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Uma refeicao tipica do Alto Minho pode ser muito variada. Ja o escritor PrinCipais Eventos Gastronémicos
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mesmo em qualquer repasto pela sua farta mesa e pelas suas iguarias.

A gastronomia reflete sabores tipicos como os peixes vindos do rio e do
mar, com destaque para a lampreia e para os muitos pratos de bacalhau d
(nunca é de mais salientar que foi um navegador e armador vianense — : Caminha Doce Caminha

@

nova. A carne de gosto Unico e textura
suculenta é acompanhada de Arroz de Feijdo
“Tarrestre” arcuense, queijo de cabra

de producdo local e de laranja de Ermelo.
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Bolo de Discos

- 30 gr. de miolo de améndoa
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@ adegademoncao@mail.telepac.pt e unidades de alojamentos e empresas de animagao. m http://www.solardolouredo.pt/

ot m www.adegapontedabarca.pt Cachena a Recontro Robalo & Bela Marinheira  Bife de Presunto de Melgaco
CVRVV - Comissdo de Vitic. da R. dos Vinhos Verdes CIPVV - Centro de Interp. e Prom. do Vinho Verde Casa da Reina Arcos de Valdevez Caminha Melgago . : :
c """"""""""""""""""""""""""" C """"" CTTTTrnmmemeneneenees .FestlvalGast.doBlfedeEspadarte,VllaP.deAncora Caminha
Adega Cooperativa de Ponte deLima B s i 516 B co e b pia - Y Semmo o e 122 Setembro’ Fsta do Mar ¢ da Sardnhia, Vla Peia deAncora__Caminha
B rue Conde deBertiandos. By 4050-501Porto .. ... Rua da Fonte da Vila 38, 4990-062 Ponte de Lima 4935 Rihaict AL - U D | Festadas Sohas - Lanhelas Caminha
N P 1590078 o L s Gemzma Seoonmooosn . B Festial doAnto o Goncori Valnga
onfecionada nos mares da Gronelandia pelos nossos pescadores do bacalhau. Adega Y (.351) 226 077 320 w crEl@E +351) 962 893 944 /925 001 161 ; Feirdo das Vindimas Viana do Castelo
0 bacalhau fresco era o rei. A “folha” seguia para secagem e as cabecas, Cooneraliva .( ..... 1226077320 VERQ_E, @ Yeres e E( _____ )962803044/925001161 y Outubro:
sendo a parte mais saborosa, eram entdo aproveitadas para a sopa, a “Chora” PoniedeLima @] info@vinhoverde.pt (R et cipwpt geral@casadareina.com —a
de saudade, de nostalgia da terra. Numa panela de agua com sal, uma cebola % wiinhoverde.pt I v facebook com/CIPW I o casadareina.com Lombelo a S. Jorge
e um tomate maduro, pdem-se a cozer duas ou trés cabecas de bacalhau (ou Mongao
robalo). Deixar ferver bem e, depois de cozido, retira-se o peixe com cuidado Museu do Alvarinho Solar do Alvarinho Solar de Merufe :
ara uma travessa. Tiram-se as espinhas e todas as cartilagens. Numapanela ~ F & GRG0 B Wl T s s T e e T e T e T I Tnnnnnnn el enToiiiie s
go lado, faz-se um estrugido Compazeite um pouco de ba%ha um den[t)e de E Quintas de Melgaco - Agricultura e Turismo, S.A Localizado na Casa do Curro, em Mongéo, Situado em plena zona histérica de Melgago, E Av. de Merufe, 1111 : C,IC|0 Gastronémico do Pica no Chéo - Arcos fie Valdevez
! d h (L [0 ' Ferreiros de Cima - Alvaredo | 4960-010 Melgaco . . - - e . y 4905-608 Geraz do Lima (Santa Maria). V. do Castel » Novembro : Fins de Semana Gastronémicos (Novembro a Maio) Alto Minho
alho picado, tomate descascado, cebolinha e deixa-se apurar. Acrescenta-se este & um espaco de interpretagéo, promogéo no chamado “Edificio dos Trés Arcos”, 0 Solar 4905 -608 Geraz do Lima (Santa Maria), V. do Castelo
a dgua onde cozeram as cabegas. Quando estiver a ferver junta-se-lhe o arroz e degustacdo do vinho Alvarinho. do Alvarinho possui uma sala de provas. @ (+351) 258 731 525 J
e 0 peixe. Tempera-se com pimenta branca e um pouquinho de colorau doce. T el gy T T PO e 'P' D ) 'L' D ) 44 2M """"""" R' D """ 4' """ ] : M " """"""""""""""""""""""""""""""""""""""""""" /
Sampaio, rancisco em “A Boa Mesa do Alto Minho* I =|Emibtm iy St  [Clesiemimey A
2 juliana.sao.j i I 351) 251 649 009 351) 251 410 195 i . 5 a
ROBALO A BELA MARINHEIRA J E (3o1)251649000 E wesyestaotss _S_O_‘a_rf’_ewe_rfjfe_@_g,”?gf”!'??m ____________________ Segredos do Celeiro Naco & Terras de Nébrega Espetada doBrutus bttt SUSS S S
] . : Arcos de Valdevez
o 5 BB wnw.quintasdemelgaco.pt dec@cm-moncao.pt [Q] solardoaivarinho@cm-melgaco.pt BB v solardemerufe.pt Paredes de Coura Ponte da Barca Ponte de Lima
Do mar bravo para a costa da Bela Marinheira,das maos Dezembro Vila Nova de Cerveira
rudes e corajosas dos pescadores, eis que chega as Vinhos de Arcos de Valdevez Solar do Vinhdo : Cofinanciamento Cofinanciamento
maos meticulosas e criativas dos cozinheiros o afamado I Rua Prof. Mario Jiio Costa Largo da Cooperativa : : Video “Sabores
c nh robalo grelhado. Temperado ao gosto mediterranico, 4970-606 Arcos de Valdevez 4980-649 Ponte da Barca : | . ePaisagens .
aminhenses partilha o protagonismo com os legumes e as algas, ey SR (20| B Do : cim alto minho swovowonre | 00 Alto Minho
Confecionados com mestria e tradicao, filhas do mar, prontas a serem descobertas pelos = (+351) 258520 530 (%) (+351)

4 /

numa combinagdo de textura e sabores Uinicos,
0s Caminhenses sdo uma das especialidades
dos doces de pastelaria do concelho de Caminha.
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Rota da Rabanada Caminha

da batata, da salsa e do melhor azeite. Caminha, =~ rreeeeeeeeeeeiiiaeecieiii
a Bela Marinheira convida-o a sentar-se a mesa. m www.cmpb.pt

Bacalhau a Contrasta Bacalhau a Viana Veado a D. Dinis
Valenca Viana do Castelo Vila Nova de Cerveira 0 programa de eventos ndo dispensa a consulta de mais informagao nos sites dos municipios.




= Coura Vegetariana r

¥ Poredes de Coura

A gastronomia courense € um vasto e rico patrimonio, assente em produtos naturais e ecoldgicos,

de uma sa economia rural. Destacam-se 0s biscoitos de milho, a truta do rio Coura, 0s enchidos,

as carnes de cabritos e anhos criados nos montes, mas também alternativas de gastronomia vegetariana
com produtos como o milho, o feijdo, a batata, a bolota, 0 cogumelo e a couve galega de cultivo tradicional.

/> Salpicao Presunto de Melgaco ¥

T Melgaco

Melgago é um roteiro obrigatdrio para apreciadores e especialistas gastronémicos, ja que aqui sobrevivem
usos e costumes que conferem aos produtos locais carateristicas de requintado e irresistivel sabor.
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Viana do Castelo

Vliana do Castelo pratica uma das mais gulosas gastronomias do espago portugués. Os pratos de marisco e de peixe,
em particular o saboroso bacalhau de cura amarela da seca de Viana, 0s pratos de carne como o “arroz de galo pé
descalgo”, o cabrito assado no forno de lenha ou o cozido a Serra d’Arga, acompanhados pelo verde de casta Loureiro.

Chouricas de Carne
e de Sangue
<

) -
/—\ Leite-creme ( O i' L
j P ‘t Lu Vinho Loureiro de Ponte de Lima _.)
Lampreia a Bordalesa «_

Rica e variada, a gastronomia tradicional deste concelho é um dos seus principais atrativos. A gastronomia
de Ponte de Lima mantém as tradi¢Oes culindrias com o arroz de sarrabulho, o arroz de lampreia e a lampreia ?
a bordaleza ou o tradicional bacalhau de cebolada. L, /

Cogumelos 6\

/

[
Mongéo-Melgaco
a origem do Alvarinho

Bolo do Tacho

Lampreia Seca Cozido a Moda de Coura <

[B)IEFEIIEEGP:(!‘ESUNTO ESPETADA DO BRUTUS .
) - B ) Truta Inspirado na lenda do “Rio Lethes”, nas tradicdes Cabrito As,sado
José Augusto Vieira (1886) dizia sobre “(...) em Paredes de Coura, e & hora do almogo locais e no ambito da iniciativa PROVE Ponte a Serra d’Arga

0 presunto de Melgago “(...) no te faltara
em compensagao a mesa 0 sabor dos
apetitosos hifes de presunto, que ali

te servem, como um prato especial a terra
0 Presunto de Melgago! Que epopeia seria
necessaria para descrever-lhe o paladar fino
¢ delicado, 0 aroma gratissimo, a cor rosa
escarlate, a frescura vigosa da fibra (...)".

vém para a mesa as trutas do rio Coura, o rio mais
truteiro do universo, azeitonas e bogas de
escabeche, pao de milho e as demoradas conversas
dos amigos que se encontram outra vez.”
“A Casa Grande de Romarigaes”, Aquilino Ribeiro

de Lima, nasce um novo prato, a “Espetada
do Brutus”. Este prato vem enriquecer

€ complementar a riqueza gastronémica do
concelho e tem por base a carne da raca
minhota. Carne de grande qualidade

e de um paladar soberbo e Unico.

Esta espetada é ainda complementada com
lombo do cachago e acompanhada de migas,
batata e molho de pimento.

0 Cabrito a Serra d'Arga, cabrito
assado no forno, & um prato tipico
desta regido que é muito apreciado.
Depois de bem amanhado, o cabrito
é cortado em pedagos e colocado
numa boa vinha de alhos durante
24 horas, para no dia seguinte ser
colocado numa assadeira de barro
e ir ao forno, regado com um bom
vinho branco verde.

Cabrlto do Monte Assado no Forno

1 1/2 kg. de came de vaca
* (ganso redondo);

1/2 kg. de costeletas
e porco frescas;

~ 150 gr. de chourico
“ de carne (caseiro);

A

(' 1/4 de litro aproximada-
~ mente de sangue

de porco (ao que se junta
um pouquinho de vinagre
para ndo coagular).

Bacalhau de Cebolada
0 Bacalhau era um prato tipico nas feiras

\ /. 220 gr. de bacalhau
“ em posta

Pimentao-doce/ Pasta de azeitona

) Raspa de 3 limdes

N3¢ de sopa de sal grosso

Na véspera, esfola-se o cabrito, retiram-se 0s mitidos e, depois de impecavelmente lavado,
pendura-se para escorrer. Entretanto, esmagam-se 0s dentes de alho e junta-se a cebola picada,

SEGREDOS DO CELEIRO

L] 250 gr. de margarina
de culinéria

de trigo

— manteiga para untar
...... os tabuleiros

7 i 1 pitada de saber
= fazer courense

quinzenais de Ponte de Lima e ainda

subsiste nas tabernas e nos restaurantes

da vila. Neste salto qualitativo da feira
para 0s cardapios, este prato tipico de

Num tacho, pdem-se as carnes todas a ferver em trés litros aproximadamente de agua fria,
junta-se um pouco de louro, cravinho, noz-moscada, sal e pimenta. Deixam-se cozer as carnes
muito bem retirando a espuma que se forma na superficie. Logo que as carnes estejam bem
cozidas, retira-se tudo do lume. As carnes depois de arrefecidas sdo desfiadas. A calda de cozer

= \\ colorallgib¥ 18" F 1 | MM renngee D wa Tl X8

) 30 gr. cebola

0 vinagre, 0 sal grosso, o colorau e a pimenta. Esfrega-se o cabrito com esta papa e deixa-se ficar E com base no milho que nasce Ponte de Lima afirma a sua antiguidade. as cames, depois de retificados os temperos € retirada a gordura que porventura esteja a mais,

Bucho doce

0 bucho doce é um bolo cuja forma
lembra um péo doce que pode
ser saboreado simples
ou acompanhado com os doces
e compotas de Melgaco.

assim até ao dia seguinte. No dia de se assar, fazem-se varios golpes no cabrito e introduzem-se

nesses golpes tirinhas de toucinho. Atam-se as patas da frente as de tras e barra-se com a banha.

Pde-se o cabrito sobre uma grelha de paus de loureiro armada na boca do alguidar do arroz
e leva-se a assar no forno (de preferéncia em forno de lenha de cozer pao). Deixa-se assar o
cabrito, primeiro de um lado durante 1 hora, e depois do outro lado durante o mesmo tempo.

em Paredes de Coura uma nova criagéo
gastronomica — “Segredos do Celeiro”,
que combina raldo de milho com
deliciosos secretos de porco, numa
conjugacao de texturas e sabores Unicos.

Comece por misturar os 7 ovos, as 400 gr. de aglcar, as 3 colheres de café de canela
e as 200 gr. de farinha triga. Obtera um preparado homogéneo. Acrescente a raspa
de 3 limdes, 1 kg de farinha milha e os 250 gr. de manteiga previamente derretida.
Unte os tabuleiros com manteiga. Com o auxilio de uma colher introduza a massa

na maquina e faga os biscoitos em forma de “S”.

Nos restaurantes apresenta-se como
um prato de exceléncia, bem
acompanhado pela excelente cebolada
que se completa com um magnifico
vinho Loureiro de Ponte de Lima.

leva-se novamente ao lume e deixa-se levantar fervura tendo ja acrescentado a dgua necessaria.
Junta-se 0 arroz. Quando estiver meio cozido, juntam-se as carnes desfiadas e o sangue
liquefeito. Retificam-se temperos e deixa-se ferver até o arroz estar cozido completamente.
Junta-se-Ihe, entdo, sumo de limao, cravinho e cominhos em po. Serve-se de imediato.

In CAMPELO, Alvaro - Patriménio Imaterial de Ponte de Lima. Ponte de Lima: Municipio de Ponte de Lima, 2007

Confitar o0 bacalhau com a cebola em meia-lua, o alho picado e o pimentao-doce (cozer em
baixa temperatura no azeite). Cozer a batata com pele e alourar no mesmo azeite (as rodelas
grossas). Cortar uma fatia de broa e fritar em azeite. Saltear a couve cozida em azeite e alho.
Dispor no prato ou travessa. Decorar com azeitona (pasta de azeitona) e salsa.

Torta de Viana

Torta de origem conventual,
muito apreciada por toda

a regido, confecionada com doce
de ovo, aglcar e farinha.

C.s <\ Roscas, Rosquilhos

e Papudos > Meldo “Casca de Carvalho” \ TN\ Borrachinhos de Valenca : T*\A Vel
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U ioncac ~ onte da Barca | valenca 2 | la Nova de Cervelra &L
a origem do Alvarinho Folhados Magalhdes . _’/ - Arroz de Lampreia L
Muitos dos pratos de Mongdo estao associados a momentos especificos de Alvarinho : / \/ﬁ P

Ponte da Barca é um concelho que preserva orgulhosamente o seu patriménio gastronémico. Aqui encontra-se Valenga tem uma larga e conceituada tradi¢do em preparar e apresentar o bacalhau, produto gastronémico mais A gastronomia de Vila Nova de Cerveira tem sabor a rio. Revela 0s usos e costumes e sobretudo a forte relagao

e

de celebragéo, proporcionando a quem os degusta experiéncias Unicas € intransmissiveis. ~ Natas ‘ , ; =Lt X e Tha . ) S - o ; ’
de Alvarinho 0 mais tradicional sabor, fruto da utilizagdo dos mais variados e ricos produtos da regido para a confecao. Mel e Compotas presente na restauracéo local, elaborado com arte e mestria. A geografia e a tradicdo também fazem desta terra que a populacéo ribeirinha tinha com o rio. O savel é o prato mais caracteristico, assim como a lampreia.
.._/ um local privilegiado para comer o cabrito, a lampreia, 0 savel e as delicias do porco. Na dogaria tradicional destacam-se o biscoito de milho, 0 arroz doce ou o leite-creme queimado.
Sopa Seca = ' [ ':-.-‘ " Rabanada
7 . g L= e N r . ~ \J
~ NACO A TERRAS Valenciano BACALHAU A
LOMBELO A S. JORGE DE NOBREGA A Inspira-se na dogaria conventual dos saberes CONTRASTA VEADO A D. DINIS

e sabores seculares e tem por base a massa
folhada e recheio de chila. O Valenciano adoga
a boca e delicia os que ndo dispensam um
momento de doce prazer.

Y Azei

% Pimenta q.b.

0 Veado a D. Dinis surge como um
novo icone gastronémico a ser
explorado e que associa histdria e
tradicdo a contemporaneidade artistica.
Trata-se de um prato refinado que
combina a nobre carme com os grelos
frescos salteados e a broa de milho
esculpida pela ‘Vila das Artes’. Ao lado,
acompanha com estaladicas camadas
de batatas da terra, envolvidas numa
explosao aromética de anéis de cebola
transltcidos e caramelizados.

Este prato apresenta algumas das
tradiges das gentes mais humildes
das terras de Mongao: as bicas,
que se faziam para complementar
0s pratos muitas vezes de comida
menos abundante. O arroz caldoso
de grelos com os enchidos, que
aqueciam os dias mais frios,
complementam o Lombelo

a S. Jorge, came rica e suculenta.

Tendo como inspiragdo este rincdo de vincadas
tradicdes nasceu este prato de cores vivas e paladar
intenso. O Naco a Terras da Nobrega é uma
homenagem as maos sabias que ao longo das eras,
nestes vales e montanhas, conferiram a sua
sabedoria e 0 seu amor a rica gastronomia deste
territorio para que hoje pudéssemos apresentar este
prato composto por carne de vitela grelhada tenra
e suculenta, companhado por um delicioso puré
de castanhas, grelos salteados com nozes, frutos
vermelhos e reducéo de vinhdo.

L1 1/2 litro Vinho
verde tinto St

Rabanadas de Mel

RabanadaS'

| ) Fatias de p&o trigo
" endurecido com 2 cm
de espessura;

~ 7 1 litro de leite

Cordeiro a Moda de Moncao

Preparacgao (“Banhos”):

0 cordeiro depois de limpo,é submetido aos banhos durante as 24horas que precedem a sua cozedura. Este devera
ser esfregado varias vezes com uma calda (contém sal, alho, pimenta branca e vinagre e/ou vinho verde) que os
monganenses intitulam “Banho”, ficando a marinar nesta calda de um dia para o outro. 0 (iltimo banho,
imediatamente antes de ser colocado no forno, é feito com a adigéo de agafrdo, de forma a dar cor ao cordeiro.

Calda do arroz:

A 4gua a ser utilizada para a cozedura do arroz é previamente fervida com carnes de diferentes espécies.

As carnes de vaca, porco e galinha fervem durante o tempo considerado necessario para que a calda adquira
as suas caracteristicas organoléticas. Apos a cozedura, a dgua é coada e temperada com sal, pimenta e agafrao.

Assar no forno:

0 arroz (preferencialmente extra longo brangueado) é colocado num alguidar de barro vermelho ovalado,
com o dobro da quantidade da calda. O cordeiro, animal inteiro, é colocado em cima do alguidar para
pingar no arroz, e levado ao forno de lenha, previamente aquecido. O forno, durante este processo

¢ aberto uma (nica vez, para se proceder a viragem do cordeiro permitindo uma cozedura uniforme.

Debulho de Savel do Rio Minho

Desde tempos remotos que o savel se pesca nas éguas do rio Minho. Em Cerveira,
chegavam a pescar-se milhares de saveis por dia. A mulher do pescador cabia a tarefa de
vender o savel, de porta em porta, cortado as postas. Como os compradores preferiam as
postas maiores, restavam a vendedeira as partes menores do savel. Como a necessidade
aguca o engenho, havia que encontrar uma forma de aproveitamento das partes do savel
menos requisitadas (a cabega, o rabo, as postas mais pequenas e as ovas), que compdem

0 Debulho de Savel. Depois do savel limpo e arranjado, 0 debulho deve marinar algumas horas
numa calda com vinho verde tinto, sal, salsa, pimenta, alho, cravinho e vinagre. Para cozinhar,
pica-se uma cebola grande, junta-se um pouco de azeite, o debulho e a respetiva calda.

Vai ao lume e cozido o peixe, retira-se para um recipiente. A calda inicial junta-se a agua
necessaria para cozer o arroz. Logo que o arroz esteja cozido, junta-se o debulho e
retificam-se os temperos. Deixa-se repousar uns minutos, serve-se 0 arroz a fugir pelo prato.
As postas maiores, sas cortadas fininhas e fritas para acompanhar o Debulho de Savel.

Barrigas de Freira

Esta deliciosa sobremesa é parte
integrante da dogaria conventual.
Foi criada no século XVII

pelas freiras dos conventos
portugueses. E um doce de
sobremesa, que se come

de colher, tem como

base 0 pdo-de-Io

ou 0 péo de forma.

0 creme € feito

com agucar,

ameéndoa e ovos. ’

Anho no Forno

................................... T = R L
PostaBarrosa =

A posta Barrosa é um dos expoentes
da gastronomia barquense, confecionada
com carne proveniente de uma das mais
distintas racas portuguesas, a barrosa,

e que tem como um dos seus solares

0 concelho de Ponte da Barca. Este prato
composto por uma posta de vitela (grelhada)
servida com arroz de feijao ou batata a
murro e grelos ganha uma nova dimensao
quando a sua degustacao é acompanhada
por um vinhao de Ponte da Barca.

Dos pastos valencianos sai uma carne
tenra, aromética e (nica, preparada
em fornos de lenha. Carne tostada,
apresentada com o célebre arroz

de pingo é um manjar dos deuses.

Biscoito de Milho

0 Biscoito de Milho, docaria
genuina de Vila Nova de Cerveira,
¢ confecionado com a mais fina
farinha de milho sendo famoso
pela sua tipicidade

e sabor refinado.

Bacalhau a Contrasta de Valenca é a fusédo dos sabores genuinos, seculares e emblematicos
da gastronomia raiana, onde o bacalhau € o polvo sdo protagonistas. O bacalhau especialidade
de Valenca e 0 polvo da Galiza ultrapassam as fronteiras e harmonizam-se num prato Unico.

1 6 flores de laranja frescas

Cortam-se fatias de pao de trigo que se deixou endurecer. Numa panela pde-se a ferver

0 leite, a 4gua, juntando-se a canela, a casca do limdo, 0 mel, o aglcar e a manteiga fresca.
Em travessa funda, pde-se 0 pao a demolhar e passa-se por ovos batidos.

Frita-se em azeite fino. Tiradas as rabanadas bem loiras, ficam algum tempo a escorrer e
servem-se polvilhadas com aglicar e canela, juntando-se-lhe a calda entretanto preparada.

Preparagao:

Cozer o polvo durante 50m. Cortar os tentaculos. Temperar com alho e azeite. Aquecer o forno

a 130° durante 10m. Grelhar o bacalhau. Cozer a batata e a cenoura. Cortar a couve em juliana
e saltear em azeite e alho. Grelhar o milho e os pimentos. Cortar o pimento em juliana. Empratar.
Decorar com cebola em rodela fina.




