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Desde maio de 2021, o Municipio de
Tavira, em estreita colaboragcao com
a Escola de Hotelaria e Turismo de
Vila Real de Santo Anténio
(EHTVRSA), a Associacao Internacio-
nal de Paremiologia (AIP) e a Uni-
dade Local de Saude de Tavira (ULS),
tem vindo a desenvolver o projeto
“Alimentos do Més”.

«(...)dedicada a valorizacdo
dos produtos locais e sazo-
nais do Algarve.(...)»

Esta iniciativa traduziu-se numa
publicacdo mensal, em formato pa-
pel e digital, dedicada a valorizagao
dos produtos locais e sazonais do
Algarve. Ao longo de 56 edicoes,
foram destacados diferentes alimen-
tos — entre proteinas, legumes e fru-
tas — cada um acompanhado por
um provérbio alusivo, informacao
nutricional relevante, uma receita e
conteldos complementares que
reforcaram o conhecimento e a iden-
tidade gastronémica da regiao.
Cumprido este ciclo e reconhe-
cendo a importancia de continuar a
promover os produtos locais de for-
ma dinamica e participativa, surge
agora 0 Novo projeto “Sabores do
Mercado”.

“Sabores do Mercado” pretende dar
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voz aos vendedores e produtores
com banca no Mercado Municipal
de Tavira, convidando-os a partilhar
uma ou duas receitas confecionadas
com os produtos que comerciali-
zam. Mais do que uma publicacao
informativa, este projeto assume-se
como um espaco de partilha de
saberes, experiéncias e tradicoes,
aproximando produtores e con-
sumidores e reforcando o papel
do mercado como centro vivo
da comunidade.
Mantendo a colaboragao dos
parceiros anteriormente envolvi-
dos, o Municipio propde igualmente
o alargamento da iniciativa a CCDR
Algarve, através do setor da agri-
cultura, que podera contribuir com
informacao sobre as espécies exis-
tentes no Centro de Experimentacao
Agraria de Tavira (CEAT) e no Pata-
cao, enriguecendo os conteudos
com uma dimensao técnica e cienti-
fica complementar.
Com "Sabores do Mercado’, renova-
se 0 COMPromisso Com a promogcao
da identidade alimentar do territé-
rio, valorizando quem produz, quem
vende e quem transforma, e cele-
brando os sabores auténticos que
dao vida ao Mercado Municipal de
Tavira.
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A?ORDA DE GALINHA

Leon Bento - Banca 73-75

INGREDIENTES

1 galinha do campo 1 dente de alho
200 gr de toucinho 1 cebola

200 gr de grao demolhado 1 ramo de hortela
5 pao caseiro duro Azeite (q.b.)

1 folha de Louro Sal (g.b.)

Sumo de um limao 1Litro de 4gua
CONFECAO

Numa panela de pressao, coloque a galinha partida em pequenos pedacos,
a cebola inteira, o alho, o toucinho, a folha de louro e o grao demolhado.
Adicione a dgua e tempere com sal. Deixe cozer cerca de 30 minutos.

Numa saladeira grande, coloque o sumo de limao e a hortela. Deite por cima
a agua da cozedura.

Adicione o péo fatiado, o grao e a galinha.

Sugestao da Sra. Leonilde: se sobrar dgua da cozedura e carne da galinha,
basta acrescentar um pouco de massa para fazer uma canjinha bem
deliciosa.

DICAS DO CHEF
Rui Cristino | Escola de Hotelaria e Turismo de Vila Real de Santo Antdnio

Para um melhor controle da textura do grao pode optar por cozer o grao
demolhado a parte com uma folha de louro, uns pedacos de toucinho e um
dente de alho. A meio da cozedura acrescente uma colher de cha de
fermento para bolos e ird obter um grao mais macio e saboroso.



A acorda de galinha é uma receita mia. O alho, o louro, a horteld e o

tradicional, reconfortante e nutricio- limao conferem aroma e sabor, além
nalmente equilibrada. A galinha do de fornecerem compostos antioxidan-
campo ¢ uma excelente fonte de pro-  tes, sendo que o limao favorece a
tefna de elevado valor biolégico, absorcado do ferro pre-
fornecendo vitaminas do complexo «(...) € uma  sente no grao.

B e minerais como ferro e zinco, receita tra- O azeite, caracteristi-
importantes para a manutencéo da - dicional, co da dieta mediterra-
massa muscular e do organismo. reconfortan- nica, € uma fonte de

O pao, ingrediente central desta gorduras saudaveis

te e nutrici-

receita, fornece hid.ra.tos de carbono onalmente que ,contribgem para
complexos, essenciais para o forne- ilibrad a saude cardiovascu-
cimento de energia. Quando elabo- P Ioraca sy Apesar da utiliza-
rado com farinhas menos refinadas, ("‘)» ¢ao de toucinho
apresenta um maior teor de fibra, aumentar o teor de
contribuindo para a saciedade e para gordura saturada e sédio, esta receita
0 bom funcionamento intestinal. constitui uma opgao nutritiva e equili-
O grao-de-bico enriquece a receita brada quando integrada numa ali-

com proteina vegetal, fibra, ferro, mag-  mentacao variada.
nésio e acido folico, promovendo a

salide intestinal, a saciedade e o con-

trolo dos niveis de colesterol e glice-

Laura Silvestre Martins — ULS Tavira

SAUDE NO P

do Prato ao Planeta por Sénia Dias, Nutricionista

Numa versao 100% vegetal, podemos substituir a galinha por cogumelos pleurotus desfiados e o
toucinho por tofu fumado, reduzindo gorduras saturadas e a pegada carbénica do prato em cerca
de 50-70%.

INGREDIENTE* KCAL PROTEINAS (g) HIDRATOS C.(g9) LiPIDOS (9)
Galinha do campo 4020 392 0 272
Toucinho 1536 0,8 1 170,2
Grao demolhado 654 38,8 67 13,6
Pao 1305 37,8 257,85 99
Limao 10 0,12 0,6 (0]

Alho 3,6 0,19 0,56 0
Azeite 45 0 0 5

7574 469,7 327,0 470,7

* quantidades da receita

Referéncia:

Instituto Nacional de Salde Doutor Ricardo Jorge. PortFIR - Pesquisa e comparagdo de alimentos [Internet]. Lisboa: INSA;
[citado 2026 May 7]. Disponivel em: -Buscar e Comparar PortFIR
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GUISADO DE CHOCO
COM BATATA-DOCE

Odilia Alexandre — Banca 2

INGREDIENTES

1 choco descongelado (+/- 800 gr)* 4 batatas-doces

1 folha de Louro 4 patatas "Olho de Perdiz" ou "Picasso"
2 cravinhos Salsa (g.b.)

2 tomates maduros Azeite?q.b.)

1 cebola grande Sal (g.b.)

4 dentes de alhos Agua (q.b.)

%2 pimento verde ou vermelho -
*compre o choco fresco no mercado municipal
de Tavira e congele-o antes de o cozinhar

PREPARAGAO

Numa panela cologque o azeite, a cebola e os alhos picados, a folha de louro
€ 0s cravinhos e deixe cozinhar em lume brando, até que a cebola fique
transparente. Acrescente © pimento cortado aos quadrados e o tomate
picado, deixe refogar 5 minutos.

Coloque o choco previamente arranjado e cortado e a salsa, deixe refogar
mais 5 minutos. Acrescente a dgua quente até tapar o preparado. Deixe
cozinhar cerca de 45 minutos ou até que 0s chocos comecem a ficar macios.
Descasque e lave as batatas, corte-as em rodelas, junte-as na panela, adicione
agua quente até quase cobrir os ingredientes e deixe cozinhar, em lume
brando, durante mais 30 minutos ou até que as batatas figuem macias.
Sugestao de Odilia Alexandre: congelar o choco para ficar macio e

colocar cravinhos na preparacao para dar um toque especial.

DICAS DO CHEF
Rui Cristino | Escola de Hotelaria e Turismo de Vila Real de Santo Antonio

Nao desperdice 9s talos da salsa, pique finamente os talos e acrescente-0s
ao refogado para intensificar o sabor.



O guisado de choco com batata doce ¢ uma receita tradicional, saborosa e
nutricionalmente equilibrada.

O choco € uma excelente fonte de proteina de elevado valor biolégico, com
baixo teor de gordura, fornecendo ainda vitaminas do complexo B e minerais
como ferro, zinco e selénio, importantes para a manutencao da massa muscular.
A batata doce fornece hidratos de carbono complexos e fibra, promovendo
uma libertacao gradual de energia e maior saciedade.

O tomate, o pimento, a cebola, o alho e a salsa enriquecem a receita com vita-
minas, antioxidantes e compostos bioativos que contribuem para a protecao
cardiovascular e o bom funcionamento do organismo.

O azeite, caracteristico da dieta medi-

terranica, fornece gorduras saudaveis e «(...)€ uma receita tradici-

potencia a absorcao do licopeno pre- onal, saborosa e nutricio-

BENTE NO S nalmente equilibrada. (...)
No seu conjunto, esta receita combina q 7 oo

protefna magra, hidratos de carbono
complexos e gordura saudavel, consti-
tuindo uma opgao nutritiva e equili-
brada.

Laura Silvestre Martins — ULS Tavira

SAUDE NO P

do Prato ao Planeta por Sénia Dias, Nutricionista

Guisado de choco com batata-doce -» versao vegetal

Numa versdao 100% vegetal, podemos substituir o choco por seitan com alga nori ou kombu, para
trazer o sabor a mar. Uma alternativa mais sustentavel e com menor impacto ambiental.

INGREDIENTE* KCAL PROTEINAS (9) HIDRATOS C.(g) LIPIDOS (g)
choco 632 151,2 0 3,2
tomates maduros (240g) 50,4 1,92 7,44 0,72
cebola grande (180g) 36 1,62 5,58 0,36
dentes de alhos 14,4 0,76 2,24 0
pimento verde ou vermelho (75g) 20,25 1,2 2 0,45
batatas-doces (800g) 984 8 226,4 0
batatas olho de perdiz ou picasso (720g) 648 18 138,24 0
azeite 45 0 0 5

total 2430,1 182,7 381,9 9,7

* quantidades da receita

Referéncia:

Instituto Nacional de Satde Doutor Ricardo Jorge. PortFIR - Pesquisa e comparagdo de alimentos [Internet]. Lisboa: INSA;
[citado 2026 May 7]. Disponivel em: -Buscar e Comparar PortFIR



ROMAZEIRA
(Punica granatum L.)

Atualmente no Cen-
tro de Experimenta-
cao Agraria de Tavira,
estdo instaladas Cole-
coes de 11 espécies
(fruteiras e vinha). A
principal funcao des-
tas Colecdes, é a pre-
servacao, caracteriza-
cao e valorizacao das
variedades que as
compbem, mantidas
nesta “‘auténtica Arca
de Noé’, que é funda-
mental continuar a
preservar e a aumen-
tar, de forma a que
ela chegue em boas
condicdes as gera-
coes futuras, qual
auténtico Museu
Vivo, reservatorio Uni-
co da Biodiversidade
das Fruteiras do
Algarve.

A Romazeira € uma
espécie nativa do Pro-
ximo Oriente, que se
expandiu para a
Regidao Mediterranica,
sendo representativa
do Outono e da Die-
ta Mediterranica,

Anténio Marreiros - CCDRAlgarve

«Na Roma Anti-
ga, as noivas usa-
vam grinaldas
com os seus
ramos. Noutras
civilizacoes/ reli-
gioes, aparece
ligada a fecundi-
dade e é uma
componente da
tradicdo do “ra-
mo da espiga”
no Algarve.»

estando a nossa va-
riedade tradicional
Assaria, representada
na Colecao com mais
de 70 materiais, pro-
venientes de todos
os concelhos do
Algarve. Sao plantas
que produzem romas
de tamanho médio a
grande, de cor ver-
melho alaranjada,
mais ou Menos rosa-
da, com bagos (arilos)
de cor vermelho-
claro a rosados, gran-
des, com sementes
brandas, elevado teor

de acucar e baixa aci-
dez. E rica em antioxi-
dantes.

A roma tem excelen-
te aptidao para con-
sumo em fresco, utili-
zando-se 0s seus
bagos como sobre-
mesa, para sumo ou
para incluir em sala-
das de fruta. Recente-
mente tem havido
um aumento do seu
consumo, devido as
suas propriedades
nutricionais.

Trata-se de uma plan-
ta com uma grande
relacéo com a mito-
logia e a religido, asso-
ciada a Afrodite (deu-
sa do amor, na Gré-
cia). Na Roma Antiga,
as noivas usavam gri-
naldas com os seus
ramos. Noutras civili-
zacbes/religides, apa-
rece ligada a fecundi-
dade e é uma com-
ponente da tradicao
do“ramo da espiga”
no Algarve.






PLANO DE PROMOGCAO DE ATIVIDADE
FISICA DE TAVIRA —-TODOS EM
MOVIMENTO

Com a chegada do outono, o Plano de
Promocgao de Atividade Fisica de Tavira —
Todos em Movimento (PPAF_TM) regressa a
comunidade com uma programacgao
gratuita, que decorre de outubro a junho.

O programa oferece atividades para todas as
idades, dinamizadas por profissionais
credenciados. As criangas do pré-escolar e
1.9 ciclo participam em aulas de expressao
fisica e motora, enquanto os adultos e
seniores podem usufruir de aulas de
ginastica, gerontomotricidade, mobilidade
articular e hidroginastica, realizadas em

espagos cobertos e adequados.
O PPAF_TM disponibiliza ainda o acesso

gratuito a pavilhdes para a pratica informal
de futsal, passeios guiados de bicicleta aos
sabados e caminhadas aos domingos,
promovendo o contacto com a natureza e

um estilo de vida ativo.
Neste outono, aproveite o clima amenoe

junte-se ao PPAF_TM. Mexa,se@a{e
G Wiy
saUde e participe! . = e

PROVERBIO
S. Miguel soalheiro enche o celeiro




PLAN FOR THE PROMOTION OF
PHYSICAL ACTIVITY IN TAVIRA - LET'S
GET EVERYONE MOVING

With the arrival of autumn, Tavira's Physical
Activity Plan — Let's Get Everyone Moving
returns to the community, offering a free
programme that runs from October to June.
The programme offers activities for all ages,
led by accredited professionals. Pre-schoolers
and primary school pupils will be having
classes in physical and motor expression,
whilst adults and seniors can enjoy
gymnastics, gerontomotricity, joint mobility
and aqua aerobics classes, held in appropriate

indoor venues.
The plan also provides free access to indoor
sports facilities for informal futsal, guided
bicycle rides on Saturdays and walks on
Sundays, fostering contact with nature and an
active lifestyle.

This autumn, take advantage of the mild
veather and participate in the physical

ity programme. Get yourself moving, look
after your health and take part!

PROVERB

Sunny St. Michael's Day fills the barn



Market Flav

Tradition, flaveur and health
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Since May 2021, Tavira Municipal
Council has been working in close col-
laboration with the Vila Real de Santo
Antdnio Hospitality and Tourism
School (EHTVRSA), the International
Paremiology Association (AIP) and
the Tavira Local Health Unit (ULS) to
develop the “Food of the Month” pro-
Ject.

Sabores do
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Market Flavours

have stalls at Tavira's Municipal Mar-
ket, inviting them to share a recipe or
two prepared with the products they
sell. More than an informative publi-
cation, this project provides a space
where knowledge, experiences and
traditions can be shared, bringing pro-
ducers and consumers closer
together and strengthening the role
of the market as a vibrant hub of

«(...)dedicated to highlighting community life.

the value of the Algarve’s
local and seasonal pro-
ducts.(...)»

This initiative resulted in a monthly
publication, in both print and digital
formats, dedicated to highlighting
the value of the Algarve's local and
seasonal products. A range of differ-
ent foods — including proteins, vege-
tables and fruits — have been high-
lighted across 56 editions of the publi-
cation, each accompanied by a rele-
vant proverb, nutritional information,
a recipe and supplementary content
to promote knowledge of the region
and its gastronomic identity.

With this cycle completed and recog-
nising the importance of continuing
to promote local products dynami-
cally and inclusively, a new project
"Market Flavours” has now taken
shape.

‘Market Flavours”aims to give voice
to the vendors and producers who

Continuing to work in conjunc-

tion with previously involved part-

ners, the Municipal Council also

proposes extending the initiative

to the CCDR Algarve, through the
agriculture sector, which can contrib-
ute information about the species
present at the Tavira Agricultural
Experimentation Centre (CEAT) and
Patacdo, enriching the content with
additional technical and scientific
factors.

"Market Flavours” constitutes a
renewed commitment to promoting
the territory's food identity, valuing
those who produce, sell and trans-
form, and celebrating the authentic
flavours that bring life to Tavira's
Municipal Market.
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CHICKEN ACORDA

Leonilde Bento - Stall 73-75

INGREDIENTS

1 free-range chicken 1 onion

200 g of pork belly or bacon 1 bunch of mint
200 g of soaked chickpeas Olive oil (to taste)
V> stale homemade bread loaf  Salt (to taste)

1 bay leaf 1 litre of water

Juice of one lemon
1 clove of garlic

METHOD

Cut the chicken into small pieces and put it in a pressure cooker along with
the whole onion, the garlic, the pork belly or bacon, the bay leaf and the
soaked chickpeas. Add the water and season with salt. Leave it to cook for
about 30 minutes.

Put the lemon juice and mint into a large salad bowl. Pour the cooking water
over the top.

Add the sliced bread, chickpeas and chicken.

Sra. Leonilde's special tip is that if you have any leftover cooking water and
chicken meat, simply add a little pasta to make a delicious chicken soup.

DICAS DO CHEF
Rui Cristino | Escola de Hotelaria e Turismo de Vila Real de Santo Antdnio

For a 100% plant-based version, we can replace the chicken with shredded
oyster mushrooms and the bacon with smoked tofu, reducing the dish's
saturated fats and carbon footprint by approximately 50-70%.



Chicken agorda is a traditional, com-
forting and nutritionally balanced dish.
Free-range chicken is an excellent
source of high biological value protein,
providing B-complex vitamins and min-
erals such as iron and zinc, which are
important for maintaining muscle mass
and overall body function.

Bread, the central ingredient of this dish,
provides complex carbohydrates, which
are essential for energy supply. When
made with less-refined flours, it has a
higher fibre content, contributing to
satiety and good intestinal function.
Chickpeas enrich the
dish with plant protein,
fibre, iron, magnesium
and folic acid, promot-
ing intestinal health,
satiety and the control
of cholesterol and
blood sugar levels.

Laura Silvestre Martins—ULS Tavira

Garlic, bay leaf, mint and lemon pro-
vide aroma and flavour, as well as anti-
oxidant compounds, with lemon
enhancing the absorption of iron pres-
ent in the chickpeas.

Olive oil, characteristic of the Mediter-
ranean diet, is a source of healthy fats
that contribute to cardiovascular health.
Although the addition of pork belly or
bacon increases the saturated fat and
sodium content, this dish is a nutritious
and balanced option when incorpo-
rated into a varied diet.

«(...)Free-range chicken is an excel-
lent source of high biological value
protein, (...) which are important for
maintaining muscle mass and overall
body function. (...)»

HEALTHIN P

From Plate to Planet by Sénia Dias, nutritionist

For a 100% plant-based version, we can replace the chicken with shredded oyster mushrooms and
the bacon with smoked tofu, reducing the dish's saturated fats and carbon footprint by

approximately 50-70%.

INGREDIENTS* KCAL PROTEINS (9) CARBS (9) FAT (9)
Free-range chicken (2 kg) 4,020 392 0 272
Pork belly or bacon 1,536 0.8 1 170.2
Soaked chickpeas 654 38.8 67 13.6
Homemade bread 1,305 37.8 257.85 9.9
Lemon 10 0.12 0.6 0]
Garlic 3.6 0.19 0.56 0]
Olive oil 45 0 0 5
total 7,574 469.7 327 LY(N

* revenue amounts
Reference:

Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge. PortFIR - Research and comparison of foodstuffs [Internet]. Lisbon: INSA;

[cited 7 May 2026]. Available at: -Search and Compare PortFIR
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CUTTLEFISH STEW
WITH SWEET POTATO

Odilia Alexandre — Stall 2

INGREDIENTS
1 defrosted cuttlefish* (+/- 800 g) 4 sweet potatoes
1 bay leaf 4 baby waxy potatoes (Portuguese “Olho
2 cloves de Perdiz" or "Picasso”).
2 ripe tomatoes Parsley (to taste)
1 large onion Olive oil (to taste)
4 cloves of garlic Salt (to taste)
Y2 green or red bell pepper Water (as needed)
*buy fresh cuttlefish at Tavira municipal
METHOD market and freeze it before cooking

Put the olive oil, chopped onion and garlic, the bay leaf and the clovesiinto a
saucepan and cook on a low heat until the onion becomes translucent. Add
the diced pepperand chopped tomato, and sauté for 5 minutes.

Add the cuttlefish'(cleaned and cutin advance) and the parsley, and sauté for
a further 5 minutes. Add enough hot water to cover. Cook for about 45
minutes or until the cuttlefish begins to become tender.

Peel, wash and slice the potatoes, add them to the saucepan, pour in hot
water until the ingredients are almost covered and simmer for a further 30
minutes or until the potatoes are cooked through.

Odilia Alexandre's special tip is to freeze the cuttlefish to tenderise it and to
add cloves during cooking for a distinctive touch.

TIPS FROM CHEF
Rui Cristino | Vila Real de Santo Antdnio Hotel Management and Tourism School

-Don't waste the parsley stems — chop them finely and add them to the
sautéed base to intensify the flavour.



Cuttlefish stew with sweet potato is a traditional, tasty and nutritionally balanced
dish.

Cuttlefish is an excellent source of high biological value protein, with a low fat con-
tent. It also provides B-complex vitamins and minerals such as iron, zinc and sele-
nium, which are important for maintaining muscle mass.

Sweet potato provides complex carbohydrates and fibre, promoting a gradual
release of energy and greater satiety.

Tomato, bell pepper, onion, garlic and parsley enrich the dish with vitamins, anti-
oxidants and bioactive compounds that contribute to cardiovascular protection and
the proper functioning of the body.

«(...)is a traditional, tasty

and nutritionally balanced
dish. (...)

Olive oil, characteristic of the Mediterranean diet, provides healthy fats and
enhances the absorption of the lycopene present in tomatoes. Overall, this dish com-
bines lean protein, complex carbohydrates and healthy fat, making it a nutritious

and baranced optiorT.

HEALTHIN P

From Plate to Planet by Sénia Dias, nutritionist

Cuttlefish stew with sweet potato » plant-based version

For a 100% plant-based version, we can replace the cuttlefish with seitan combined with nori or
kombu seaweed to add a taste of the sea. A more sustainable alternative with a lower
environmental impact.

INGREDIENTS* KCAL PROTEIN (g) CARBS (g) FATS (g)
Cuttlefish 632 151,2 0 3,2
Ripe tomatoes (240 g) 50,4 1,92 7,44 0,72
Large onion (180 g) 36 1,62 5,58 0,36
Garlic cloves 14,4 0,76 2,24 0
Green or red bell pepper (75 g) 20,25 1,2 2 0,45
Sweet potatoes (800 g) 984 8 226,4 0
Small waxy potatoes “olho de perdiz” or 648 18 138,24 0
Picasso (720 g)

Olive oil 45 0 0 5
total 2430,1 182,7 381,9 9,7

* revenue amounts

Reference:

Instituto Nacional de Sadde Doutor Ricardo Jorge. PortFIR - Research and comparison of foodstuffs [Internet]. Lisbon: INSA;
[cited 7 May 2026]. Available at: -Search and Compare PortFIR



POMEGRANATE
TREE
(Punica granatum L.)

The Agricultural Experi-
mentation Centre of
Tavira currently has
well-established collec-
tions of 11 species (fruit
trees and vines). The
primary purpose of
these collections is the
preservation, charac-
terisation and valorisa-
tion of the varieties
that comprise them. It
is vital that we con-
tinue to preserve and
expand this "veritable
Noah's Ark" so that it
reaches future genera-
tions in good condi-
tion - a veritable living
museum and a unique
reservoir of the
biodiversity of the
Algarve's fruit trees.
The pomegranate tree
Is a species native to
the Near East. Having
spread to the Mediter-
ranean region, it has
come to represent
autumn and the Medi-
terranean Diet. The
collection contains

Anténio Marreiros - CCDRAlgarve

«In Ancient
Rome, brides
wore garlands
made with its
branches. In
other civilisa-
tions and reli-
gions, it is
linked to fertility
and is a compo-
nent of an
Algarve tradition
called "ramo da
espiga", which
involves hanging
a bunch of differ-
ent plants on the
front door of the
house for good
luck.»

over 70 specimens of
our traditional Assaria
variety from all of the
Algarve's municipali-
ties. This variety pro-
duces medium to large
orangey-red pome-
granates that can be
more or less pinkish.
Inside, the large light-
red to pink arils con-
tain soft seeds and are

high in sugar and low
in acidity. The fruit is
rich in antioxidants.
Pomegranates are
ideal for consuming
fresh; the arils can be
used for desserts or
juice or as an ingredi-
entin fruit salads.
Recently, there has
been an increase in
their consumption,
due to their nutritional
properties.

This is a plant with a
strong connection to
mythology and reli-
gion, associated with
Aphrodite (the ancient
Greek goddess of love).
In Ancient Rome,
brides wore garlands
made with its
branches. In other
civilisations and reli-
gions, itis linked to fer-
tility and is a compo-
nent of an Algarve tra-
dition called "ramo da
espiga’, which involves
hanging a bunch of
different plants on the
front door of the house
for good luck.






