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Cozinheiro, chef Estrela Michelin, o homem ao leme do 
Mesa de Lemos, em Passos de Silgueiros, Viseu. Cozinheiro 
de alma e coração e mão cheia de amor pelas suas origens, 
pela Região Centro, pelos produtos nacionais. As suas pro-
postas gastronómicas são homenagens aos genuínos sa-
bores portugueses. A natureza e a preservação do estado 
mais puro dos produtos são a base da alta qualidade da 
sua cozinha. 

Nasceu na Urgeiriça, Canas de Senhorim, e cedo descobriu 
a sua paixão pela cozinha e por cozinhar. Estudou Cozinha 
e Pastelaria em Coimbra, Produção Alimentar e Restaura-
ção na Escola Superior de Turismo e Hotelaria do Estoril, é 
mestre em Gestão e Sustentabilidade no Turismo, especia-
lista em produtos da Serra da Estrela. Ensina Gastronomia e 
Enologia na Escola Superior de Turismo de Seia.

Diogo Rocha
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Roteiro
Diogo Rocha é o guia desta viagem gastronómica e víni-
ca pela Região Centro de Portugal. Não há tempo conta-
do ou hora marcada. É um roteiro pelo coração do país, 
pelos seus encantos e pelos seus segredos, para percorrer 
e saborear com calma. São experiências para relembrar e 
para repetir. São pratos feitos por mãos cheias de amor, 
são ingredientes tratados com carinho. São receitas anti-
gas que passam de geração em geração e que aguçam o 
apetite. São vinhos para todos os gostos, ora mais frutados, 
ora mais ácidos. São produtos genuínos que saem da terra, 
que saltam do mar, que vivem na ria. São doces conven-
tuais outrora sussurrados entre quatro paredes de mostei-
ros e conventos. São vidas de quem lavra a terra, se faz ao 
mar e à ria, mói cereais, amassa o pão, semeia arroz, leva o 
gado a pastar, faz morcelas, enchidos e queijos únicos. São 
paisagens que moldam o ar que se respira, a beleza que 
se vê, os sabores que chegam ao prato, águas cristalinas 
que se bebem e refrescam o corpo. É louça de porcelana e 
cerâmica trabalhada com delicadeza e criatividade coloca-
das à mesa. São tecidos puros e únicos que se adaptam a 
qualquer ocasião. São histórias de amor.
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Aveiro
Região de

A Região de Aveiro transborda património natural. Tem 
mar e tem ria, tem praias e tem dunas, tem rios, tem cida-
des e arte de estilos diversos, e a mais fina porcelana portu-
guesa. É território rico em recursos e produtos gastronó-
micos. Tem peixe e tem carne, tem doçaria feita de ovos e 
açúcar que atravessou séculos, gerações, paredes de mos-
teiros. Tem ovos moles e pão de ló de Ovar. Tem 
broa de milho à mesa e pão amassado e cozido em 
forno de lenha. Para beber, vinhos, espumantes e 
aguardentes da região da Bairrada. 

O bacalhau é um produto nobre e a sua história é 
contada no Museu Marítimo de Ílhavo em textos, 
fotografias, imagens, objetos, num aquário e num 
barco construído à medida para mostrar como era 
a vida dos homens em alto mar. Como tratavam 
o bacalhau que pescavam, como cozinhavam, 
como dormiam, como passavam os dias e as noi-
tes. Não é de estranhar pelas vidas de milhares 
de homens que partiam para a pesca nas águas 
do Norte da Terra Nova, nessa dura e demorada 
faina, e que ainda hoje se fazem ao mar. 

É longa a tradição de pesca e de consumo. O bacalhau de 
cura tradicional não falha à mesa portuguesa, com certe-
za. É produto que identifica a gastronomia do país, sempre 
de pesca sustentável, transversal a todas as classes sociais. 
Tem mil e uma receitas e várias partes para cozinhar. A bar-
riga para fritar, o rabo para desfiar, o lombo para grelhar 
ou cozer. As línguas, os samos, as caras. Tudo se aproveita, 
nada se desperdiça. 

Bacalhau, sal , canais e 
moliceiros, ovos moles, 

pão de ló de Ovar

Museu 
Marítimo 
de Ílhavo
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A região tem também enguias 
da ria que chegam à mesa de 

várias formas e feitios. Fritas, 
mais esticadas ou enroladas, ou 

em caldeiradas com batatas, cebo-
la, e temperos que misturam especia-

rias. O caldo depende do cozinheiro. 

Mercado 
José 

Estevão 

É tradição antiga que puxa para terra
o que o mar tem para oferecer. 

No mercado José Estevão de Aveiro, há peixe fresco. Há sar-
dinhas, carapaus, pescada, garoupa, cherne, o que o mar 
dá e trouxe nesse dia. É produto fresco, senhoras e senho-
res, tratado e amanhado com cuidado, ao gosto do freguês. 
A arte xávega, pesca artesanal de rede que cerca o peixe, 
vai resistindo na região, ainda há quem se faça ao mar 
dessa forma. As redes já não são puxadas por animais, mas 
sim por tratores. É tradição antiga que puxa para terra o 
que o mar tem para oferecer.
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Salinas

Aveiro é sal também e os marno-
tos conhecem a arte há anos. Pés 
descalços, calças arregaçadas, 
chapéu na cabeça, juntam o sal 
com o rapão de madeira nas sa-
linas retangulares às portas da 
cidade. À superfície, forma-se 
a flor de sal, essa película fina, 
como a nata do leite, que se 
apanha ao final do dia. Nas bei-
ras de terra, nasce e cresce a ver-
de salicórnia e, nas redondezas, 
moram colónias de aves. O sal 
é um intensificador de sabores 
e não surge do céu. Exige vários 
saberes, trabalhar com as ma-
rés, com a salinidade da água, 
com as temperaturas. Para o sal 
se entranhar no que se cozinha. Para o sal chegar à mesa.  

A ria molda-se pelos circuitos de cimento rasgados para a 
sua passagem. Os moliceiros circulam pelos canais urba-
nos da cidade para observar a riqueza arquitetónica e a 
movida das ruas. Mas também se passeiam por lugares 
desconhecidos e inesperados que a ria vai revelando: ilhas 
de areia e ruínas de casas, pequenas bateiras, pescadores 
que apanham marisco com redes e varas de cinco metros, 
vista para secas de bacalhau, embarcações de respeito 
atracadas nas margens. 

Em terra, há mirtilos, esse fruto pequenino, ora mais áci-
do, ora mais adocicado, dependendo das variedades, e 
que encontra na região as condições ideais para crescer em 
produções sustentáveis. O mirtilo gos-
ta de terras soltas e húmidas, pode 
crescer em vasos ou em campos, e é 
versátil na cozinha.
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A aldeia da Pena, a 20 quilómetros de São Pedro do 
Sul, está encaixada num vale, no coração do maciço da 
Gralheira, não muito longe da Serra de São Macário e da 
Serra da Freita. Aldeia típica de xisto, de rara beleza, ruas 

estreitas, o som da água que corre, 
natureza frondosa, rotas que contam 
histórias, que serão lendas, do morto 
que matou o vivo, do caixão que caiu 
em cima de quem o transportava, 
e de uma cabra que ao tentar fugir 
de um lobo por uma parede rocho-
sa acabou por escorregar e cair em 
cima do animal. Há neve no inverno 
e banhos de verão na ribeira do Pai-
va. Ali, diz quem sabe, as vacas são 
felizes, comem de tudo, na fresca 
da manhã, antes de amamentar 
as crias que esperam no estábulo. 

Aldeia
da Pena

A fertilidade das terras, a riqueza dos solos, o clima das ser-
ras, os pastos que alimentam as raças bovinas, a arouquesa 
e a vitela de Lafões, e caprinas também como o cabrito da 
Gralheira, mostram a região como um território bafejado 
pela natureza. Berço da casta Touriga Nacional e produtor 
do feijão papo-de-rola. Terras de moinhos, terras de linho, 
terras de gado, terras de vindimas, terras recheadas de 
património natural e arquitetónico. E dos doces pastéis 
de Vouzela, pastel de massa fina e estaladiça recheado de 
ovos moles. 

e Lafões
Viseu, Dão  

Farinha,
feijão papo-de-rola,

linho e vitela
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Mercado
de Viseu

Vildemoinhos

É raça arouquesa, de pele castanha 
de tons dourados, carne suculenta 
e macia pelo trato que lhe dão. As-
sada durante três horas no forno de 
pedra alimentado a lenha, sem azei-
te, sem gordura, com algum picante 
e uma erva especial. O segredo? A 
carne, simplesmente.

No mercado de Viseu, vende-se fei-
jão papo-de-rola, leguminosa ver-
sátil, cremosa, de digestão fácil, es-
teticamente bonita, é fácil perceber o 
nome, num pequeno grão vê-se um pássaro na mão. Feijão 
todo ele paladar, pele fina e macia que quase não se dis-
tingue do miolo. Demolhado, inchado, 20 minutos a cozer 
numa panela normal. Na cozinha, cai bem em quase tudo, 
em sopas, feijoadas, purés, cremes, no arroz. 

Na região, ainda se moem cereais que dão farinha. Vilde-
moinhos não renega o nome. Em 1652, a aldeia tinha 43 
mós a trabalhar. Agora há apenas duas para um moinho 
que é um museu. As rodas giram com a força do rio, as pe-
dras giram uma sobre a outra para transformar o milho em 
farinha. Baixa-se a mó para farinha mais fina, sobe-se a mó 
para farinha mais grossa, afina-se a qualidade, confirma-se 
quando se esfrega nos dedos. O linho também é uma epo-
peia. O Museu do Linho de Várzea de Calde, a 20 quilóme-
tros de Viseu, mostra o seu percurso, da sementeira ao 
tecido, pelas vozes de senhoras que o conhecem tão bem. 
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E que tal uma voltinha pela estrada? O Museu do Caramulo, 
em Tondela, tem dois edifícios que merecem uma visita. 
Num estão cerca de 500 peças de arte, pintura e escultura, 
cerâmica e tapeçarias, do antigo Egito ao início do século 
passado. Noutro, guardam-se e exibem-se automóveis de 
outros tempos, carros clássicos de várias épocas e naciona-
lidades. São relíquias cheias de classe.

O Dão casa bem com a 
mesa portuguesa. 

Viseu é morada dos vinhos do Dão, esse vinho altamente 
gastronómico, normalmente rico em fruta. Tem sempre 
muita acidez, ajuda a equilibrar pratos típicos portugueses 
como uma chanfana, um arroz de cabidela, um cozido à 
portuguesa. O Dão casa bem com a mesa portuguesa. Nos 
brancos, o encruzado mais complexo, com alguma fruta, 
um certo grau de acidez. É o enólogo que decide se vai ou 
não à madeira. 

Museu do 
Caramulo
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leitão da 
Bairrada 

Tradição, 
leitão, arroz, 

cerveja, 
património

A Região de Coimbra tem arrozais do Baixo 
Mondego, vinhas da Bairrada e do Dão, pastos 
das serras, o mel da Lousã e o pastel de Tentú-
gal, carnes suculentas cozinhadas com paciên-
cia em fornos de lenha. Coimbra tem muito 
encanto, Cidade Património da Humanidade. 
Tem monumentos, o pátio da universidade, a 
Sé, a Alta, a Rua da Sofia, e o 
fado. O fado, essa música tão 
nossa, tão portuguesa, tão 
cheia de saudade.

O leitão da Bairrada dispensa apresentações. É assado 
inteiro em forno a lenha, exige tempo, sai com pele cro-
cante, é temperado com molho apimentado. É difícil es-
tragar uma boa matéria-prima 
como esta. Esta é uma região 
de belos pratos e sobremesas 
que pedem delicadeza como o 
pastel de Tentúgal, de massa 
fina e estaladiça que leva no 
miolo doce de ovos, coze em 
forno quente, e é polvilhado 
com açúcar em pó.

Coimbra
Região de
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Os arrozais do baixo Mondego são campos verdes e rastei-
ros a perder de vista, alagados de água conforme a etapa 
de produção, constroem uma paisagem que regala o olhar. 
Montemor-o-Velho surge no horizonte com o seu belo e al-
taneiro castelo, imponente, lá no alto. Dali veem-se os ar-
rozais que se estendem por hectares. Um paraíso do arroz. 
Destes campos, saem os melhores carolinos do mundo. 
A terra, o solo, o clima, tudo conta para um bom arroz, a 
maturação lenta e progressiva para um grão cristalino e es-
tável. Tudo pensado, tudo tratado. Prepara-se a sementeira 
em seco, depois o processo de alagamento, de seguida a 
chumbagem do arroz para que se torne mais denso. É seco 
e limpo para seguir para a indústria. 

A região tem mar e tem rios, tem planícies e tem serras. 
Tem encantos sem fim.

Coimbra é também uma lição de 
cervejas, património cervejeiro 
(o fino é de Coimbra, garantem) 
e há histórias que não morrem e 
que se contam, com orgulho, em 
paredes e em lugares que fazem 
as suas próprias cervejas e que 
mostram o processo a quem 
tem curiosidade.

A região tem mar e tem rios,
tem planícies e tem serras.

Tem encantos sem fim.

Arrozais 
do baixo 
Mondego 



13

A riqueza e a beleza das paisagens, o miolo dos solos e a 
proximidade à costa atlântica, refletem-se no que chega à 
mesa. É região de fumeiros e enchidos e da morcela de 
arroz feita à base de sangue de porco, arroz e cebola, tem-
perada com vinho, salsa, cravinho e cominhos. Que bem 
que cheira, que bem que sabe.

Em Leiria, há quem segure as 
rédeas a um negócio de família 
e que não deixa morrer a téc-
nica de antigamente, do tempo 
dos avós e bisavós, a tradição 
na confeção da morcela de 
arroz e seus enchidos. O arroz 
tem de cozer e tem de abrir, a carne é magra e é da pá de 
porco. Misturam-se os ingredientes, enchem-se as tripas, as 
morcelas são cozidas em água a ferver com tempo estipu-
lado e temperatura certa. Colocam-se a secar, penduram-
-se, e estão prontas.  

A morcela de arroz tem traços que caracterizam o povo 
português na gastronomia mundial. Não é comum usar 
sangue de porco na cozinha. É produto que exige muito sa-
ber, técnica bastante apurada. Não há um enchido igual, 
cada rua tem a sua receita de fazer o enchido e a sua mor-
cela de arroz que representa o fumeiro português e o apro-
veitamento de todo o animal. Na parte doce, a região tem 
as Brisas do Lis, doce conventual, com origem no Conven-
to de Santana, de textura cremosa de ovos e açúcar, e base 
de amêndoa.

Leiria
Região de

Morcela de 
arroz, vinhos, 
aguardentes, 
vidro, música
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A região tem muito para ver e conhecer, tem praias e la-
goas, tem parques naturais, as serras de Aire e de Can-
deeiros. E o Mosteiro da Batalha mandado construir por D. 
João I para guardar os túmulos da família real. Tem grutas 
também, as de Mira de Aire, as maiores do país. Estalacti-
tes no teto, estalagmites no chão, galerias subterrâneas, o 
burburinho da água que tudo molda, que tudo forma. Um 
tesouro debaixo de terra, escavado por exploradores in-
cansáveis que resgataram um património nas entranhas 
do solo. Escadas de pedra, sempre a descer, muito para ver, 
muito a acontecer. Nestas grutas, há milhares de garrafas 
de vinho guardadas, a 80 metros de profundidade, e provas 
a média luz.

A região é vidro também, vidro da 
louça, vidro decorativo, vidro de fi-
bra. O Museu do Vidro da Marinha 
Grande é o único lugar em Portu-
gal especificamente vocacionado 

e dedicado ao estudo da arte, artesanato e indústria vi-
dreira. Conhecer o seu percurso e a sua história, observar 
obras que mostram anos de expressão plástica contempo-
rânea, entrar na oficina de produção e decoração de vidro 
pelas mãos de artistas e artesãos que sabem o que fazem. 
Tudo é possível.  

Leiria é Cidade Criativa da Música da Unesco, tem castelo 
e vistas soberbas sobre a cidade, tem história e património. 
Batalha é dona e senhora de um dos mais belos mosteiros 
portugueses que congrega vários estilos dentro de si, ma-
nuelino, gótico, renascentista.

Grutas de 
Mira de Aire
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Pera Rocha do Oeste DOP. Maçã de Alcobaça IGP. Ginja de 
Óbidos e Alcobaça IGP. Vinhos DOP Óbidos. Vinhos DOP 
Alenquer. Vinhos DOP Torres Vedras. Vinhos DOP Arruda. 
Aguardente vínica DOC Lourinhã. A mesa está posta e 
bem regada. O clima ameno, as árvores de fruto, os po-
mares perfumados, e a terra não deixam créditos por mãos 
alheias. E depois há o mar e todo o seu peixe.

As peras e as maçãs 
são rainhas no Oeste, 
variedade que só nasce 
neste território graças a 
um clima húmido e com 
bastante neblina por en-
tre hectares a perder de 
vista. É fruta que se apa-
nha de baixo para cima, 
que exige trabalho todo 
o ano, é fruta rija e dura 
que se conserva vários 
meses. É fruta suculen-
ta, crocante, floral, e que 
não perde identidade 
quando é cozinhada. 

Há peixe na lota de Peniche, o que sai dos barcos que atra-
cam e que os homens carregam e colocam em caixas para 
ser vendido a quem percebe da arte. A azáfama é diária 
porque o peixe quer-se fresco no prato.

Lota de 
Peniche

Oeste

Peras e maçãs,
literatura, cerâmica
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Frente a este mar, a pouco mais de meia hora de barco, 
estão as Berlengas, as belas Berlengas, de vegetação ras-
teira e colorida, de rochas da cor da terra, do som das 
gaivotas. Arquipélago de ilhas graníticas, a Oeste do Cabo 
Carvoeiro, águas cristalinas, belezas naturais, um farol, gru-
tas onde se entra de barco. E pescadores que trazem o pei-
xe acabado de pescar para grelhar ou para cozinhar uma 
caldeirada de tacho feita em camada e em que a frescura 
do pescado explode na boca.

A pesca é uma arte, a pesca submarina, os percebes, o 
marisco, peixe tão nosso. E os homens que pescam e que 
tudo fazem para colocar no prato os melhores produtos. No 
Oeste também se faz frango numa púcara de barro, cozi-
nhado lentamente, com legumes aromáticos, especiarias, 
vinho do Porto e aguardente velha.

Alcobaça celebra a história de amor de Pedro e Inês num 
mosteiro com salas e claustros erguidos há muitos sécu-
los. A História não morre e a tradição doceira conventual 
encontrou mãos que sabem o que fazem. Mesmo frente ao 
mosteiro, respeitam-se receitas, fazem-se doces de ovos 
em panelas de cobre como há cinco séculos. Doçaria con-
ventual e artesanal, no ponto certo, no momento certo, 
com dedicação e amor. E com nomes a condizer: coroa da 
abadessa, queijinhos do céu, delícia do convento, torrão 
real. De comer e chorar por mais.  

Berlengas

Alcobaça

A pesca é uma arte , a pesca 
submarina, os percebes, o 
marisco, peixe tão nosso.
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A aguardente da Lourinhã, o glamour da aguardente, 
a única região demarcada do país. Se precisa de tempo 
para ser produzida, precisa de tempo para ser saboreada. 
No final de uma refeição, de preferência. É aguardente pro-
duzida com uvas da região, envelhecida pelo método tradi-
cional, com aromas macios, frutados, ácidos. É um produto 
exclusivo da região. 

Óbidos é Cidade Criativa da Literatura da Unesco, Caldas 
da Rainha, cidade criativa do artesanato e artes popula-
res, o berço da cerâmica portuguesa Bordallo Pinheiro, 
nome do mentor de tão profícua e criativa arte que trans-
forma produtos do quotidiano da cozinha portuguesa como 
couves, tomates, bananas, morangos, melancias, em peças 
de arte. Peças de família, peças de casas portuguesas.

Óbidos

Lourinhã
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A planície ribatejana tem os seus segredos. Os rios que 
atravessam a região também. Há aromas e sabores inten-
sos que costuram memórias e que ficam para sempre. O re-
ceituário da região tem carne, borrego e cabrito, carne Mer-
tolenga, carne de Bravo do Ribatejo. Tem queijos e azeite 
que ali se produzem, tem produção vínica e várias opções 
de vinhos e aguardentes do Tejo. Tem sopa de peixe, bu-
cho e maranho. E um doce conventual com nome inspira-
do no movimento fluvial do Tejo e nos fardos de palha que 
saíam de Abrantes em direção a Lisboa.

Há peixe do rio. Açorda de sável de finas postas fritas acom-
panhadas de uma mistura de pão, água e azeite, aromati-
zada com alho e louro. Escabeche de peixe coberto por um 
molho avinagrado, e peixe grelhado. Se é peixe de rio que 
se quer, então é ali que é preciso ir. Não há volta a dar. São 
peixes de sabor intenso, normalmente servidos fritos ou em 
escabeche feito à base de vinagre, azeite e cebola.

Médio Tejo

Carnes, peixes, queijos, 
azeites, doces

Planície 
Ribatejana 
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Fátima

Sertã não é apenas berço de homens notáveis, como  
D. Nuno Álvares Pereira. Não é apenas património e história, 
ou ruas para descobrir numa vila no centro do Centro, no 
coração do país. Come-se bem ali. Sopa de peixe, maranho 
e bucho que têm como base a carne de cabra cozinhados 
há anos num restaurante panorâmico, ambiente familiar. 
Quem não conhece, tem de provar. 

E Fátima não é apenas 
religião, fé, santuário. A 
gastronomia tem o que 
se lhe diga num espaço 
familiar que não descuida 
os detalhes na apresen-
tação (as toalhas são de 
linho, os guardanapos são 
de pano, a louça é da mais fina porcelana portuguesa), que 
mantém o forno a lenha sempre a funcionar na cozinha, 
e que segue receitas do receituário tradicional cuidadosa-
mente trabalhadas pelas mãos de uma mãe de olho claro e 
que sabe exatamente o que quer. Arroz de pato do campo, 
pão amassado e cozido a lenha, açorda de camarão, baca-
lhau gratinado, vitela que se desfaz na boca, são alguns dos 
pratos. Para comer e levar na memória. 

Sertã

Para comer e levar
na memória.
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 A Palha de Abrantes é um doce conventual, doce feito com 
uma base de gema de ovo e amêndoa, folha de hóstia, co-
berta de fios de ovos, ligeiramente tostados. Mas, atenção, 
não confundir com fios de ovos. Não é a mesma coisa. A re-
ceita vem do Convento da Graça, do século XIV, da Ordem 
das Dominicanas. Atravessou séculos, manteve a doçura, 
passou de mão em mão, e ainda hoje esse doce, que pa-
rece palha ao olhar e que alegra as papilas gustativas, tem 
gente que entra na cozinha para lhe dar forma com todo o 
respeito pela tradição.

Há trabalho e há lazer. Há 
pesca na albufeira de Cas-
telo de Bode, o Fluviário 
de Constância que nasce 
da vontade de preservar 
espécies aquáticas e de 
perpetuar a tradição e o 
conhecimento sobre a re-
gião e as águas do Zêze-
re. O Convento de Cristo, 
em Tomar, Património 
Mundial da Humanida-
de da Unesco, o Santuá-
rio de Fátima. Opções 
não faltam.

Abrantes

Fluviário de 
Constância 
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Oleiros

Castelo
Branco

Vinhas, olivais,azeite , 
petiscos, arquitetura 

vernacular e contemporânea.

As vinhas e os olivais marcam a paisagem. O azeite só 
podia ser de extrema qualidade até porque as suas raízes 
vêm de uma tradição secular preservada por gentes locais. 
A Beira Baixa é fértil em 
produtos regionais. Raças 
caprinas e ovinas, o leite 
dessas criações dá queijos 
com bastante fama e mui-
to sabor. O amarelo de tra-
vo ácido, o picante firme e 
apimentado. Os campos e 
aldeias históricas, as ade-
gas, os petiscos partilha-
dos. A Beira Baixa tem 
muitos cantos e recantos 
para descobrir, arquitetu-
ra vernacular e contempo-
rânea. E vinho branco para 
provar. 

O cabrito estonado, assado inteiro e com pele numa as-
sadeira de barro, no forno bem quente, é um dos produtos 
da região. Quando sai do forno, sai com pele estaladiça. É 
uma iguaria. Oleiros sabe bem o que tem entre mãos, o 
prato é um digno representante da sua gastronomia, cozi-
nhado pelas aldeias. O cabrito é aberto a meio, temperado 
(alguns ingredientes são segredos que não se revelam), 
fica a marinar de um dia para o outro, entra no forno, sai 
tostado. Estaladiço por fora, suculento por dentro.

Baixa
Beira
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Há outras iguarias. Os míscaros com ovos, aqueles cogu-
melos silvestres cozinhados num refogado, que podem le-
var carne de porco, a que se junta ovos batidos. A broa de 
Isna suave e paladar adocicado que é feita à base de milho 
amarelo da aldeia de Isna, no município de Oleiros, trigo e 
centeio.

Queijos da Beira Baixa 
DOP. Requeijão e Travia 
da Beira Baixa DOP. Azeite 
da Beira Baixa DOP. São 
produtos incontornáveis 
na mesa portuguesa. Há 
espaços que mostram os 

passos do azeite, como tudo acontece, em lagares antigos, 
como se torna um produto tão importante na gastronomia 
nacional, na cozinha tradicional e na cozinha contemporâ-
nea, nos pratos doces e nos doces regionais. Em Vila Velha 
de Ródão, faz-se azeite biológico, virgem extra, por extra-
ção a frio, numa herdade com 100 hectares de olival. A 
azeitona é apanhada das oliveiras centenárias em outu-
bro, segue-se todo o processo até àquele ouro líquido. Um 
azeite mais verde, mais frutado, mais suave.

À sobremesa, tigelada de mel, doce à base de ovos, açú-
car, mel e leite aromatizado com raspa de limão. Vai ao for-
no em tigelas de barro. As papas de carolo com milho, leite, 
e açúcar, sobremesa aromatizada com casca de laranja ou 
limão e pau de canela. E ainda as bolachas do deserto, uma 
das muitas iguarias feitas com o azeite da região.

Vila Velha
de Ródão

Monsanto
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A Região Beiras e Serra da Estrela é o lugar das encostas e 
das planícies, das montanhas, da neve e das águas crista-
linas. Há lagoas e fenómenos como o Covão dos Conchos. 
É região de carnes, de leite e 
de queijos, de azeite, de cere-
jas, maçãs e pêssegos da Cova 
da Beira. E uma bela oferta de 
vinhos que beneficiam do seu 
clima agreste que dá tintos 
com travos a frutos silvestres 
e brancos frescos como os que 
nascem em vinhas plantadas 
na aldeia histórica de Marialva.

O Queijo e Requeijão Serra da Estrela DOP. A casca 
não é casca, é queijo. O queijo amanteigado e o quei-
jo velho. Este queijo não é apenas queijo. Tem uma 
história atrás de si. A história de 365 dias de trabalho 
de pastores, de gente dedicada e apaixonada que se 
entrega de alma e coração a uma arte que precisa 
de tempo. O queijo tem épocas de produção para 
manter a sua qualidade. E a qualidade é um bem 
precioso. 

Em Gouveia, as ovelhas bordaleiras da Serra da Estre-
la, raça autóctone, são tratadas como se vivessem 
num hotel. Música ambiente, aposentos arejados, 
pastos ao redor. Os queijos da serra são feitos com o seu 
leite numa alquimia perfeita em diversas salas, cada uma 
com a sua função, e temperaturas ajustadas a cada etapa. 
São queijos, é tudo queijo, perfeitos para muitas ocasiões. 

Marialva

Gouveia

Queijo, 
requeijão, serra, carnes, 

vinhos, burel

Serra da Estrela
Beiras e
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serra é tudo isto e muito mais. Com aldeias históricas, par-
ques naturais, montanhas, museus. O Museu do Pão em 
Seia. O Museu do Queijo na Covilhã. O Lagar-Museu do 
Azeite em Belmonte. 

São mais de 25 lagoas, 
144 geossítios, a nascente 

de três rios, Mondego, 
Zêzere e Alva. 

A Serra da Estrela não é só neve, é água também, água que 
se vê, é água que se bebe. É paisagem que se altera con-
forme as épocas do ano, com as tonalidades que a natu-
reza traz e pinta. É fauna e é flora. São mais de 25 lagoas, 
144 geossítios, a nascente de três rios, Mondego, Zêzere 
e Alva. 

Há merendas e piqueniques na serra com mesa posta em 
toalha aos quadradinhos com produtos da região. Com 
queijos e enchidos, pão de centeio e de triga-milha, fru-
tos secos e azeitonas, biscoitos de azeite e bolos de leite, 
compotas, e o bolo de rosas tradicional de Manteigas. Mesa 
farta para celebrar a amizade, o amor, a família, a vida. A 

Museu
do Pão

Museu
do Queijo

Lagar-Museu
do Azeite



25

Burel

Transumância

Território de gado e de pasto que se preze tem carnes à 
mesa. O Borrego Serra da Estrela DOP é um exemplo. Bor-
rego guisado, marinado com alho e colorau, cozinhado len-
tamente com batatas. Torresmos da Beira com carne de 
porco com gordura, cortada em pedaços e frita em vinho 
branco. Bucho raiano recheado com carnes de porco tem-
peradas em vinha de alhos. Servido cozido como entrada 
ou como prato acompanhado por batatas e grelos. Gastro-
nomia farta, pois claro. 

O burel é outro tesouro da 
serra. A mestria da lã é uma 
herança valiosa de uma 
região com uma forte tra-
dição na indústria de lanifí-
cios. O burel é tecido único, 
impermeável e resistente, 
com cara de serra, feito a 
partir de lã da ovelha bor-
daleira. Uma tradição que 
resiste pela perseverança de 
unidades produtivas fami-
liares de processo artesanal 
certificado, que desvendam 
esta herança da tosquia à 
tecelagem. 

A Serra da Estrela tem histórias e aventuras. Tem sa-
beres e êxodos que procuram condições perfeitas e clima 
adequado para os melhores produtos. A transumância em 
montanhas conta-se pelos passos dos pastores que se des-
locam com os seus rebanhos para locais onde a natureza 
é mais generosa. São migrações sazonais de um povo que 
sabe, melhor do que ninguém, a riqueza que tem nas mãos 
e no peito. 



Este é um roteiro para percorrer num 
fim de semana ou em três dias, numa 

semana ou duas. No tempo que se quiser. 
Sem pressa. 

Outras Experiências By...

Iva Lamarão Pedro Pedrosa Teresa Almeida

Rita Redshoes Afonso Cruz



acompanhe-nos em:
facebook.com/turismodocentro
instagram.com/centro_de_portugal
twitter.com/centroportugal

youtube.com/Turismo Centro de Portugal
spotify.com/Aqui Entre Nós
linkedin.com/turismo-centro-de-portugal

1 dia é bom,
2 é ótimo,
3 nunca é demais.



1 dia é bom,
2 é ótimo,
3 nunca é demais.
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