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Editorial

E com muito prazer que Ihe apresentamos mais um nimero da
nossa revista Az-zait. Num momento em que a Casa do Azeite tem
vindo a renovar a sua imagem institucional, através da concepgao
de um conjunto de materiais que comecarao a ter maior visibilidade
em 2008, pensamos ser oportuno iniciar também um processo de
actualizagao, embora gradual, da nossa revista.

Mantemos o mesmo conceito que norteou a concepg¢ado de uma
revista com as caracteristicas Unicas daAz-zait, pois para nés falar
de azeite em multiplos contextos e explorando as suas inimeras
ligacdes as mais diversas areas da nossa cultura continua muito
vélido e actual. Mas ndo podemos deixar de acompanhar os
tempos e evoluir para linguagens mais modernas e atractivas, com
o objectivo de dar resposta a um publico cada vez mais exigente e
informado como € o nosso.

Introduzimos, ja neste nimero, algumas seccdes que considera-
mos de utilidade para os agentes do sector, como é o caso das
Fichas de Mercado, que podera destacar e coleccionar. Estas fichas
pretendem fazer um resumo dos aspectos mais relevantes de
importantes mercados consumidores, ou futuros consumidores,
de azeite. Escolhemos, simbolicamente, a China como exemplo
de um mercado com um elevado potencial de consumo, onde as
oportunidades de negdcios passarao, certamente, por um trabalho
concertado entre as empresas, as associagdes empresariais e as
entidades nacionais de apoio as empresas exportadoras, como
o renovado AICEP.

Esperamos que continue a desfrutar de bons momentos na nossa
companhia.

Luis Folque > Presidente da Casa do Azeite
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Mundo do Azeite

(Guia para uma vida com sabor])

0 mundo do azeite seduz-nos com as suas
multiplas virtudes e os seus paladares. Inspira
conversas que se prolongariam por horas e horas,
temperando momentos que se tornam especiais.
Em torno deste universo, cruzamo-nos com factos
curiosos, personalidades distintas e paisagens de
rara beleza. Venha desfrutar destes ingredientes
que saciam o apetite de uma vida mais intensa e
plena de sabor. Aqui, na China, e em qualquer lugar
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Mundo do Azeite

[1] boas noticias

Iniciativa inovadora contra a obesidade infantil

Sabe como que é que os piratas, reis e até
os dinossauros influenciaram os habitos ali-
mentares na Europa? Provavelmente nao,
mas o site “Mini-chefes da Europa”, destinado
ao publico infantil com o objectivo de ajudar
a combater os niveis alarmantes de casos
de obesidade nestas faixas etarias na Euro-
pa, bem como de promover os beneficios da
alimentagao sauddvel, tem todo o prazerem
explicar-lhe.

Concebido pela Comissdo Europeia, em
colaboragao com a associagao europeia de
cozinheiros, Euro-toques, o site disponibi-
liza um conjunto de receitas e conselhos

Estado apoia olivicultura

bioldgica

0 Governo vai conceder apoios financeiros especificos para a olivi-
cultura bioldgica, pagando 510 euros por hectare, no caso do regadio,
e 236 para o sequeiro, com o objectivo de aumentar a producao de
azeite biol6gico. 0 secretario de Estado Rui Nobre Gongalves afir-
mou que este apoio serve para compensar as dificuldades compe-
titivas da olivicultura biolégica face ao método tradicional. O olival
foi eleito uma das cinco fileiras agricolas prioritarias no Plano de
Desenvolvimento Rural para dar um novo impulso a produgao de
azeite. 0 Governo espera chegar a 2013 com um balango neutro no
quadro das importacdes e exportagoes de azeite.

‘ 10 Az-zait

culinarios destinados a ajudar as criangas,
os professores e o0s pais a desenvolverem
um estilo de alimentagao mais saudavel.
Por outro lado, conta também com um f6-
rum dedicado a sadde na alimentagdo e na
cozinha, no qual sao divulgadas receitas e
conselhos da autoria dos grandes chefes da
culindria europeia.

Paralelamente, o site promoveu um con-
curso de desenhos, para criangas dos 9
aos 12 anos, cujos prémios foram entre-
gues no Dia Europeu da Alimentacao e
Cozinha Saudaveis, que se celebroua 8 de
Novembro.

Neste dia, 0s cozinheiros membros do
Euro-Toques Internacional, associa¢ao que
representa o patriménio culinario e cultural
europeu, deslocaram-se as escolas dos
respectivos paises para desenvolverem um
conjunto de actividades com as criangas,
que abrangeram desde ateliers de culinaria
até visitas guiadas aos proprios restauran-
tes como forma de ilustrar os beneficios da
cozinha saudavel. Esta iniciativa envolveu
17 paises europeus, entre eles Portugal,
cerca de mil escolas e 20 mil alunos.

Para mais informagdes visite http://eu.mini-
chefs.eu/




FOMTRGLTS

ARRAIAL

ATETTE D QUVES

ARRAIAL + SALVA-VIDAS
Estas duas marcas de azeite sdo bastan-
te antigas, embaladas e comercializadas
pela empresa Dias & Barros, Lda. A em-
presa iniciou a sua actividade em Outubro
de 1963 e ainda hoje se mantém activa,
na Rua Capitao Leitdo, 52/56 em Lisboa,
dedicando-se neste momento apenas ao
embalamento e comercializagao da sua
principal marca de azeite para o mercado
de exportagao. E uma empresa de pequena
dimensao que embala e comercializa ape-

Mundo do Azeite

Viagem no tempo

Portugal sempre foi um produtor
de azeite de exceléncia.

Algumas marcas ja desapareceram,
outras perduram recheadas

de historias

nas azeites virgem extra, sendo 0s seus
principais clientes o comércio tradicional,
pequenas mercearias de bairro, charcuta-
rias e lojas gourmet.

AZEITEIRO

Esta marca de azeite foi embalada e comer-
cializada pela empresa Victor Guedes, Indus-
tria e Comércio, SA, com sede em Abrantes,
entre 1990 e 1994/95. Era uma marca de
exportagao que se destinava unicamente
ao mercado do Canada.

Maior lagar do Mundo

no Alentejo R .
"-i'--"-'i‘-.*é..'i‘. “""—"7*" ANA N AL

Com capacidade para 25 mil toneladas por ano, TR l'-""i- I‘E l"" .

Ferreira do Alentejo vai receber um investimento ,

de cerca de 16 milhdes de euros

0 maior lagar de azeite do Mundo, com capacidade para produ-
zir uma média de 25 mil toneladas por ano, vai nascer em Beja,
num investimento espanhol de 16 milhdes de euros promovido
pela empresa Alenlagar. O lagar devera comegar a laborar em
duas fases: durante a campanha olivicola 2008/2009 apenas
com metade da capacidade total, transformando 750 toneladas
de azeitona por dia, e na segunda fase, na campanha olivicola
2009/2010, ja a funcionar em pleno transformando 1 500 tone-
ladas de azeitona por dia. A unidade vai ter dez linhas de recep-
¢ao e limpeza de azeitona, 12 linhas de extracgao e producao
de azeite, uma zona para armazenar o bagago que sobra da
producao e uma adega com capacidade para armazenar 16 800

toneladas de azeite.

Az-zait 11 ‘



Mundo do Azeite

[2] Livros

A Cozinha
de Vitor Sobral

Um livro de receitas que, embora sejam de
autor, se pretendem de confecgao facil.
Aseleccao dos ingredients ao longo do livro
encarna na perfeicao a linha a que Vitor So-
bral ja nos acostumou: produtos regionais
adaptados ao quotidiano e com o azeite
em destaque. Vitor Sobral nasceu em 1967
e, com apenas 21 anos, assumiu pela pri-
meira vez a fun¢ao de chefe de cozinha.
Em 19989 foi distinguido como Chefe do Ano
pela Academia Portuguesa de Gastronomia.
Tem marcado presenga em diversas mos-
tras internacionais, sempre com o objectivo
de divulgar a cozinha portuguesa.

[3] Sites

‘ 12 Az-zait

The Passionate

Olive: 101 Things
to Do with Olive Ol

Frue
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Carol Firenze defende que a comida é muito
mais barata do que ir ao médico, num livro
que divulga as utilizagdes praticas para o
azeite. Para aqueles que s6 agora estao a co-

i nhecer este produto, Firenze explica as dife-

- rentes classificagdes do azeite, as melhores
formas de cozinhar com o mesmo e como

e dar grandes festas de provas de azeite.

0 livro cobre uma variedade de tdpicos,
desde o papel histérico do azeite na reli-
giao, a sua importancia nas massagens
ou questdes mais praticas como utilizar o
azeite para suavizar a pele dos bebés ou
engraxar os sapatos. E, mais importante
que tudo, o livro estd repleto de receitas.

AT l'-.'IF L e
L1 ‘:J POR CAROL FIRENZE
"-._ [ '} ] PRECO: €9 (mais porte de envio)
s Www.amazon.com

POR VITOR SOBRAL
PRECO: €28
EDITORA CASA DAS LETRAS

Rl —_—

Olipe Tree World

Olive Tree World

Um site onde vai poder encontrar um pouco

de tudo. Desde histéria e cultura, passando
pela salde ou pelas receitas e acabando em

. -——'--"

histérias para as criangas. Vale a pena nave-
gar por estas paginas.

http://www.olivetree.eat-online.net



Bacalhau de todas as formas e feitios

0 restaurante A Casa do Bacalhau é, como
o nome indica, o local onde este peixe é rei
e senhor. No local onde se diz que foram as
antigas cavalaricas do palacio do duque de
Lafdes no Beato, encontra o que alguns afir-
mam ser um dos melhores locais de Lisboa
para comer bacalhau.

Numa sala com o tecto construido em tijo-
lo burro do século xvii, 0 bacalhau é servido
de todas as formas e feitios. Bacalhau com
pasta de azeitona, caras de bacalhau, baca-
Ihau com presunto, carpaccio de bacalhau
ou bacalhau com couve a tia Palmira sao
algumas das especialidades a nao perder.
De destacar a prova de azeites incluida no

couvert. Com mais de 20 maneiras diferen-
tes de desfrutar o bacalhau, ndo se espante
porque grande parte da receitas sao fruto de
uma pesquisa efectuada na Torre do Tombo
em que foram rebuscados velhos segredos
de cozinhar o bacalhau, cruzados com algu-
mas receitas contemporaneas.

A Casa do Bacalhau foi inaugurada no final
de 2001 e o seu conceito resulta da ideia
de fazer um restaurante de gastronomia
regional portuguesa. Propriedade de duas
familias, a sala é sempre gerida por um dos
sécios, enquanto a cozinha tem no chefe
Mateus Pedro o seu intérprete mais impor-
tante. A subchefe Lurdes Santos é a doceira

Mundo do Azeite

[4] Restaurantes

de servico e, além da confecgao, assegura
que todos os doces respeitam receitas tra-
dicionais portuguesas.

HORARIO

De Segunda-Feira a Sdbado

Almocgos: das 12h as 15h30m

Jantares: das 20h as 24h

MORADA

Rua do Grilo, n.° 54, 1900-706 Lisboa
Telefone: 21 862 00 00 - Fax: 21 862 00 08
E-mail: acasadobacalhau@ netcabo.pt
PRECO MEDIO €25

cepto na global.

/
global directo’
800205 197
zona industrial | rua jodo vicente soares mota, 124 | 4630-290 marco de canaveses
tel. 255 538 200 | fax. 255 538 201 | geral@global-embalagem.pt

global )

produtos de embalagem



Mundo do Azeite

[5] Feiras
e congressos

SISAB 2008

Salao Internacional do Vinho,
Pescado e Agro-alimentar
Data: 18 — 20 de Fevereiro
Local: Lisboa — Portugal
www.sisab.org

Olive Qil Fest 2008

Data: 8 — 9 de Marco

Local: Miami — Estados Unidos
da América
www.0liveQilFest.com

Alimentaria'08

Salao Olivaria

Data: 10 — 14 de Marco
Local: Barcelona — Espanha
www.alimentaria-bcn.com

Gourmet

Salao Internacional de Produtos
Alimentares Seleccionados
Data: 7 — 10 de Maio

Local: Porto — Portugal
www.gourmet.exponor.pt

Alimentacao

Exposicao Internacional
de Alimentagao

Data: 7 — 10 de Maio
Local: Porto — Portugal

www.grupoalimentacao.exponor.pt

4™ il China 2008
Data: 15 — 17 de Maio
Local: Xangai — China
www.eoliveoil.com

‘ 14 Az-zait

Oil & Vinegar

Em 1999, John Blogg e Femke Stevens fun-
davam as lojas 0il & Vinegar. Bastaram dois
anos de trabalho para a empresa registarum
enorme crescimento, acabando por resultar
numa cadeia de franchising, originariamen-
te holandesa, com um conceito muito bem
definido: lojas de prendas de culinaria.

As lojas Qil & Vinegar oferecem uma ex-
tensa gama de produtos, na maioria pro-
venientes das regides mediterranicas,
sendo que grande parte deles podem ser
degustados na prépria loja. Aqui podera
encontrar deliciosas prendas de culina-
ria como azeites especiais (mais de 25
variedades), diferentes tipos de vinagre,
molhos, azeitonas, tomate seco, vinagres
balsamicos, varios tipos de pesto, brus-
chetta, ervas e especiarias, chutneys ou
massas de varios tipos, tamanhos e cores,
entre outros. Além de artigos de culindria,
podera também encontrar uma gama de
artigos complementares como os auténti-
cos galheteiros italianos e os tradicionais
pratos para pasta, passando pelos livros de
cozinha e até mesmo o famoso shaker de
Jamie Oliver, um interessante misturador,
6ptimo para fazer todas as misturas de er-
vas, marinadas, sais e agucar com sabores
e uma infinidade de molhos em segundos,
podendo adicionar também azeite.

Todos os sentidos sao estimulados pela
deliciosa apresentagao da vasta selecgao
de produtos culinarios. No fundo, todos os
produtos sao concebidos especialmente a

pensar num dos melhores prazeres da vida:

comer. A Oil & Vinegar ja esta presente em
muitos paises. Em Portugal, pode encontrar
este conceito em Lisboa no Centro Comer-
cial Colombo, na zona de Benfica.

CONTACTOS

Centro Comercial Colombo (Loja 70)
Avenida Lusiada, 1500-392 Lisboa
Telefone: (+351) 217 120 067
E-mail: oil.vinegar@netcabo.pt



Mercado

INFORMACOES SOBRE COMO EXPORTAR E PARA ONDE

CHINA

A crescente preocupacao dos Chineses com a saude e o facto de
terem uma das mais dindmicas economias do Mundo, com o conse-
quente aumento dos rendimentos da populagao, tem provocado um
aumento quase exponencial das importagdes de azeite nos Ultimos
anos que, apesar de tudo, ainda representam quantidades muito
diminutas. Cerca de 90% das importagdes chinesas de azeite des-
tinam-se a grandes cidades como Pequim (cerca de 60% do total)

0 consumidor chinés

e Xangai, mas também a Cantao e Shenzhen, respectivamente a
capital e a cidade mais ricas da provincia meridional de Guangdong,
fronteira a Macau.

Serao precisas décadas para compreender e absorver plenamente
uma cultura tao diferente e rica como a chinesa, e recomenda-se
grande empenho e prudéncia na selec¢ao de parceiros comerciais
neste mercado tao desconhecido mas tao promissor.

Dados sobre o pais

Identifica e valoriza o prestigio do produto e da marca, mas no que diz respeito a produtos alimen-

tares ndo sdo fiéis a marca.

> Nao compra impulsivamente.

> A faixa etdria entre os 18 e os 35 anos é a mais receptiva a novos produtos importados.

> Existe uma enorme importancia do marketing “boca a boca”.

> As embalagens de azeite importado, normalmente de maior qualidade que os azeites locais, tém
formatos de 1 litro, 750 ml, 500 ml e 250 ml em garrafas de vidro. Os formatos mais pequenos sao

0s com maior aceitagao.

> O0s maiores consumidores de azeite sao os hotéis de luxo e os restaurantes. Outro segmento im-

portante é a comunidade de expatriados que vive na China.

> AREA 9 561 000 km?

> POPULAGAO 1 3076 milhdes
de habitantes (2005)

> DENSIDADE POPULACIONAL 136,8
hab./km? (2005)

> DESIGNAGAO OFICIAL Repuiblica
Popular da China

> CHEFE DO ESTADO PRESIDENTE
Hu Jintao

> VICE-PRESIDENTE Zeng Oinghong

> A China nao pode ser considerada um sé mercado. Existem trés zonas de distribuicao: o golfo de

Bohai (Tianjin, Beijing, Hebei), o delta do lansequido (Xangai, Jiangsu e Zhejiang) e o Sul da China

(Guangdong, Hong Kong, Shenzen).

Dados de mercado

6000,0

> PRIMEIRO-MINISTRO Wen Jiabao

> CAPITAL Pequim (Beijing); 14,93
milhdes de habitantes em 2004
(China Statistical Yearbook)

> RELIGIAO As religides tradicionais
sa0 o confucionismo, o0 budismo e o
daoismo. Existem também minorias
muculmanas e cristas

5500,0

50000 —— CRESCIMENTO

f > LINGUA A principal lingua é o chinés
/ do Norte (mandarim]. No Sul e

4500,0 DAS IMPORTAGOES

/ Sudeste falam-se dialectos locais.

DEAZEITE NACHINA
40000 ————

/ Os tibetanos, os uygurs, os mongdis

(valores em toneladas)
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Mercado

Registo de marca

Nao é um procedimento obrigatdrio, no entanto é recomendavel fazé-lo. Desta for- cida para o efeito pelo Trademark Office (www.ctmo.gov.cn). Para ter nogao,
ma, a marca tera proteccao legal em caso de uso indevido por parte de terceiros. o pedido de registo de marca pode custar-lhe cerca de 425 délares (inclui o

0O ideal é contactar uma empresa que actue como agente e que seja reconhe- registo de uma marca com um maximo de dez artigos ligados & mesma).

Rotulagem

Regras gerais de rotulagens para alimentos pré-embalados.
Recomenda-se a consulta ao General Standard for the Labelling Prepackaged Foods, disponivel na Casa do Azeite.

Mengdes obrigatdrias

CIRCIRS

NOME OU MARCA INGREDIENTES CONTEUDO
DO AZEITE LIQUIDO (ML)

Y =

DATA DE VALIDADE
(ANO/MES/DIA)

NOME E MORADA PAIS
DO DISTRIBUIDOR DE ORIGEM

DATA DE PRODUCAO
(ANO/MES/DIA)

Apés a selecgao do importador/distribuidor, tera que fornecer-lhe alguns documentos para que este possa introduzir o seu produto na China:
> Certificado sanitario do embalamento (passado pelas autoridades portuguesas).

> Certificado de inscricao da empresa no Registo Comercial.

> 15 conjuntos de rétulos originais.
> 2 amostras do produto.

Contactos e

informacgoes Uteis

> AICEP PORTUGAL
Consulate General of Portugal Economic
and Commercial Section
16th Floor, Crystal Century Tower, N. 567
Weihai Road, Shangai
T.+86 21 6288 6767
F.+86 21 6288 6571
icep.shangai@icep.pt | www.icep.pt
>CONSULADO DE PORTUGAL EM XANGAI
www.secomunidades.pt/xangai
>FEIRAS
www.regalland.com/eoliveoil/index.html
>EMERGENCIAS
Policia: 110
Ambulancia: 120
>VISTO
Obrigatério e pode ser obtido em qualquer
representacao diplomatica da Republica
Popular da China no estrangeiro
>SAUDE
Recomendavel a imunizacao contra
a hepatite A e B; a 4gua da torneira é
imprépria para consumo
>PRECAUGOES
Tenha sempre o seu endereco de destino
escrito num cartao em chinés.
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Alfandega

> 0 IVA para os azeites virgens €é de 13% e 17% para os azeites refinados. A taxa alfandegaria é de 10% para
todos os tipos de azeite.

> Recomenda-se a consulta da pagina http://mkaccdb.eu.int, da seccao “Export Guide To Import Formali-
ties”, para tomar conhecimento dos procedimentos e formularios de exportagdo. Actualmente s&o re-
queridos os seguintes documentos:

REQUISITOS ESPECIFICOS:

> Vlerificagao de rotulagem para produto importado
— “Labelling Verification for Imported Foodstuffs”
> Certificado de Inspec¢ao de Commodities

— “Commodity Inspection Certificate”

REQUISITOS GERAIS:

> Declaragao de Importagao das Alfandegas

— “Custom Import Declaration”

> Facturagao Comercial — “Commercial Invoice”

> Lista de Produtos — “Packing List”

> Guia de Transporte — “Bill of Lading Airway Bill/ Rail Bill”
> Licenca Comercial — “Business Licence”

Cultura

> SOBRIEDADE E CIVISMO 0 bom senso e a sobriedade sao atributos muito Uteis para conviver com cul-
turas e modus vivendi bem distintos dos Ocidentais, devendo evitar comportamentos excessivos.

> PONTUALIDADE Os Chineses geralmente sdo muito pontuais e esperam o mesmo dos seus parceiros.
Pontualidade é sinénimo de respeito pelo compromisso assumido. Cancelar uma reuniao em cima da

hora é interpretado como uma ofensa gravissima.

> HIERARQUIA Para garantir o sucesso da missao empresarial ¢ fundamental ter a certeza de que os
representantes da sua empresa estao no mesmo nivel hierdrquico.



Azeite a prova

Paladar apurado

A Casa do Azeite tem realizado vdrios Cursos
de Iniciagdo a Prova de Azeite, destinados

a profissionais do sector da restauracdo

e hotelaria, alunos do ensino superior,
nutricionistas, jornalistas, consumidores em
geral e, claro, aos seus préprios associados.
€ nosso objectivo continuar a divulgar todos
0s aspectos relacionados com o azeite, pelo
que disponibilizamos estas acgoes a todos
aqueles que desejem conhecer um pouco
mais sobre este produto
www.casadoazeite.pt




Azeite a prova

DUMERCIO — COM. INTERNACIONAL, LDA.

Produtor:

Dumércio — Comércio Internacional, LDA.

Marca:

Vila Flor

Azeite Virgem Extra

Notas de prova:

Azeite frutado verde intenso. Aroma marcado a folhas
de oliveira e a tomate verde, ligeiramente amargo
e picante.

Vai bem com:

Saladas verdes e alimentos de sabores leves

e frescos.

MOENGA, LDA..

Produtor:

Moenga, LDA.

Marca:

Vale Grande

Azeite Virgem Extra

Notas de prova:

Azeite frutado maduro e com aroma a maga.
Sensacao de doce no paladar conferido pela
auséncia de amargo e picante.

Vai bem com:

Pratos de sabor suave, molhos e dogaria.

SEQUEIRA PEDROSO, LDA.

Produtor:

Sequeira Pedroso, LDA.

Marca:

Bom Sucesso

Azeite Virgem Extra

Notas de prova:

Azeite marcadamente amargo e picante.
Frutado verde intenso a folha e a menta.
Vai bem com:

Sopas, bacalhau e alimentos com sabores mais
fortes.

DAO SUL — SOCIEDADE VITIVINICOLA, S.A.

Produtor:

D&o Sul — Sociedade Vitivinicola, S.A.

Marca:

Quinta de Cabriz

Azeite Virgem Extra

Notas de prova:

Azeite frutado verde, com ligeiro aroma a maga

e alguns toques de erva. Ligeiramente picante.

Vai bem com:

Alimentos de sabores delicados e peixes grelhados.

AZEOL

Produtor:
AZEOL
Marca:

Camponés

Azeite Virgem Extra

Notas de prova:

Azeite frutado verde. Amargo e picante. Toques

de erva e folha.

Vai bem com:

Alimentos com sabores mais marcantes como pratos
de bacalhau e assados.
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J. C. COIMBRA, S.A.

Produtor:

J.C. Coimbra, S.A.

Marca:

Marialva

Azeite Virgem Extra

Notas de prova:

Azeite com um frutado verde. Aroma a folha e a erva.
Marcadamente amargo e ligeiramente picante.

Vai bem com:

Acordas, refogados e outros alimentos de sabor mais
marcado.



SOC. AGRIiCOLA DO CASAL DAS SARNADAS, LDA.

Produtor:

Sociedade Agricola do Casal das Sarnadas, Lda.
Marca:

Ourogal Prestige

Azeite Virgem Extra

Notas de prova:

Azeite frutado verde suave. Aroma a tomate e folha.
Sabor bastante suave e doce por auséncia de amargo
e picante.

Vai bem com:

Saladas, mariscos e gaspacho.

VINEVES

Produtor:

VINEVES

Marca:

Portucale

Azeite Virgem Extra

Notas de prova:

Azeite frutado verde intenso e com aroma a folha.
Ligeiramente amargo e picante.
Vai bem com:

Marinadas, queijos e outros
pratos com sabores marcantes.

DEOLINDA NEVES

Produtor:

Deolinda Neves

Marca:

Ouro da Estrela

Azeite Virgem Extra

Notas de prova:

Azeite de sabor suave e com um frutado maduro.
Sabor marcadamente doce por auséncia de picante
e amargo.

Vai bem com:

Saladas e sobremesas.

Azeite a prova

SOLINOR

Produtor:

SOLINOR

Marca:

Tua

Azeite Virgem Extra DOP

Notas de prova:

Azeite com um frutado verde intenso e um aroma
marcado a folha. Sabor ligeiramente amargo e picante
e notas de frutos secos no final de boca.

Vai bem com:

Pratos de bacalhau e alimentos de sabor mais
intenso.

ALCIDES BRANCO & C?, S.A.

Produtor:
Alcides Branco & C? S.A.
Marca:

Sagres

Azeite Virgem Extra

Notas de prova:

Azeite amargo e picante com sabor a menta. Frutado
verde intenso e aroma a folha.

Vai bem com:

Pratos de sabor mais forte e vinagretes.

COOP. AGRIC. OLIVICULTORES DE MURGA, CRL

Produtor:

Cooperativa Agricola dos Olivicultores de Murga, CRL
Marca:

Azeite Porca de Murga DOP

Azeite Virgem Extra

Notas de prova:

Azeite frutado verde e fresco. Amargo e picante.
Notas de frutos secos no final de boca.

Vai bem com:

Alimentos de sabor mais marcante, pratos

de bacalhau e sopas.
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Entrevista

Ex-jornalista e ex-gestor de fundos de investimento, Jodo Cortez de
Lobdo deixou o sector financeiro para se dedicar por inteiro a produgdo

de azeite numa herdade que estava hd séculos na familia. Em Serpa,

com dois socios, investiu cerca de cinco milhdes de euros em 220 mil
drvores e na modernizagdo do terreno. Tudo com capitais proprios

e recurso a banca. A primeira produgdo deverd acontecer em 2008.
Serdio 250 toneladas de azeite, o equivalente a cerca de 750 mil euros,
s0 para a espécie arbequina. O olival antigo, esse, poderd vir a estar
na origem de uma marca propria

Entrevista | Helena Oliveira Fotografias | Céu Guarda

[ TS

preciSo Nao
ser imediatista




Entrevista

Deixou o sector financeiro, onde traba-
Ihava ha dez anos, para investir no azei-
te. 0 que o levou a essa decisao?

E uma histéria breve. A herdade Maria da
Guarda estd na nossa familia ha umas
centenas de anos e tem olivais muito
antigos. Era a nossa maior propriedade
e nos Ultimos duzentos anos atravessou
vérios ciclos. J4 teve cereais, vinha, oli-
val... Ha cerca de dois anos o meu pai e
0S meus tios ndo queriam continuar com
ela. Fica em Serpa. Achei pena pensar-se
na possibilidade de vender para fora,
porque ninguém queria ficar com ela.
Reconverté-la era um esforco financeiro
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grande, mas acabei por aceitar o desafio.
Comprei a propriedade e fiz um grande
investimento no olival.

E porque se decidiu pelo olival?

Porque tinha de ser uma produgao que
fosse rentavel, independentemente dos
subsidios que, eventualmente, o Governo
portugués ou a Unido Europeia pudessem
dar. Tinha de ser uma produgao rentavel
de per si. No nosso modelo, s6 chegava-
mos a dois caminhos possiveis: ou era
vinha ou olival. Avinha tem um problema:
ha uma grande concorréncia internacio-
nal de vinho e nés, para conseguirmos

“A grande vantagem do
azeite em rela¢ao ao vinho

éque 0 azelte tem
preco e cotagao
Internacional”

marcar presenca internacional, teriamos
de ter um marketing poderosissimo para
compensar 0 pre¢o baixo que os Argen-
tinos, os Chilenos ou outros conseguem.
Eles tém vinhos muito bons e a um preco
muito competitivo. N6s, nesta proprieda-
de, ndo tendo marca, ndo conseguiamos
chegar aos mercados internacionais sem
canais de distribuicdo. Seria preciso
monta-los. 0 investimento seria brutal-
mente superior para se conseguir o mes-
mo efeito que se consegue com o azeite.
0 azeite tem uma grande vantagem em
relagdo ao vinho: ndo precisa de ter marca
para poder ser vendido. Ha grandes casas
portuguesas e internacionais que podem
comprar o azeite que produzimos e de-
pois o loteiam para produzir o seu azeite
que ja tem marca internacional. Os Italia-
nos fazem muito bem isso, os Espanhdis
também ja estao a fazer alguma coisa e
ha alguns portugueses 6ptimos. Portanto,
anossa ideia foi: vamos produzir azeitona
para azeite; vamos provavelmente moer
a azeitona para fazer o azeite e depois
vender 0 grosso do azeite a marcas boas
internacionais e, eventualmente, vender
parte com uma marca propria.

Criar uma marca prépria é também um
objectivo?

Provavelmente. Uma marca pequena,
porque implica investimentos adicionais
grandes. A grande vantagem do azeite



em relagdo ao vinho é que o azeite tem
preco e cotagao internacional, enquanto
0 vinho, se nao tem marca, fica na adega
e dificilmente se consegue vender.

Aideia é, sobretudo, exportar?

Sim. N3o temos limitagcao de mercados.
Queremos entrar em mercados novos
uma vez que a produgao para o mercado
portugués é muito deficitaria. Produzi-
mos metade do que consumimos.

Quando foi plantado o olival?
No final de 2005. A primeira produgao ha-
-de ser em 2008.

E quantos hectares?

153 hectares de superintensivo, a volta
de 40 hectares de intensivo e quase 50
de olival antigo. Temos ja montada a es-
trutura de rega para 300 hectares de su-
perintensivo. Nao o plantamos ja porque
s6 temos agua suficiente para 160, 170.
Construimos duas barragens, fizemos 14
furos e toda a alimentacao de agua, toda
a rega, é feita com a estrutura montada
dentro da casa. Como estd prevista a

chegada da dgua do Alqueva em 2009,
teremos torneiras para poder regar. Pode-
remos entao pensar em alargar para mais
hectares. Para ja, chega perfeitamente.
Ja é um investimento bastante grande.

Qual é o total do investimento?
Deve estar a aproximar-se dos 5 milhdes
de euros. Mas nao inclui sé arvores. Te-

Entrevista

sao. Digo nds porque somos trés socios.
Ha duas empresas: a Sociedade Agricola
Herdade Maria da Guarda, que detém a
terra, e depois ha outra empresa, a Dr. Oil,
que tem trés socios, eu, o Carlos Martins e
o Francisco Melo e Castro. Esta empresa éa
responsavel pela gestao da propriedade e
comercializagao dos produtos da sociedade,
seja 0 azeite ou OUtros, como a azeitona.

“Entre as variedades de azeitona que privilegiamos
temos sobretudo A arbequina, que

foi muito bem desenvolvida nos
ultimos 30 anos e é muito estavel.”

mos 220 mil drvores no terreno mas foi
preciso recuperar a estrutura urbana
do monte; foi preciso fazer as duas bar-
ragens e instalar 600 quilémetros de
mangueiras. S3o0 nimeros muito gran-
des, pelo menos para a nossa dimen-

NO PRATO E NAS CONVERSAS

Novo na produgao, Jodo Cortez de Lob3o estd longe de ser um iniciado enquanto consu-

midor de azeite. Desde cedo que aprendeu a gostar de um alimento de que também nen-

hum dos seus sete filhos prescinde. “Todos adoram azeite. Poem pratinhos pequeninos

de azeite na mesa e vao molhando o pdo. Até o segundo mais novo que tem apenas dois

anos.” Esta a mesa no prato e nas conversas. “Ainda ontem tivemos cd uns italianos a al-

mocar e 0 azeite é sempre tema a mesa porque somos apreciadores.” Fora de casa, o habi-

to mantém-se. Num restaurante pergunta sempre que azeite usam e que marcas tém. “Se

peco o galheteiro vem uma marca e pergunto sempre se € a Unica, e se Sao restaurantes

que tém trés ou quatro marcas peco para trazerem todas porque gosto de experimentar.”

Distingue os sabores, embora saiba que, ao contrario do vinho, o seu paladar dependa da

qualidade e do sabor do produto que acompanha. E um tempero. “0 azeite, ao contrario do

vinho, tem esta limitagao de ndo o podermos experimentar sozinho a nao ser em provas.”

Que espécies de azeitona privilegiaram?
Entre as variedades da azeitona temos
sobretudo a arbequina. Foi muito bem
desenvolvida nos ultimos 30 anos, é
muito estavel e produz uma azeitona e
um azeite que tém uma cotagao inter-
nacional muito boa. Nés, Portugueses,
temos excelentes variedades, mas ha 30
anos que nao se faz o seu melhoramento.
Sao variedades que, quando saem bem,
sao muito boas. Mas sdo muito sensi-
veis e, as vezes, ja mesmo perto da co-
Iheita, apanham problemas que podem
estragar mais de metade da producao.
A arbequina tem a vantagem de ter sido
muito trabalhada nos Gltimos anos. Mas
também ha a galega que é muito boa, a
cordovil... Na propriedade temos essas va-
riedades no olival velho: a galega grado, a
cordovil, a cobrangosa e a verdeal. Tenho
ideia de que no total o olival velho nao che-
ga a 50 hectares, mas sao producdes bai-
xas, mesmo que agora melhoradas, e nao
permite trabalhar em grande escala.
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Poderia vir dai a produgao com marca
prépria?

Podemos aproveitar para fazer lotes com
a arbequina. Junta com a galega ou a co-
brancosa, produz uns azeites que tém ga-
nho medalhas em todo 0 Mundo. E capaz
de ser por ai que iremos trabalhar quando
produzirmos a nossa marca prépria. Ven-
deremos sobretudo a arbequina limpa,
sem qualquer tipo de mistura.

E, a criar essa marca, dar-lhe-ia 0 nome
da propriedade?

N3o sei. Hd uma empresa de marketing
que esta a trabalhar isso. De marketing
nao sabemos nada. Poderemos também
associar-nos a algum lagar que ja tenha
marcas. Ha muitos lagares a trabalhar
no Alentejo com marcas préprias. Ha um
mundo de participagdes que podemos
trabalhar.

Quais as expectativas em relagdo ao
azeite que pode produzir?

S6 pensando na arbequina, programamos
cerca de 250 toneladas de azeite. 0 azeite
estd a cerca de trés euros, portanto serao
avolta de 750 mil euros de azeite por ano.
Esta é uma industria de capital intensivo.
0 valor que investimos fica na terra. 0 que
queremos é que anualmente o cash flow
seja sempre positivo. Por cada euro que
a gente pode na terra ela fica a valer um
euro e meio. Atendéncia é para valorizar...
Assiste-se cada vez mais a tentativas de
plantagao de olival fora da bacia do Me-
diterraneo.

Como vé esse fenémeno?

Esta é uma opinidao pessoal que nao é
partilhada por grandes especialistas.
Nao quero desrespeitar pessoas que sa-
bem muito mais do que eu nesta matéria,
mas acho que dificilmente se consegue
produzir tao bom azeite fora da bacia me-
diterranica. Talvez se consiga chegar |3,
mas nao é como o vinho que se conse-
guiu copiar em varias zonas do Mundo. A
oliveira € muito mais dificil de ser eficien-
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Assiste-se cada vez mais @ tentativas de plantacao
de olival fora da bacia do Mediterraneo

te como investimento em zonas fora da
bacia mediterranica. Ha casos em que se
consegue, mas sao pontuais e tenho al-
guma dificuldade em acreditar que, a cur-
to prazo, além desta nossa regido se con-
siga produzir bom azeite. Recentemente
vi uma manchete do New York Times
referindo que tinham sido plantadas seis
mil oliveiras na Califérnia. A conta dessa
noticia de primeira pagina, havia varias
paginas sobre as vantagens de consumir
azeite. Ora, seis mil oliveiras ndo permi-
tem que cada leitor do NYT consiga comer

uma azeitona sequer, mas é muito bom
que seis mil oliveiras plantadas causem
esse efeito e motivem o aumento da pro-
cura e o interesse de produzir azeite. Mas
uma das coisas boas para nds, Portugue-
ses, € estarmos a recuperar um sector
em que sempre fomos bons. Perde-se no
tempo a data em que se comegou aqui
a produzir azeite, sempre foi um azeite
muito bom. Conta-se que parte do azeite
desta regido da Lusitania ia para Roma
na altura do império por ser considerado
um dos melhores azeites. Neste momen-



to, estamos a tentar reconverter uma
tradi¢ao nossa que perdeu muito espa-
¢o mas que pode ajudar ao bom nome
internacional de Portugal. Pode ser um
produto com o qual com algum cuidado
e investimento de marketing podemos
dar cartas. Recuperar uma coisa nossa,
utilizar tecnologia moderna e vendé-lo
domesticamente e internacionalmente
como um produto de exceléncia em todo
0 Mundo. Temos um caminho grande a

ra e terfamos 40 por cento de ganhos e
uma mais-valia que gerava um imposto
bonito para o Estado. Mas nao teriamos
criado riqueza nem emprego.

Desses cinco milhdes de euros, alguma
parte foi subsidiada?

Foi capital préprio e financiamento da
banca, porque nenhuma das promessas
do Estado foi cumprida. Nem a electrifi-
cacao da propriedade. Foi preciso ins-

“No fim deste século, ndo me admira que 0 azelte
portugués tenha um nome internacional
muito mais visivel do que tem agora”

sitizstadl,
i

percorrer, mas temos grandes vantagens
em relagao a outros povos que sao mui-
to mais imediatistas. Para o marketing é
muito bom ser imediatista, mas temos a
vantagem de ser corredores de fundo. No
fim deste século, ndo me admira que o
azeite portugués tenha um nome inter-
nacional muito mais visivel do que tem
agora. No Brasil, por exemplo, o azeite
portugués tem um nome excelente. Tal-
vez consigamos 0 mesmo nos EUA, no
Norte da Europa ou na Asia. Mas para
isso é preciso ir trabalhando devagarinho
e nao ser imediatista. Na nossa socieda-
de, se fossemos imediatistas e, em vez
de investirmos cinco milhdes de euros
numa propriedade tivessemos comprado
acgdes a seis meses, vendiamo-las ago-

talar dois postos de transformagao de

alta tensao. Havia a promessa de serem
cem por cento financiados, mas mudou
o Governo e os compromissos ficaram
esquecidos. Havia também a promessa
do investimento na plantagao ser com-
participado a 30 ou 40 por cento e ndo
chegou a ser. Diz-se que talvez venha a
seragora... E pena. Isso cria alguns desa-
justamentos com concorrentes NOSsos
que tém ajudas muito fortes e por isso
tém outra capacidade. Mas a dificuldade
aguca o engenho. Ficamos com pena
mas nao desmoralizamos e continuamos
com a trajectéria que definimos. Alias, a
trajectdria foi feita independentemente
dos subsidios. S6 temos pena quando
nos prometem e nao pagam. M
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CICLOS DE DEZ ANOS

Jodo Cortez de Lob&o tirou Economia na
Universidade Auténoma de Lisboa e co-
mecou pouco depois a trabalharno jorna-
lismo econémico. Foram dez anos numa
area de que gostava muito: o sector fi-
nanceiro, o mercado de capitais eabolsa.
0 ciclo terminou quando decidiu ir viver
para os Estados Unidos. Levou a familia,
tirou um curso de andlise de papéis cota-
dos e residiu durante trés anos em Nova
lorque, onde trabalhava nas Torres Gé-
meas. Saiu no final de 1999, pouco mais
de um ano antes dos atentados de 11 de
Setembro de 2001. Em Portugal, entrou
para o Millennium BCP onde esteve sete
anos. Foi um total de dez anos no sector
financeiro, primeiro como gestor de fun-
dos de investimento, em Nova lorque, e
em Portugal no Private Banking, na cor-
rectora e na administracao dos fundos
de investimento do Millennium. Quando
surgiu esta oportunidade, deu uma volta
de 360 graus e saiu do banco “com gran-
de pena”, como sublinha, para investir no
sector agricola. “Parece que estou a re-
cuar do sector terciario até ao primario.
Normalmente, o percurso é ao contrario.
Mas d4-me muito gosto fazer isto e tra-
zer para esta area alguns conhecimen-
tos que ganhei noutras completamente
diferentes.” E o que se seguird dentro
de dez anos? Qutra coisa qualquer. “Se
calhar vou estar a escrever um livro so-
bre outra coisa qualquer completamente
diferente. H& uns anos, escrevi um guia
da poupanga. Se calhar, um dia estou a
escrever um livro sobre as vantagens
do azeite na economia japonesa. Tera de
ser alguma coisa que me dé muito gosto
e que ndo tenha a equagdo econdémica a
servir de suporte, sem me preocupar se
vai ou nao ser rentavel. Algo que acres-
cente valor sem a obrigatoriedade de ter

uma fungao econémica.”
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Mesa para dois

José Bento dos Santos

Entrevista | Maria Jerénimo Fotografias | Céu Guarda

O gosto
das colsas

0 pecado morou nesta mesa onde o gosto foi
protagonista. £ que um dia, a Igreja tomou conta dos
sentidos e declarou o prazer da comida matéria de
peniténcia. Com José Bento dos Santos, a censura
ndo entra na mesa. Porque tudo é uma questdo de
gosto e de procura de harmonia. O resto foi conversa
acompanhada de raia confitada e dgua fresca
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Pegue-se numa colher de café e, de nariz apertado, olhos fecha-

dos, deixe-se que a lingua toque no seu contetdo. E pé. Fino.
Sabor? Vago, indefinido. Nao se deixa revelar. Tire-se a mao do
nariz. E canela. Inconfundivel. Fala-se de sentidos, de todos os
sentidos convocados para um s6, espécie de sintese: o gosto.
A mesa com José Bento dos Santos num restaurante de Lisboa,
em pleno Terreiro do Paco, e a luz do dia que mal entra, filtrada
pela névoa, para falar do gosto que as coisas tém. No caso, uma
raia confitada e uns lombos de porco preto grelhados, com a gor-
dura a ser cortada por cubos de melao fresco. Sao alguns gostos,
para comegar.

Tudo tem um comego. Como a toalha branca na mesa que antecede
outro branco: o dos pratos ainda vazios. 0 gosto apura-se como a
mesa que se recheia e a conversa vai ganhando embalo. E cor. Pri-
meiro 0 amarelo-luz do azeite, o inicio dos gostos. Base. “Tempero
e muito mais”, diz Bento dos Santos, homem que ha muito vai lapi-
dando o gosto: nos vinhos que produz na Quinta do Monte d0iro, na
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comida que cozinha para lautos repastos que partilha com familia e
amigos, no azeite a que vai aprendendo cada vez melhor o tal gosto.
Diverso. Amac3, a frutos secos, mais ou menos adocicado. “0 azeite
€ de uma enorme versatilidade”, argumenta. Alguém ja experimen-
tou por um fio de azeite numa perna de lavagante?

Pde os olhos na raia que lhe chega. “Uma raridade!”, conclui.
N3ao o peixe mas o modo como foi cozinhada. Cozida em agua e
azeite. Essa gordura que vai ganhando requinte e segue a rota dos
vinhos no modo como se esta a apurar. “Estamos a avangar com
azeites magnificos e havemos de conseguir uma maior identidade.”
0 azeite vai seguir o vinho nesta classificagao e ha-de chegar aos
mercados sem 0s erros que se cometeram com os vinhos. Al, foi
preciso errar para aprender. Agora, 0 caminho é mais simples.
Olha o prato porque, como poucos, sabe que os olhos também
comem e 0 gosto pode comegar ai. Pelo olhar. Mas, voltando ao ini-
cio, 0 que seria do gosto sem o olfacto? Visao e cheiro sao pois 0s
primeiros sentidos a serem convocados para uma refeicao onde
nao entrou vinho. “Tenho de fazer umas temporadas mais contidas”,
justifica 0 também endlogo depois de uma prova de vinhos no dia
anterior. Prova a raia. Olhar, cheiro e paladar. Trés sentidos a compor,
para ja, um gosto que, como tudo, € preciso treinar. E José Bento
dos Santos leva ai algum treino. Ele, um engenheiro quimico que se
apaixonou pelo sentido do gosto, tenta encontrar- lhe os mistérios
e de tal forma se tem dedicado a isso que vai ensinando o que sabe
em seminarios académicos.

“0 azeite é de uma enorme
versatilidade. Alguémja
experimentou por um fio de azeite

numa perna de lavagante?”

Salgado, doce, amargo, acido, 0 gosto é uma catedra, tem uma esté-
tica, uma historia, evolui e ndo é apenas paladar. E harmonia. Como
a que sempre procurou na relagdo entre vinho e gastronomia ou
nos ingredientes a juntar numa culinaria que pratica como amador,
ou seja, por aquele que a ama, ou nao fosse a cozinha, antes de
tudo, um acto de amor que comegou N0 momento em que as maes
alimentaram os filhos. Ou seja, bem no comego de tudo.

Mas gosto é harmonia, repete, como a que Se exige huma obra de
pintura, numa peca de musica. Talvez por isso, Bento dos Santos
diga que o gosto é uma questao de inteligéncia. Mas é também
prazer e ai entra o pecado desde que a Igreja tomou conta dos sen-
tidos. Nao € s6 gula. E um acto cultural. E o gosto pelo gosto e o



endlogo a recorrer a Histéria — que sempre
se fez a volta da mesa — para explicar como
o bom e o belo foram um dia a cozinha para
nao mais sairem. E na defini¢ao de bom e
do belo entra o gosto. E a medida certa ou,
como refere Bento dos Santos, 0 gosto é tao
importante do ponto de vista do prazer que
se aplica a tudo o que é bom e belo.

Como no jazz, na cozinha ha um improvi-
so permanente. Mas como no jazz, ha que
dominar a técnica, saber as notas base.
Porisso, 0 endlogo estabelece o paralelismo
e prefere falar de inovagao em vez de inven-
¢3o quando o tema € a culindria. “Inventar
em cozinha é complicado”, defende. “E coi-
sa rara”, exclusiva de dois ou trés chefes
mundiais. A base do que se faz esta antes
no plagio, nas receitas e truques que pas-
sam de geragao em geragao e nos segredos
que se partilham com amigos. Seguir uma
receita é copiar o que alguém criou. “Depois
ha o gesto, fundamental na cozinha, como
na pintura. Muito preciso, rapido.”

Alie-se o plagio ao gesto e pode evoluir-se
para a adaptacao. Mantém-se a base, faz-
-Se uma ou outra alteragao e temos aquilo
a que hoje se chama cozinha de autor, ex-
pressao tao vaga quanto pretensiosa, ou
nao fosse um autor aquele que cria, adverte
Bento dos Santos, ja préximo da sobreme-
sa. “Uma manga”, pede depois de consultar
uma carta onde imperam os doces. Manga.
Sem mais. E ja se fala em improviso, termo
perigoso que nao deve ser confundido com
0 portugués “desenrascango”. 0 improviso
que comanda as conversas a mesa e nas
quais o fio por onde discorrem as palavras
é tao flexivel quanto o tempo de que se dis-
pde e adaptavel a reaccao imediata ao gos-
to, aqui no sentido redutor de paladar. E que
estara mesanao é um acto passivo. Levaa
reac¢ao e a comunicagao. Bento dos Santos
prefere chamar-lhe partilha. Ai pode entrar
0 riS0 — oUtro prazer — e convoca-se uma
demora que nao resiste ao snack, a rapidez
da hora de almogo em dias de semana onde
as horas se contam com a precisao dos
minutos. A mesa sem tempo seria o ideal.

Mas ha ponteiros que impdem um tempo fi-
nal. E o fim da composicao em que consistiu
0 almogo coincide com o café e um copo de
leite-creme que se bebe de um trago, como
um shot, e cujo gosto permanece ha boca,
insistente. “Ha limites para a invengao”,
conclui. E aqui nenhum desses limites foi
ultrapassado. Houve criatividade. Ndo a da
invengao, essa exclusivo de poucos e que
consiste em criar algo de absolutamente
novo que passa a ser referéncia, rompe com
a regra, corre um risco que sabe acautelar.

Mesa para dois

Aisso se chama “novo”, mas a isso n3o se
retira a memaria, o saber acumulado.

E fala-se de 6pera. Uma “Tosca”, especta-
culo de uma vida que ndo demora a eleger.
Mais dificil é apontara refeigao das refeicoes.
Ain3ao ha resposta definitiva. Depende. Pode
ter sido um pao quente, acabado de cozer e
comido com manteiga a derreter a sombra
de uma oliveira. Um sair da monotonia apds
dias seguidos a repetir a mesma ementa no
Afeganistdo. Sdo emogdes ou comer ndo
fosse sentir. W

“Estamos a avangar com azeites magnificos
e havemos de CONSeguir uma maior identidade”
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Fundao Covilha Belmonte

Dolis dias
pela Belra

0 desafio € simples: em dois dias, percorrer os trilhos
da Cova da Beira, encher os olhos de paisagem,
aprender os sabores da terra, ir a procura das
memodarias do azeite da Beira Interior deixadas nas

pedras e nas gentes e regressar com a alma cheia

Texto | Barbara Bettencourt Fotografias | Céu Guerra
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Fundao, terra de contrastes

Primeiro o cenario. E que o pano de fundo é
privilegiado: entre as serras da Gardunha e
da Estrela, a montanha convive com a pla-
nicie, o rio Zézere abraca os pinhais e o xisto
alterna com o granito, 0 que empresta um
colorido surpreendente a paisagem.

As origens da capital da Cova da Beira re-
montam a 1000 anos a. C. e s3o visiveis,
ainda hoje, no monte de Sao Bras, onde é
possivel observar os restos de um castro.
De resto, estes vestigios deram origem a
Rota dos Castros, espalhados pelas aldeias
limitrofes, como o de S. Roque, o da Senhora
da Pena e o de Argemela. Outros artefactos
destes tempos podem ser admirados no
Museu Arqueolégico, instalado num antigo
solar do século Xvi, na zona antiga da cida-
de, e onde estao expostas cerca de 15 mil
pecas, da Pré-Histéria ao séculovd. C.

De volta ao terreno, faga-se a estrada e
percorra parte da Rota das Aldeias do Xisto.
Sa0 24 aldeias espalhadas pelos concelhos
limitrofes e que, recuperadas, dao teste-
munho de uma riqueza patrimonial Unica.
Além das pedras, procuram preservar-se
as tradicdes locais: em Janeiro de Cima é
possivel visitar a casa das tecedeiras do
linho, em quase todas as aldeias pode ver
exemplos de cestaria e, se for tempo delas,
nao venha embora sem provar o fruto mais
tipico da zona, em Alcongosta, também
chamada de capital da cereja (o Festival da
Cereja é em Junho). Outra opcdo apetecivel
€ a Rota das Aldeias Histdricas, onde o gra-
nito é protagonista. Vale a pena espreitar
os encantos de Monsanto, Castelo Novo e
Alpedrinha, a Sintra da Beira.

A esta altura o corpo ja pede descanso.
0 melhor é regressar ao Fundao, retemperar
forgas com a gastronomia local e sentar-se
tranquilamente. Passe por um quiosque e
compre 0 ja mitico Jornal do Funddo, para
saber das novidades locais. Aimoce no res-
taurante da Moagem — Cidade do Engenho
e das Artes, um equipamento cultural edifi-

cado na antiga fabrica de moagem da cidade
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e que manteve na integra a estrutura origi-

nal. Entre ainda na Igreja Matriz, do século
Xvill, com influéncia barroca, e prepare-se
para se fazer a estrada rumo a Covilha.
Mas antes, entre na auto-estrada, passe
o cruzamento de Alcaria e pare no lagar
olivicola LOCA, o primeiro a hastear a
bandeira azul da Rota dos Lagares. Outro
lagar préximo com esta distin¢ao é o da
Cooperativa Agricola dos Olivicultores do
Fundao. Traga umas garrafas de azeite e
depois, sim, continue a viagem.

Covilha, porta da Serra

0s Romanos chamavam-lhe Cava Juliana.
Os séculos passaram e a cidade foi cres-
cendo reclinada sobre a Serra da Estrela.
Na Revolug&o Industrial, foi palco privile-
giado do desenvolvimento da indUstria dos
lanificios no pais. E facil recuar a esses
tempos entrando no Museu dos Lanificios.
Esta situado precisamente no nucleo das
Tinturarias da antiga Real Fabrica de Panos
da Covilh3, fundada pelo Marqués de Pom-
bal no século Xvill. A recuperagao arqueo-
l6gica e arquitectdnica do espago propicia

Beira Prazeres

0 recuar no tempo, até aos dias em que
as fornalhas acesas ndo davam descan-
S0 aos operarios da fabrica. Aqui, o azeite
servia outros fins além da iluminagao e
da gastronomia. Era usado para azeitar a
1a, tornando-a mais maledvel ao mesmo
tempo que ficava impermeavel.

Depois de toda esta informagao, e se a fome
ja apertar, delicie-se com uns biscoitos de
azeite tipicos da regido enquanto da um
passeio pelo centro histérico da cidade.
Sabia que muitas das figuras mais ilustres
dos Descobrimentos eram naturais da Co-
vilha? E o caso do Infante D. Henrique, de
Péro da Covilh3 e do Mestre José Vizinho, o
cosmégrafo de D. Jodo Il, por exemplo.

N3o serd um feito idéntico, € certo, mas, se
se sentira altura, pode sempre empreender
uma jornada até ao ponto mais alto de Por-
tugal Continental: a Torre, na Serra da Estre-
la. A partir daqui tem 0 acesso mais curto
e panoramico, através da EN 339, e ainda
passa pelo Parque Florestal da Covilha. Ou-
tra op¢ao é rumar logo a Belmonte.

ONDE COMER

AS TILIAS — Rua dos Restauradores, r/c. Loja B—Fundao I T.: 275 772 269 | www.astilias.com

A CEREJA — Hotel Principe da Beira. Sitio da Maria Negra, Donas Fundao | T.: 275 779 929.

MARIO — Cruzamento de Alcaria, EN Km 18. Alcaria Fund3o | T.: 275 750 001. | www.o-mario.com

SENHORA DO ALMORTAQ — Ermida da Senhora do Almortao, Idanha-a-Nova | T.: 277 208 051
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ONDE FICAR

CASA DAS JARDAS — Turismo Rural.
Idanha-a-Nova. T.: 277 202 135

www.casadasjardas.com

HOTEL PRINCIPE DA BEIRA —EN Km 18
63,5 Fundao. T.: 275 779 924

ESTALAGEM DE MONSANTO — Rua da
Capela, 1. Monsanto. T.: 277 314 481

www.estalagemdemonsanto.pt

A palavra Belmonte esta
relacionada com “monte
e julga-se que também
com belo, embora aqui ja
nao possa haver certezas.
Fora do plano etimolégico,

a ideia de Belmonte
liga-se a ideia

de cabras, por via
dos Cabrais
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Homenagem ao azeite em Belmonte

Berco do navegador Pedro Alvares Cabral, que descobriu o Brasil em 1500, Belmonte es-
praia-se a partir do panoramico Monte da Esperanca, onde se ergue o seu castelo, construi-
do no séculoXil. De resto, a familia dos Cabrais esta ligada desde cedo a vila. 0 seu primeiro
alcaide-mor foi Fernao Cabral, pai do navegador dos Descobrimentos.

A comunidade judaica € outra presenca incontornavel desde o século Xll, e se passar no
Bairro da Judiaria ainda pode ver a inscricao da primeira sinagoga, datada de 1297.

0 estabelecimento da Inquisi¢ao na vizinha Espanha, em 1536, trouxe milhares de refu-
giados e, pouco mais tarde, Portugal seguiria o mesmo caminho for¢ando os judeus que
ficaram a conversdo. Transformados em cristaos-novos, continuaram a professar a fé ju-
daica secretamente, mesmo depois da extin¢ao da Inquisicao em 1821. 0 Museu Judaico
da testemunho destas e outras histdrias ligadas a povoacao local.

Siga depois para 0 Museu do Azeite, localizado num antigo lagar, onde pode ficar a saber
tudo sobre os olivais da Cova da Beira e comprovar a sua qualidade, fazendo uma prova dos
varios exemplares que se produzem na regido. A maior parte é obtida a partir da azeitona
galega, mas também da bical e cordovil, produzindo-se essencialmente nos concelhos de
Sabugal, Covilha, Belmonte, Fundao, Penamacor, Idanha-a-Nova, Castelo Branco, Vila Velha
de Rédao, Proenca-a-Nova, Oleiros, Sert3, Vila de Rei e Magao. Quando sair, & quase certo
que vai observar as coroas esverdeadas e prateadas dos olivais espalhadas pelos campos
e nos socalcos das encostas de outra forma.




0 turista encontrara
muitos interesses, desde
monumentos a feiras

e romarias, assim como
0S elementos essenciails
nesta historia: a cabra

e 0S cabritos. De nao perder
é a Igreja Matriz ou o Pelourinho,
assim como o famoso Castelo

de Belmonte

Beira Prazeres
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DIA?2
Em terras de Idanha

Se em Belmonte partimos do castelo do século Xil, em Idanha-
-a-Nova, e fazendo jus ao nome da vila, comecamos a visita pelo
moderno Centro Cultural Raiano. H& quem o apelide de “Gltimo
castelo raiano” pela imponéncia da sua solidez granitica. Do ve-
Iho castelo j& s6 restam as ruinas, alcandoradas na escarpa da
margem direita do rio Ponsul.

Depois de espreitar a exposicao permanente (A Vida nos Campos da
Idanha), saia & descoberta da vila e arredores. E essencial dar um
saltinho a Monsanto, integrada na Rota das Aldeias Histéricas. Avila
estd aninhada na encosta de uma elevagao escarpada, o Cabeco
de Monsanto. As casas parecem erguer-se directamente dos pene-
dos graniticos, fazendo a integragdo humana na natureza parecer
perfeita. A 12 Km fica Idanha-a-Velha, outra vila histérica, fundada no
periodo de Augusto no século i a. C. Tem menos de uma centena de
habitantes e muitos vestigios arqueoldgicos que a tornam um verda-
deiro museu a céu aberto. Como ndo podia deixar de ser, ndo faltaum
lagar a testemunhar a importancia do azeite desde tempos imemo-
riais. 0 seu edificio foi recuperado e transformado em museu, estando
também a ser alvo de escavacdes arqueolégicas.
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QUE FAZER

OBSERVE AS AVES

A Sociedade Portuguesa para o Estudo das Aves levou a
cabo uma pesquisa das aves existentes nas propriedades
desta zona. E sao muitas, mais de 50, algumas em perigo
de extingao em Portugal, como o grifo, a dguia-cobreira,
a dguia-calgada, o picango-barreteiro e o peneireiro-cin-
zento. Mas também outras como o melro-azul, a poupa,
0 papa-figos e o abelharuco. A Granja de Sao Pedro, em
Alcafozes, de llidio Vital, € um dos locais privilegiados para
o0s amantes desta actividade e foi galardoada com um
prémio pela Birdlife International. T.: 966 070 698.

0 Parque Natural do Tejo Internacional é outro local
privilegiado.

COMPRE ARTESANATO

Oficina de Artes Tradicionais de Maria José Carogo e Ma-
ria do Almortao.

Adufes, marafonas, rodilhas, bordados tradicionais na Av.
Mouzinho de Albuquerque em Idanha-a-Nova; Latoaria
(em Monsanto), ceramica e faianga.

FACA O CIRCUITO DOS MOINHOS

Ha muitos na zona, de dgua e de vento, mas em Penha
Garcia foram musealizados. Faziam parte de um com-
plexo moageiro com, pelo menos, 14 moinhos. Procure
também os do Lugar da Senhora da Graga, junto ao rio
Ponsul e ao rio Erges.



Por fim, a tiborna

Para um final perfeito, nada como fazer uma
tiborna participando, assim, num ritual an-
tigo ligado a apanha da azeitona, quando o
lagar abria as portas a prova do azeite pro-
duzido e que era entao apreciado por todos
em cima do pao quente e estaladico. E ndo
se preocupe se nado € a época da azeitona.
Pode sempre fazer uma tibérnia moderna,
a semelhanca do que é feito no Festival da
Tiborna, organizado pela Confraria do Azeite,
liderada por Francisco Lino, e que ja vai na
4.2 edicao. A ideia do Festival foi moderni-
zaratiborna, transformando-a num evento
gourmet, ligando os restaurantes da zona,
e assim divulgar o azeite. Nestas tibornas
gourmet, 0 pao é substituido por combina-
¢Oes gastrondmicas mais complexas idea-
lizadas pelos chefes para melhor degustar
0 azeite. Pedro Rito, do restaurante A Cere-
ja, no Hotel Principe da Beira, no Fundao, foi
um dos participantes. Vale a pena pedir-lhe
para fazer algumas das suas criacdes "fora
de carta” como a tiborna de polvo em azeite
virgem extra DOP Malpica do Tejo com trés
pimentas, ou a tiborna de espargos verdes
e pao de centeio, com azeite virgem extra 0
Portugués. Satisfeito o estdémago e a alma,
é seguro voltar a casa.

Beira Prazeres

DELEITES GASTRONGMICOS

0 azeite sempre fez parte da economia da regiao e isso reflecte-se de forma natural

na gastronomia. Sempre que parar para retemperar forcas, nao deixe de provar o que
de melhor aqui se faz: cabrito a Fundao, maranho, bacalhau com broa, favas a pastor,
cabrito na brasa, perdiz, ensopado de borrego, enchidos e queijos da Beira sao essen-

ciais a degustar. Sempre regados com o azeite suave e frutado da regiao. Na docaria,
os biscoitos de azeite, 0 bolo de azeite, as cavacas e o pao-de-16. Sem esquecer a fruta
com as incontornaveis cerejas, mas também as magas e 0s péssegos.

Memdria do azeite em Proenga

E se Idanha-a-Velha é lugar privilegiado
para observar os vestigios deixados na
pedra, Penha Garcia € o palco perfeito para
conhecer 0s antigos costumes que as po-
pulagbes mantém vivos. Além dos teares,
existe um antigo forno comunitario para
pao e, mediante encomenda, pode sabo-
rear-se um cabrito no forno ou um prato
de grelos com enchidos caseiros.

Aproveite para retemperar forgas. E que
ha outra visita incontornavel a fazer: o NU-

cleo de Azeite de Proenca-a-Velha. Trata-se
de um espago museolégico localizado no
interior de um complexo agricola onde é
possivel ver a evolucao dos sistemas de
extracgao do azeite ao longo do tempo: do
mais antigo lagar com prensa de varas (de
trac¢do animal) ao sistema hidraulico (com
prensa de parafuso), passando pelo mais
recente totalmente mecanizado (de prensa
hidraulica). H4 ainda uma exposi¢ao sobre
a cultura do azeite e 0s seus usos variados
além da alimentagao, como a iluminagéo
em candeias. W
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Na cozinha do chefe

Mimi Silva

Hd sete anos ao servigo do Kais, Mimi Silva € um valor seguro
da cozinha portuguesa. Apaixonada pela nossa gastronomia,
que mistura com outras europeias, ndo prescinde do toque do
azeite nas suas criagdes. Uma conversa sobre comida, vida

e a “gordura divina”... A sombra de uma das muitas oliveiras
que enfeitam o restaurante de Santos, em Lisboa

Entrevista | Cristina Azedo Fotografias | Eduardo Martins

Entrar no Kais com o sol a brilhar 13 fora, espelhando-se no Tejo, € quase tao estontean-
te como visita-lo a noite, altura em que o lusco-fusco das velas sublima o seu aspecto
industrial chique. Passados sete anos sobre a abertura, a decoragado do restaurante
de Santos, em Lisboa, continua actual e tao cénica quanto um palco. E é nisto que se
pensa quando surge a sua actriz principal.

Nesta tarde, Mimi Silva vem sem a farda branca. Mas assim que se senta e da inicio ao
didlogo, percebe-se porque € a senhora da cozinha. Nao ha como disfargar a paixao
pela gastronomia que a fez mudar de vida ja ia nos 30. Vinda da Suica, onde viveu e
aprendeu com os melhores, esteve uma década em Sintra, passando por locais como
a Varzea de Colares, a Quinta da Regaleira ou o Palacio da Pena. “Trabalho, no minimo,
12 horas por dia, mas gosto tanto, tanto disto”, confessa, abrindo os bragos para abar-
car a mesa e depois 0 espago imenso a sua volta. Ha quase sete anos que € a chefe-
-executiva do Kais, onde chegou pouco ap6s ainauguragao. Mas, ali, ndo se limita a dese-
nhar ementas. Também gere imprevistos. Como o que fez adiar esta conversa 24 horas.
De repente, a chefe descobriu-se com um jantar marcado para 200 pessoas. Primeiro-
-ministro, José Sécrates, incluido. Complicado? Ela garante que nao, revelando onde
esta esse e outros segredos.

0 dia-a-dia no Kais é uma azafama, mas a Mimi aparece sempre muito serena.
Como consegue?

No geral, sou uma pessoa calma, mas isso nao significa que nao tenha os meus mo-
mentos. Como sou ciosa haquilo que fago, sou muito exigente na minha cozinha.

E raro as coisas estarem exactamente como eu gosto. Contudo, aparento este ar

sereno que é meu e vem da confianca que tenho em mim. A verdade é que ja tenho
tido eventos de mil e tal pessoas e, quem me V&, parece que ndo se passa nada. Es-
tou confiante nas minhas capacidades, no meu profissionalismo. Acho que € isso.
Nao fago semblent.
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Na cozinha do chefe

COM UMA PITADA DE AMOR

Mimi Silva é chefe-executiva do Kais, mas o cargo
n3o lhe tira o avental. “N&o abdico de ir ao fogao.
N3o € invulgar verem-me a desossar perninhas de
cabrito ou até a descascar batatas. Claro que me
chamam a atencao, pois nao sera esse 0 meu pa-
pel, mas tenho de meter a mao na massa! A cozi-
nha nunca me cansa”, confessa com um sorriso.

0 mesmo que usa para revelar que nao é fa da
chamada cozinha cientifica, tornada conhecida
pelo espanhol Ferran Adria: “Nao me importava de
ir a Catalunha e experimentar. Mas, para mim, nao
passaria de uma experiéncia gastronémica, pois eu
gosto mesmo é de comida/comida.” Aproveitando
o momento de confissdes, Mimi, como gosta e faz
questao de ser chamada, diz que o descobrir e o
saber sdo as suas perdicdes e também caracteris-
ticas essenciais a um bom chefe. “Tenho muita
pena de nao ter menos 20 anos. Se assim fosse,
nao estava aqui. la viajar pelo Mundo e fazer uma
pesquisa gastronémica global. E o meu sonho.”
E o seu segredo? A resposta é tao simples que
s6 pode ser sincera: “0 segredo esta no amor que
pomos naquilo que fazemos. Nem que seja uma
batata cozida, temos de cozé-la com amor. E essa
dedicagao, esse querer dar o nosso melhor, que faz

a diferenca!”
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Donde vem essa confianga? Da sua experiéncia de 30 anos?

Sempre gostei de cozinhar, mas a vida levou- me para a Suica e envolveu-
-me primeiro noutra profissao. Tive por 14 um salao de cabeleireiro durante
cerca de 15 anos. Contudo, gragas ao meu segundo casamento, ja feito na
Suica, comecei a entrar no mundo dos grandes chefes. Foi ai que me desco-
bri e tive a sorte de arranjar um fantastico pai espiritual: o Richard Cressac.
E com ele que continuo, todos os anos, a fazer um estagio de 15 dias.
Também ja tenho ido a Franca e a Italia. Nunca sabemos tudo e a aprendi-
zagem continua é essencial para quem ama a cozinha e tem um nome a
defender. Apesar de ser mulher...

Apesar de ser mulher?!

Temos tendéncia a esquecer que a cozinha pertence as mulheres. E uma
histdria de mulheres: fala-se da cozinha das bisavos, das avos, das m3es.
Depois, 0s homens penetraram neste mundo e, como sempre tiveram mais tem-

“Nao tenho duvidas de que um bom gourmet
€ aquele que cCOomeca por gostar
de um bom pao e de um bom azeite”

po do que nés porque nado tinham os filhos a seu cargo, a casa para cuidar e mais
as mil e uma tarefas que as mulheres historicamente transportaram as costas,
conseguiram ultrapassar-nos. 0 sucesso dos homens na cozinha surgiu gragas
a sua disponibilidade, mais nada. Que mulher, com filhos pequenos a seu cargo,
poderd estar, como eu estou, 12 a 14 horas num espago e fora dele s6 pensar em
trabalho? Eu vivo em Sesimbra e ha dois meses que nao vou a casa!

Sentiu esse peso de ser mulher quando regressou definitivamente a Portugal,
no final dos anos 80, e apostou tudo na cozinha?

N&o foi facil, ndo. E bom nao esquecer que o grande desenvolvimento da cozi-
nha portuguesa aconteceu na Ultima década. Antes, foi a época dos cozinheiros
gordinhos, com o avental cheio de nddoas e que ficavam fechados na cozinha,
onde se ouviam tantos e tantos palavrées... Mas eu tinha aquela forca interior
do “eu quero, posso e mando”. Ainda hoje me sinto agradecida ao meu segundo
ex-marido porque se ndo me tivesse divorciado dele nao teria descoberto este
meu talento. No fundo, ndo me teria descoberto.

Essa descoberta da chefe Mimi comegou na romantica Sintra e arredores...
Sim, estive na zona de Sintra uns oito, nove anos. Foi uma época muito rica
e importante pela variedade de experiéncias e pela aprendizagem. Depois,
quando me convidaram para Lisboa, para o Kais, tive medo. A minha pri-
meira visita ao restaurante foi feita a noite e quando cheguei e deparei com
este ambiente, algo mistico, cheio de velas acesas e com a dgua a correr,
senti-me intimidada. Era, e continua a ser, um espago lindissimo e que...
pode servir 300 pessoas a carta, por noite, quando esta cheio! E muita res-
ponsabilidade! Mas acreditei em mim e vim. Ja 14 vao sete anos.



Se tivesse de caracterizar a sua cozinha
como a definiria?

Agora esta muito em voga falar de cozinha
de autor. Isso nao me diz nada, as bases
ja foram todas inventadas. Como € que se
pode criar de raiz seja o que for? Cozinha
de fusao, sim, faz mais sentido, na medi-
da em que significa a jungao de diversas
correntes gastronémicas. Eu, por exemplo,
misturo uma base portuguesa com um
bocadinho de tradi¢do italiana, francesa e
alema. No fundo, as cozinhas pelas quais
passei e com as quais aprendi.

Mas tem particularidades suas?

Tenho a particularidade de gostar de traba-
Ihar, especialmente, as matérias quentes de
Outono. E a minha estagao preferida e tal-
vez esteja ai a explicacdo. Adoro trabalhar
a castanha, a abdbora, a batata-doce, todos
esses vegetais do quase Inverno e, claro, a
caca. Nao é por acaso que, nessa altura do
ano, ha uma ementa de caca no Kais.

E o azeite?
Adoro. Na minha cozinha ocupa um papel-
-chave. Fago tudo com ele. Confito, frito,

BACALHAU MEIA CURA

(cozido em azeite virgem a baixa temperatura)

Mimi Silva deixa uma receita com o

gosto a Portugal. Afinal o que ha de mais

lusitano do que um bacalhau com toque
aveludado do azeite?

INGREDIENTES
(4 PESSOAS)

> 1 kg de bacalhau seco

> 500 g de broa de milho

> 800 g de couve portuguesa

> 300 g de cebola

> 200 g de chourigo alentejano

> 0,5 dl de azeite extra virgem

> 2 colheres de vinagre balsamico
>50 g de alho

> Pimenta q.b.

tempero e uso-o simples e cru. Tenho uma
recordagdo muito forte de infancia com
o azeite. 0 meu pai morreu tinha eu dois
anos e meio, mas lembro-me perfeitamen-
te dele comer uma fatia de pdo com azeite
e aglicar amarelo por cima. E delicioso!
Nao tenho duvidas de que um bom gour-
met é aquele que comeca por gostar de
um bom pao e de um bom azeite. 0 azeite
€ mistico, é uma gordura divina. Eum in-
grediente milenar, escrito na histéria dos
povos do Mediterraneo.

E, entao, muito exigente nos azeites que
utiliza na sua cozinha?

Sem duvida. H4 muitas casas que me tra-
zem 0 seu azeite para provar e eu fago-o,
pondo-0 na mao e saboreando directa-
mente com a lingua. Nao uso sequer pao.
Para mim, o que marca a diferenga é a aci-
dez e o sabor que comeca logo na lingua.
A 'mesma exigéncia de qualidade tenho-a
para 0s vinagres, que também adoro.

Cada azeite tem o seu fim?

Digamos que sim e quando nao hd um azei-
te para determinado fim, damos a volta.

CONFECGAQ PASS0-A-PASSO

Na cozinha do chefe

Eu aromatizo alguns dos meus azeites
consoante as utilizagdes que lhes quero
dar. J& aromatizei com manjericao, alho,
chourico, baunilha... Esse, entao, é fabulo-
so. Uso-0 no meu salmao marinado. Outra
coisa importante: para mim, nao ha me-
lhor couvert do que o azeite. No entanto,
os Portugueses ainda nao lhe descobriram
esse fim. E pena.

E nas sobremesas, 0 azeite também tem
lugar?

Comigo tem. Aqui no Kais tenho uma so-
bremesa que é uma sopa de chocolate
com uma bola de gelado, tudo tempera-
do com um fio de azeite e flor de sal. L&
estd, outro ingrediente que as pessoas
conhecem pouco mas que, além de fabu-
loso, ha em grande qualidade em Portu-
gal. Anossa flor de sal é das melhores do
Mundo! Sabe o que isto me est4 a fazer
lembrar? Uma coisa que adoro, sobre-
tudo no Verao. Um bom tomate maduro
cortado ao meio, temperado com um
pouco de flor de sal e um fiozinho de um
azeite! E uma delicia! H

Demolhe o bacalhau durante 48 horas, mudando as dguas. Depois, tire-lhe as espinhas do meio

e laterais e coloque-o num tabuleiro de ir ao forno.

A parte, ponha uma frigideira ao lume com o azeite, a cebola cortada as rodelas, o chourigo da mesma

forma e o alho esmagado. Deixe cozer durante 5 minutos. Passado este tempo, deite o preparado por
cima do bacalhau e leve-o ao no forno aquecido a 60°. Deixe-o cozinhar lentamente, durante 3 horas a

esta temperatura.

Entretanto, coza a couve em gua fervente e sal, refresque-a, corte-a em juliana e salteie-a em azeite

e alho esmagado. Ponha-a de parte. Corte a broa de milho em fatias fininhas e torre-as um pouco.

Cerca de 10 minutos antes do bacalhau sair do forno, deite-lhe o vinagre balsamico.

EMPRATAMENTO

Sirva o bacalhau em cima da broa de milho com a cebola, fazendo, ao lado, um molhinho da couve com
o chourigo. Regue o bacalhau com o azeite da cozedura.
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Azeite e saude

Sabla que...

ncluir o azeite nos seus
nabitos alimentares pode

fazer uma diferenca --
de 3,4 anos de vida”

Viver mais e melhor pode ou ndo ser um
mito. Na verdade, depende de si garantir
que vai viver mais e com mais saude
para fazer tudo o que sempre quis

MUDE DE HABITOS
Adopte um estilo de vida mais saudavel e preocupe-se consi-
go préprio. Michael Roizen tornou-se famoso nao por ser um
médico americano especialista em Medicina Interna e Nutri-
¢a0, mas porque criou o conceito de “idade real” e fundou o
Real Age Institute.

Este médico veio revolucionar a investigagao na area do en-
velhecimento ao afirmar que as pessoas nao tém neces-
sariamente a idade que se encontra impressa no
Bilhete de Identidade. Por outras palavras, Roi-

|u

zen defende uma “idade real”, aquela que se
encontra ao estudarmos os nossos habi-
tos e atitudes diarias. Se ainda nao esta
totalmente convencido com o conceito
de Real Age, saiba que todos os fac-
tores citados pelo Real Age como

relevantes para adiar o processo



de envelhecimento tém uma base cientifica de, pelo menos, quatro estu-
dos. Na verdade, uma pesquisa da Universidade de Chicago demonstrou
que aqueles que seguiam o conselho diario recomendado pelo site Real
Age (www.realage.com) aumentavam em 13,5 minutos a sua actividade
fisica e ingeriam uma maior quantidade de alimentos saudaveis.

COMO CALCULAR A SUA “IDADE REAL”

A sua idade real podera ser inferior ou superior a que se encontra no Bi-
Ihete de Identidade, ditada por coisas tao simples como dormir bem ou rir
muito ou factores mais complexos como uma dieta equilibrada ou superar
traumas emocionais. Incluir o azeite na sua alimentagao, por exemplo,
pode fazer uma diferenca de 3,4 anos mais novo. A “idade real” é calcula-
da através de um questionario onde sdo analisados alguns indicadores
em particular (tens3o arterial, colesterol, etc.), assim como o estilo de
vida que levamos. No final, veja se tem de acrescentar anos ou retirar e
chegara a sua “idade real”.

0 QUE INFLUENCIA A SUA SAUDE

Para calcular a sua idade real poderd inscrever-se em www.realage.com e
preencher o questionario disponivel no site. Ainscri¢ao é gratuita e podera
optar também por receber por e-mail conselhos sobre como viver melhor.
Depois de calcular a sua “idade real”, o proximo passo é cuidar de si. Se ob-
teve uma “idade real” superior a sua “idade oficial” tenha em atengao que
existem factores com mais ou menos influéncia neste resultado. Um dos
pontos mais importante para rejuvenescer é tomar diariamente vitaminas
C, E,DeB6. 0 4cido félico e o calcio também nado podem ser desprezados.
Sem grande surpresa, o tabaco também ¢ um facto relevante.

0 conselho passa mesmo por evitar ao maximo o fumo passivo. Ou seja,
nao tolere trabalhar ou viver num ambiente com fumo. Uma hora de fumo
passivo causa 0s mesmos danos do que se fumasse quatro cigarros.
Mesmo assim, se acha que o seu Unico problema é “s6” o stress, tenha
em atengao que é um dos factores que pode fazer a sua “idade real” dis-
parar cerca de 32 anos. Por muita surpresa que cause, lavar os dentes e
usar fio dental contribui para retardar o envelhecimento, segundo o Real
Age, na medida em que a gengivite e a doenca periodontal causam um
envelhecimento do sistema imunitario e arterial. Assim como o sexo que,
consoante a quantidade e qualidade dos orgasmos que atingir por ano,
pode fazer com que fique 1,6 a 8 anos mais novo.

AS GORDURAS BOAS

No entanto, ndo se pode esquecer de também adoptar habitos alimenta-
res saudaveis. Na sua alimentagao o segredo € incluir as gorduras boas
e excluir as mas. Num programa de televisdo da apresentadora norte-
americana Oprah Winfrey, Roizen explicou este conceito da forma mais
facil: “Quanto menos patas a fonte da gordura tiver, melhor. Ou seja, porco
e vaca sao fontes de gorduras mas. Ja a de peru é mais saudavel. Por
oposicao, as gorduras boas sao todas aquelas que provém do peixe, azei-

Azeite e saude

b,2

ANOS + NOVO

APANHE SOL,
MAS SO CERCA
DE 10 A 20 MIN. POR DIA

- 1,7 ANOS

TOME 0 PEQUENO-ALMOCO
TODOS 0S DIAS

- 1,1 ANOS

INGIRA SO GORDURAS BOAS,
PRESENTES POR EX. NO AZEITE

-3,4 ANGS
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Azeite e saude

Uma certa quantidade de gorduras é essencial

para o seu bem-estar. Va buscar 25 % das
suas calorias a gorduras saudaveis
como o azeite

te ou abacate.” A razdo é ébvia: nao tém patas. Seleccionar os hidratos de
carbono, incluir molho de tomate nos seus cozinhados, apostar no peixe e
optar pelos liquidos sdo ainda algumas acgdes que o podem ajudar a ficar
mais novo.

Nos hidratos de carbono o ideal seria esquecer alimentos ricos em agucar
e privilegiar o pao, arroz e cereais que lhe dao energia. 0 tomate surge no
topo devido a fortalecer o sistema imunitario, acreditando-se que inibe o
desenvolvimento de varios tipos de cancro. 0 peixe, seja ele qual for, ajuda-
ra atorna-lo mais novo. 0 salmao e peixes de carne branca contém émega
3, reduzindo os niveis de triglicéridos no sangue e a tensao arterial. Pode
sempre optar por um sushi ou sashimi ou simplesmente um peixe grelha-
do. As bebidas aparecem ainda em destaque, pois esta provado que meio
copo de vinho ou cerveja por dia “para as mulheres” e entre um a dois co-
pos para 0s homens, devido aos seus antioxidantes, podem reduzir em um
ano a nossa “idade real”. Contudo, tenha cuidado para evitar os excessos.

A partir daqui o ideal seria comecar por adoptar as ac¢oes para reduzir a
sua idade real de imediato (sendo que estas so as faceis), passar para
as acgBes de grau médio de dificuldade e arriscar nas mais dificeis de se
comprometer. Nao se esquega que nao chega um més para tomar estas
atitudes e implementa-las com resultados duradouros. A alteragao de habi-
tos que conseguir efectuar devera permanecer para toda a vida. Tenha, no
entanto, em atengao que os factores que “reduzem” a idade mencionados
pelo Real Age podem nao ser adequados a pessoas que sofram de doencas
crénicas ou outro tipo de patologias, sendo melhor consultar e envolver o
seu médico na decisao de ter uma vida mais saudavel.

AVIDA SOCIAL

Mas nem s¢ de alimentacao e habitos de salde vive o hosso organismo.
A'sua vida social e rede de contactos também contam para retardar o enve-
Ihecimento, assim como o optimismo, o sentido de humor ou dormir bem.
Segundo os calculos do Real Age, o convivio regular com os amigos pode
retirar dois anos ao seu Bilhete de Identidade. Manter o contacto regular
com outras pessoas nao s6 0 torna mais hovo como pode funcionar como
uma rede em momentos de crise. E que se algo de terrivel acontecer nao
precisara de sofrer sozinho e podera contar com o apoio dos seus amigos.
Este apoio é essencial para o ajudar a atravessar os pontos altos e baixos
da vida, assim como uma relagao amorosa duradoura que podera diminuir
a sua “idade real” em 6,5 anos. Acima de tudo, ndo fique em casa. Arranje
companhia e va comer um peixe grelhado temperado com azeite.
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THE REAL AGE MAKEOVER

POR MICHAEL F. ROIZEN

ANO 2005

PRECO $16.95 (MAIS PORTE DE ENVIO)
WWW.AMAZON.COM

Escrito por Michael Roizen, mostra-lhe um

novo caminho para se tornar mais saudavel

e confortavel com o seu corpo. Aqui podera
encontrar o teste na sua totalidade, ac¢ées para
reduzir a sua idade real de imediato (sendo que
estas s30 as faceis), acgdes de grau médio de
dificuldade e as mais dificeis de se comprometer
e cumprir. No livro encontrard também alguns
capitulos especiais dedicados ao sistema

imunitario, ao stress ou ao poder das vitaminas.

1

i

THE CWWRER'S
PAAMUIAL

YOU — THE OWNER’S MANUAL

POR MICHAEL ROIZEN E MEHMET C. 0Z

PRECO $16.45 (MAIS PORTE DE ENVIO)
WWW.AMAZON.COM

Michael Roizen e Mehmet C. 0Z, ambos médicos,
assinam um livro que Ihe proporcionard uma
viagem pela anatomia e grandes sistemas do
corpo humano, incluindo bastante informagao
interessante. Também revelam muitos factos
que lhe poderao salvar a vida. O grande objectivo
do livro é levar o leitor a conhecer o seu corpo e

ensinar a manté-lo saudavel.



Dieta mediterranica

a Patrimonio
da Humanidade

Franca, Grécia, Itdlia, Portugal e a Comissdo
Europeia apoiaram a peticdo da Espanha
para que a dieta mediterr@nica seja incluida
na lista do Patrimdnio Cultural Imaterial da
Humanidade da UNESCO

AEspanha solicitou o apoio dos paises da Unido Europeia (UE] para
iniciar os tramites com o objectivo de apresentar a candidatura da
dieta mediterranica, para obter a distincao da UNESCO — organiza-
¢ao da ONU para a Educagao, Ciéncia e Cultura. No Conselho de Mi-
nistros da UE, o comissario europeu de Saude, Markos Kyprianou,
assim como Franga, Grécia, Italia e Portugal, expressaram o seu
“apoio explicito” ao projecto espanhol. Aministra espanhola da Agri-
cultura, Espinosa, indicou que ao tratar-se de um dos varios pontos
incluidos na ordem do dia do Conselho, apenas alguns paises se
pronunciaram e “nenhum se manifestou contra”.

Espinosa sublinhou que agora comega um processo “com-
plexo”para apresentar a candidatura e para que esta seja aceite
pela UNESCO. A ministra informou que, como se trata de uma pe-
ticao para Patriménio Imaterial da Humanidade, nao ha experién-

Azeite materno

Azeite e salde

cia, embora no caso de se tratar de Patrimdnio da Humanidade
0 processo demore um ano e meio. A Espanha quer estender
esta iniciativa para além da Unido Europeia, para que se juntem
os paises do Magrebe, incluindo alarga-la aos paises da América
Latina e América do Norte. A governante espanhola disse que esta
candidatura foi acordada por Espanha e Italia numa cimeira reali-
zada em |biza. Como exemplo, a ministra recordou uma iniciativa
nos Estados Unidos que obriga a cozinhar em alguns restaurantes
com azeites vegetais e ndo com margarinas: “Isto ajudaria a dieta
mediterranica.”

0 Governo espanhol expds, huma nota enviada ao Conselho de
Ministros da UE, que “nao se poupara a esforgos” para obter o reco-
nhecimento da UNESCO e alude a estudos que indicam que a dieta
mediterranica evita doengas como as cardiovasculares. Wl

Azeite no combate a SIDA

Foram descobertas novas propriedades do azeite, nomeadamente Investigadores da Universidade de Granada (Espanha)

a sua semelhanga com o leite materno, tanto pela sua composicao descobriram que um composto do bagago da azeitona
quanto pela sua digestibilidade. Por tal, 0 seu consumo durante a atrasa em 80% a propagacao do virus da SIDA.
gravidez é altamente recomendado, auxiliando no desenvolvimento Os investigadores da Universidade de Granada e do
do feto, na composicao do tecido adiposo e na produgao do proprio Hospital Carlos Il de Madrid comprovaram que o

leite materno. acido maslinico, que se encontra ha cera da pele da

A Organizag¢ao Mundial da Satde (OMS) ja admitiu a relagao entre o

azeitona, inibe a serin-proteasa, que o HIV utiliza para abrir caminho
consumo de gordura boa e a biossintese de membranas celulares, desde a célula infectada até ao meio extracelular.
sublinhando que as gravidas tém necessidades maiores de acidos 0 azeite tornou-se parte integrante da luta contra o Virus da
gordos essenciais (6mega 3 e 6), presentes no azeite em grande Imunodeficiéncia Humana (HIV), causador de SIDA, gragas a uma
quantidade. O ideal € que a mulher gravida ingira azeite nas duas investigacao realizada pela equipa Bionat, da Universidade de Granada, sob

principais refei¢ées diarias, almogo e jantar. adireccao de Andrés Garcia-Granados, catedratico de Quimica Organica.
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Histdrias de azeite

A OFICINA de Alexandrino Marquez fica bem no sopé da i

vila de Monsanto, na Rua do Mercado. Estando ali basta
perguntar pelo latoeiro, ou em alternativa procurar a
porta, distinguivel pela cortina de fitas metalicas na
ombreira. Se ndo o encontrar, ndo se acanhe e procure
por ele, que nao deve andar longe, talvez em casa, ali ao
lado, ou no café. A freguesia tem pouco mais de 1100
habitantes, e quase todos se conhecem pelo nome.

Os forasteiros sao bem-vindos, sobretudo na oficina de

Alexandrino Marquez, onde este fabrica e vende objecr'
tos feitos em chapa de ferro zincada e folha-de-flandres,
bem a moda antiga. “Hoje ja quase ndo se usa isto”, diz
0 artesao apontando os objectos de metal espalhados
pela divisdo: regadores, aros para o fabrico do queijo,
lanternas, alguidares, almotolias para servir o azeite...

eram variadissimos os utensilios domésticos usados

no quotidiano dos habitantes e saidos das maos de Ale-
xandrino Marquez. “Agora, sdo quase s os turistas é
que acham graga a estas coisas e, mais dia, menos dia,
isto desaparece de vez”, vaticina. | !
Os 77 anos ja comegam a pesar e, hoje, sdojcada vez
menos as horas que dedica ao oficio/que aprendeu com
o pai aos 14 anos. Quando as encomendas abundavam
e ainspira¢ao ajudava chegava a trabalhar até as duas
da manha, esquecido das horas. Ainda assim, ainda vai
fornecendo as lojas de artesanato locais. “As lanternas
antigas sao o objecto com mais saida, s6 pela graca,
claro, que hoje ninguém se alumia com o azeite”, diz en-
quanto mostra 0 mago de madeira e a bigorna que usa
no oficio para dar forma ao metal. Os dois filhes seguem
outras vidas em Lisboa. Sem ninguém para passara tra-
dicao familiar, ele sabe que é o Gltimo guardiao de uma
arte em extingao.
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Profissao: Latoeiro
Idade: 77 anos
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(Grande

GALLO

A cantar desde 1919

Nao ¢ por acaso
que se faz uma
Grande Escolha.

F. Sabendo. Sabendo
que as azeitonas
estao no grau ideal
de maturagao para
obter um azeite
com notas de maca
e erva fresca.
Sabendo que extraido
a frio e embalado
numa garrafa
de vidro escuro
se preservam as
suas caractetisticas.
Uma grande escolha
s6 ¢é possivel por quem

escolhe desde 1919.



