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Vamos fazer um plano Gastronomia

Uma seleção especial da gastronomia minhota apresentada por alunos do Colégio do Minho, em Viana 
do Castelo. Por Miguel Lima, Pedro Gonçalves e Rodrigo Fernandes, 9.ºB

N
o Minho, temos a tradição 
de comer alguns pratos 
curiosos, utilizando, na 
maioria, ingredientes que 
produzimos localmente. 
Estes quatro exemplos de 

que vamos falar formariam um bom 
almoço à minhota. 

Broa de milho
Esta deliciosa entrada, feita a partir 
do milho dos campos de Viana do 
Castelo, é comummente servida com 
queijos e enchidos (entre os quais as 
deliciosas alheiras). Por vezes usa-se 
também para molhar na sopa, que 
pode ser o tradicional caldo verde da 
região.

A receita para esta broa é relativa-
mente simples, podendo ser feita em 
casa. Continua, porém, a ser um ali-
mento icónico do Norte de Portugal.

A broa de milho surgiu no século 

XV, quando Cristóvão Colombo trou -
xe produtos americanos para a Euro -
pa, entre os quais o milho. Antes dis -
so, a broa era feita com centeio. O 
milho deu-lhe um novo sabor e uma 
nova popularidade – daí ter chegado 
aos dias de hoje como a famosa broa 
de milho. Além de Portugal, também 
é consumida com frequência em paí -
ses como Brasil e Espanha.

Arroz de sarrabulho
Um prato principal apetitoso, feito 
pela diluição de sangue de porco no 
arroz, ao qual se adicionam diversas 
carnes e enchidos. A carne prove-
niente da matança do porco no inver -
no é, por tradição, uma das utilizadas. 
Os acompanhamentos incluem bata-
ta e a anteriormente referida broa de 
milho.

A história deste prato remonta ao 
século XVII, quando terá sido cozi-
nhado pela primeira vez em solares e 
casas de lavoura de Ponte de Lima. 
Em 2006, foi criada a Confraria do 
Arroz de Sarrabulho à Moda de Ponte 
de Lima, para realçar o valor gastro -
nómico e histórico desta receita única 
que, até hoje, muitas pessoas esco-
lhem e apreciam.

Em 2024, a União Europeia refor -
çou a autenticidade do arroz de sar -
rabulho, reconhecendo-o como Espe -
cialidade Tradicional Garantida 
(ETG). 

Vinho verde tinto
O vinho verde do Minho é conhecido 
pela sua leveza, ligeira efervescência 
e frescura. Aqui, esta bebida leveda-
da é das melhores encontradas em 
Portugal e exemplo de uma fração 
da cultura não só do Minho, mas 
também de todo o país.

Produzido desde tempos antigo, foi 
ganhando popularidade. A Região 
Demarcada dos Vinhos Verdes seria 
criada em 1908.

Utilizado em festas e celebrações 
locais, o vinho verde é normalmente 
associado a pratos tradicionais da 
gastronomia minhota, como o arroz 
de sarrabulho, que já descrevemos 
antes.

Bolas de Berlim
As bolas de Berlim, tão populares em 
Portugal, tiveram origem na Alema -
nha. Como chegaram cá? Encontra-
mos a sua história numa ficha de 
trabalho de um manual [Lado a 
Lado] da Porto Editora: “Foi por vol -
ta de 1940, durante a 2.ª Guerra 
Mundial, que este bolo chegou a Por-
tugal, trazido por famílias judaicas 
que fugiram da Alemanha e se insta-
laram em Portugal. As Berliner (na 
Alemanha) tinham tradicionalmente 
um recheio de doce de frutos verme -
lhos, que foi substituído pelo típico 
creme de ovos português. Também 
existem sem recheio, com recheio de 
chocolate ou com doce de leite.” 

Esta iguaria, “um bolo português 
com avó germânica”, é muitas vezes 
polvilhada com açúcar e para muitos 
considerada indispensável .

Um almoço à 

CORTESIA: RESTAURANTE SONHO DO CAPITÃO 

Prestígio

"Sinto-me realizada ao entrar  
em contacto com o público"

Viana do Castelo

PEDRO NATÁRIO

A 
Pastelaria Zé Natário é uma 
das –  se não a mais – 
famosa pastelaria do 
distrito de Viana do 
Castelo. Famosa por várias 
sobremesas e doces 

regionais, como os sidónios e o bolo-
-rei, é ainda mais conhecida pela sua 
especialidade, a Torta de Viana, e 
pela sua deliciosa receita de Bolas de 
Berlim. É uma receita relativamente 
simples, apesar de ser ótima. Na 
fábrica, as bolas são formadas, fritas, 
recheadas com creme pasteleiro e 
envolvidas em açúcar e canela, para 
depois serem levadas para a 
pastelaria e vendidas. Para 
descobrirmos mais sobre esta 
receita, decidimos falar com a 
cabeça de todas as operações da 
pastelaria fundada em 1970, a 
senhora Regina Natário.
Há quanto tempo está no 
negócio?
Cinquenta anos. Enquanto 
estudava já ia praticando com o 
meu pai ["Zé Natário"]. Agora sou 
eu que estou à frente da casa.
Gosta do seu trabalho?
Sinto-me muito realizada ao entrar 
em contacto com o público. Gosto 
bastante de perceber o que os 
clientes querem e receber o seu 
feedback. Tentamos sempre ir ao 

Ninguém quer esta arte, nem 
trabalhar só sábados e domingos. 
Temos uma equipa experiente, 
mas hoje é difícil manter este 
nível. As pessoas têm vidas 
ocupadas e é complicado 
conciliar férias e horários, 
tornando difícil ter a equipa certa, 
que é a principal di�culdade.
E em termos de situação 
�nanceira?
Felizmente estamos bem, temos 
muito trabalho. Tentamos fazer 
as coisas conforme é preciso, mas 
graças a Deus conseguimos estar 
estabilizados.
Considera que esta é a melhor 
pastelaria da região?
Não classi�co a pastelaria como 
melhor ou pior. Costumo dizer 
que se os clientes gostam de um 
produto meu podem gostar de 
outro de outra pastelaria. Tenho 
as bolas de Berlim e a torta de 
Viana, que é atualmente um 
produto certi�cado. 
A Câmara Municipal acompanha 
o processo, e somos 
inspecionados de vez em quando, 
para garantir que tudo é feito 
corretamente. A qualidade é 
muito importante, trabalhamos 
com receitas antigas e 
procuramos sempre manter o 
reconhecimento e a satisfação 
dos clientes.
Tem algum doce favorito?
Temos vários. Depois das bolas e 
das tortas, temos os sidónios, que 
são muito procurados. A base da 
nossa pastelaria é o ovo, a 
amêndoa, a chila, que usamos 
nos nossos produtos. Temos 
também um folhado recheado 
com doce que é único.

Entrevista

Regina Natário Filha do 
fundador da Pastelaria Zé 
Natário, famosa pela Bolas 
de Berlim e pela Torta de 
Viana

encontro das suas expectativas, e 
quando chegam à pastelaria, 
conseguimos perceber o que 
procuram. Isso dá-me uma grande 
satisfação e faz-me sentir que o 
nosso trabalho vale a pena. Sinto-
-me muito realizada.
Por curiosidade, como tem uma 
loja muito conhecida, tem uma 
conexão com muitos clientes?
Sim, tenho, mas não tenho tempo 
para muito. Porque isto é assim: 
quando há muito movimento, uma 
pessoa tem de atender rápido. 
Muitas vezes queremos dar um 
bocadinho de atenção e dás o que 
se pode naquela altura. O cliente 
também sabe compreender que 
estão outros clientes à espera. Mas 
tentamos explicar as coisas como 
sabemos.
Aproximadamente, quantas 
bolas de Berlim vendem?
As vendas variam conforme o dia e 
o tempo. Em média, são 200 bolas 
por dia, aumentando nos �ns de 
semana e dias de movimento. Nos 
dias de chuva, a procura é menor. É 
preciso planear a produção com 
cuidado, pois cada etapa leva 
tempo, e não é possível repor o 
produto rapidamente sem 
comprometer a frescura e a 
qualidade.
Acha que é muito difícil gerir a 
mão de obra?
Atualmente é bastante difícil. minhota 

Carnes que fazem parte do arroz 
de sarrabulho

Regina Natário 
está agora à 
frente da 
pastelaria 
fundada há 
mais de cinco 
décadas



Educamos hoje,
transformamos
o amanhã
Na Sonae, acreditamos no poder
da educação. Na sua capacidade
de transformar e de construir uma 
sociedade mais justa e inclusiva.

Por isso, lideramos e apoiamos
o desenvolvimento de projetos
que promovem o acesso e a qualidade 
da educação em todas as fases
do ciclo de aprendizagem, através
de parcerias estratégicas. É com esta 
motivação, e reconhecendo o poder
da informação, que a Sonae se volta
a juntar ao Jornal Público e ao Plano 
Nacional das Artes, atribuindo
a alunos de todo o país uma porta
de acesso para um mundo
em constante mudança.

Juntos, criamos hoje
um amanhã melhor para todos.

C

M

Y

CM

MY

CY

CMY

K

AF_SONAE_EDUCACAO_IMPRENSA_257X310mm.pdf   1   16/06/2023   17:34


