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“Buma regido feracissima a da Beira Alta, desde o
fundo dos vales & cumieira das serras erguendo o seu
esplendor. Estende-se entre o Caramulo e a Estréla,
topa ao Sul com o Bucaco, e espraia-se para o Norte
pelos campos de Viseu até Tarouca, Facho
e Senhora da Lapa, mostrando-se ainda & Gralheira e
Montemuro. A paisagem toma tonalidades diversas,
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mas o céu, o ar e as dguas sao iguais e conformes.”

()&!’

- >

REGIAO DE

ST

1
GIRAO, A. De Amorim — Eshoco duma Carta Regional de Portugal.
Coimbra: Imprensa da Universidade de Coimbra, 1933. p. 85



VOUZELA NV D

SA0
PEDRO
DO SUL
OLIVEIRA VISFU

DE FRADES






Esta é uma viagem de experiéncias
para fazer ao longo de todo o

ano. Esta é uma viagem pelas
estacdes para conhecer e descobrir
a diversidade das tonalidades das
montanhas, a intensidade das
correntes nos rios e as alteracoes
da paisagem provocadas pelos

O Roteiro dos Segredos
Gastronomicos propde uma
viagem pela gastronomia e
vinhos de Oliveira de Frades,
Sao Pedro do Sul, Vila Nova
de Paiva, Viseu e Vouzela.

viagem para conhecermos e

trabalhos agricolas. Esta é uma Do Lafoes e Alto Paiva.

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS

descobrirmos como as receitas,

os produtos e a gastronomia se
relacionam com a paisagem e com
o patriménio material e imaterial.
Partimos com todos os sentidos
bem apurados para um percurso
pela gastronomia e vinhos de Viseu
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CONHECER



Descubra alguns dos principais

pratos, produtos e ingredientes que
pode experimentar em Viseu Dao
LafGes e Alto Paiva.

De pratos principais e
acompanhamentos, passando
pelos doces e os vinhos,
apresentamos uma lista de sabores
da cozinha sentimental da Regiao,
desvendando um pouco da histéria
de cada produto, dos ingredientes
base para os confecionar, em

que altura do ano se encontram
disponiveis e, ainda, algumas dicas
e curiosidades.
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PRATOS

BORREGO
ASSADO

O Borrego assado é um prato
frequentemente acompanhado
com batatas e arroz. A carne
de borrego é muito apreciada
por ser tenra e com um sabor
particular. Na sua confe¢io
tradicional s3o utilizados
alguidares de barro vermelho.

0 INGREDIENTES BASE Borrego,
louro, sal, alho, cebola, colorau,
tomate (opcional), azeite ou banha
(gordura de porco), vinagre ou vinho
branco, salsa ou hortela, limdo.

05 QUANDO SE COME? Em dias de
festa como o Sao Joado ou o Natal

e na altura das Desfolhadas. As
Desfolhadas sao um trabalho agricola
realizado entre Setembro e Outubro

e que consiste na retirada da folha
as espigas de milho.

CABRITO
ASSADO

O cabrito assado é um prato
muito apreciado na regiao
devido as caracteristicas
da carne, que é clara, tenra
e suculenta. O cabrito
estd associado as regides
montanhosas alimentando-se
por isso da flora das serras:

a urze, carquejas, giestas e o
tojo. Para além da importancia
da alimentacio, também a
sua forma de prepara¢io em
forno de lenha e com recurso
a variados temperos contribui
para ser um prato que faz parte
dos menus de festa.

65 INGREDIENTES BASE Cabrito, alho,
cebola, azeite ou banha (gordura de
porco), colorau, sal, louro ou salsa,
vinho branco ou tinto.

G5 QUANDO SE COME? Em dias de festa
como o Natal, Pascoa ou celebragdes
dos Santos Padroeiros, como na festa
de Santa Eufémia (16 de setembro)

e na Festa de Sdo Jodo (24 de junho).




COZIDO A
REGEDOURA

O Cozido a Regedoura surgiu da
necessidade de aproveitar todas
as carnes do porco. E um prato
reconfortante, ideal para os dias
frios de inverno no Alto Paiva.

Habitualmente este cozido também
era servido pelos lavradores aos
seus trabalhadores apdés um dia de
lides no campo.

655 INGREDIENTES BASE Carne de
porco, enchidos, sal, feijdo, batata,
couve.

G5 QUANDO SE COME? No Entrudo.

FRANGO
DO CAMPO

O Frango do Campo apresenta mais sustent4vel. E um alimento que
caracteristicas diferentes do frango ~ pode ser consumido ao longo do ano,
de avidrio ou industrial, porque confecionado em vdrias receitas.

tem uma alimentacio e condicoes
que lhe asseguram um crescimento 05 QUANDO SE COME? Durante todo o ano.

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS
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ESCOADO
A MODA DE
MANHOUCE

O Escoado 2 Moda de Manhouce traduz-se
num cozido a portuguesa com um toque beirdo
e é proveniente da freguesia de Manhouce
(Sao Pedro do Sul).
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0> INGREDIENTES BASE Feijdo, carne G QUANDO SE Comnte todo o an
de porco, massa, batatas, azeite,
sal, couve.




_RANCHO SOPA

A MODA DE SECA DE
VISEU ALCOFRA
Acredita-se que o Rancho E uma "sopa seca" porque é
a Moda de Viseu foi uma feita com pio seco cortado
receita criada no século grosseiramente, que é
XIX, no contexto da misturado com carnes
guerra entre liberais e (e arespetiva dgua da
absolutistas, com o intuito sua cozedura), legumes e
de moralizar as tropas de temperos e depois cozido,
Viseu, oferecendo-lhes tradicionalmente, numa padela
comida de qualidade. Outra (pticara de loica) até formar
versio da histéria conta uma espécie de sopa grossa e
que esta receita surgiu no espessa. O que antigamente
Quartel de Cavalaria de era prato de luxo, servido s6
Viseu durante a época de em casamentos, é hoje, em
guerra e racionamento, particular, o cartio turistico da
sendo confecionada com freguesia de Alcofra (Vouzela).
recurso aos produtos aos
quais havia mais facilidade 05 INGREDIENTES BASE Pio de trigo,

carnes variadas (galinha, vitela
e/ou porco), agua de cozedura das
carnes, azeite, alho, couve, hortela.
G5 QUANDO SE COME? Durante todo

o ano. Em particular nos meses

de inverno.

de acesso.

G5 INGREDIENTES BASE Massa,
batatas, grédo-de-bico, hortaliga,
carnes variadas (vitela e/ou porco).

G55 QUANDO SE COME? Durante todo o ano.

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS
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PRATOS

TRUTAS
DE
ESCABECHE

O Rio Paiva é um dos rios
menos poluido da Europa
e, por isso, apresenta as
condicdes ideais para o
desenvolvimento da Truta,

popularizada em pratos como
as Trutas de Escabeche.

05 INGREDIENTES BASE Trutas, alho,
sal, azeite ou banha, tempero de
escabeche.

05 QUANDO SE COME? Durante

todo o ano. Em particular, entre
margo e junho, sendo, também,
tradicionalmente associado ao jejum
da Quaresma, juntamente com outros
peixes de rio.

VITELA DE
LAFOES
(aP)

A Vitela de Lafées
(com IGP - Indicacio
Geogrifica Protegida) resulta
do cruzamento das racas
Mirandesa e Arouquesa, sendo
uma carne muito macia e
suculenta. A vitela alimenta-se
de leite materno, feno e pastos
verdes. E servida tipicamente
assada, acompanhada com
batata e arroz de forno.

G5 INGREDIENTES BASE Cebola, sal,
colorau, louro, pimenta, alho,
vinho branco, agua, azeite e banha
(gordura de porco).

G5 QUANDO SE COME? Durante todo o ano.

i
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ARROZ DE
CARQUEJA

O Arroz de Carqueja pode ser servido como um prato
principal ou como um acompanhamento para carnes
ou peixes. A carqueja é uma erva espontanea em
terrenos baldios e pastos, sendo muito utilizada como
planta medicinal, na forma de chis ou infusdes ou na
culindria. A carqueja adicionada ao arroz, confere-lhe

um sabor tinico e marcante.

(5 INGREDIENTES BASE Arroz, azeite 05 QUANDO SE COME? Durante todo o ano.
ou banha (gordura de porco), cebola,

alho, salsa, louro, sal, pimenta,

carqueja (cha de carqueja).

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS
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ACOMPANHAMENTOS

BEROA DE CAROLAS

VILDEMOINHOS
Broa de mistura (farinha de As Carolas (ou Carreloiro,
milho e centeio), cozida em forno ou Roldes ou Reldes) sio
de lenha, também conhecida o milho partido de forma
por Broa Trambela. grosseira e podem ser
Ao confecionar a broa, consideradas um substituto
habitualmente fazia-se uma cruz do arroz. O modo de
na massa e dizia-se a oracio: confe¢io consiste em partir
“Deus te acrescente como ao grosseiramente o milho,
milho da semente”. lavar pelo menos sete vezes

para retirar as cascas e
depois cozer, por norma na

dgua de cozedura das carnes.

0S¥ INGREDIENTES BASE Farinha de
milho, farinha de centeio, fermento,
agua.

055 QUANDO SE COME? Durante todo o ano.

65 INGREDIENTES BASE Milho partido,
azeite, alho, sal, agua.

G55 QUANDO SE COME? Durante todo o
ano. Em particular, no Carnaval.
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FUMEIRO

A produgido de fumeiro estd chouricas de boche (ou chouricas
associada a época de Matanca dos coiros), presunto, morcelas,
do Porco, que acontece antes do moiras, salpicio e alheiras.
Solsticio de Inverno. Tirando G INGREDIENTES BASE Carnes de
proveito de todas as carnes, porco, especiarias.
sio confecionados: chouricos, (55 QUANDO SE COME? Durante todo o ano.
MEL DE

PENDILHE

Pendilhe, em Vila Nova de
Paiva, dispde de condi¢des
naturais propicias para a
apicultura, sendo por isso uma
atividade com muita expressio
na freguesia. O mel multifloral
de Pendilhe tem uma elevada
percentagem de urze, o que lhe
confere caracteristicas nicas. GF QUANDO SE COME? Durante todo o ano.

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS

ACOMPANHAMENTOS



CASTANHAS
DE OVOS

Este doce confecionado de forma artesanal com recurso a
ingredientes de qualidade, que naquela época eram raros e
dispendiosos, surge no antigo Mosteiro de Santa Eufémia em
Satdo. Em 1592, o Mosteiro do Bom Jesus acolhe as primeiras
monjas beneditinas que vinham do mosteiro de Santa Eufémia
e trouxeram consigo a receita das castanhas de ovos. Quando
o mosteiro fecha em 1834, a receita sai novamente do
Mosteiro, populariza-se e passa a fazer parte de todas as mesas
de Pascoa, festas e saldes de chd na regiio do Dio.
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05 INGREDIENTES BASE Ovos, iﬂcar, (fwrg QLANDO SE COME? Durante todo o ano.
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DOGCGARIA FOLAR DE
DE FEIRA VOUZELA

A “Docaria de feira” inclui
os varios bolos secos e
biscoitos, feitos a base de
farinha de trigo, acicar
e ovos. Destacam-se os
Caladinhos, os Bolinhos
de Gema, os Belindres (ou
Melindres), as Raivas (de
Fatauncos), as Cavacas, as
Passarinhas e os Beijinhos.
Estes doces comecaram a

ser vendidos na regiao de

Lafoes e Alto Paiva durante O Folar de Vouzela é um bolo
os finais do século XIX e em forma de ferradura, com
inicios do século XX. uma crosta fina e dourada

e um interior recheado de
manteiga e agucar granulado.
Acredita-se que a receita
tem origem no convento de
freiras Clarissas, na antiga
rua das Eiras, no Porto. Na
altura da Pascoa realizava-se
uma troca de Folares entre
afilhados e padrinhos, sendo
por isso um doce que estava
associado as familias mais

endinheiradas.
(5 INGREDIENTES BASE Farinha de 05 INGREDIENTES BASE Farinha, ovos,
trigo, ovos, aglcar, manteiga, sal, acglcar, manteiga, fermento
canela, raspa e sumo de limédo. de padeiro.
G55 QUANDO SE COME? Durante todo G5 QUANDO SE COME? Durante todo
o ano. Em particular, em Romarias o ano. Em particular, na Pascoa.

e Festas.

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS
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SOBREMESAS
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DOCES

PAO DELO
DA PROVA

Em Oliveira de Frades,
na freguesia da Prova,
o P3o de L6 faz parte
da dogaria que se
coloca a mesa nos dias
festivos. Conta-se que
areceita desta iguaria
depende da forma do
bolo e dos ingredientes
disponiveis.

0 INGREDIENTES BASE Aclicar, ovos,
farinha, raspa de limao.

G QUANDO SE COME? Em dias de festa.

PAO DELO
DE SUL

Em S. Pedro de Sul a dogaria
regional que se destaca é o Pao
de L6 de Sul confecionado com

recurso a praticas ancestrais.

O processo de confecdo pode

demorar até 3 horas. Existe
uma outra versao de Pao de 16
que pode experimentar em Sao

Pedro do Sul - o pio de 16 de

milho com molho de lim3o.

07 INGREDIENTES BASE Aciicar, ovos,
farinha.

G QUANDO SE COME? Durante todo o
ano. Em particular, na Pascoa.
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PASTEIS DE
\V/=10F 4.\

Surgiram no século XIX e acredita-se que a receita é de
origem conventual. Apds o encerramento dos Mosteiros e
Conventos, duas ex-freiras do Convento de Santa Clara no

Porto, trouxeram a receita para Vouzela. Mais tarde, as suas
sobrinhas e uma prima recorreram a receita que tinham
aprendido para promover um pequeno negoécio de producio
e venda de pastéis de Vouzela.

(5 INGREDIENTES BASE Massa (agua G55 QUANDO SE COME? Durante todo o a
e farinha de trigo), recheio (aglcar,
agua e gema de ovo).

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS
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SOBREMESAS

t

DOCES

QUEIJADINHAS VIRIATOS
DE OLIVEIRA
DE FRADES

As Queijadinhas sdo um
doce tipico confecionado
a base de gemas de
ovos e agticar, com
representacio na lista
de produtos tradicionais
portugueses (Associacio
QUALIFICA /
oriGIn Portugal). As
queijadinhas marcam

sempre presenca na mesa
de doces de qualquer
familia.

Os Viriatos surgem

em 1955 quando uma
brigada técnica da
Fébrica Portuguesa de
Fermentos Holandeses
se deslocou até Viseu
para fazer demonstracdes
sobre a producio de
pao e trabalhar no
desenvolvimento de

novos produtos. Assim,
surge o Viriato, que
05 INGREDIENTES BASE Gemas de ovos, herda o nome do famoso

aglcar, farinha e agua. heréi de Viseu com o

G5 QUANDO SE COME? Durante todo o ano. formato de V.

655 INGREDIENTES BASE Farinha de
trigo, canela, agicar, ovos, raspa
de laranja ou limdo, sal e fermento.
655 QUANDO SE COME? Durante todo o ano.
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VINHOS
DE LAFOES

Na regido de Lafoes os solos s@o maioritariamente graniticos
e o facto de ser uma regiio montanhosa influencia o clima,
que é seco no Verio e frio e com neve durante o Inverno.

O resultado sdo vinhos de grande qualidade, dando origem a
vinhos brancos aromdticos, frescos frutados, pouco alcodlicos
e ricos em acidez. J4 os vinhos tintos tém um largo potencial

de envelhecimento e uma elevada acidez fixa.

05 CASTAS BRANCAS Arinto, Cerceal, 65 CASTAS TINTAS Amaral e Jaen.
Dona Branca, Esgana Cao e Rabo de
Ovelha.
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VINHOS
DO DAO

A maior parte da Regido é marcada por zonas
montanhosas e vales, que apresentam um clima frio e
chuvoso no Inverno e quente e seco no Verfo. A regido
retine assim boas condicdes para a producio de vinhos
tintos encorpados, com potencial de envelhecimento
e sabor aveludado e vinhos brancos complexos, frutados

e com acidez equilibrada.

05 CASTAS BRANCAS Encruzado, Bical, 05 CASTAS TINTAS Touriga Nacional,
Cercial, Malvasia Fina, Rabo de Alfrocheiro, Jaen e Tinta Roriz,
Ovelha e Verdelho. Baga, Bastardo e Tinta Pinheira.

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS
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~Segredos
(rastrondmicos
Viseu Dio Lafoes

EXPERIENCIAR
EDEGUSTAR
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Para experimentar o
Roteiro dos Segredos
Gastrondmicos € preciso
partir a descoberta da regido
de Viseu D3o LafGes e
Alto Paiva. Seja 2 mesa dos
restaurantes ou a recriar
receitas em casa, hi muito
para descobrir neste
miolo beirdo.

oo

Viajar neste territério € viajar
pela geografia de planaltos e vales,
pelos rios e cursos de 4gua que
movimentam os moinhos, pelas
serras que abracam a regiio.

Parta a descoberta de Viseu

Dio Lafdes e Alto Paiva com

as indicacoes de restaurantes

que servem pratos tipicos
confecionados com todo o cuidado
e atencio ao detalhe. Explore o
patrimoénio do territério, através
de percursos pedestres e faca

uma pausa para um piquenique

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS

({8

na natureza acompanhado pelos
produtos que pode comprar nos
mercados e postos de turismo
locais. Pode, ainda, prolongar a sua
viagem depois de voltar para casa,
recriando as receitas na sua cozinha
com a ajuda da Carta dos Segredos
Gastronémicos. Descubra como

os ingredientes locais fazem toda

a diferenca e conheca os modos de
confecdo que escondem os segredos
da cozinha sentimental que foram
passados de geracdo em geracao.
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Se estiver na regiao
do Dio, nio deixe
de provar um bom
assado: pode escolher
entre cabrito ou
borrego. Se preferir
vitela, é a Lafoes que
tem de se deslocar.
A acompanhar tem
sempre a hipétese
mais segura: arroz e
batatas assadas nunca
desiludem.

Mas porque nio
arriscar com um
arroz de carqueja ou
carolas? Ja no Alto
Paiva, é o Cozido a
Regedoura que nio
pode faltar.

Chegada a hora da
sobremesa ou do
lanche, é obrigatério
parar nas pastelarias
onde encontra os
melhores doces que

Viseu Dio LafGes e
Alto Paiva tem para
oferecer. Pode optar
por doces conventuais
como as castanhas-
de-ovos em Viseu ou
os pastéis em Vouzela.
Se viajar para Sao
Pedro do Sul na altura
da Péscoa nio se
esqueca de provar o
Pao de 16 de Sul.

A melhor altura para
visitar Vila Nova de
Paiva é quando se
inicia o Verao, relaxe
junto ao rio Paiva e
nio deixe de provar as
Trutas de Escabeche.
E durante todo o

ano pode (e deve!)
passar em Oliveira

de Frades para levar
consigo as famosas
Queijadinhas.

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS

Onde provar
todos estes
sabores?

Descubra através

deste QR Code a lista
de restaurantes, lojas,
padarias, confeitarias

e outros negdécios na
regiao Viseu Dao Lafoes
e Alto Paiva.
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http://www.visitviseudaolafoes.pt/categoria /turismo-de-natureza/percursos/ 
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Esta regiao, com
tanto de agreste como
de calmo, molda

o receitudrio, os
modos de producao

e os rituais. Em cada
canto deste territério
é possivel sentir uma
cultura singular e

um forte sentimento
de pertenca das
comunidades, que

ao longo do tempo

se adaptaram as
circunstancias desta
paisagem situada
num abraco entre
montanhas.

Por isso, convidamos
a explorar a regido
através do contacto
com a natureza, dando
a conhecer alguns
dos locais onde pode
contactar com o
patrimoénio natural, a
histéria e a paisagem.
Pode apreciar as
magnificas vistas dos
rios D3o e Pavia e das
serras do Caramulo e
da Estrela ao percorrer
a Ecopista do Dio,
aventurar-se através
dos tineis da antiga
linha do Vouga ou
descobrir mais sobre

biodiversidade no
Parque Botanico
Arbutus do Demo.
Qualquer que seja o
percurso, jardim ou
parque que escolha, o
préximo passo é partir
a aventura: vista
roupa confortavel

e prepare a cesta de
piquenique. Prepare
todos os sentidos
para desfrutar destas
experiéncias de forma
plena: ouga os cursos
de dgua, cheire as
flores, observe o
patriménio e descubra
novos sabores. Temos
a receita perfeita para
passar uma tarde

ideal num parque de
merendas a desfrutar
tranquilamente: broa
de Vildemoinhos,
fumeiro, mel de
Pendilhe. E ndo se
esqueca de completar
o piquenique com

os vinhos de Dao

ou Laf6es e os doces
regionais! Agora sim,
tudo preparado para
desfrutar das sensacdes
que Viseu Do LafGes
e Alto Paiva reservam
parasi.

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS

ECOPISTAS
« Ecopista do Dao
- Ecopista do Vouga

PARQUES E JARDINS
Zona Ribeirinha

de Sejaes, Oliveira
de Frades

Parque Aquilino
Ribeiro, Viseu
Jardim de Santo
Antonio, Viseu
Parque do Fontelo, Viseu
Bioparque, Sao Pedro
do Sul

Parque Botanico
Arbutus do Demo,
Vila Nova de Paiva
Reserva Botadnica de
Cambarinho, Vouzela
Parque da Liberdade,
Vouzela

Zona de Lazer da
Meruje, Carvalhal de
Vermilhas, Vouzela

PERCURSOS PEDESTRES
« Rota do Gaia,
Oliveira de Frades
« Rota de Manhouce,
Sao Pedro do Sul
* Rota do Paiva,
Vila Nova de Paiva
« Rota do Quartzo, Viseu
* Percurso Pedestre do
Cambarinho, Vouzela

OUTROS PERCURSOS

PEDESTRES

« Rota dos Cabegos,
Oliveira de Frades

« Rota dos Rios e Levadas,
Oliveira de Frades

« Rota da Carcoda,
Sao Pedro do Sul

« Rota do Vouga,
Sdo Pedro do Sul

* Rota do Castro do
Banho, Sao Pedro do Sul

* Rota da Cabra e do
Lobo, Sao Pedro do Sul

- Rota das Bétulas,
Sdo Pedro do Sul

» Percurso da Nossa
Senhora do Castelo,
Vouzela
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Depois de uma
viagem por Viseu Dio
LafGes e Alto Paiva

o mais certo é que
fique com vontade de
regressar o quanto
antes. Enquanto niao
volta, porque nao
experimenta recriar
algumas das receitas
em casa e surpreender
os seus familiares e
amigos?

Na Carta de Segredos
Gastronémicos, “cada
receita foi recebida
como um segredo

e o privilégio de o
receber foi respeitado
como dédiva”.

Por esse motivo, é
importante que estas

receitas continuem

a ser segregadas,
partilhadas e
experienciadas.
Fique a conhecer os
modos de confe¢io
que passaram de
geracao em geracgao,
os segredos que eram
utilizados nos dias
comuns e 0s pratos
que sao ideais para os
dias de festa. Descubra
como os marcadores
do tempo influenciam
a disponibilidade

dos produtos e saiba
que pode comprar
ingredientes sazonais
nos mercados da
regido.
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PRATOS
Borrego Assado... 34

Escoado & Moda de
Manhouce .. .36

Galo assado no
forno com recheio
de castanhas ...... 37

Carolas com
vinhad’alhos ....... 38
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Onde Comprar os Ingredientes?

OLIVEIRA DF FRADES

Feira Quinzenal
as segundas-
feiras.

Posto de Informacao Museu
Municipal de Oliveira de
Frades

Segunda a domingo:
9:00-12:30 e 14:00-17:30
Encerra: 1 de janeiro,
domingo de Pascoa, 1 de
maio e 25 de dezembro

Praga Luis Bandeira 25,
3680-095 Oliveira de
Frades

museu_ofrades
@hotmail.com
232760300
www.cm-ofrades.com

sj0 PEDRO Do SUL

Mercado
Municipal Terras
de S. Pedro, as
quartas-feiras e
sdbados, das 8:00
as 12:30.

Posto de Turismo de
Sao Pedro do Sul

Segunda a sexta:
9:00-13:00 e 14:00-17:30
Sabado a domingo:
9:00-13:00 e 14:30-18:00
Encerra: 1 de janeiro,
1 de maio, 1 de
dezembro, e 25
de dezembro

Praga Dr. Anténio José
de Almeida - Termas,
3660-692 Varzea

postodeturismo
@cm-spsul.pt
232711320
www.cm-spsul.pt

30-31

VILA NOVA DE PAIVA

Feira de Barrelas
e Feira Terras
(junto ao Posto
de Turismo),
quinzenal aos
sabados.

Posto de Turismo de
Vila Nova de Paiva

Terga a sabado:
10:00-12:30, 14:00-17:00
Encerra: segundas,
domingos e feriados

Praca D. Afonso
Henriques 1, 3650-207
Vila Nova de Paiva

turismo@cm-vnpaiva.pt
232609900
www.cm-vnpaiva.pt


http://www.cm-spsul.pt
mailto:turismo@cm-vnpaiva.pt
http://www.cm-vnpaiva.pt

VISEU

Mercado 2 de maio
em reabilitacdo.
Temporariamente no
Mercado dos Produtores
de segunda a sexta
das 6:00 as 18:00 e aos
sabados das 6:00 as 13:00.

Posto de Turismo
de Viseu

Segunda a domingo:
10:00-18:00

Rua Soar de Cima,
Largo Almeida Moreira,
3500-163 Viseu

turismo@cmviseu.pt
232426 745
visitviseu.pt

VOUZELA

Mercado Municipal,
temporariamente no
Quiosque Alameda
D. Duarte de Almeida, as
quartas, sextas e sibados
das 8:30 as 12:30.

Posto de Turismo
de Vouzela

Segunda a sabado:
10:00, 13:00 e 14:00,
18:00. Domingos e
feriados: 14:00-18:00
(feriados: horario
adaptado ao dia da
semana). Encerra:

1 jan., 62 feira Santa,
domingo de Pascoa,

1 nov. e 25 dez.

Avenida Jodo de Melo,
3670-249 Vouzela

gab.turismo@cm-vouzela.pt
232740070
www.cm-vouzela.pt
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AS RECEITAS
DA CARTA DOS
SEGREDOS
GASTRONOMICOS

Convidamos a descobrir a versdo completa
da "Carta dos Segredos Gastronomicos" em

mapadossegredosgastronomicos.
visitviseudaolafoes.pt/carta

32-33


http://mapadossegredosgastronomicos.visitviseudaolafoes.pt/carta
http://mapadossegredosgastronomicos.visitviseudaolafoes.pt/carta

“Para uma Cozinha Sentimental, esta
Carta n3o ficara fechada, mas aberta
ao mundo lida por gente que ha-de
respeitar sempre 0 espirito do Segredo
e a singularidade da receita.”

Chegou a sua vez de
meter as maos na
massa e aventurar-se
a recriar as receitas da
Carta dos Segredos
Gastronémicos. Por
um lado, seguindo as
indica¢des segredadas
por vozes experientes,
o resultado s6 pode ser
bem-sucedido. Mas
também é certo é que
as receitas mudam,

transformam-se e

adaptam-se aos gostos
de cada familia, de cada
casa, de cada pessoa.
As receitas que aqui
apresentamos sio mais
do que uma sugestao de
modo de preparo. Sio
também um reflexo
das risadas e conversas
dos dias de festa ou dos
truques e desenrasques
das refeicoes do dia a

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS

dia. Por isso, por mais
que se siga uma receita
arisca, nunca hé dois
resultados iguais. Com
isso em mente, atreva-
se a arriscar, adaptar

e apropriar as receitas
que se seguem e fique a
conhecer ainda melhor
“o espirito do sabor de
uma regiao”.






(5 INGREDIENTES

Borrego
Louro
Sal
Alho
Cebola
Hortela
Colorau
Azeite
Vinagre ou Vinho
branco
Batatas

BORREGO
ASSADO

“Pela Prova, era mais milho que havia, mas

também punham centeio, mas menos. Quando
era nas Desfolhadelas, se se sabia que havia
Desfolhadela em casa do Costa ndo faltava gente
porque a minha mde tinha sempre qualquer coisa
para as pessoas comerem. A minha mae punha
magds a assar no forno para dar as pessoas e, as
vezes, amassava um bocadinho de pao e fazia-se
uma broinha. Cozia-se ao mesmo tempo que as
macgds, e comiam assim as macas com a broa.

A minha mde até punha um borrego a assar

para dar as pessoas. (...) A minha made passava

0 borrego na dgua fria, depois punha numa pia
grande com vinagre ou vinho branco, sal, limdo,
louro, salsa e depois ficava a marinar de um

dia para o outro. E assava no forno com batatas
assadas. Comiam todos juntos do alguidar de
barro, era barro vermelho. A sobremesa era

uma macad assada. Davam figos frescos ou secos
também, havia o Pingo de Mel e o Figo Pé Torcido.”

Célia F. da Costa, M. Alcide Costa Rosa, M. LourdesdaCosta.............. Prova, Oliveira de Frades
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G5 INGREDIENTES
Carne
Feijoes
Batata
Massa
Couves
Banha/Azeite

M. Celeste Gomes Duarte

ESCOADO
A MODA DE
MANHOUCE

“Quando era ai 1h ou 2h da tarde era o jantar, era o
Escoado como se usava em Manhouce. Punham os
feijdes a panela com a carne e quando os feijoes e a
carne estavam cozidos tiravam para fora e punham ld
a batata, uma mao cheia de massa e algumas couves.
Quando as batatas e as couves estavam cozidas tornavam
a virar tudo a panela e misturavam tudo. Que era
para ferver e para as couves ficarem mais verdinhas e
melhores. Se fosse tudo atafulhado ndo ficava bem.

E, depois, tinham que tirar a dgua, tinha que ficar sem a
dgua, era sequinho. Quem queria punha banha ou azeite.
Eu, até por acaso, gostava mais com banha. Fritava-se

a carne gorda do porco, mas era fritar até ela andar ao
balanco da banha, para ficar sequinha. Depois aquela
banha botava-se com uma colher por cima do Escoado.

E aquilo ficava uma comida especial. Ainda hoje, € uma
comida especial. Todos os fins de semana faco Escoado.

E é para o que eles me chamam e eu digo “Nao sei fazer
outra coisa!”. Dizem que ndo hd Escoado como em
Manhouce, € 0 que dizem! Aquelas couves, verdinhas,

e com o sabor a carne...”

.......................................... Salgueiro, Sao Pedro do Sul



GALO ASSADO NO
FORNO COM RECHEIO
DE CASTANHAS

G5 INGREDIENTES
Galo
Castanhas
Colorau
Alho
Louro
Vinho Branco

M. Manuela do Amaral

“Havia sempre na capoeira um galo grande preparado
para o Natal. Ainda hoje, ndo comemos peru, mas galo.
Era posto inteiro no forno e metia-se dentro um recheio.
Metiam-se castanhas, que eram cozidas esmagadas com
um garfo, misturadas com bocados de chourico. Era
tudo metido dentro da barriga do galo e, depois, era
untado com colorau, pingo, alho picadinho, louro e
um bocadinho de vinho branco. Punha-se no tabuleiro
com um bocadinho de azeite e punham-se as batatas a
volta. Faziam a Aletria para sobremesa, no Natal havia
sempre. Nas Boas Festas davam chouricas que estavam
penduradas no fumeiro, figos secos, uma mancheia de
avelds ou nozes e ficdvamos todos contentes.”

.......................................................... Orgens, Viseu
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CAROLAS
COM VINHA
D'ALHOS
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G5 INGREDIENTES
Carnes de porco
Sal
Carolas de milho
Couve
Cebola
Alho
Azeite
Louro
Vinho

“Faziam-se sempre no Carnaval, eu faco de duas
maneiras, uma & moda da minha avé e outra a moda
da minha mde. Em casa da minha avd, quando era
pelo Entrudo, ela guardava um bocado da cabeca,
uma ou duas chourigas, o rabo do porco e um bocado
da barriga. Essa carne era tirada do sal e deixada
na dgua no dia anterior a ser utilizada para ela
perder um bocado do sal. No dia em que se iam
fazer as Carolas, essa carne era cozida numa panela.
Depois de cozidas as carnes, tiravam-se da panela
e aproveitava-se a dgua com a gordura da cozedura
para cozer as carolas. Deixavam-se cozer ate o milho
ficar macio. Entretanto, coziam-se os espigos da
couve penca e, quando o milho jd estava bem cozido,
metiam-se os espigos junto com as Carolas.

A minha avé fazia um estrugido numa frigideira
com cebola picadinha, uns dentinhos de alho e
bastante azeite. Deixava estar até a cebola ficar
transparente, juntava colorau e mexia muito bem.
Depois, juntava as carolas e mexia-as bem mexidas.
As carnes do porco eram cortadas aos bocadinhos
para dentro de uma travessa e acompanhava as
carolas. (...) Ja a minha mde fazia com Vinha d’Alhos.
Era a carne da barriga do porco ou costela, tambeém
podia levar os coiratos. Era tudo partido pequeninho
e postas num alguidar com bastante alho, vinho,
louro, sal e ficava a marinar um dia ou dois.

As Carolas eram cozidas numa dgua que levava um
dentinho de alho bem picadinho, sal, azeite e uma
cebola picada. Deixava cozer muito bem cozidas.
Punha num outro tacho as carnes de vinha dalhos a
refogar com mais cebola e azeite. Quando estivessem
bem refogadinhas, juntava a calda onde tinha estado
a carne e deixava cozinhar. Coze os espigos a parte
e, quando estava o milho jd bem cozido, juntava os
espigos da couve e as carnes para dentro das carolas.
Mexe e estd pronto a comer. Esta era a receita da
minha mde, mas eu gosto mais da receita da minha avé.”
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BOLINHOS
DE GEMA

0 INGREDIENTES “Os Bolos de gema ficavam fofinhos, redondinhos,
2"?5 branquinhos por cima. Mas quem ndo quisesse
glcar . ~ ]
Farinha branquinhos, nao lhe punham a calda, ficavam

M. José Balonas

amarelinhos. Esta receita levava seis ovos, 250g de
agiicar e 200g de farinha. Batia com uma colher os
ovos com o aglicar e juntava a farinha sé envolvida.
Fica uma massa mole e era com uma colher de sopa
que se punha nos tabuleiros untados com manteiga
e empoados com farinha. Podia-se escolher por a
calda ou deixd-los lisinhos.”

........................................................................... Vouzela



BISCOITOS
DE LIMAO

05 INGREDIENTES “Eram compridinhos. Esticava a massa do tamanho de
2;’8;” um dedo e com uma faca fazia dois riscos na diagonal
Farinha e um ao comprido no meiinho da massa. lam a cozer
Limé{) em tabuleiros untados de manteiga. Tinham casca
Canela

de limdo que era retirada no final, canela, seis ovos,
500g agticar e 500g farinha. Juntavam-se os ovos mais

0 agiicar, mais o limdo e a canela e a farinha ia em
tltimo. Ficava uma massa mais dura. Tirava um
bocado da massa que tinha, enrolava-a e cortava-a com
uma faca aos bocadinhos e dava o feitio do biscoitinho.”

M.JOSE Balonas ... Vouzela
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EVENTOS
GASTRONOMICOS
E VINICOS

42 - 43



MARGO

Feira do
Fumeiro
do Demo

Touro - Vila Nova de Paiva

MAIO

Festival da
Vitela de Lafoes
e dos Produtos
Regionais

Vouzela

Festa da Vitela
de Lafdes
Sao Pedro do Sul

JUNHO

Feira dos
Saberes e
Sabores
Sao Pedro do Sul

Festival
da Truta

Friguas - Vila Nova de Paiva

JULHO

Festival de
Dogaria - Doce
Vouzela

Vouzela

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS

Festival do
Frango do
Campo

Oliveira de Frades

Festival da
Sopa Seca

Alcofra - Vouzela

AGOSTO

Feira de
S. Mateus

(Agosto e Setembro)
Viseu

SETEMBRO

Feira do Mel
& Artesanato
Pendilhe - Vila Nova de Paiva

Festival
do Pdo

Vila Cova a Coelheira
- Vila Nova de Paiva

Festa das
Vindimas

Viseu

OUTUBRO

Feira do Pdo
e do Vinho

Sao Jodo da Serra
- Oliveira de Frades

NOVEMBRO

Festa da
Castanha
e do Mel
Sio Pedro do Sul
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Trate bem o parque de
merendas.

Deixe-o0 ainda melhor do
que quando o encontrou, se
possivel.

Nao alimente animais.

Se encontrar algum animal
num dos percursos pela
natureza, nao lhe ofereca
comida.

Use meios de transporte
alternativos.

Sempre que possivel,
estacione o carro e siga a pé
ou aventure-se de bicicleta.

Proteja-se do sol.

Em dias de muito sol, nao se
esqueca de aplicar protetor
solar, usar chapéu e manter
a hidratacao, bebendo muita
agua. Leve consigo uma
garrafa reutilizavel.

@ Respeite os percursos.

Ao longo desta aventura
muitas vao ser as
oportunidades para se
“perder” pela natureza.
Respeita-la &, também,
sinénimo de seguir os trilhos
assinalados. Lembre-se
que esta é a casa de muitas
espécies e, por isso mesmo,
evite o barulho e outras
perturbacoes.

ROTEIRO DOS SEGREDOS GASTRONOMICOS

Opte por produtos sazonais.
Visite os mercados
municipais para levar
consigo os produtos da
época e recriar as receitas
em casa.

Use calcado confortavel.

A melhor forma de

explorar o territério é a pé,
caminhando pelos ntcleos
urbanos e pela natureza.
Por esse motivo, opte por
calcado e roupa confortavel
para aproveitar ao maximo!

Adira ao movimento
anti-plastico.

Sentar-se a mesa de
restaurantes e parques

de merendas. Sempre que
possivel, utilize utensilios
e recipientes reutilizaveis e
rejeite palhinhas, garrafas
de plastico, latas...

Sejaresponsavel.
Impulsionar a nossa economia
e consumir localmente sdo
apenas algumas das formas de
respeitar e apoiar habitos de
consumo menos impactantes
para o ambiente. Além disso,
escolha produtos, servigos e
experiéncias que potenciem
a sustentabilidade de cada
destino.
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PROMOTORES PARCEIROS CONTEUDOS
ADDLAP — Associacao Municipio de Oliveira de Frades Local Heroes
de Desenvolvimento Do, nyynicipio de Sao Pedro do Sul

Lafoes e Alto Paiva DESIGN GRAFICO
. Municipio de Vila Nova de Paiva
CIMVDL — Comunidade e . Joana Gala
Intermunicipal Viseu Dao  Municipio de Viseu
Lafoes Municipio de Vouzela FOTOGRAFIA
Luis Belo

Banco de imagens da CIM Viseu
Dao Lafoes e Municipios

Descubra através deste QR Code a lista de
restaurantes, lojas, padarias, confeitarias e outros
negdcios na regido Viseu Dao Lafdes e Alto Paiva.

mapadossegredosgastronomicos.
visitviseudaolafoes.pt/produtos
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