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O polbve fasy pante da, thadicdie gantnonémica pontuiguesa, constituinde unm aliments nice em nuthientes e proteinas, minenais e
vitaminas e sebnetuds; em lode: Em toda, a, conta & abundante a espécie Octopusy

Vidganin: que & pencadas nas contas nochesas o net baixie de man mai calmo.

Em Enpebende, & maionia dol hestaunantes efenece phatsly de pebio de confecds thadicisnal, utilinands ¢ conhecide pelio da
pecina, Podemod apnecian, as longo de toda o conta, uma, tinka, de necheaon. batiion pon este man fonte; nices em bapas, mexilhies;
pencebas, Camandio e canangueo: todst ebei apneciadst: pels pobro, que deler be alimenta, Rai o densminagds de pobre das pedna,
end a Gabe de uma, neva heceita que pasband o hephesentan Expobende & 6 cativan & clnishidade de muibes visitantes.

Jante e pode utilinan peliro frence come congelads; desde que beja peacads na cobta de concelhs de Enpoende, pana ganantin
 qenuinidade de prodlite:

Todo o deveruobriments e culminan deste procests, a6 foi poaniveb atnavéy da, conntituicao de uma equipa de thabalhe, que teve
w ebpecial; colabonacdie do Chefe Mance Homes e do endfile Qone dilia, pana alem dok contnibutes facultados pelos heaponii,
Vel das unidades de nestaunacdo e do, Gbbociacde dek Rescadsones Profissionain do Cencethe de Expesende.

O que bemphe movew exta, equipa de thabalhs; e exteve na, Gake do projets; fou a chiagdl de uma propssta que be venha, a tehnan,
iy futune proxime; uma nefenéncias gastnensmica identitania com noteniedade; akicencada na utibisacas dek produter Cocais:
Entas endlogeniedade presbtipde; iqualmente; a valoninacdo do antesanats e da chiatividade Cocak na aphesentacds; dab o nands
e utilinanmesy & exteina de junce que supenta o taca, ende & benvida, o iquania; decenada, com o Wuntnacde de uma antista, de
conceths; Jeana, de sk

Come enthada, queije e manteiga, dak- Tllaninkuak; panda hanmonisan, um love, siave e anomatice nhe vende Ghance de prodite-
ne e engannafadens do concethe de Enposendes finakinar-te com uma (laninhia de $a; um doce de nenome:

1 polvo da pedra (+3kg) 1500gr batata 2 folhas de louro
1200gr tomate maduro 300ml azeite 200 gr cenoura
200gr Pimento verde 200gr Pimento vermelho 600gr 100 ml vinho branco
cebola 1 molho de grelos
40gr alho 1 und malagueta

1 molho de coentros g.b. sal

1 molho de salsa

Pana conen o polio:

= Tuma, panela, colocan daquas o ferven com uma cebola, contada ae meis; & censuna descakcada, balba, e duak felhas de oun:
- Limpan e Cavan o pobre; cobocan a conen dunante +-? | hona:

Pana a calda, de temate:

- Jangen um nefogade com angite o abho picads:

- Refnencans com vinke enance; adicionan 600 gr de tomate s cubow pronamente limpe de peley o bementes: (preveitar o
ceneund da conedund, de pobrs; contan a meama, al nedelas e acnescentan temate. Qdicionan calds das coneduna, de pobrs;
tempenan a qoate com sab e malaqueta, tnitunan tuds. € calde deve fican com uma, textuna expenta.

Tlum tache cobocan, o angite. Em bequida, pon camadak; a nestante cebola, o pimentos e o tomate al nedelan: Qdicionan ¢ athe
picads; o coentnos e 04 gnebos previamente lavaded e contaded: Pon fim acheacentan o batata, a nodetas, 200mé de calds do

pobrs e o cald de tomate. Retifican tempeno.

Com @ ajudas de uma, expumadeina, cobocan cuidadesamente ¢ prepanads antenion na lsica de gnés; pon cima colocan o
tentacubon do pebrs pheviamente contadon pon fim deconan com coentnon
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