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NOTA EDITORIAL

Luisa Maria Neves Salgueiro | Presidente da Camara Municipal de Matosinhos

Bem-vindos a edigdo de Primavera do Jornal dos Mercados Municipais de Matosinhos. As préximas edigoes deste jornal acompanharao as diferentes esta-

¢oes do ano, dando a conhecer os produtos que as caracterizam, fazendo sugestdes e revelando pormenores sobre a vida e a atividade destes emblemati-

cos espacgos de comércio tradicional do nosso municipio.

Sempre que tiver oportunidade visite os Mercados de Matosinhos. Dé sempre preferéncia ao Comércio Local!

MERCADOS MUNICIPAIS DE MATOSINHOS

MATOSINHOS | ANGEIRAS

MERCADO MUNICIPAL DE MATOSINHOS

MERCADO MUNICIPAL DE ANGEIRAS

Mercado Municipal de Matosinhos
® Ponto de referéncia incontornavel do concelho de Matosinhos, situado junto ao Porto de LeixGes.
Edificio classificado como Monumento de Interesse Publico pelo IGESPAR (2013).
® Reconhecido como o Mercado tradicional dos frescos, nele podem encontrar-se os mais variados
produtos, tais como, peixe e marisco frescos, frutas, legumes, flores, plantas, ...
® Tem Gtimas opgdes de locais para comer e beber.
® Pode ainda encontrar no mercado: uma loja de bicicletas, uma padaria bioldgica, um biomercado,
uma loja de café, entre outros.

® No piso superior do Mercado estd instalada uma Incubadora de Design.

Mercado Municipal de Angeiras
® Situado junto ao Portinho de Angeiras.
® Local de referéncia da populag3o local e do concelho de Matosinhos.
® Reconhecido como o Mercado de peixe e mariscos.

@ Nele também se comercializam frutas, horticolas, congelados, charcutaria, vestuario e calgado.

DICAS DA MARIA GAMA

MARIA GAMA | NUTRICIONISTA | BLOGGER

Sempre que vou ao mercado, gosto de ir bem abastecida de legumes para
casa, pois assim consigo ter a minha semana toda organizada. Alids, ao ter a
cozinha com legumes variados e cheios de cor, d&-me logo mais vontade de
por maos a obra para preparar a minha semana e as minhas refeigées. Como
nutricionista, acho fundamental que seja sempre incluido as refeigdes princi-
pais uma sopa de legumes e além disso, legumes a acompanhar, pelo que na
ida ao mercado, é fundamental que estes alimentos fagam parte da lista de
compras, nunca esquecendo a preferéncia pelos alimentos da época. Além
disso, e sendo fa de peixe, € uma das coisas que também incluo nas minhas

compras semanais no mercado, uma vez que faz parte dos meus habitos e

Tudo cortado Se tiver os legumes cortados em marmi-
tas, no frigorifico ou no congelador, depois é sé mesmo
pegar e cozinhar. Claro que neste caso precisa de des-
pender tempo a cortar os legumes, mas pode aproveitar
algum tempo “morto”, como por exemplo, enquanto esta
a preparar o jantar, entre o jantar e ir para a mesa, ou até

guem sabe, dividir por dias da semana.

Forno Um dos truques que utilizo muito é tentar, sempre
que fago um prato de forno, aproveitar para fazer legu-
mes também. Ou juntamente com o que estou a cozinhar,
ou num pirex ou tabuleiro a parte. Azeite, tomilho e sumo
de limao é uma combinagdo muito saborosa para tempe-

rar um tabuleiro de legumes no forno.

Descomplicar Cozinhar os legumes misturados direta-
mente com a refei¢cdo em si é uma sugestdo que nos per-
mite poupar muito tempo. Por exemplo, quando fago uma
dourada no forno, coloco os legumes em baixo, depois o
peixe, tempero e vai tudo ao forno. Ou seja, e imaginando
que utilizam a primeira dica, € sé tirar do frigorifico, co-
brir o pirex e depois colocar a carne/peixe em cima ou ao

lado e levar ao forno.

Aproveitar o tempo na cozinha Sempre que vai para a
cozinha, tente aproveitar o tempo ao maximo. Imagine-
mos que quer fazer uma sopa: em vez de cortar legumes
apenas para a sopa, aproveite e corte também para fazer
uns legumes salteados... e assim, pode fazer os dois pra-
tos ao mesmo tempo. Imaginemos que vou fazer umas
pangquecas, sou capaz de colocar logo legumes a cozer
ou saltear (mesmo que ainda tenha no frigorifico, porque
assim garanto que nao vao faltar).

Veja na péagina seguinte, uma receita muito apreciada,
Salmao no Forno, em que aplico as sugestoes que dou

neste artigo.

gosto bastante de cozinhar no forno, com legumes. Um dos grandes desafios
gue me é colocado diariamente passa pela dificuldade de conseguir incluir
legumes as refeigbes, tanto por ndo conseguir variar a sua confegdo, como,
por muitas vezes, ndo haver disponivel em casa. A logistica pode, por vezes,
n3o ser facil tendo em conta tudo o que precisamos de preparar, mas € possi-
vel. Na verdade, tudo depende da nossa lista de compras e dos alimentos que
temos disponiveis. Pessoalmente, tento sempre facilitar a vida na cozinha, de
forma a ndo passar horas a fio a preparar as refeigdes. Assim, algumas das
minhas sugestdes para conseguir fazer legumes sem perder muito tempo

passam por:




%

ABRIL | MAIO | JUNHO 2021 MERCADOS MUNICIPAIS MATOSINHOS

SUPERALIMENTO

Sabe bem ao natural ou em lata. Frita ou grelhada na brasa. No pdo ou na broa. Comida a mao ou COMO ESCOLHER AS MELHORES SARDINHAS

no prato. Com ou sem azeite... Este superalimento pode ser encontrado nos Mercados Municipais A sardinha fresca distingue-se pela sua carne firme e aparéncia brilhante. Os olhos devem

de Matosinhos nos meses de maio, junho, julho e agosto. ser brilhantes e a cabega ndo deve ter manchas avermelhadas (sangue), pois isso significa

Rainha em todas as mesas das Festas dos Santos Populares, que decorrem nestes meses, a sar- que as sardinhas ja foram capturadas ha algum tempo. O cheiro ndo deve ser desagradavel

dinha ndo s6 sabe muito bem, como faz muito bem a saude... e, no momento de escolher, mais do que avaliar o tamanho, deve avaliar a espessura do seu

lombo... quanto maior, mais gorda serd a sardinha. Deixamos também aqui um testemunho

Fortalece os ossos e promo- Fonte de vitamina D

Fortalece o sistema imunoldgico de uma das varias especialistas em sardinhas dos nossos mercados municipais:

. L Vi Y nt itami : i
Fonte de zinco e de cobre, necessérios e a salude dos dentes A vitamina D é essencial
0 fésforo presente na sardinha

para a absorgao de minerais "A sardinha chega muitas vezes aqui a saltar. Uma boa sardinha tem que ser alta, ter um bom

para a formagdo de hemoglobina e de

colagénio. 3juda a manter 0ssos e dentes como cdlcio e fésforo. lombo e olho vivo”, afirma Maria Dinis. Banca de Peixe Fresco - Mercado Municipal de Matosinhos.

Previne o cancro  saudaveis.
Previne o envelhecimento

precoce

Contribui para a perda Classificada como um

de peso peixe gordo, a sardinha

A sardinha é um reservatério

IMPORTANCIA DA SARDINHA NA INDUSTRIA CONSERVEIRA

0 desenvolvimento industrial do concelho de Matosinhos sofreu um forte incremento, a partir

Rica em &cidos gordos e tem a chamada “gordu-

Gmega 3 ra saudavel” de fosforo, triptofano e vitamina

B12, que asseguram o bem-estar

cerebral. dos finais do século XIX, devido a sua proximidade ao mar. Com uma costa fértil em sardinha,

Matosinhos tornou-se importante pela sua industria conserveira, cuja época aurea foram as
décadas de 40 e 50 do século XX, por causa da Il Guerra, fornecendo aliados e alem3es.
‘ 0 forte incremento do consumo de conservas ocorrido nos ultimos anos, depois de décadas

Previne a anemia Regula 0 sono de declinio e desaparecimento de muitas das empresas conserveiras sediadas no concelho,

Rica em ferro, é um e melhora o humor veio evidenciar a relevancia econdmica desta industria para a regido, mas também a relevan-

Promove a satde
do coragao

Regula a pressao
arterial

excelente aliado contra Ainda tem entre suas

cia da preservacgdo da memoria e do patrimdnio estético e cultural que decorre das embala-
a anemia. A sardinha of tant propriedades o triptofano E rica em ()mega 3
sardinha oferece tantas H “ H . . Lot
aminodcido, essencial para gens desta industria e que se revelam de grande riqueza imagética.

Auxilia o funcionamento
do sistema nervoso

proteinas quanto a carne substéancia importan-

produgao de serotonina, L. ;
vermelha. tissima para a saude
A sardinha é rica em vitamina que regula o sono e produz do corago
. . Aumenta a energia 5 - '
B12, que auxilia o funciona- 9 sensagédo de bem-estar,

Possui uma substancia chamada  melhorando o humor.

mento do sistema nervoso.
coenzima Q10, importante para a
produgdo de energia, que melhora as

atividades cognitivas.

) RECEITAS DOS MERCADOS
SALMAO NO FORNO

DETOX

Facil de fazer e facil de beber.

180 graus
= Para eliminar as toxinas e mandar embora a

retengao de liquido.
30 minutos
3 folhas de espinafres
1 rodela de abacaxi

3 rodelas de gengibre

Ingredientes Modo de preparacao e confegao

Salmao (2 postas) Sumo de ¥ limao
Cebola (1)
Abdbora (1/2)
Curgete (2)

Cenoura (3)

® Aquecer o forno.
q 200 ml de agua de coco

@ Num tabuleiro de forno colocar a cebola as rode- .
Chia a gosto

las e o salmao por cima.
@ Ao lado, colocar a curgete, a abdbora e a cenoura. Cologue os ingredientes no liguidificador du-

® Temperar tudo comazeite e tomilho. rante 5 minutos e sirva simples, ou com gelo.

Tomilho a gosto ® Colocar sumo de limao por cima.

Azeite q.b ® Levar ao forno durante 30 minutos.

Sumo de limao

PRODUTOS
DA PRIMAVERA

Essenciais para uma alimentagao saudavel, a fruta e os legumes da época podem, e

devem ser consumidos nas estagdes proprias. Ndo se esquega de consumir no minimo

cerca de 400 gramas o que equivale a 5 doses. Limao

Rico em vitamina C, excelente an-

Dourada
Rica em fosforo e potassio, tem um
papel importante na manutencgao

Damasco
Rico em vitamina A, protege a
visao, fortifica a pele e o sistema

Curgete

Saudavel e sustentdvel, esta € mesmo a melhor forma de aproveitar todo o sabor de Rica em vitaminas A e K, aliados

da salide da visdo, 0ssos e sistema tioxidante e rico em fibras soluveis

todos os alimentos e, também, de tirar melhor partido da relagéo qualidade/prego.

dos ossos e dos dentes, contribuin- imunoldgico e ajuda a evitar o

envelhecimento precoce.

imunitario. que ajudam a diminuir o apetite e a

do para a saude dos mesmos. regular o intestino.

Beterraba 100% Comestivel

Mais vale comegar a tratar com
mais carinho as folhas e talos da
beterraba. Sdo alimentos super
nutritivos e riquissimos em fibras,
o0 que ajuda muito no bom funcio-
namento do intestino e no transito
intestinal.

Pode utilizar as folhas de beterra-
ba em sopas ou refogadas.
Quanto ao talo da beterraba utilize
para fazer a massa de panqueca,
paté ou em sopas.

Mantém os niveis de pressao arte-
rial controlados, regula o transito
intestinal, melhora a perfomance
desportiva e combate a inflamagao.

Couve de Bruxelas
Rica em calcio, melhora a satde
dos ossos, tornando-os mais fortes.

Aipo
Forte poder anti-inflamatério e
capaz de reduzir os sintomas de

varias doengas, como infegdes
pulmonares, acne e asma.

Camarao

Rico em &cidos graxos, vitaminas
D e E, célcio e zinco. E um dos
alimentos fundamentais da nossa
dieta.

Frutos Vermelhos

As amoras, mirtilos, framboesas e
morangos, ajudam a combater os
danos no organismo.

Tangerina

Rica em vitaminas A e C, essen-
cial para o reforgo da imunidade
e saude dos olhos e da pele.
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ROSTOS DOS MERCADOS

DULCE ANA MARIA CRISTINA CONCEICAO ALEXANDRA
FLORISTA ANIMAIS VIVOS / OVOS PEIXE E MARISCOS ISAURA HORTOFRUTICOLAS FRUTARIA
MERCADO MUNICIPAL DE MATOSINHOS MERCADO MUNICIPAL DE MATOSINHOS MERCADO MUNICIPAL DE ANGEIRAS MERCADO MUNICIPAL DE MATOSINHOS MERCADO MUNICIPAL DE ANGEIRAS
OZES DOS CADOS - s todons
VOZES DOS MERCAD | ase todo nacional.
Agora os Clientes apro- ‘ ‘ q
A Joaquina sorri com os olhos e é de fala solta. ximam-se das bancas e ’ ’

E um ambiente bom,

sabem o que querem. .
queq aqui no Mercado!

Tem 56 de anos de idade e 33 no Mercado Municipal

de Matosinhos.

0 Senhora! Precisa
de alguma coisinha?

Esta banca era da minha mae e esta na familia ha Tenho orgulho em ser de Matosinhos,

as pessoas sao diferentes.

mais de 50 anos”, afirma orgulhosamente.
JOAQUINA
PEIXE FRESCO

INCUBADORA MERCADO SOLIDARIO

No piso superior do Mercado Municipal pode- Esta iniciativa mensal promovida pela 4rea de agéo
mos encontrar uma Incubadora de Empresas social e satide Camara de Matosinhos, decorre no
das inddstrias criativas, resultado de uma primeiro fim de semana de cada més, através da re-
parceria entre a Camara Municipal de Mato- colha de alimentos nos Mercados Municipais de Ma-
sinhos e a Escola Superior de Artes e Design tosinhos e Angeiras, pelas instituicdes sociais ade-
- ESAD. rentes (num sistema rotativo), através de donativos
Com 14 empresas instaladas, e um total de dos operadores dos mercados.

37 postos de trabalho, proporciona um cruza- Em 2020 foram recolhidos 590,07 Kg de produtos
mento de experiéncias e interagGes que tra- frescos (carne, peixe, fruta, outros) que as referidas
zem uma nova dindmica ao dia-a-dia do Mer- instituigdes fizeram chegar a 628 pessoas abrangi-
cado Municipal de Matosinhos. das pela sua intervengao.

No més de Margo, o Cantinho no Mercado juntou-se a uma iniciativa do

Vestigio consultores de design lda AMAG

https://www.facebook.com/vestigiodesign https://www.amagpublisher.com/ Grupo Take Aways no grande Porto (Facebook) e, conseguiu confe-
Undo - Genuine surprise, lda Lemur cionar cerca de 1.300 refeigbes que foram oferecidas, ao longo de 5
https://www.undodesign.pt/ https://www.lemurdesign.dk/ . o . L .
Mishmash Tasting design semanas, a Porta Solidaria. Ainda ajudaram a Associagdo Caminhos
https://mishmash.pt/ https://tastingdesign.com de Amor e asseguraram refeigdes de uma familia apoiada pela As-
16 Peixe Coral Books sociagdo Mercado dos Santos até ao final do ano. Foram muitas as
Gregscarf https://coralbooks.pt/

https://gregscarf.com/ Maria Milano pessoas que se ofereceram para ajudar a matar a fome de quem precisa.
Another Collective Surfncode f /cantinhonomercado

https://anothercollective.pt/ https://www.surfncode.io/

Nazareth Joana Ribeiro

~ s
https://nazarethcollection.com/ https://www.joanaribeirojoalharia.pt/ I N FO R M AGAO U TI L

DOS MERCADOS

E F Bancas e Lojas de Matosinhos
D A I Peixe e Marisco (45) Mercado Food & Drinks Cantinho no Mercado

Frutas e Horticolas (42) 224 065 155 914 991 843
L|G U E OS PE |XES AO NO M E CO RRETO Flores e Plantas (2) Bar, Pub Gastronémico Portuguesa, Contemporanea
Aves e Ovos (3) Peixe, Marisco, Mediterraneo, Grill (delivery / take-away)
Queijos e Azeitonas (5) Marsupilami Café Restaurante Internacional
CARAPAU PESCADA PARGO ROBALO Vestuario e Calgado (3) 961 624 071 229 380 805
o L) L) 7Y Talhos (6) Especialidades, pequeno-almogo  Refeigdes rapidas, Snacks, Portuguesa
Bicicletas (1) e brunch, Saudavel (take-away)
Restaurantes (7) Taberna Lusitana Bancas e Lojas de Angeiras
Padaria (1) 229 387 412 Peixe e Marisco (6)
o o 06 o Restaurantes Matosinhos Marisco, Mediterréneo, Grill Frutas e Horticolas (3)
Mafalda’s Sushi no Mercado Queijos, Enchidos e outros
223223783 229371800 produtos regionais (1)
Contemporanea, Saudavel Japonesa, Sushi Vestuario e Calgado (3)
PEIXE VERMELHO FANECA CAVALA LINGUADO (delivery / take-away) (delivery / take-away)
VO3NV4 8 094Vd 2 VIVAYO 9 OQVNONIT § OHTIWYIA 3XI3d ¥ VAVISId € Nvdvdvd ¢ 01vE0Y T s303n10s Mercado Municipal de Matosinhos Horério durante a pandemia Segunda-feira das 07h00 as 14h00; Terga-feira a Sabado das
06h30 as 16h00; Domingo Fechado | Telefone: 22 937 6577 Endereco: Rua Franga Junior, 4450-718 Matosinhos
Ficha Técnica Mercado Municipal de Angeiras Horério durante a pandemia Segunda-feira das 07h00 as 14h00; Terga-feira a Sédbado das
Diregdo Camara Municipal de Matosinhos Redagdo By Azul Fotografia Camara Municipal de Matosinhos e 07h00 as 16h00; Domingo das 07h00 as 13h00 | Enderego: Avenida Praia de Angeiras 60, 4455-204 Lavra
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