
 

Nesta edição: 

Informação  2 

Coentros 2 

Sr. Agricultor 3 

Casos de Sucesso  4 

A Alimentação e o Verão 6 

H1N1 7 

Curiosidades 8 

Quem é quem  8 

NÚMERO  16,  EDIÇÃO  1,  J UNHO  2009  
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Nesta edição: 
ED IT O R I A L

DECLARAÇÃO DE EXISTÊNCIAS 

DO  LA TI M :   
EM HO NR A  DE  “J UNO”,  

DE USA  DA S MUL HERE S,  DA  
FE MINILIDA DE  E  DO  

CA SA ME NT O  

actual, acreditamos que esta situação possa ser 
invertida, pois não nos podemos esquecer que a 
batata é um alimento base da cadeia alimentar 
mundial. A crise alimentar e a resolução da FAO 
(Organização para a Alimentação e Agricultura) – 
que estabeleceu 2008 como o Ano da Batata – 
reforçam a importância do alimento. Cada portu-
guês consome em média 86 quilos de batata por 
ano e o País auto-aprovisiona 56,6% do seu con-
sumo, segundo dados do Instituto Nacional de 
Estatística. 

O consumo da batata aumentou em 
média 4,5 por cento nos últimos dez anos, de 
acordo com dados da FAO. Por ser rica em 
hidratos de carbono, é ‘perfeita’ para os seres 
humanos, pois os hidratos vêm sob a forma de 
amido. "O açúcar que resulta do consumo da 
batata tem absorção lenta pelo organismo, o que 
potencializa a energia recebida e não causa gran-
des alterações na glicemia".O melhor modo de 
consumir a batata é assada, sem gordura, ou cozi-
da. "Cozer a batata com a casca preserva os 
nutrientes, em especial os minerais. Se for um 
tubérculo novo, ainda contém os benefícios da 
vitamina C.  

A acompanhar peixes, carnes ou mesmo 
na forma de doce, a batata tem lugar de honra na 
mesa portuguesa. Como não apresenta contra-
indicações, nem limites para o consumo, apenas é 
alvo de uma sugestão: “Deve variar o menu, mis-
turar diversos alimentos, nunca esquecendo os 
legumes e verduras”.  Aprecie e aproveite todos 
os benefícios da batata na sua mesa. 

                                    Fernando Silva 

A campanha de batata de consumo 
2009 dá os primeiros passos, mas inicia-se 
algo conturbada e abaixo das expectativas 
dos agricultores, que sentem que o esforço 
dispendido nesta plantação não está a ser 
devidamente valorizado e compensado. 
Vários são os factores que contribuem para 
esta baixa de preços: a França ainda está a 
consumir batata velha, houve um aumento 
de cerca de 25% na área de produção em 
Espanha, a Holanda não está a consumir as 
mesmas quantidades de períodos homólo-
gos e ainda a juntar a todos estes factores 
não nos podemos esquecer que este ano 
houve um incremento da quantidade produ-
zida a nível nacional.  

Mas, apesar da negritude do cenário  
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INSTALAÇÃO  

DE JOVENS AGRICULTORES  

 

1 a 31 Julho 
 

 Destina-se a apoiar a primeira 
instalação do jovem agricultor 
através da atribuição de um pré-
mio dos jovens agricultores     
(pág. 2) 
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Sabia que…?Sabia que os Coentros, hoje muito utilizados na culinária, até são um afrodisíaco?    (Eng. Paulo Simões) 

FORMAÇÂO  

  

Anabela Silva, 32 anos, casada e com três filhos, viu-se a 
braços com uma situação de desemprego, que a levou a 
direccionar o seu olhar para o mundo agrícola.  Que-
rendo singrar neste mundo, já explorado pelo seu mari-
do, decidiu inscrever-se no curso de Operador  de 
Máquinas Agrícolas, para adquirir algumas bases desta 
actividade, assim como a carta de tractor. O início foi 
marcado pelo medo, receio, e pelas dificuldades que se 
avizinhariam, pois não sabia qual o conteúdo e imagina-
va que o grau de exigência seria elevado e não sabia se 
estaria à altura. Mas estes medos iniciais, logo foram 
superados, e agora, após 300h de formação, com apro-

veitamento, Anabela é a primeira a dizer que o curso foi muito bom, os formadores explicaram e 
retiraram todas as dúvidas existentes, e os colegas proporcionaram um ambiente saudável e propí-
cio ao saber. Recomenda o curso, porque aprende-se muito, adquire-se muita experiência e inicialmente as horas podem parecer muitas, 
mas no final conclui-se que são poucas, pois a sede de saber foi estimulada de tal forma, que parar é impossível. Por isso agora venha a 
aplicação diária de todas as competências adquiridas. 

Os coentros já apareciam mencionados na 
Bíblia, e são uma erva utilizada há muito tempo na 
Europa e na Ásia. Em Inglaterra, foram introduzidos pelos romanos, 
que o utilizavam moído com cominhos e vinagre para conservar a 
carne. Alguns autores afirmam que o seu nome deriva do grego 
coriandru, que significa percevejo, isto devido ao aro-
ma que os frutos verdes apresentam, que é muito 
parecido com o dos percevejos. Outros dizem que 
deriva do termo grego que significa “chinche” e 
alude ao aroma especial desta planta que para 
uns é aromático e para outros desagradável. Mui-
tas histórias são contadas sobre o coentro. Comen-
ta-se ainda que, na Idade Média, as chamadas 
“bruxas” utilizavam o coentro nas poções chamadas de 
filtros de amor.  Na história de Paracelso dizia-se que o coentro era 
utilizado juntamente com almíscar, açafrão e incenso para a produ-
ção de um perfume muito utilizado nas práticas de magia sexual.  

Na Holanda, os mais velhos que fuma-
vam cachimbo costumavam mastigar 

alguns frutos de Coentro para retirar o gosto de tabaco da 
boca. Já na Índia é muito utilizado na culinária tradicional, 

chegando a fazer parte do famoso curry. 

Os Coentros são um bom estimulante da mucosa 
grástrica, pelo que se utiliza no tratamento de 

doenças do sistema digestivo. Melhora as diges-
tões lentas e a falta de secreção estomacal. 

Utiliza-se para o tratamento dos problemas 
de gases. Devido ao seu agradável sabor e 
às suas qualidades anti-espasmódicas, 

inclui-se na composição de tisanas e purgan-
tes, para prevenir a irritação intestinal. A nível 

externo utiliza-se pela sua acção analgésica em forma de loção 
ou pomada para tratar o reumatismo.  

COENTROS 

Macronutrientes e energia Folha Vitaminas Folha Minerais Folha 

Água(%) 92,2 Vitamina A (UI) 6748 Potássio (mg) 521 

Energia (kcal) 23 Tiamina (mg) 0,067 Cálcio (mg) 67 

Proteína (%) 2,1 Riboflavina (mg) 0,162 Fósforo (mg) 48 

Gordura (%) 0,5 Niacina (mg) 1,114 Magnésio (mg) 26 

Hidratos de Carbono (%) 3,7 Ácido ascórbico (mg) 27 Sódio (mg) 46 

Fibra (%) 2,8 Vitamina B6 (mg) 0,149 Ferro (mg) 1,77 

INSTALAÇÃO DE JOVENS AGRICULTORES 

Objectivos: 

. Renovar e rejuvenescer o sector agrícola; 

. Promover a instalação de jovens agricultores; 

. Contribuir para a qualificação profissional; 

Beneficiários: 

. Jovem agricultor, que se instale pela 1ª vez numa exploração agrí-
cola; 

.Pessoa Colectiva (soc. por quotas), em que os sócios gerentes 
tenham mais de 18 anos e menos de 40 e sejam detentores 

da maioria do capital social; 

Critérios de Elegibilidade dos Beneficiários: 

. Ter mais de 18 anos e menos de 40; 

. Possuir a escolaridade obrigatória (9º ano); 

. Apresentar um plano empresarial para um período de 5 anos; 

. Possuir a aptidão e a competência profissional adequada ou apre-
sentar um plano de formação para as adquirir; 

. Ser titular da exploração agrícola; 

. Ter um sistema de contabilidade organizada. 

DIRIJA-SE À CALCOB E ESCLAREÇA-SE! 



eficaz para aplicar nos campos de 
alho francês. A alternativa é a sacha 
manual ou com motocultivador, um 
trabalho que é caro e demorado (um 
hectare representa cerca de 10 dias 
de sacha e gastos 10 vezes superiores 
ao custo do herbicida). No que res-
peita a doenças, as bactérias são bas-
tante problemáticas, sobretudo com 
o tempo mais quente e húmido. O 
cobre é a única solução disponível, 
mas insuficiente para controlar as 
doenças causadas por bactérias. 

 No que respeita ao consu-
mo, Portugal, hoje, é um país expor-
tador. Foi sobretudo a partir de 2004 
que o volume de alho francês expor-
tado aumentou tendo mais do que 
triplicado de 2003 para 2004. Na 
ultima década, 2005 foi o ano com 
maior volume de alho francês expor-
tado-:2915 ton. Os principais países 
de destino desta cultura são Espa-
nha, França, Holanda, Alemanha e 
Reino Unido. Por conseguinte, o 
volume de Importação tem vindo a 
diminuir desde 2002, atingindo o 

volume mais baixo da última década em 
2007 (460 ton). França, Espanha e Bélgica são 

os principais países fornecedores de alho francês.  

 

                 (Eng. Carlos Ramos) 

 

O Alho francês é con-
siderado uma cultura nova em 
Portugal, e que se está a imple-
mentar em várias zonas do país 
assim como também na nossa 
região. No entanto, grande parte 
da produção divide-se pelo Oes-
te e Litoral Norte, sendo que no 
Oeste tem muito mais expres-
são. Alguns “truques” utilizados 
nesta zona podem ajudar-nos a 
melhorar a qualidade do alho. 
Usar plantas de viveiro aquecido 
para a plantação no Inverno 
evita o stress inerente à trans-
plantação e reduz a probabilida-
de de espigamento. Na planta-
ção é importante fazer marcação 
prévia do terreno com um ferro 
para que a planta fique direita e 
não se comprometa a forma do 
fuste (parte aproveitada pelo 
consumidor). Quanto maior a 
profundidade de plantação, 
mais aumenta a parte branca do 
fuste. No oeste, a plantação é 
normalmente manual, feita à rasa e com 
grandes amontoas. 

 Nesta cultura, as infestantes são um dos problemas 
mais complicados, pois devido à suspensão de algumas substân-
cias activas não existe no mercado um herbicida pós-plantação 
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 O sector leiteiro tem sido palco de profundas mudanças e for-
tes contestações. Distantes parecem  os tempos em que este sector viu as 
suas estruturas sectoriais melhoradas e renovadas, tornando-a uma activi-
dade de forte expansão e rentabilidade assegurada. Mas hoje em dia o 
cenário é outro. A conjugação do baixo preço pago aos produtores, alia-
do à subida dos custos de produção torna insustentável a sobrevivência 
de milhares de explorações pecuárias dedicadas à produção do leite. E as 
recentes notícias de empresas como a Renoldy, enegrecem ainda mais 
este cenário. Muitos são os argumentos  para justificar esta quebra, mas 
não podemos contornar factores como o fim das quotas leiteiras, libera-
lização dos mercados, a diminuição do IVA (5%)para alguns lacticínios 
importados, o poder que os grupos de distribuição adquiriram na Euro-
pa e em Portugal (que querem margens diferenciadas consoante a marca 
embalada, margens garantidas, gestão de espaços, prazos de pagamento 
tardios, e a subida dos custos (gasóleo, adubos, rações, electricidade). E para completar este quadro, quando vemos grandes grupos de 
distribuição, como a Sonae, a vender o pacote de leite, importado da Alemanha a 0,39€ tudo faz sentido. Porque ou este leite é vendi-
do abaixo do preço de custo final (custo de produção+embalagem+transporte), sem margens comerciais ou então é comprado abaixo 
dos custos locais de produção, a preço de saldo, o chamado dumping. Qualquer um dos casos viola as regras da concorrência. 

De salientar a nossa indignação, pois é difícil compreender, como é que leite, vindo da Alemanha seja vendido a preços que não con-
seguem cobrir os preços nacionais, que rondam os 0,40€? Portugal tem milhões de litros em stock, façamos todos nós um esforço e 
compremos produtos nacionais, comprando qualidade, confiança, sabor e contribuindo para a impulsão da economia nacional. Faça-
mos algo, antes que o fim da produção leiteira seja a realidade nacional, porque a solução não passa pela extinção dos produtores, 
deve é criar-se condições para que continuem a laborar, travando a degradação dos rendimentos e repondo o equilíbrio económico-
financeiro das explorações. 



Casos de Sucesso no sector Agrário 
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  A existência de problemas sérios 
e persistentes no desenvolvi-

mento agrícola em Portugal é um 
facto reconhecido e incontorná-
vel. No entanto, e apesar  das 

inúmeras críticas,  é indiscutível que 
existem casos que conseguem singrar 
neste mundo e com o seu esforço e 

trabalho contribuem para impulsionar o 
sector agrícola  numa óptica produtiva, 
social e patrimonial. Um dos exem-
plos que preconiza esta visão empreen-
dedora e soube aproveitar as oportuni-
dades, modernizando-se e adaptando-se 
ao novo mercado global, é o nosso entrevis-
tado desta edição.  

 Foi debaixo de um sol tórrido, mas 
bastante amistoso, que se estende e cobre o 
horizonte das praias da Vagueira e da Costa 
Nova que encontramos Silvino Santos 
Tomás, 64 anos, agricultor de profissão, e a 
sua esposa Belmira Jesus Neves, 63 anos, 
detentores de grandes parcelas agrícolas, que 
quase tocam o mar e têm vista privilegiada 
para o areal da ria que liga a 
Vagueira da Costa Nova.  

 Estas parcelas são palco 
das mais variadas plantações, que 
diversificam este cenário de mar e 

areal. Entre elas apontamos a cenoura (2ha), 
cebola (2ha), couves (7ha), batata (8ha), 
nabos (5ha), ervilhas (1ha), favas (1ha), 
alho francês (3ha). Para laborar estas 
terras apenas são necessários os 4 braços 
deste casal, e a ajuda de mais 6 braços,  
apenas umas horas por semana.  

 A entrada nesta actividade deu-se 
muito cedo, quando foi “obrigado” a 

morar, como era hábito de outros 
tempos. Os pais trabalhavam no sal, 
depois casou e dedicou-se à pesca, já 

que navegou quatro anos pelos mares 
da Alemanha na pesca do bacalhau.  E como 
afirmou, foi a vida que o direccionou para a 
agricultura e ele acabou por se deixar levar 
pelo leito deste rio. E foi a pesca que o levou 
à agricultura, porque os bois usados no arras-
to do peixe apenas eram usados nesta activi-
dade apenas a partir de Abril, o que lhes 
deixava o Inverno de descanso. Para contra-
riar este cenário e rentabilizar os animais e a 
despesa continua que tinha de ter com eles, 
aproveitava os bois na pesca e depois na 

agricultura.   

 Esta sua visão embrionária de 
como rentabilizar o que tinha, alargou-
se também às máquinas, e muitas 
foram as invenções que lhe facilitaram 

e melhoraram o trabalho. Hoje, conta com 
um grande número de ajuda mecanizada 

(arrancadores, semeadores, sistemas 
de rega e todo o género de alfaias 

agrícolas). 

 Para ele, a agricultura do 
ontem permitia “ganhar num canto o 

que não se consegue agora fazer num cam-
po”, não havia preocupação, sabia-se que o 
escoamento estava garantido. Hoje em dia, o 
ganho quase que não dá para pagar os custos 
de produção, a incerteza reside em cada 
sementeira. O futuro da agricultura passa, 
sem dúvida por uma maior mecaniza-
ção, mas passa- rá também 
por uma ver- tente orna-
mental.  Ou seja, acredita 
que o amanhã trará a existência  
de um canteiro enquadrado na 
própria casa do cida- dão, que para 
além da função ali- mentar, terá acima 
de tudo, uma função decorativa.   

 Na sua perspectiva, a agricultura 
até está a ganhar alguma 
competitividade, o mercado 
assim o exige, mas quando 
países como a Polónia tive-
rem os fundos necessários  
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  para se modernizarem e mecaniza-
rem, nós não passaremos de uns 

agricultores “de quintal”, se 
não fizermos nada para rever-
ter esta situação. 

As ajudas são poucas, no seu 
caso apenas recebe ajudas para o gasóleo, 
por isso todo o investimento e rendimento 
tem de vir do que se semeia. E é preciso ter a 
noção de que há uns anos atrás a agricultura 
respirava outra realidade. Os factores de 
produção eram pagos pela posterior 
venda e o excedente permitia amea-
lhar algum e fazer a vida continuar.  
Actualmente, os preços de venda 
caem a pique e os factores de produção 
disparam ascendentemente. O sector assim 
não pode ser rentável. Há muitos agriculto-
res que se pudessem recorrer à insolvência 
empresarial já o teriam feito, porque vêem o 
futuro de tal forma negro, que põem 
mãos à cabeça e não sabem 
que rumo dar à vida. É 
n e c e s s á r i o mudar esta 
realidade. Em vez do Estado 
apregoar “mundos e fundos”, deve 
promover e instigar a modernização.  Os 
jovens agricultores são precisos, mas o 
que vemos é que estes o são apenas pelo 
tempo necessário  até receberem os subsídios 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

governamentais, e assim se perdem os vários 
milhares de euros destinados à agricultura. 
O estado deve apoiar apenas os jovens agri-
cultores que apresentem a segurança necessá-
ria de que continuarão no sector, e com o 
que sobra subsidiar a mudança das máqui-
nas e alfaias agrícolas.  Ou seja, quando um 
agricultor tiver uma máquina antiga, que já 
não é eficiente, o Estado  apoiaria a troca 
das antigas por novas.  Modernizar a agricul-
tura, aliviar a vida ao agricultor e realmente 

contribuir para a competitividade nacio-
nal. Outro campo que deveria ser 
trabalhado é a certificação da batata 

de semente. Esta certificação não é 
feita no território nacional, o que 

nos abriga a comprar as sementes no 
estrangeiro. Defende que o agricultor  
tem de ser uma entidade informada e aten-
to ao que  se passa à sua volta. O Sr. Silvino 
vai buscar informação ao ministério  da agri-
cultura , às acções de formação e à troca de 
experiências. 

 Os seus produtos são comercializa-
dos  pela CALCOB e por alguns comercian-
tes locais, de modo a que o escoamento  dos 
produtos seja assegurado.  

 Esta actividade, que começa as 8 
da manhã e cessa às 19 da tarde, desenrola-se 
normalmente, deixando-lhe tempo disponí-
vel para os afazeres que a sua vida lhe requi-
sitam.  

 As suas plantações são fruto de um 
estudo de mercado, que o dota da visão 
necessária para escolher a sua produção. Há 
produtos que se calhar até nem são muito 
rentáveis, mas o receio de perder o cliente 
para o concorrente, fá-lo continuar a plantar, 
mesmo num ano em que a sementeira não 
se avizinhe muito  rentável. Todas as semen-
teiras são feitas na época do ano mais propí-
cia, diminuindo os custos que a produção 
terá. É necessário aproveitar as condições 
edafo-climáticas , poupando o que se pode, 
mas nunca negligenciando a qualidade, cla-
ro, mas aproveitando os benefícios que a 
Natureza nos pode oferecer. A agricultura 
tem de se renovar , é fundamental juntar os 
proprietários e mecanizar a agricultura. E 

com uma ajuda do estado, o panorama pode 
mudar. O Estado deveria ser mais interventi-
vo, por exemplo, nos combustíveis, a liberali-
zação apenas veio trazer preços 
mais altos. Há ainda produtos 
que não se podem usar em 
Portugal, pois não são homo-
logado. É importante apostar 
na divulgação do processo de pro-
dução, nas qualidades e benefícios do produ-
to e de que forma ele foi produzido.  

Este é um caso de sucesso, porque defende 
que quando as tarefas são partilhadas e 
todos estão aptos a fazê-las , não se desperdi-

ça tempo. Tanto o Sr. Silvino como a 
D. Belmira manuseiam as várias 

máquinas e sabem que o tempo se 
desenrola em função da necessidade 
(a hora de almoço e de jantar é 

quando der). È fuilcral ser multiface-
tados, não ter medo de fazer qualquer 
tarefa. Na sua casa, ele põe a mão em 
qualquer trabalho , é mecânico, é electri-

cista, é canalizador, é o que for pre-
ciso. E o sucesso reside nestes 
pormenores, ter um apoio que 
nos acompanhe em todo o 
tipo de trabalho, que dê a 
alma pelo que faz  em qualquer 
tarefa. 
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A alimentação e o Verão 

Para praticar uma alimentação saudável, existem algumas regras simples que devem ser seguidas no dia-a-dia: 

A alimentação deve ser fraccionada, variando entre 5 a 6 refeições diárias; 

As merendas devem ser ligeiras e incluir: fruta, leite ou iogurte, pão de mistura com queijo ou fiambre;  

 Consuma hidratos de carbono complexos e prefira os integrais (batatas, pão, massa, arroz, leguminosas, como 
o feijão, o grão, etc.) e procure evitar os hidratos de carbono simples, como o açúcar e todos os produtos que 
nele sejam ricos (bolos, bolachas, sobremesas, chocolates).  

 Inicie as refeições principais (almoço e jantar) com uma sopa de legumes. As saladas e/ou os legumes cozidos 
devem estar presentes em maior quantidade que os restantes componentes da refeição, conforme sejam consumi-
dos cozidos ou crus.  

 Prefira as carnes onde predomina a gordura insaturada (aves) em detrimento das carnes vermelhas (porco e 
vaca) e retire-lhes sempre as gorduras visíveis e as peles. Sempre que possível, opte mais vezes por peixe, pois 
mesmo os peixes gordos, têm menores teores de gordura do que a carne. Além disso, o peixe gordo é rico em 
ácidos gordos ómega 3 que são fundamentais à prevenção das doenças cardiovasculares.  

 Prefira os grelhados, os cozidos, os ensopados, as caldeiradas, os estufados ou assados. Evite adicionar gordura 
e, se utilizar, prefira o azeite.  

  A fruta da época é uma excelente sobremesa, que deve ser consumida em quantidade semelhante aos hortíco-
las, constituindo com estes o grupo de alimentos que necessitamos de consumir diariamente em maior quantida-
de. Se optar por um doce, procure os caseiros e reduza para metade as quantidades de açúcar e de gordura. Opte 
ainda por sobremesas confeccionadas à base de fruta.  

Habitue-se a ler os rótulos dos alimentos, veja o valor calórico, os teores de açúcar, gordura e sal e prefira os 
que tiverem menores quantidades. Tenha atenção, e não se esqueça, que um alimento sem açúcar pode ser rico 
em gordura e o contrário também pode acontecer.  

Realizar uma actividade física é importante e existem diversas formas simples de o fazer, quer através de: 

 Programas de treino estruturado(natação, aeróbia, musculação, ciclismo, ou simplesmente, utilizar as escadas 
em vez do elevador, estacionar o carro mais longe, passear o cão durante mais tempo ou caminhar com amigos 
ou familiares, pelo menos 30 minutos e em passos mais rápidos).  

Lembre-se…  

 Não se deve praticar actividade física de barriga vazia, ou seja com mais de 2:30min sem ingestão de um ali-
mento. O essencial é fazer uma refeição ligeira e rica em hidratos de carbono complexos, como o pão ou cereais.  
 Após o esforço, os músculos necessitam de repor as suas reservas de glicogénio, por isso verifica-se um aumen-
to da tolerância à ingestão de açúcares. Ou seja, a maior parte da glicose (açúcar) que circula no sangue é absorvi-
da pelos músculos, impedindo o seu armazenamento sob a forma de gordura. Assim, é fundamental que nas 
primeiras horas após o exercício se consuma uma refeição à base de hidratos de carbono complexos.  

 Também o aumento da ingestão de água é fundamental para manter uma boa hidratação corporal. Se tem 
alguma dificuldade em beber água, opte por outras bebidas não calóricas (chás ou limonadas sem açúcar).  
Praticar uma alimentação saudável e actividade física regular não se destina apenas a quem necessi-

ta de perder peso, mas sim a todos nós, independentemente do peso, do sexo e da idade. 

Está um dia muito ______________. Dá vontade de passear.  Qual a palavra que deve completar a frase?  

 Soalheiro  - que se expõe ao sol, quente  

 Solarengo -  relativo a solar (casa nobre).  

Assim:  

- Está um dia muito soalheiro. Dá vontade de passear.  

 - Aquela casa tem um aspecto solarengo. 

A alimentação e a actividade física são aspectos fundamentais para quem pretende viver 
com mais e melhor saúde, e também manter-se em boa forma física.  
A alimentação saudável e a actividade física regular, para além de ajudar a controlar o peso, 
permite-nos manter uma boa composição corporal, prevenir o excesso de peso e a obesida-
de e manter os níveis de pressão arterial, colesterol e glicémia dentro dos parâmetros nor-
mais.  
Assim, desenganem-se os que ainda pensam que só por terem uma alimentação saudável 
não necessitam de praticar actividade física bem como todos os outros, que só pelo facto 
de praticarem uma actividade física moderada a intensa descuidam a sua alimentação. 
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“SE NÃO GUARDAMOS A DATA DE ANIVERSÁRIO DE QUEM NOS É IMPORTAN-
TE NA MEMÓRIA DO CORAÇÃO, NÃO VALE A PENA ESCREVÊ-LA NA AGENDA”  

 

   EDUARDO SILVA DOUTOR (02/06) 

ANTÓNIO FERNANDES DA SILVA (13/06) 

JOSÉ MANUEL FERREIRA GORDO (17/06) 

ANABELA FELICIO COUTEIRO (17/06)


 Feliz Aniversário!!! 

LUAS DE JUNHO 
 LUA CHEIA (07 A 14  CALMARIAS ) 

QUARTO MINGUANTE (15 A  21 BOM TEMPO) 

 LUA NOVA (22 A 28  TEMPO  VARIADO) 

QUARTO CRESCENTE( 29 A 30  CALMARIAS) 

Maio frio e Junho quente, bom 
papo e vinho valente! 

O QUE É A GRIPE A (H1N1)? 

O que é o novo vírus da Gripe A(H1N1)? 
O vírus da Gripe A(H1N1) - que apareceu recentemente - é um novo 
subtipo de vírus que afecta os seres humanos. Este novo subtipo 
contém genes das variantes humana, aviária e suína do vírus da gripe 
e apresenta uma combinação nunca antes observada em todo o mun-
do. Há evidência de que este novo subtipo é transmissível entre os 
seres humanos e a doença contraída tem atingido, no México, graus 
de severidade elevados, num número considerável de casos. 
 
Quais os sintomas da infecção pelo novo vírus H1N1? 
Os sintomas de infecção pelo novo vírus da Gripe A(H1N1), nos 
seres humanos são normalmente semelhantes aos provocados pela 
gripe sazonal: febre, sintomas respiratórios(tosse, nariz entupido), 
dor de garganta . 
Há também a possibilidade de ocorrência de outros sintomas: Dores 
corporais ou musculares, dor de cabeça, arrepios , fadiga , vómitos 
ou diarreia (embora não sendo típicos na gripe sazonal, têm sido 
verificados em alguns dos casos recentes de infecção pelo novo vírus 
da Gripe A(H1N1). 
 
Como ficam as pessoas infectadas com o vírus H1N1?  
O método de transmissão do novo vírus da Gripe A(H1N1) é idênti-

co ao da gripe sazonal. O vírus espalha-se de pessoa para pessoa 
através de partículas em suspensão, quando uma pessoa fala, tosse ou 
espirra. Os contactos mais íntimos com uma pessoa infectada podem 
representar, por isso, uma situação de risco. O contágio pode tam-
bém verificar-se indirectamente quando há contacto com gotículas 
ou outras secreções do nariz e da garganta de uma pessoa infectada. 
Por exemplo, através do contacto com maçanetas das portas, superfí-
cies de utilização pública, etc. Uma pessoa saudável pode, inadverti-
damente, contaminar as suas mãos e levá-las aos olhos, à boca ou ao 
nariz. 
 
O vírus da Gripe A(H1N1) pode ser transmitido aos humanos 
mediante o consumo de carne de porco ou derivados?  
Não. O vírus da Gripe A(H1N1) não é transmitido pela ingestão de 
carne de porco ou derivados devidamente confeccionados. Esta nova 
estirpe não foi, até à data, observada em animais e não há indícios de 
que o vírus tenha entrado na cadeia de produção. Tanto a Autoridade 
Europeia de Segurança Alimentar como o Centro Europeu de Con-
trolo de Doenças desconhecem qualquer evidência científica que 
sugira a possibilidade de transmissão do vírus por consumo de carne 
de porco. Relembra-se que, apesar dos gostos gastronómicos indivi-
duais, a carne de porco deve ser sempre consumida "bem passada". 
Recomenda-se, igualmente, que as mãos sejam lavadas abundante e 
periodicamente, bem como todos os utensílios de cozinha.  
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PetúniaPetúnia 
Nome comum:  Petúnia-perene 

Nome Científico: Petunia integrifolia 

Família: Solanaceae 

Época de plantio:  Em local definitivo entre Março e Junho ou em 
estufa entre Janeiro e Abril. A semente não necessita de ser coberta, mas 
uma fina camada de vermiculite pode ser benéfica, caso não se possa 
controlar convenientemente a humidade durante a germinação. 

Temperatura:  Temperado a temperado-quente. 
Solo:  Preferem solos moderadamente secos, bem drenados e férteis. 

Colheita: Colher as flores secas para prolongar a floração. 

Pragas: Afídeos, tripes, algumas lagartas de lepidopteros, podridão  
Curiosidade: A Petúnia é uma planta herbácea, perene, cultivada como 
anual. As flores são simples, em forma de trompeta, de tamanho médio 
a grande (consoante variedade), vistosas e delicadas e podem assumir 
variadíssimas tonalidades e combinações, desde o branco, rosa, azul, 
roxo, vermelho, podendo também ser listadas. Esta espécie tem sido 
assunto de intensos melhoramentos e selecções ao longo dos tempos. 
Resistente ao calor e à botrytis. Recuperam rapidamente depois das 
chuvadas. Planta de flor comestível ou com pétalas ou flores comestí-
veis. As pétalas têm um sabor floral suave e as flores são geralmente 
usadas como guarnição. 

INGREDIENTES:  

PREPARAÇÃO: 
              Temperam-se os lombos de pescada com sal e alho. 
Num tacho leva-se ao lume água temperada com sal, a cebola cortada, 
a cenoura, os cravinhos da Índia e um pouco de azeite. Depois de 
ferver cerca de 5 minutos mais ou menos, junta-se o peixe e deixa-se 
cozer. Entretanto prepara-se o molho com 1 iogurte natural magro, um 
pouco mais de azeite e um molho de coentros, batendo tudo na pica-
dora. Serve-se a pescada acompanhada dos legumes e de batatas cozidas 
com casca e salteadas num pouco de azeite e oregãos.  

          BOM APETITE!    

 Campos:  Cavar , estrumar e semear os campos. No minguante, ceifa do trigo, centeio e cevada. Colher a batata 
de Fevereiro.  Continua a sementeira do feijão para consumo em verde. Plantar batata, pimento e tomate. Colher 
cebola, alho, alfaces e aipo. 
Vinha: Continuar com os tratamentos e aplicar os enxofre quando se manifestar oídio. 
Hortas:  Semear em viveiro alface, alho-porro, repolho, couve-flor. Em local definitivo cenoura, rabanete, salsa.  
 Jardim: Semear begónias, calêndulas, gipsófilas, goivos. Colher rosas e cravos. 

Adivinha do Mês 
Qual a coisa qual é ela, que quanto mais quente está mais 
fresco é?                          (Solução do mês passado:  dente)

 Poucos são os momentos vagos, mas lá 
conseguimos ficar a saber que os tempos-livres 
também são parcos, por isso procura que sejam 
de qualidade. Tempos-livres são sinónimo de 
actividades como bordar, passear, mas acima de 
tudo de família e amigos, que são as pedras basi-
lares da sua vida. Quando lhe 
solicitam que enumere uma 
recordação positiva e negativa 
deste seu percurso na Calcob ela 
aponta, sem hesitar, que  o ex-
libris desta caminhada foi toda a 
experiência e saber que adquiriu ao longo dos 
anos. Como memória menos positiva refere 
alguns desentendimentos com alguns produto-
res, porque nem sempre é fácil assegurar o cum-

primento de alguma legislação, quando o 
conteúdo desta não é o que se julga o 
melhor para o agricultor. Mas lei é lei e 
trabalho é trabalho e no trabalho, o cum-
primento  a lei impera. E o seu percurso 
sempre se pautou pelo rigor e dedicação.  

Rua dos Emigrantes, nº 22,  

Porto Clérigo 3770-405 Troviscal 

Oliveira do Bairro 
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Isaura Mota, Paulo Simões 

Impressão: CALCOB  Tiragem: 500 ex. 

Distribuição Gratuita 

4 lombos de pescada 
1 cebola 
1 cenoura 
1 iogurte natural magro 
1 molho de coentros 
Azeite 
Alho, Pimenta e Sal q.b. 
Cravinhos da Índia 

SALADA DE PESCADA 

B O L E T I M  I N F O R M A T I V O  

Iniciou-se nesta casa, como estagiária, 
para depois ganhar um lugar no departamento de 
sanidade. Mas devido a complicações ocorridas, 
teve de deixar o trabalho no campo para se dedi-
car mais à parte administrativa. E hoje em dia 
para além de responsável pelas ajudas, pelo projec-
to de desenvolvimento experimental e demonstra-

ção, pelo SNIRB/SNIRA, é também 
coordenadora da formação e do 
plano de gestão da zona vulnerável 
de Aveiro e Mira. 

Destaca o papel da formação, que 
em muito contribui para a evolução 

que a CALCOB vem fazendo nestes anos. E para 
ela é um orgulho poder dizer que faz parte da 
equipa CALCOB. Espírito de equipa esse, que é 
sem dúvida,  um dos maiores trunfos desta casa, 
assim como a constante aposta na qualidade dos 
produtos e serviços.  

Quem é quem na CALCOB? 

Tem algum assunto que 
queira ver tratado nesta 

publicação? Pessoalmente, ou 
por escrito 

(elisabete.coutinho@calcob.com)
faça-nos chegar as suas 

sugestões! 

Tel.: 234 750 500   Fax.: 234 750 501 

e-mail.:calcob@calcob.com 

www.calcob.com 

ELISA 

CANTINHO   FL    RIDO 

Nome: Elisa Maria Lourenço 
Nunes Ventura 
Anos de casa: 12 anos 
Função: Eng. Produção Animal 
Nascimento: 22-12-1972 

“A CALCOB É A 
MINHA CASA...A ÚNI-

CA DIFERENÇA É QUE 
NÃO DURMO CÁ!” 


