
 
 

 
 

  

 

 

 
 
 

 

Grupo "Iguarias entre a Serra e o Mar”

O grupo foi pensado e criado durante o 1° período de confinamento da 

pandemia em 2020 com o intuito de fomentar a confeção caseira de iguarias 

e produtos tradicionais da nossa região e partilhar as histórias, receitas e 

pratos elaborados em família durante este período. 

O grupo conta atualmente com 1600 seguidores e tem como administradores 

a Ana Teixeira, Carla Lopes, Elisabete Guerreiro, Gonçalo Mesquita e Sandra 

Silva que nos diversos momentos de vida do projeto foram alimentando e 

partilhando as suas confecções e dotes culinários de forma mais efusiva e 

apaixonada.

Ao visitar e seguir as "Iguarias entre a Serra e o Mar" podemos desfrutar da 

originalidade gastronómica e partilha de receitas tradicionais dos vários 

elementos da comunidade do grupo, enriquecendo a nossa enciclopédia 

gastronómica mas simultaneamente poder alimentar a nossa criatividade na 

cozinha utilizando diversos produtos autotones, sazonais e locais permitindo 

assim criar novas receitas e novas combinações.

A oportunidade de estarem no Mercado Municipal a mostrarem ao vivo e a 

cores as suas confecções é um culminar dos objetivos do grupo, visto ser o 

local de inspiração nas artes culinárias tradicionais e onde se pode encontrar 

os produtores e produtos certos.

A gastronomia de uma forma geral, a partilha e o convívio á roda da uma 

mesa sempre fomentaram e continuarão a fomentar momentos únicos que 

contribuem para escrever novas histórias que alimentam os nossos laços 

familiares e de amizade.

Município de São Brás de Alportel  |  Rua Gago Coutinho, nº1  |  8150-151 São Brás de Alportel 

v 289 840 000   ¼ camara@cm-sbras.pt  ou  mercado@cm-sbras.pt  o www.cm-sbras.pt

Solicite-nos mais informações e 

deixe-nos as suas sugestões!  

Contacte-nos: mercado@cm-sbras.pt 

Ficha Técnica: Design e Produção - Gabinete de Comunicação da Câmara Municipal de São Brás de Alportel (Fátima Guerreiro / Nelson Assunção) 
Tiragem 200 exemplares / Distribuição gratuita

Todos os meses, na manhã do último sábado do mês, assista ao vivo à demonstração gastronómica e leve para casa 

as sugestões do chef: receitas saborosas, saudáveis e sempre que possível muito económicas!

 
 

 
 

  

  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

DIÓSPIRO: INFORMAÇÃO NUTRICIONAL

O dióspiro é uma fruta com muitos hidratos de carbono, sobretudo de 

absorção rápida. Assim, provoca uma rápida subida de açúcar no sangue 

(glicemia) em relação a outras frutas. 

Existem dois tipos de dióspiro. Popularmente são diferenciados como o “de 

roer”, mais rijo e alaranjado, e o “de abrir”, mais macio e quase vermelho. 

Vantagens e desvantagens

Os benefícios do dióspiro fazem dele um alimento muito apetecível.

É rico em água e em carotenos, elementos antioxidantes que, depois de 

absorvidos pelo organismo, são transformados em vitamina A. Tem um papel 

importante ao nível da visão e da pele, e importante no crescimento, no 

desenvolvimento ósseo e reprodução. 

Ao chegar ao nosso intestino, a fibra solúvel do dióspiro (pectina) sofre um 

processo de fermentação que liberta ácidos gordos de cadeia curta. Estes 

contribuem para o controlo da glicemia (açúcar no sangue) e dos níveis de 

colesterol. E ainda ajudam a prevenir inflamações na parede do intestino, 

promovendo uma flora intestinal mais saudável.

É desaconselhado a pessoas com insuficiência renal, cuja condição pode ser 

agravada se houver excesso de potássio na sua corrente sanguínea.

https://saboreiaavida.nestle.pt/bem-estar/diospiro

Carne FrutaSabor Qualidade Requinte

CICLO DE SABORES 
28 OUTUBRO 2023

Mercado Municipal

Na manhã do último sábado de cada mês, há Demonstração 

Gastronómica no Mercado Municipal!

Conheça as saborosas propostas dos chef's, com os nossos produtos! 

PRODUTO DO MÊS: 

Em Outubro, 
o Mercado vai ao dióspiro!
Com a participação especial do grupo:

“Iguarias entre a Serra e o Mar”

> Entrada: Pão Recheado com Camarão e Cogumelos

> Prato principal: Migas de Cogumelos com Carne do Alguidar

> Sobremesa: Mousse de Dióspiro



ENTRADA: Pão Recheado com Camarão e Cogumelos

Preparação e confeção: 

[Duração aproximada: 30 minutos]

§ Tempere o entrecosto e o lombo 

com alho, colorau, massa de 

pimentão, noz moscada, pimenta, 

sumo de limão e louro e deixe 

marinar durante 12 horas. 

§ Retire a carne da marinada e frite 

em banha e azeite, em temperatura 

média, para que a cozedura seja 

homogénea e não fique seca por 

fora e crua por dentro. 

§ Demolhe o pão (duro) em água até 

ficar bem húmido. Frite o alho, os 

cogumelos e os coentros, esprema o 

pão e vá juntado ao preparado. 

Envolva bem até ficar douradinho. 

Sugestão de acompanhamento: 

Vinho Quinta da Tôr Blend

Preparação e confeção: 

[Duração aproximada: 20 minutos]

§ Aloure o alho, os coentros e o camarão 
cortados ao pedacinhos, em azeite. 

§ Junte as natas de soja, envolva tudo 
muito bem e junte o queijo ralado.

§ Corte a parte de cima do pão, retire um 
pouco do miolo e com a ajuda de uma 
colher/espátula vá espalmando o resto 
do miolo para as laterais, de forma a 
abrir um buraco no meio. 

§ Recheie o pão com o preparado e no 
fim coloque um pouco mais de queijo.

§ Leve ao formo a 180º, por 10 minutos 
e sirva.

PRATO PRINCIPAL: Migas de Cogumelos com Carne do Alguidar

INGREDIENTES (4 pessoas):

§ 800 gr de entrecosto e lombo 
cortado aos pedaços

§ 200 gr de alho

§ Massa de pimentão q.b.

§ Colorau q.b.

§ Noz moscada q.b.

§ Pimenta q.b.

§ Limão

§ 2 folha de louro

§ 200 gr de banha

§ 1 kg de pão alentejano

§ Azeite q.b.

§ 300 gr de cogumelos frescos

§ Um bom molho de coentros

INGREDIENTES (4 pessoas):

§ 1 pão da avó

§ 300 gr de cogumelos frescos

§ Alho q.b.

§ 500 gr camarão cozido

§ 200 ml de natas de soja

§ 1 bom molho de coentros

§ 1 embalagem de queijo 
ralado dos Açores

§ Azeite q.b.

ONDE ADQUIRIR  

NO MERCADO: 

§ O queijo ralado dos 
Açores no Talho Jorge 
do Mercado Municipal;

§ Os camarões nas Bancas 
de Peixe do Mercado 
Municipal; 

§ O pão na padaria do 
Mercado Municipal;

§ Os cogumelos frescos, o 
alho e os coentros, nas 
Bancas de Legumes do 
Mercado Municipal;

§ O azeite e as natas de 
soja na Loja de Produtos 
Biológicos do Mercado 
Municipal “Quintinha 
da Su”.

ONDE ADQUIRIR  
NO MERCADO: 

§ O entrecosto, o lombo, a 
banha, o colorau e a massa 
pimentão no Talho do 
Mercado Municipal;

§ O alho, o louro, os 
cogumelos, os coentros e o 
limão, nas Bancas de 
Legumes do Mercado 
Municipal;

§ O pão na Padaria do 
Mercado Municipal;

§ A pimenta, a noz moscada e 
o azeite na Loja de Produtos 
Biológicos do Mercado 
Municipal “Quintinha da Su”.

Preparação e confeção: 

[Duração aproximada: 30 minutos]

§ Tire os pés e a pele aos diospiros 

e reduza a puré com a varinha 

mágica;

§ Bata o queijo fresco com o mel 

até obter um creme liso;

§ Escorra a gelatina, previamente 

demolhada em água fria e com 1 

colher de sopa de água derreta-

a no micro-ondas;

§ Adicione ao puré de diospiros e 

mexa;

§ Bata as natas até ficarem 

espessas e junte ao preparado 

anterior envolvendo tudo muito 

bem;

§ Leve ao frigorífico e sirva fresca, 

enfeitada com folhas de hortelã.

SOBREMESA: Mousse de Dióspiro

INGREDIENTES (4 pessoas):

§ 5 diospiros maduros

§ 200 gr de queijo fresco em 
creme para barrar

§ 3 colheres de sopa de mel

§ 2 dl de natas

§ 5 folhas de gelatina

§ Folhas de hortelã

ONDE ADQUIRIR 
NO MERCADO: 

§  Os dióspiros e a hortelã 
nas Bancas de Legumes 
do Mercado Municipal;

§ O mel no Ponto de 
Produtos do Mercado 
Municipal;

§ As natas e a gelatina na 
Loja de Produtos 
Biológicos do Mercado 
Municipal “Quintinha da 
Su”.


