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Legumes
com legumes

O meu nome é Tiago, tenho 27 anos e sou formado em Comércio

Internacional. Sempre fui um apaixonado por cozinha mas a minha
vida profissional era na area das vendas. Participei na edicdo de
2019 do MasterChef e fiquei em 4° lugar entre milhares de inscritos.
Apés a participacdo no programa, fiz estagios no DOP e Casa de Cha
da Boa Nova do Chef Rui Paula. Experiéncias fantasticas que se tor-
naram nas melhores escolas que podia ter tido na altura. Foi entdo
que criei o projeto Q’Chef, assente na partilha de contetdos digitais
de cozinha em simultaneo com a realizacdo de servicos privados ao
domicilio. Fiquem atentos que este ano trara muitas novidades.

E ndo deixe de experimentar as receitas que a seguir proponho.

Salada Grega

« Otima solucio para um almoco leve e nutritivo.
Até para um jantar complementado por uma sopa.

Ingredientes

- 3 tomates

- 1 cebola roxa

- %2 pepino

- Y. pimento verde

- /. pimento vermelho

- Presunto a gosto

« Queijinho fresco

- Azeite (fio generoso)

= 1 c. cha de orégdos

- Creme balsamico (fio generoso)
= 1 c. café de flor de sal

- Pitada de pimenta preta

Azeitonas (opcional e a gosto)

Como fazer

1 Comecar por cortar os tomates em cubos sem sementes. Reser-

var num recipiente suficientemente grande para todos os ingre-
dientes.

2 Laminar a cebola roxa e o pepino. Juntar ao tomate.

3 Cortar os pimentos em cubos. Juntar ao recipiente.

4 Temperar tudo com flor de sal, pimenta preta, azeite, creme
balsamico e orégdos.

5 Envolver tudo com a ajuda das maos.

6 Finalizar com um pouco de presunto, queijo fresco e mais um

pouco de azeite.

Os Mercados de Matosinhos
sdo espacos onde as cores nos
trazem excelentes odores e

sabores.

As flores e plantas, uma mistura de tons vi-

brantes e Ginicos que nos trazem alegria.

As frutas com os tons fortes apaixonantes.

A frescura dos peixes e mariscos com os seus tons

prata, castanhos de tranquilidade, conforto e o sa-

padaria, as nossas mercearias, etc.

Visite os nossos Mercados e deixe-se surpreender pelos nossos sabios sabores.

Tiago Silva
O Chef em tua casa
@qchef_ochefemtuacasa

Huevos Rancheros

- Otima opgio para partilhar em familia
num delicioso brunch.

Ingredientes

- 3 c. sopa de azeite

- 1 cebola roxa picada

4 « 2 dentes de alho picado
i - 1 folha de louro

« 1 calice de vinho branco

- 1 malagueta vermelha picada
(sem sementes)

- 1 pimento verde picado
(sem sementes)

- 2 ou 3 ovos

- Coentros ou salsa picados
(conforme o gosto)

- Sal

- Pimenta preta moida na hora

Como fazer

1 Comecar pelo estrugido. Num tacho, colocar 1 fio de azeite, a
cebola, o alho e o louro. Cozinhar em lume médio durante 3-5 mi-
nutos. Temperar com um pouco de sal e pimenta preta.

2 Adicionar a malagueta e o pimento e deixar cozinhar mais 3 mi-
nutos.

3 Refrescar com vinho branco e deixar evaporar o dlcool em lume
médio-alto.

4 Juntar os tomates um pouco escorridos e colocar em lume brando
durante 5 minutos. Provar e retificar temperos.

5 Fazer 2/3 semicirculos (em fun¢do do nimero de ovos) com aju-
da de uma colher e colocar os ovos dentro. Tapar o tacho e deixar
cozinhar até as claras ficarem sdlidas. Cerca de 8 minutos sera
suficiente.

6 Finalizar com salsa ou coentros picados em funcdo do gosto.

7 Servir com tortilhas.

- 400g de tomates cacho em cubos

Mais uma edicdo do Jornal dos Mercados que chega para contar mais um pouco das nossas gentes e dos nossos sabores.
Sé quem entra nos nossos Mercados sente a qualidade dos seus produtos. Centenas de produtos de alta qualidade, sempre frescos.

Os Mercados de Matosinhos sdo cada vez mais uma experiéncia inica para quem por ca compra, para quem frequenta os nossos restaurantes, a nossa

Burritos Mexicanos

« Otima opcio para pequeno almoco ou para brunch;
e Ideal para levar para o final de uma corrida ou pos treino;
* Repleto de sabor e proteinas magras.

Ingredientes

- 1 cebola roxa picada

1 folha de louro

1 dente de alho esmagado

1 célice de vinho branco

1 tomate cacho aos cubos
Sumo de 1 lima

1 c. sopa de coentros picados

- 1 malagueta picada
(sem sementes)

- 200g de feijdo preto cozido
- 3 ovos batidos

1 noz de manteiga

- 2 tortilhas grandes

- Azeite

- Sal

- Pimenta preta

i

Como fazer

1 Comecar por fazer o estrugido. Numa frigideira com um fio de
azeite, juntar metade da cebola, o alho e o louro. Temperar com
um pouco de sal e pimenta preta. Deixar ganhar um pouco de cor
em lume médio. (Ir mexendo para nio queimar)

2 Enquanto o estrugido ganha sabor, fazer o molho. Num reci-
piente, juntar o tomate, a restante cebola, sumo de lima, coentros
e a malagueta. Envolver tudo e reservar.

3 Refrescar o estrugido com o vinho branco e deixar o alcool eva-
porar em lume alto.

4 Juntar o feijdo preto (bem escorrido) ao estrugido. Deixar co-
zinhar 3-5 minutos. Envolver tudo, provar e retificar temperos.

5 Reservar o feijdo e, noutra frigideira, cozinhar os ovos mexidos.
Levar a frigideira ao lume médio e, com ela ainda fria, juntar os
ovos batidos com a noz de manteiga. Ir mexendo lentamente até
ficarem bem cremosos.

6 Juntar os ovos ao feijdo e aquecer durante 2/3 minutos.

7 Distribuir pelas tortilhas o preparado, juntar um pouco de molho

por cima, fechar a tortilha e esta pronto a comer.

Todas as cores que pintam

os mercados

FRUTAS E LEGUMES DA PRIMAVERA

Muitos sdo os produtos dos nossos mercados cujas cores nos revelam odores e sabores. Mas aquilo que
parece uma tarefa facil, nem sempre o é... se sofréssemos de daltonismo, uma perturbacdo visual que
impede a diferenciacdo de todas ou de algumas cores e que s6 em Portugal se estima que afete 10% da
populagido masculina e 0,5% da populacdo feminina? Para os cerca de 527 mil homens e mulheres que
em Portugal sdo dalténicos escolher uma maca vermelha, um pimento amarelo, uma couve roxa ou uma

rosa cor de laranja s6 pela forma podem revelar-se tarefas impossiveis.

Consciente desta realidade, o designer portugués Miguel Neiva criou, no ano 2000, o ColorAdd, uma

solucdo de design inclusivo traduzida num sistema de identificacdo de cores para dalténicos através de

simbolos graficos que, conjugados, oferecem aos dalténicos independéncia cognitiva sempre que a cor é

As horticolas vindas de excelentes produtores agri-

determinante num processo de identificacdo, orientacdo ou escolha.

colas invadem-nos com os tons verdes de liberdade.

bor inico ao nosso mar.

Caso sofra de daltonismo descarregue a aplicacdo do ColorAdd através

do OR Code e “veja” as cores dos mercados com “outros olhos”.
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Alimentos e sentimentos

O sabor dos alimentos tem uma forte in-
fluéncia nas nossas emocgoes.

Ninguém se consegue esquecer dos sabores prefe-
ridos da infancia ou das receitas preferidas da mae
ou da avé6. Sdo sabores ligados a memoéria afetiva e
revelam a complexidade dos sentidos envolvidos na
alimentacdo.

Assim como o sabor tem o poder de despertar emo-
cOes, os alimentos possuem uma forte conexdo ao

humor.

Que sentimentos os alimentos nos proporcionam?

Melancia, abacate, limdo e mamaéo
possuem serotonina e triptofano,

que regula o nosso humor.

Iogurte

e

Laranja e limao

Ricos em vitamina C, sdo responsaveis por

melhorar o funcionamento do sistema ner-

voso, diminuindo o cansaco e o stress.

E fonte de tiamina e niacina (do
complexo B), responsaveis pelo

bom humor.

Aveia

E um alimento fibroso, que com-

Que sensacdes os alimentos nos podem
proporcionar?

¥¥ Comida apimentada - desejo e emocédo.
—
E mais consumido por pessoas aventureiras.
A . . .
N . w Doces - alegria e energia. Alimentos doces provocam
Maci e laranja ‘- g g P
. L. L uma sensacao de euforia momentanea.
Estas frutas sdo ricas em acido félico,
importantes para controle da depressdo. > < . .
w  Salgados - agitacdo e ansiedade.
O sal ativa a circulacdo da agua no corpo.
— Alimentos crocantes - emocoes.
Os crocantes tém muito mais a ver com o som que pro-
duzem durante a mastigacdo, do que pelo sabor. Sentir
X a textura desses produtos é uma forma de expressar
Nozes e améndoas emocoes e, até mesmo, chamar a atencdo de alguém.
S&o fontes de selénio, um antioxidante, que
ajuda na reducdo dos sintomas da depressdo. {2 Hidratos de Carbono - consolo, protecdo e carinho.

Banana e abacate

bate a ansiedade e depressdo.

Fonte de calcio, ajuda a

diminuir a irritabilidade.

Produtos

com superpoderes

LEGUMINOSAS

Baixo indice
Fonte de proteina, glicémico
fibra e de hidratos

de carbono

Ricas em fibra,

Sdo alimentos

Demolhar os graos

e cozinha-los devidamen-
te elimina os compostos
associados ao desconforto
gastrointestinal

Sado muito diversas
e podem ser utiliza-
das em diferentes
tipos de culinaria

A dose diaria

proteina e nutrientes sustentaveis recomendada
; sdo 25g de
e amigos do -
ambiente grios secos

Bio é o novo black

A preocupacao crescente com o meio ambiente e com
uma alimentacdo mais sauddavel sdo tendéncias de-
terminantes para a formacdo de consumidores cada
vez mais conscientes e responsaveis, contribuindo
para uma cada vez maior presenca de produtos bio-
légicos a mesa das familias portuguesas.

Esta preocupacdo é hoje ja partilhada e posta em
pratica por muitas mdes nas decisdes que tomam
desde logo em relacdo a alimentacdo dos seus filhos,
ainda bebés.

O cuidado com a nossa satide, mas também com o
futuro do nosso planeta, leva-nos a repensar a for-
ma como vivemos. Atentos a esta realidade, muitos
sdo os operadores dos Mercados de Matosinhos cuja
oferta vai ao encontro dos consumidores que visam
por em pratica um consumo mais sustentavel, como

nos contam alguns deles:

- A Marta do Bio Mercado afirma que a escolha pelos
produtos Bio é uma forma de estar na vida, e é este
modo de ver e fazer que faz deste espaco do Mercado
de Matosinhos uma paragem obrigatdria para quem
procura produtos biolégicos e ecolégicos. Frutas e le-
gumes frescos diretamente do produtor, peixe pes-

cado a linha, carne portuguesa biolégica, produtos

Tém hidratos de carbono, magnésio,
potassio e vitamina B6, que fornecem

energia e diminuem a ansiedade.

As leguminosas sao graos secos que nascem em vagens
e estdo presentes na nossa tradicio gastrondémica desde
ha muito. Se pensarmos bem, todos nos conseguimos
lembrar de pelo menos uma receita tradicional portu-
guesa que inclua leguminosas — desde o humilde tremo-
co como aperitivo, ao bem nutritivo bacalhau com grao,
e sem esquecer as nossas tripas a moda do Porto, tdo
bem acompanhadas pelo fejiio manteiga. E muito di-
verso o tipo de leguminosas que podemos de facto ter
anossa mesa.

Atualmente, cada vez mais estudos demonstram que o
consumo regular de uma pequena porcao de leguminosas
(trés colheres de sopa de leguminosas cozinhadas) traz
inumeras vantagens a saude. Estes grdos estdo cheios de
nutrientes que ajudam no controlo dos niveis de anemia,
glicemia e colesterol, o que permite diminuir o risco de
doencas cardiovasculares e de diabetes! Como melhoram
o funcionamento do sistema digestivo, auxiliam no com-
bate a obesidade e melhoram a sensacdo de saciedade,
energia e disposicdo.

Em 2019, um grupo internacional de 37 cientistas de re-
nome apresentou um guia para a adocdo de dietas sauda-
veis e sustentdveis, para revolucionar o sistema alimentar
mundial. A principal conclusdo? O segredo esta no equili-
brio! Manter o consumo de carne e peixe em quantidades

moderadas, juntar gorduras saudaveis como o azeite, e

Alimentos macios, como massas, pao e arroz, ddo uma

sensacao de suavidade e conforto.

Alimentos afrodisiacos - apetite sexual.

Os alimentos afrodisiacos, como chocolate, pimenta ou
canela, possuem nutrientes com propriedades estimu-
lantes e que, por isso, aumentam a producdo de hormo-

nas sexuais e melhoram a libido.

aumentar o consumo de leguminosas, frutas e vegetais.
Soa-vos familiar? A nossa dieta Mediterranica contempla

todos estes fatores!

Sabia que ao consumir leguminosas
esta a ajudar o ambiente?

As leguminosas possuem duas caracteristicas-chave que
fazem delas naturalmente amigas para o ambiente: sdo
fertilizantes naturais do solo e requerem baixas quantida-
des de agua durante o seu desenvolvimento. Certas legu-
minosas, como por exemplo o grdo-de-bico, ndo exigem
qualquer tipo de rega, podendo ser cultivadas em modo de
‘sequeiro’. E assim poupamos este recurso cada vez mais
escasso.

Deste modo, ao incluirmos leguminosas na nossa dieta
e estabelecermos um equilibrio entre o consumo de pro-
teina vegetal e animal, estaremos a favorecer padrdes de
alimentacdo mais sustentaveis, que exigem uma menor
quantidade de utilizacdo de agua e com emissdes de ga-
ses de estufa muito reduzidos. Sabia que era assim tdo
facil (e saboroso!) contribuir para a preservagdo do nosso
planeta?

Carla Santos

INVESTIGADORA
CBQF | UNIVERSIDADE CATOLICA PORTUGUESA

para bebés, cosmética bioldgica, detergentes para o
lar e até vinhos biolégicos, a maioria portugueses,
sdo alguns dos produtos que encontra quem procura
o Bio Mercado.

- Na Maricota a grande preocupacdo é a sustentabi-
lidade da sua oferta, privilegiando a venda a granel
de produtos naturais e biolégicos, de origem nacio-
nal. Vendem compotas, mel, bolachas, licores, fruta
desidratada e em pé, chas, chocolates, frutos secos,
azeites, especiarias, cereais, massas, farinhas e até
detergentes a granel. Incentivam os clientes a leva-
rem apenas as quantidades que necessitam promo-
vendo assim o combate ao desperdicio, bem como a
trazerem de casa as prdéprias embalagens reutiliza-
veis.

- O Pdo da Terra é uma padaria artesanal organica
com pao de fermentacdo natural confecionado no lo-
cal de forma artesanal e com os melhores ingredien-
tes biolégicos: farinha, agua, sal e leveduras natu-
rais. As farinhas de origem biolégica sdo moidas em
moés de pedra. Ha pao de mistura, espelta, sementes
de girassol, nozes e passas, a par de muitos outros
deliciosos produtos confecionados com tempo, dedi-
cacdo e a qualidade reconhecida por uma exigente e

fiel clientela.

- A Alexandra do Pomar da Frescura é também pro-
dutora de muitos dos legumes, hortalicas e plantas
aromaticas que vende na sua banca do Mercado de
Angeiras e que, desta forma, chegam diretamente
do produtor ao consumidor, numa viagem curta e
cheia de sabor e mais justa para os seus poucos in-
tervenientes.

Também nas bancas dos Mercados Municipais de Ma-
tosinhos é possivel encontrar produtos biolégicos.
Informe-se sempre junto dos operadores dos merca-

dos e aconselhe-se sempre com estes especialistas

nos melhores sabores.

Uma mao cheia de motivos para
escolher produtos bio:

1 Mais saborosos

Embora o periodo de conservacdo dos alimentos seja
mais reduzido, os produtos bio sdo produzidos de
forma mais saudavel desenvolvendo por isso o seu

sabor mais auténtico.

2 Mais seguros e mais saudaveis

N3o integrando na sua producio e/ou transformacio
adubos, pesticidas quimicos, aditivos, corantes ou
conservantes, sdo mais naturais e, por isso, mais se-
guros do ponto de vista da saude alimentar.

3 Maior concentracio de nutrientes

Os produtos de origem bioldgica tendem a ter uma
maior concentracdo de vitaminas. As frutas e legu-
mes bioldégicos apresentam uma maior concentragao
de vitamina C.

4 Mais ecoldgicos e sustentaveis

A producdo bioldgica respeita os solos usando prati-
cas naturais ndo nocivas para o meio ambiente e
promovendo a poupanca de recursos como agua e
energia.

5 Estimula a agricultura e a agropecuaria tradicio-
nais, dinamizando as zonas rurais

O consumo de produtos de origem biolégica contri-
bui para a criacdo de mais postos de trabalho e de

melhores condi¢des de vida nas zonas rurais.

Os produtos biolégicos sio produtos agricolas de natu-
reza animal ou vegetal, produzidos ou transformados

de forma mais sustentavel para consumo humano e ali-
mentos para animais, com menos quimicos, aditivos e
recursos naturais.
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Rostos dos mercados

MERCADOS MUNICIPAIS DE MATOSINHOS

Helena Cadilhe

PEIXARIA

Maria Julia Castanho
PEIXE CONGELADO
MERCADO MUNICIPAL DE MATOSINHOS

Cogumelos

0 consumo de cogumelos aumentou bastante nos Gltimos anos em Por-

tugal, registando uma cada vez maior popularidade e um aumento de
procura. Um dos motivos para o crescimento do seu consumo deve-se
ao facto do veganismo e do vegetarianismo terem aumentado consi-
deravelmente e os cogumelos serem uma excelente fonte de proteina.
Apesar de terem menos macronutrientes do que as leguminosas, a
qualidade dos cogumelos é elevada e de digestdo facilitada. Podem
possuir diferentes formas, tamanhos e cores, e o seu consumo fornece
proteinas, fibras, minerais e vitaminas que contribuem para o bem-
-estar do organismo.

Entre muitos outros beneficios, melhoram o funcionamento dos

MERCADO MUNICIPAL DE MATOSINHOS

Albertina Faria Amélia Sonia Braga
PEIXARIA ANIMAIS VIVOS / OVOS PEIXARIA

MERCADO MUNICIPAL DE MATOSINHOS

intestinos, provocam a saciedade, melhoram a satide do coracdo e a

resisténcia a insulina.

Curiosidades sobre os cogumelos

- Sdo fungos e ndo vegetais.

- Portugal tem producdo de cogumelos de grande qualidade.

- Sabia que em Lavra ha um grande produtor de cogumelos?

- Os maiores produtores mundiais de cogumelos sdo a China, Italia,
Estados Unidos da América, Holanda, Polénia e Espanha.

- Possuem proteinas de alto valor bioldgico.

Como produzir cogumelos

O que deve saber antes de comecar

Mesmo que s6 queira ter uma producdo caseira de cogumelos ou caso

queira arriscar e produzir cogumelos de forma mais profissional/indus-

trial, existem uma série de etapas que ndo se pode esquecer para ga-

rantir o sucesso deste processo.

O cultivo deste fungo é relativamente simples, sendo necessario ter

controlo/atencéo sobre a temperatura, humidade e ventilagio.

Muito sensivel, o cogumelo cresce bem com uma temperatura entre

20°C e 24°C, com humidade de 70% a 80%. Uma boa ventilacdo é

também necessaria para ndo haver acumulacdo de gases nocivos liber-

Noticias dos mercados

TUDO A MAO DE SEMEAR

Ll

vl

Os nossos Mercados estdo cada vez mais bonitos!

)

Nos ultimos meses o Mercado de Matosinhos tem vindo a ser alvo de um conjunto
intervencdes de beneficiacdo que o tornam ainda mais bonito e agradavel para tra-
balhar e comprar, convidando também todos quantos o visitam a permanecer mais

tempo e a usufruir de todas as experiéncias que ali se encontram sempre “a méo de

semear”.

Reorganizacdo das bancas, alargamento das areas de circulacdo, aumento das zonas
de esplanada dos espacos de restauracdo, pintura dos pisos, iluminacdo, recupera-
cdo dos portdes e obras gerais de manutencdo, sdo os trabalhos desenvolvidos pelas
equipas do Departamento de Conservacdo da autarquia, em estreita articulacdo e
colaboracdo com a equipa municipal que faz do dia-a-dia dos mercados o seu dia-a-
-dia, e que hoje ja se fazem notar ndo sé no espagco como também no maior tempo de

permanéncia dos clientes. Aqui fica o nosso agradecimento a todos e o convite para

voltarem sempre!

que um dia nos visite.

Ficha Técnica

Direcdo Camara Municipal de Matosinhos Redagdo By Azul Fotografia Camara Municipal de Matosinhos e By Azul

Capa do Jornal Eduarda - Banca de Hortalicas Impressdo Tipoprado Tiragem 5.000 exemplares

www.cm-matosinhos.pt

f/MercadosMunicipaisDeMatosinhos @mercadosmunicipaisdematosinhos

D.? Conceicdo, especialista em legumes e... em poesia!

Com grande parte da sua vida passada no Mercado de Matosinhos, cerca de
50 anos, foram inimeros os clientes que sempre recebeu com dedicacéo,
simpatia e generosidade, a D.? Conceicdo vai agora dedicar-se a si e ao seu
poema mais bonito, a sua familia!

Mae de dois filhos, o Rui Manuel e a Ménica Maria e avo babada da Ma-
ria Francisca de 6 anos, a menina com os olhos mais bonitos da escola da
praia, e que tal como a avé Conceicdo, espalha simpatia e boa disposicdo.

Agora dedica-se aos seus passeios didrios na companhia dos amigos e das

amigas com quem adora conviver e marcar almocos regulares. Adora bana-

Para quem a conhece é facil perceber que ndo é por acaso que Conceicdo
rima com cora¢do. Um coracdo que lhe salta do peito e se vé nos olhos
sempre que fala orgulhosamente dos filhos ou quando das suas memorias

saltam poemas que tantas vezes diz a quem passa.

Ha novos sabores para descobrir no Mercado de Matosinhos
Mercado dos Enchidos, Abrazo e Isko sdo os trés novos espacos de restaura-
cdo que acabaram de chegar ao Mercado de Matosinhos e que propdem novas
viagens guiadas pelos sabores que prometem preparar com a mestria ja habi-
tual nos especialistas dos nossos mercados. Petiscos bem portugueses, sabo-
res vindos do Brasil e cozinha de fusdo sdo as novas propostas gastronémicas
que ha para descobrir a partir do més de maio no Mercado de Matosinhos.

Venha, prove e volte sempre!

izt

Inform

DOS MERCADOS

Bancas e Lojas de Matosinhos
Peixe e Marisco (45)
Frutas e Horticolas (42)
Flores e Plantas (2)
Aves e Ovos (3)

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

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

Ourivesaria (1)
Mercearias (2)
Quiosque (1)

Loja de Artesanato (1)

nas, peras e macas e detesta laranjas e tangerinas azedas.

Bancas e Lojas de Angeiras
Peixe e Marisco (6)

Frutas e Horticolas (3)

Queijos, Enchidos e outros

produtos regionais (1)

Vestuario e Calcado (3)

E como este Mercado continua a ser a sua casa, nés por ca ficamos a espera

MERCADO MUNICIPAL DE MATOSINHOS

MERCADO MUNICIPAL DE ANGEIRAS

tados pelo fungo.

Os cogumelos silvestres desenvolvem-se no interior de pinhais e bos-
ques, onde existam folhas secas e manta morta em decomposicdo. Ge-
ralmente, sdo apanhados logo de manha, passam pelo arrefecimento

e sdo embalados, chegando ao circuito de distribuicdo ao fim da tarde.

No cultivo profissional, os cogumelos sdo sujeitos a uma selecdo ri-
gorosa, um controlo permanente durante todo o processo, adequada
conservacdo no frio e um embalamento dtimo, para que o produto se

mantenha nas melhores condi¢des possiveis.

Sabia que...

Ha uma estufa de cogumelos shiitake em Lavra, Matosinhos.

0 Gongalo da Silva Ramos investiu muito tempo e dedicacdo no cultivo
desta espécie de cogumelo tdo nutritiva.

A producdo é feita em tronco de carvalho em modo biolégico. Este
cogumelo tem qualidades fantasticas para a alta cozinha e é bastante
utilizado como proteina principal.

O clima temperado de Lavra permite-lhe ter uma producdo continua ao
longo do ano, ao contrario do que acontece noutras zonas do pais, com
invernos e verdes com temperaturas mais extremas.

A Banca Maria Lisboa
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tosinhos.
Aqui podera comprar as boxes de peixe e marisco
da nossa costa, e ainda apreciar um bom petisco

com sabor a mar, como a sopa de peixe, as bolas

de berlim com recheio de sapateira e os éclairs

de salmdo.

70.° Aniversario do Mercado Municipal de Matosinhos.

Um mercado. Sete décadas. Todas as geragoes.

No dia 27 de maio o Mercado de Matosinhos esta de parabéns!

Acompanhe a programacdo que até dia 27 de dezembro irad convidar todos a cele-
brar estas 7 décadas de vida e de vidas.

Consulte o programa atualizado sempre em www.cm-matosinhos.pt

acao util

Restaurantes de Matosinhos

Abrazd Mercado dos Enchidos

Comida brasileira Petiscos - Venda ao Publico

933 069 737 224 065 155

Banca da Maria Lisboa Mercado Food & Drinks

Peixe Fresco & Marisco Peixe, Marisco, Mediterraneo, Grill
912 995 298 224 065 155

Sushi no Mercado
Japonesa, Sushi
229 371 800 (delivery / take-away)

Café Restaurante Internacional
Refei¢oes rapidas, Snacks, Portuguesa
229 380 805 (take-away)

Taberna Lusitana
Marisco, Mediterraneo, Grill
229387412

Cantinho no Mercado
Portuguesa, Contemporanea
914 991 843 (delivery / take-away)

Isko
Cozinha de fuséo
(abre brevemente)

Cervejaria do Mercado
Francesinhas, Peixe, Mariscos
e outros Petiscos

932 403 606

Mafalda’s
Contemporanea, Saudavel
223 223 783 (delivery / take-away)

Mercado Municipal de Matosinhos Horario Segunda-feira das 07h00 as 14h00; Terca-feira a Sdbado das 06h30 as 16h00;

Domingo Fechado | Telefone: 22 937 6577 Endereco: Rua Franca Junior, 4450-718 Matosinhos

Cofinanciado por:

Mercado Municipal de Angeiras Horario Segunda-feira das 07h00 as 14h00; Terca-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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