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NOTA
EDITORIAL

saudavel que faz parte, cada vez mais, da rotina dos portugueses.

A 22 edigao do Jornal dos Mercados Municipais de Matosinhos ja chegou, com novos temas e novos sabores, nesta edigdo o Verao chega com um estilo

Os Mercados Municipais de Matosinhos continuam a apostar no comércio de produtos frescos, com a mesma emogao e tradigdo de sempre!

Nao perca a oportunidade de visitar os Mercados Municipais de Matosinhos e de certeza que vai ficar surpreendida(o).

ALIMENTAGCAO
SAUDAVEL
NO VERAO

LILIAN BARROS
NUTRICIONISTA | BLOGGER

_Santz Meboncs

Estar de férias é sindnimo de auséncia de horarios, descontragao, des-
canso e liberdade! Como tal, e no que concerne a alimentagéo, a ten-
déncia é também descontrair e descurar os principios de uma alimen-
tacdo sauddvel devido as mais diversas razdes como, estar em familia,
com amigos, num hotel ou num regime onde tudo estd incluido. Natural-
mente que ndo queremos, nem tdo pouco devemos levar as restrigdes
caldricas de férias connosco, porque essas também devem tirar férias!
Assim, e de forma a n3o deitar por terra meses de esforgo e dedicagdo
ha que ter em conta algumas consideragdes e fazer algumas opgdes
muito simples:

Manter a hidratagao n3o é dificil, basta ter uma garrafa de d4gua sem-
pre a mao. O calor sufocante dos dias de verao ira ser suficiente para se
lembrar que é importante hidratar-se.

Faca refeigdes completas, com “comida de verdade” onde as saladas
frescas e coloridas estejam sempre presentes, assim como proteinas,
gorduras saudaveis e hidratos de carbono complexos.

Optar por comer marisco pode sempre ser um boa opgao, o marisco
tem poucas calorias e € rico em proteinas, vitaminas e minerais.

Ao comprar tenha sempre atengdo ao odor que deve ser agradavel, os
bivalves devem ser comprados vivos, tal como a lagosta e os carangue-
jos, os camardes e os lagostins verificar se a casca e a cabega estao
juntos ao corpo e nao estao moles.

Ao pequeno-almocgo opte por alimentos como frutas e cereais, ricos
em fibras, e proteinas de alto valor bioldgico para que se mantenha sa-
ciado e resista mais facilmente as tentagdes.

Opte por lanches a base de fruta fresca (smoothies, gelados sem agu-
car, fruta com iogurte).

Se passar a maior parte do seu tempo na praia, e de forma a resistir as
tentagGes tipicas que nos atentam, ha que estar apetrechado de uns
snacks frescos, nutritivos, saborosos e saudaveis que, por serem muito
praticos, poderdo ser preparados com pouca antecedéncia, como por
exemplo:

« Fruta fresca, e de preferéncia sazonal: melancia, melao, meloa, uvas,
péssegos, alperces

- Fruta desidratada: palitos de maga com canela, fatias de abacaxi

* Frasquinhos de himus com palitos de cenoura / aipo / tiras de pepino
/ pimentao vermelho ou amarelo

+ Ovos cozidos

+ Espetadinhas de tomate cherry com bolinhas de mozarela, azeitonas
e bolinhas de melao/meloa;

- Wraps integrais com queijo creme, peito de frango e vegetais frescos
(cenoura ralada, rucula, milho...)

+ Mini quiches de vegetais com atum ou frango

» Fatias de rolinho de espinafres recheado com queijo quark e salmao
fumado

Atencao Sdo sugestdes que se devem manter frescas através de uma
mala térmica/refrigeradora, de forma preservar a sua qualidade nutri-
cional.

MARMITAS PARA A PRAIA

E o tempo méaximo que vai demorar a

preparar a sua marmita.

15 mins

1 Wraps de alface / endivia / couve
Ingredientes (5 porgoes)

Base

Folhas de alface/endivia/couve cozida q.b.

200 g de carne picada (pode ser uma mistura de vaca e peru ou frango)
1/2 cebola

2 dentes de alho

2 c. de sobremesa de queijo creme light (opcional)

1 tomate ou 1/2 lata de tomate aos pedagos

Queijo ralado magro q.b.

1 c. de sobremesa de azeite

Temperos a gosto

Modo de preparagao

Verter um fio de azeite numa frigideira e, quando estiver quente,
juntar o alho e a cebola picados (ou triturados) e mexer.

Juntar a carne e o tomate aos pedagos, acrescentar os temperos
e continuar a mexer até a carne estar cozinhada.

Espalhar o queijo creme light nas folhas. Colocar a mistura da
carne e polvilhar com o queijo ralado. Enrolar as folhas e devorar.
Outras opgdes de recheio: frango desfiado ou atum com queijo
creme light.

Nota: pode saltar o passo de refogar e barrar simplesmente o

queijo creme na alface e juntar a proteina.

2 Salada de requeijao e morangos
Ingredientes (2 porgdes)

Base

Alface, rucula ou mistura de folhas,

1 requeijao light

10 morangos

1 punhado de nozes pecan

Manijericao q.b.

Molho

2 c. de sopa de azeite

1c.de sopa de mel

Flor de sal g.b.

Modo de preparagao

Fatiar os morangos e esfarelar o requeijao.

Montar a salada e temperar com o molho de azeite e mel.

Preparar as Marmitas para a praia pode parecer
uma tarefa impossivel, mas nao é!

Vamos partilhar algumas ideias simples, rapidas
de executar, frescas, hidratantes e deliciosas.

3 Salada de pote

Ingredientes

Base

Alface, rucula, espinafres (crus ou cozinhados), zoodles ou “arroz”
de couve-flor

Proteina leguminosas (grao, feijao, lentilhas, ervilhas, favas), ovo,
frango desfiado, camarao ou lascas de bacalhau

Vegetais

Beterraba, cenoura ralada, pepino, tomate ou mix de vegetais co-
zinhados

Molho

1 c. de sopa de queijo creme light, pesto, himus, abacate triturado,
molho de azeite e limao ou vinagre balsamico e limao

Topping

1 c. de cha de sementes ou frutos secos

Modo de preparagao
Escolher uma opgao de cada categoria e criar diferentes frascos

de saladas.

4 Salada de bacalhau com grao
Ingredientes (2 porgdes)

Base

Alface, espinafres, “arroz” de couve-flor,

zoodles ou outros vegetais a gosto

1 lombo de bacalhau

1 lata pequena de grao

1 cebola

2 dentes de alho

Coentros ou salsa qg.b.

Modo de preparagao

Cozer o lombo e desfia-lo.

Refogar a cebola cortada em fatias finas num fio de azeite, e juntar
o alho laminado.

Deixar apurar e juntar as lascas de bacalhau, o grdo escorrido e
0s coentros.

Colocar a base desejada numa marmita e adicionar os restantes
elementos. Esta pronto!

MELHORES
GRELHADOS
DE VERAO

SARDINHA

CAVALA

SALMONETE

ROBALO
7/1//
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“Para mim é a sardinha da nossa costa na brasa. Vira de um lado, vira do outro e estd pronta a comer!” Maria Diniz - Peixaria Mercado Municipal de Matosinhos
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LISTA DE
COMPRAS

PRODUTOS DE VERAO

[ sardinha
Dourada = .
Polvo Uva #
Choco

Peixe Atum~ 1. Prevencéo de problemas cardiacos
Salmao
2. Melhora a saude da visdo
Lagosta 3. Controlo da presséo arterial
“.‘ Lagostim 4. Equilibrio da glicose no sangue
/7 Cam?réo 5. Aumento da saude do sistema digestivo
% Ameijoa 6. Diminuigao dos riscos de desenvolvimento de cancro
Marisco Ostra -

Pepinos
Pimentos
Tomates
Alface
Batatas .
Cebolas Ame|Xa
Courgettes
Beringelas 1. Melhora a digestao e o funcionamento do intestino

Feijao-verde
Alho Francés

2. Fortalece os ossos
3. Melhora a imunidade

AS 6 MELHORES

Melancia

1. Ajuda a desinchar

2. Hidrata

3. Fortalece o sistema imunoldgico

4. Protege a pele do sol

5. Melhora o transito intestinal

6. Ajuda a controlar a pressao arterial

Ananhas

1. Diminui as inflamacgdes
2. 0 coragao funciona melhor
3. Ajuda a emagrecer

FRUTAS DE VERAO

Meloa

1. Hidrata

2. Ajuda na digestao

3. Eficaz contra a prisdo de ventre
4. Excelente diurético

5. Previne problemas urindrios

6. Melhora a pele

1. Combate o colesterol
2. Protege o coragao
3. Mantém a pele jovem

Qlirfr?o 4. Alivia a ansiedade 4. Contribui para a preservagdo da memoria 4. Combate a diabetes
5. Mantém a pele saudavel 5. Auxilia no controlo do colesterol e triglicerideos 5. Emagrece
Ameixas 6. Auxilia na coagulagdo do sangue 6. Prevencgao do risco de AVC
Ananas
Figos
Melancia / Meloa / Melao quantidades muito reduzidas no fruto, seria preciso con- N i
Frutas iﬁ;:jrizs S U P E RA LI M E N TO sumir uma quantidade muito elevada para causar efeitos :am:::l::;a:a:md:al:;r::T ;2;:02
negativos. Por outro lado, os consumidores de tomate ma- . . !
Alheira TOMATE duro, numa dentada, tém muito mais frutose, vitamina A, muito doce, o que o torna ideal para

0 tomate é originario do continente sul-Americano e é um
dos frutos mais cultivados do mundo. Por isso, existem di-

Chouriga de Carne
Chourica de Colorau
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Morcela versos tipos de tomate com formas, tamanhos e sabores
Enchidos Presunto diferentes. Em Portugal, os nossos preferidos sdo o toma-
Queijos te coracao de boi; o tomate redondo; o tomate chucha;

o Ovos e o tomate cereja.
| N Azeitonas Apesar de pensarmos sempre no tomate como um fruto
(;) Azeite vermelho quando maduro, existe uma variedade de cores
Flores e eles podem ser amarelos, laranja, rosados, brancos, ro-

Outros Plantas

x0s e até... pretos! Pois é, como resultado do cruzamento
dos tomates vermelho e roxo surgiu esta nova variedade
de tomate, j& considerada como um novo superalimento!
Apesar de durante o crescimento ser verde, a medida que
o fruto amadurece fica azul-violeta até ficar muito
escuro. O seu nome &, por isso, indigo.

Os tomateiros sdo da familia da beringe-
la, pepino e pimento e também podem
ser plantados em vasos, jardineiras,
cestas suspensas ou até sacos
plasticos com terra. Ha cultivares
de porte ando que podem ser
cultivadas até mesmo em va-
sos relativamente pequenos, e
que além de produzirem fru-
tos, também sdo bastante or-
namentais. Ja pensou ter uma

planta de tomate em casa?
Sabia que as caracteristicas nu-
tricionais do tomate variam de
acordo com o seu estado de ma-
turagdo? Se é das pessoas que gos-
tam dos tomates ainda verdes, entdo
estd a consumir mais calorias, proteina
e hidratos de carbono, bem como mais sé-
dio e vitamina C. Quando nao estdao maduros,
os tomates tém também uma substéncia chamada
solanina que pode ser toxica. Mas como esté presente em

Ajuda na prevencao
do cancro

Amigo dos olhos
e do cabelo
Amigo dos ossos
e dos dentes

Protetor
do coragao

Protetor da
pele e das
gueimaduras
solares

Ajuda a diminuir

Repara danos 1
a pedras nos rins

causados pelo
tabaco

DETOX

Em que consiste a dieta detox?

A dieta detox consiste no aumento da ingestao de liqui-
dos e na ingestdo de alimentos depurativos, que pro-
movem a excregao urindria. Uma alimentagéo maiorita-
riamente liquida faz com que o sistema digestivo possa
fazer uma pausa, que a energia seja direcionada para
outras fungdes e que, no futuro, o sistema digestivo

Batido de beterraba

Ingredientes

%2 Beterraba pequena

Y2 Maga verde

% Rodela de abacaxi

1 Colher de café de sumo de lim&o
1 Colher de café de sumo de laranja

beta caroteno, flavondides e minerais. Outro importante
componente que apenas esta presente em tomates madu-
ros € o licopeno, ja ouviu falar?

0 poder do licopeno

0O licopeno é o componente responsavel pela cor vermelha
no tomate. E um potente antioxidante, o que significa que
protege as células do nosso organismo contra danos celu-
lares causados por elementos oxidantes.

Estudos comprovam que o consumo de licopeno diminui
o risco de doengas cardiovasculares, uma vez que este
atua diretamente nas moléculas de colesterol, tem ativi-
dade anti-inflamatdria e ajuda a regular a hipertensdo. O
licopeno é também considerado um poderoso componente
contra diversos tipos de cancro, nomeadamente, cancro
da mama, colorretal, dos pulmdes e da prdstata. Ele atua
diretamente nas células cancerigenas, evitando a sua
proliferagdo e reduzindo metastases. No caso de doengas
neurodegenerativas, o licopeno atua na protegado dos neu-
rénios que, em situagdo de stress, sdo muito suscetiveis
ao dano oxidativo. E o caso do Alzheimer, Parkinson ou
depressao.

Ao comermos o fruto do tomate, consumimos nao sé o li-
copeno isolado, mas um conjunto de componentes benéfi-
cos para a saude humana, tais como os polifendis, o beta
caroteno, a luteina, os tocoferdis e o acido ascorbico. Estes
componentes atuam de forma sinérgica por forma a poten-
ciar estes efeitos benéficos para a saude e, deste modo,
quando integrados numa dieta equilibrada e saudavel, tém
um efeito ndo sé curativo mas, principalmente, preventivo
contra as doengas acima referidas.

N&o ha conjugagdo melhor do que tomate com azeite, tipi-
co na dieta Mediterranica, certo? Este casamento gastro-
némico é também muito inteligente, uma vez que o licope-
no fica mais disponivel para absorgao no nosso organismo
quando consumido em conjunto com gordura - neste caso
uma gordura saudavel, o azeite.

Batido de mela
e abacaxi

secar ou conservar.

Tomate redondo grande e irregular,
muito suculento e carnudo, com um
sabor Unico, perfeito para consumir

em saladas.

Tomate chucha cuja casca lhe
confere maior resisténcia e du-
rabilidade, é geralmente utiliza-
do em molhos.

Tomate cereja pequeno

e também muito doce, as-
sado acompanha qualquer
receita na perfeig3o.

Tomate indigo tem um sabor
mais salgado e menos doce do
que os tomates tradicionais,
sendo mais indicado para con-
sumir em saladas ou assado.

CARLA SANTOS
INVESTIGADORA
CBQF | UNIVERSIDADE CATOLICA PORTUGUESA

0]

Ingredientes

1 Fatia de melao

1 Fatia de ananas ou abac
Hortela

1 Pedago pequeno de gengibre
de

possa absorver melhor os nutrientes. 1 Colher de sobremesa de sementes de linhaga Batldo d? ma(}a 150 ml |nfU5f‘° de cha ver
O plano desintoxicante pode ndo ser feito exclusiva- Hortelé e hortel‘a Bagas'dc-a gol

mente a base de sumos, batidos ou smoothies (versdo Agua Ingredientes Beneficios

do batido que pode ter dgua, bebida de arroz, entre ou- Beneficios 2 Cenouras Fortalece as defesas;

tras) e deve ser adaptado consoante o caso. Fortalece o sistema imunitario;
Estimula a produg&o de gldbulos vermelhos;

Modo preparacao dos batidos detox . ~
Estimula a concentragao;

1 Lave os legumes e a fruta em dgua abundante e des-
casque-0s;

2 Corte tudo em pedagos pequenos e triture no liqui-
dificador;

3 Adicione os restantes ingredientes e triture, de modo
a obter um liquido homogéneo;

4 Por fim, adicione as sementes / bagas ao preparado.
5 Beba assim que terminar de fazer, de modo a nao
oxidar. Uma dieta equilibrada ndo deve ser composta
apenas por estes ou outros batidos, pois necessitamos
de outro tipo de nutrientes obtidos através de uma ali-
mentacgao diversificada.

Manutencao dos tecidos cerebrais;
Previne e auxilia no tratamento de anemia.

- R Promove a perda de peso;
1 Maga ou péra Desintoxica o figado;

1 Chévena de espinafres Cuida da saude da tiroide.

% Pepino

%2 Ramo de coentros

Hortela

Sumo de %2 lima

100 ml de agua de coco

1 Colher de sobremesa de linhaga moida
Beneficios

Mantém a pele saudavel e bonita;
Cuida do seu coragao;

Alivia as dores musculares
Refresca

Combate o cansaco e a fadiga.

axi

Batido de legumes
e maca

Ingredientes

Y a Y2 Beterraba

Y, Pepino

1 Folha de couve (lombarda ou galega)
Sumo de 1 toranja
Gotas de limao

%2 Maga

1 Talo de aipo

%2 Ramo de salsa
150 ml de Agua
Sementes de linhaga

Beneficios

Fonte de vitaminas e minerais;
Oxigenagao do sangue;

Melhora o transito intestinal;
Propriedades anti-envelhecimento;
Fonte de energia.
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ROSTOS DOS MERCADOS

CACILDA CELESTE
ANIMAIS VIVOS / OVOS
MERCADO MUNICIPAL DE MATOSINHOS

MERCADO - FOOD & DRINKS

0 Mercado - Food & Drinks reabriu com um es-
pacgo alargado e melhorado. Neste Cocktail Bar
cosmopolita predomina o bom gosto, a qualidade
e 0 servigo.

DispGe de uma carta de petiscos irresistivel e a
possibilidade de os clientes puderem escolher o
peixe nas bancas do Mercado de Matosinhos para
serem confecionados na hora.

Um espago onde podera desfrutar de uma carta
de bebidas ambiciosa e de eleigdo, com destaque
para Cocktails, Sangrias, Gins, Vinhos, Champa-
nhes & Espumantes.

|
PedroPinto .~

GLORIA
HORTOFRUTICOLAS
MERCADO MUNICIPAL DE MATOSINHOS

MARIA DO ALIVIO
PEIXE E MARISCOS
MERCADO MUNICIPAL DE ANGEIRAS

MARIA JOSE
VASOS E PLANTAS
MERCADO MUNICIPAL DE MATOSINHOS

ALICE
PEIXE E MARISCOS
MERCADO MUNICIPAL DE ANGEIRAS

0 QUE HA DE NOVO NO MERCADO DE MATOSINHOS

PAO DA TERRA

=—PADARTA
ARTESANAL
- ORGANICA

FARINHAS. BIOLOGICAS
FOIDAS £ N DE PEDR A
FERMENTO
NATURAL
MERCADO DE
MAT S

A

Na Padaria Biolégica Pao da Terra encontra pao
feito carinhosamente a mao e com os melhores
ingredientes bioldgicos, fermentacao natural, fari-
nhas integrais bioldgicas e sal marinho!

Ao fim de semana servem a focaccia com aroma
a alecrim.

No novo espago que ocupam atualmente no Mer-
cado de Matosinhos, é agora possivel tomar o
pequeno almogo ou lanchar, usufruindo do aroma

de sempre a pao acabado de sair do forno!

CALDEIRADA DE PEIXE
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SILVA E MESQUITA, LDA

ha mais de 60 anos.

Conta que tem uma forte ligagdo ao Mercado de Matosinhos,
pois esteve presente na sua Inauguragao quando ainda tinha 12
anos.

A Ourivesaria Silva e Mesquita, Lda. foi fundada em 1965 e
abriu o seu novo espaco no exterior do Mercado de Matosinhos.
Especializados no comércio de joalharia e relojoaria e com um
servigo de assisténcia técnica em relojoaria e na reparagao e

restauragao de ourivesaria.

O Restaurante Mafalda’s encontra-se em obras de remodelagao
para ampliagdo das instalages. Em breve poderd voltar a apreciar

um espagco diversificado onde pode tomar um ché, saborear uma re-

feicdo ou apenas uma fatia de bolo. Durante a tarde podera tomar

descontraidamente um copo de vinho.

Ainda durante o Verao vai inaugurar um novo restaurante no Mer-
cado de Matosinhos, que da pelo nome a Loja 37. Um espaco que
chega com as altas temperaturas para o surpreender com grandes
novidades gastrondmicas, que irdo diversificar ainda mais a atual

oferta do mercado.

0 Mercado de Matosinhos estd a sofrer alteragdes que significam um
novo fdlego e incremento qualitativo da atual oferta.
Surpreenda-se em qualquer um dos espagos de restauragao do Mer-

cado Municipal de Matosinhos. Visite-nos!

SUSHI NO MERCADO

O Sushi no Mercado reabriu com novas insta-
lagdes no Mercado de Matosinhos. Um espago
ainda mais agradavel com entradas pelo interior
e exterior do Mercado. Local onde pode apreciar
sushi de qualidade e de grande variedade execu-
tado no balcdo em frente aos clientes.

Podera ainda optar pelo sushi a metro, delicioso

e super fresco.

INFORMACAO UTIL

DOS MERCADOS

Bancas e Lojas de Matosinhos

Peixe e Marisco (45) Mercado Food & Drinks Café Restaurante Internacional
Frutas e Horticolas (42) 224 065 155 229 380 805

Flores e Plantas (2) Bar, Pub Gastrondémico Refeigdes rapidas, Snacks, Portuguesa
Aves e Ovos (3) Peixe, Marisco, Mediterraneo, Grill (take-away)

Taberna Lusitana
229 387 412

Queijos e Azeitonas (5)
Vestuario e Calgado (3)
Talhos (6)

Bicicletas (1)
Restaurantes (7)
Padaria (1)

Sushi no Mercado
229 371 800
Japonesa, Sushi
(delivery / take-away)
Cantinho no Mercado
914 991 843

Restaurantes Matosinhos
Mafalda's

223223783
Contemporanea, Saudavel

(delivery / take-away) (delivery / take-away)

Marisco, Mediterraneo, Grill

Bancas e Lojas de Angeiras
Peixe e Marisco (6)

Frutas e Horticolas (3)

Queijos, Enchidos e outros
produtos regionais (1)
Vestudrio e Calgado (3)

Portuguesa, Contemporanea

Mercado Municipal de Matosinhos Horario durante a pandemia Segunda-feira das 07h00 as 14h00; Terga-feira a Sdbado das

06h30 as 16h00; Domingo Fechado | Telefone: 22 937 6577 Endereco: Rua Franga Junior, 4450-718 Matosinhos

Mercado Municipal de Angeiras Horério durante a pandemia Segunda-feira das 07h00 as 14h00; Terga-feira a Sabado das
07h00 as 16h00; Domingo das 07h00 as 13h00 | Endereco: Avenida Praia de Angeiras 60, 4455-204 Lavra
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