Grande. Montijo. Ceira e Alva. 1995

Cooperativa de Estudos e Servigos de Apoio ao Desenvolvimento Local, CRL. Guia da Cultura e Tradicao
da Beira Serra. Gois, 2015.

WEBSITES
https:/www.facebook.com/140994265955901/videos/815356919000724
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https:/www.facebook.com/140994265955901/videos/30298454075697
http:/www.lendadabeira.pt/
https:/pt-pt.facebook.com/lendadabeira/

https:/pt.facebook.com/pg/PAMPIMEL-Cooperativa-de-Apicultores-e-Produtores-de- Medronho-
-CRL-248310158532826/about/?ref=page__internal

https:/www.youtube.com/watch?v=00In9bvbxHA#action=share
https:/www.facebook.com/599204626878035/videos/778974738901022
https:/tviplayer.iol.pt/programa/somos- portugal/53c6b39f3004dc006243d51f/episodio/t3e53
https:/tviplayer.iol.pt/programa/somos- portugal/53c6b39f3004dc006243d51f/video/585aa9570cf205812576ch4b
https:/tviplayer.iol.pt/programa/somos- portugal/53cob39f3004dc006243d51f/video/55d0eda20cf2ef2d3b101d7a
https:/tviplayer.iol.pt/programa/somos-portugal/53c6b39f3004dc006243d51f/episodio/t3e53
https:/tviplayer.iol.pt/programa/somos- portugal/53cob39f3004dc006243d51f/video/55d0eda20cf2ef2d3b101d7a
https:/tviplayer.iol.pt/programa/somos- portugal/53c6b39f3004dc006243d51f/episodio/t2e52
https:/tviplayer.iol.pt/programa/somos- portugal/53c6b39f3004dc006243d51f/episodio/t3e53
https:/tviplayer.iol.pt/programa/somos- portugal/53c6b39f3004dc006243d51f/episodio/t2e52
https:/tviplayer.iol.pt/programa/noticias/53c6b3613004dc006243c401/video/5efa47630cf26 3438laf3bb5
https:/www.facebook.com/realconfraria.maranho

TESTEMUNHOS ORAIS
Restaurante O Pascoal, Fajao, Pampilhosa da Serra.
Pampimel - Cooperativa de Apicultores e Produtores de Medronho de Pampilhosa da Serra.

ASSUNCAO, Tomas Lino da. As freiras de Lorvdo: ensaio de monographia mondstica. Oimbra: Franga Ama-
do, 1899.

BORGES, Nelson Correia. Docaria Conventual de Lorvdo. 2a edicao. Penacova: Camara Municipal de Pe-
nacova, 2013.

CORREIA, Fernando; FONSECA, Carlos. Penacova, o Mondego e a Lampreia. Penacova: Camara Municipal
de Penacova, 2010.

DIAS, Fernando Simoes. O da barcal... Memdria da Barca Serrana do Mondego. Penacova: Camara Municipal
de Penacova, 2005.

MADEIRA, Ana Patricia. Memorias de Penacova - A historia das nossas gentes. Relatorio de Estagio de
Animacao Socioeducativa na Camara Municipal de Penacova. Coimbra: Escola Superior de Educagao de
Coimbra, 2015.

WEBSITES
http:/www.cm-penacova.pt/pt/pages/receitastradicionais

https:/penacovaonline.blogs.sapo.pt/

TESTEMUNHOS ORAIS
Restaurante O Cantinho, Penacova, Clarisse Gomes.

TESTEMUNHOS ORAIS E ESCRITOS
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Cooperativa de Produtores do Queijo do Rabacal, C.R.L e Serqueijos, Lda
Restaurante D. Sesnando

BAPTISTA, Braulio dos Santos. Docaria regional do distrito de Coimbra. Cernache: Uniao Desportiva Re-
creativa, 1985.

MODESTO, Maria de Lurdes. Cozinha tradicional portuguesa. Lisboa: Verbo, 2012.

TESTEMUNHOS ORAIS
Alice Serrano.

Casa das Enguias, Manuela Rebola, Vila Nova de Ancos.
Madalena Mourao

Olivia Tavares (ou D®* BIi), Padaria Cesar, rua da Vitoria, vila de Soure.
Padaria Dona Estrela, Soure.

Restaurante o Cruzeiro da Serra (Degracias), Zélia e Sandra.

Rosario Goncalves, Vila Nova de Ancos.

Silvina Monteiro Simoes, Coles de Samuel.

TESTEMUNHOS ORAIS
Recolha através do recurso a oralidade com gravacgao audio video.

A Chanfana: Ex - Libris da Gastronomia Regional. Vila Nova de Poiares: Confraria da Chanfana, 2003.
Chanfana: factor de Sustentabilidade do Territorio. Vila Nova de Poiares: Confraria da Chanfana, 2014.

-SANTQOS, Pedro, “Subsidios para a Historia de Vila Nova de Poiares - As Terras de Poyares’, o concelho de
Santo André de Poiares e 0 século XIX, Revista Munda, GAAC, n.° 43, pp. 75-89, 2002.

SANTOS, Pedro, “Santo André de Poiares Paisagens e Memarias Urbanas, Camara Municipal de Vila Nova
de Poiares, Tipografia Lousanense, 2003.

WEBSITE
http:/aboreira.blogspot.com/

TESTEMUNHOS ORAIS

Recolha de registos populares. Professora Isabel Lima, Helena Carvalho Santos, M.# Isabel de Carvalho
Santos, Maria do Carmo Baixinho, Pedro Carvalho Santos.
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Siga-nos em:
tastecoimbraregion.pt

@regiaoeuropeiadegastronomia2021
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