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e Restaurantes a Visitar: 13

"0 Camponés": Famoso pelo arroz de miscaros e outros pratos regionais.

"Quinta do Soito": Especializado em pratos criativos que reinventam os miscaros em
combinacbes modernas.

"Zé da Poga": Um ambiente rustico onde se pode desfrutar de receitas tradicionais
preparadas com carinho.

Produtos Tipicos: Além dos miscaros frescos, experimente comprar azeites aromati-
zados, vinhos locais e doces tipicos como o bolo de castanha.

4. Artesanato e Tradicao
Cestaria e Produtos Naturais: Descubra os cestos feitos a mao por artesdos locais,
usados tradicionalmente para transportar miscaros.

Lojas de Recordagoes: Pequenos mercados oferecem produtos inspirados na cultura
do Satdo, como livros de receitas, quadros rusticos e sabonetes artesanais feitos com
esséncias da floresta.

5. Alojamento e Experiéncia Rural

Casas de Turismo Rural:

"Quinta do Malho (em Silva de Cima)": Um refugio tranquilo rodeado por natureza,
onde os hdspedes podem participar em atividades como a colheita de miscaros e pro-
vas de vinhos.

"Casa Velha (em Avelal)": Uma estadia confortavel e acolhedora com vistas deslum-
brantes para os montes e trilhos locais.

Campismo e Natureza: Para os amantes de aventuras, os parques de campismo locais
oferecem a oportunidade de pernoitar em plena natureza.

6. Roteiro de 1 Dia pelo Satao

Manha: Inicio nos trilhos florestais para uma caminhada e observacdo da natureza.
Termine com um pequeno-almogo tradicional num restaurante local.

Tarde: Visita a Feira do Miscaro ou a lojas de artesanato. Almog¢o com um prato tipico
a base de miscaros.

Noite: Termine o dia num restaurante com especialidades locais, acompanhado por
um bom vinho da regido
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Descubra o Melhor que o Satao Tem para Oferecer

Visitar o Satdo é mais do que um simples passeio — é uma oportunidade de explorar a
alma desta regido, onde a natureza, a gastronomia e a cultura se unem para proporcio-
nar experiéncias inesqueciveis. Este roteiro é perfeito para quem deseja descobrir o
que torna o Satdo tdo especial, com um foco na ligagdo ao miscaro e as tradi¢Ges locais.

1. Trilhos Florestais

e Rota do Miscaro: Um percurso pelos bosques
de pinheiros e carvalhos onde os miscaros
prosperam. ldeal para caminhadas ao ar livre,
este trilho é acompanhado por guias locais que
partilham conhecimentos sobre a flora, a fauna

e a histéria do Satdo.

Dica: Leve um cesto tradicional e, se a época
permitir, experimente recolher miscaros

(com supervisao).

2. Feiras e Eventos Culturais

Feira do Miscaro: Realizada anualmente, é o momento
perfeito para sentir o espirito comunitario e provar
iguarias locais. Além de bancas de miscaros frescos, a

feira inclui atuagdes folcldricas, artesanato e workshops
para todas as idades.

Festas Locais: Ao longo do ano, o Satdo celebra eventos que destacam a sua ligag¢do a
natureza e a tradi¢gdo, como o Festival das Colheitas e o Dia da Floresta.
3. Gastronomia Local

2 Os Miscaros e o Satao: Uma Ligacao Inseparavel

No coragdo de Portugal, o Satdo destaca-se como a Capital do Miscaro, um titulo conquistado
pela riqueza das suas florestas e pela tradigdo enraizada na colheita e no consumo deste te-
souro gastronémico.

Os miscaros, conhecidos também como cogumelos silvestres, sdo mais do que simples ingredi-
entes: representam um estilo de vida, uma ligacdo profunda entre a natureza e a cultura lo-
cal.

Durante o outono, as florestas do Satdo tornam-se o palco ideal para a colheita dos miscaros,
gue atraem tanto os moradores quanto visitantes de regides vizinhas. A riqueza destes cogu-
melos é tdo marcante que inspirou a realizacdo de feiras anuais, eventos gastrondmicos e um
conjunto de tradi¢des transmitidas de geragdo em geragao.

Este livro é um convite para explorar o mundo do miscaro: desde a sua histéria e tradigGes até
aos sabores Unicos que encantam quem visita o Satdo. Vamos conhecer as florestas, aprender
a distinguir os miscaros comestiveis, descobrir receitas tradicionais e mergulhar nas lendas
gue tornam este lugar ainda mais magico.

Venha connosco nesta viagem ao coragdo do Satdo, onde o miscaro é rei e a natureza nos pre-
senteia com os seus frutos mais preciosos.

Cogumelos comestiveis
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Histdria e Tradigoes Locais

No Satao, a ligacdo aos miscaros remonta a tempos imemoriais. As
geragdes mais antigas lembram-se das histérias de como a colheita
destes cogumelos era uma pratica essen- '
cial para a subsisténcia durante o outono.
Para muitas familias, a colheita e venda
de miscaros representava nao s6 uma

fonte de rendimento, mas também um
momento de unido e celebracdao da abundancia que a natureza pro-

porcionava.

+ A paisagem do Satdo, rica em florestas
de pinheiros e carvalhos, cria o ambiente
perfeito para o crescimento dos misca-
ros. Estes fungos silvestres tornaram-se

parte da identidade cultural da regiao,
sendo frequentemente mencionados em can¢des populares, contos
e lendas locais. A cada ano, com a chegada do outono, as ruas e
pracas do Satao enchem-se de entusias-
mo com a Feira do Miscaro, um evento
gue celebra esta tradicao e promove a
sua importancia econémica e social.

Hoje, a colheita de miscaros continua a
ser uma atividade profundamente enraizada na vida do Satao. Para
além do seu valor econdmico, a pratica simboliza o respeito pela na-
tureza e a ligacdo a terra que caracteriza esta regiao.

11 Testemunhos dos Habitantes Locais
Vozes que Partilham Histérias e Emogoes

Os moradores do Satdo tém uma relagao especial com os miscaros, e as suas
histdrias refletem o impacto cultural e emocional que esta prdtica tem na
comunidade. Aqui estao alguns testemunhos:

e Dona Maria, 72 anos: "Desde pequena, lembro-me de acompanhar o
meu pai na floresta. Ele ensinou-me a identificar os miscaros e a respeitar a
natureza. Para mim, ndo é sé uma tradigao, é uma herancga."

e Sr. Antdnio, 54 anos: "A colheita de miscaros sempre foi um momento
de unido na familia. Agora, passo esses conhecimentos aos meus filhos, para
que também sintam esse orgulho."

Claudia, 28 anos: "Como chef, adoro usar miscaros nas minhas criacdes. E

uma forma de levar o Satdo para o prato de quem nos visita."
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Proteger para as Geragoes Futuras

A crescente popularidade do miscaro traz consigo um desafio importante: a necessi-
dade de equilibrar a colheita e o consumo com a conservagao ambiental. O Satdo,
enqguanto Capital do Miscaro, tem liderado esforcos para garantir que esta tradicao
continue viva, sem colocar em risco os recursos naturais.

Desafios da Sustentabilidade:

Colheita Excessiva: A procura elevada pode levar a recolha de miscaros antes de atin-
girem a maturidade, afetando o seu ciclo de reproducao.

Destruicao de Habitats: Praticas inadequadas, como o uso de ferramentas agressivas
ou a remogao excessiva de solo, ameagcam os ecossistemas florestais.

Mudangas Climaticas: Alteragdes no clima afetam o crescimento e a abundancia dos

miscaros, destacando a necessidade de monitorizacdao continua.

Iniciativas Locais:

Educacdo e Sensibilizagdo: Workshops e campanhas informam coletores sobre prati-
cas sustentdveis, como a recolha moderada e a preservacdo dos habitats naturais.
Regulagao: O municipio tem implementado regras para limitar a quantidade de mis-
caros que pode ser colhida por pessoa e a proibi¢cdo de ferramentas prejudiciais.

Turismo Sustentavel: A promocg3o de atividades como caminhadas guiadas e observa-
¢do da natureza incentiva um uso mais equilibrado dos recursos locais.
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4 A Riqueza Natural do Satao
A Paisagem e a Biodiversidade

O Satdo é um verdadeiro paraiso natural, onde a biodiversidade prospera em harmo-
nia com as comunidades locais. As florestas que rodeiam a regido sao predominante-
mente compostas por pinheiros-bravos, carvalhos e castanheiros, criando o ambiente
ideal para o crescimento dos miscaros. Estas arvores, além de oferecerem sombra e
protecao, proporcionam o solo rico em matéria organica que os cogumelos necessi-
tam para se desenvolver.

Entre os meses de outono, quando as primeiras chuvas caem, as florestas do Satdo
transformam-se num refugio magico, onde os miscaros emergem em abundancia.
Este ciclo natural atrai ndo sé coletores, mas também amantes da natureza que dese-
jam explorar trilhos e admirar a beleza da paisagem. A regido também abriga uma
fauna diversificada, como esquilos, javalis e aves migratdrias, que coexistem em har-
monia com os ecossistemas florestais.

Além dos miscaros, as florestas do Satdo oferecem outros frutos silvestres, como cas-
tanhas, medronhos e cogumelos de outras variedades. Este equilibrio ecolégico torna
a regido uma fonte inesgotavel de recursos naturais e inspira iniciativas de conserva-
¢do que tém como objetivo proteger o ambiente para as futuras geragoes.
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A rigueza micoldgica do Satdo inclui varias espécies de miscaros, cada uma com
caracteristicas proprias. Distinguir os miscaros comestiveis dos venenosos é uma
habilidade essencial para os coletores, e o conhecimento passado entre geragées
desempenha um papel crucial na seguranca desta pratica.

Os principais tipos de miscaros encontrados no Satdo
incluem:

e Miscaro Amarelo (Tricholoma equestre):
—Caracteristicas: Chapéu amarelo-esverdeado, lame-
las amarelas e caule robusto.

—Habitat: Comum em florestas de pinheiros, cresce
em solos arenosos.

—Cuidado: Apesar de ser tradicionalmente consumi-
do, o consumo excessivo é desaconselhado devido a estudos recentes sobre toxici-
dade.

0 Miscaro Pardo (Tricholoma portentosum):

—Caracteristicas: Cha-
péu castanho-
acinzentado com tons
escuros, lamelas brancas
e textura suave.
—Habitat: Frequente-
mente encontrado junto
. apinheiros-bravos.
—Notas: Muito aprecia-

do pela sua textura e sabor suave.

o Miscaro Venenoso:
—Caracteristicas: Muitas espécies semelhantes aos miscaros comestiveis podem
ser toxicas. Exemplos incluem o "falso miscaro" (Amanita muscaria), facilmente
identificado pelo chapéu i " W
vermelho com manchas
brancas.

Cuidado: Nunca consu-
mir cogumelos que nao
sejam corretamente
identificados.

9 As Lendas e Histdrias do Miscaro
Mitos e Tradi¢goes Orais

Os miscaros nao sao apenas um recurso natural, mas também pro-
tagonistas de lendas que enriquecem a cultura do Satdo. Entre as
historias mais conhecidas esta a do "Guardidao da Floresta"”, uma
figura mistica que protege os miscaros e pune aqueles que colhem
mais do que precisam.

Outra lenda popular conta que os miscaros sao presentes das fadas
as pessoas que respeitam a floresta. Os antigos acreditavam que
guem colhesse miscaros sem agradecer a natureza poderia perder-

se nas densas florestas do Satso.
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Feira do Miscaro
Uma Celebracdao Anual da Tradigao

A Feira do Miscaro é o ponto alto da temporada de outono no Satao. Este
evento relne moradores e visitantes para celebrar a colheita, a gastronomia
e a cultura em torno deste valioso cogumelo. Realizada anualmente na praga
central do Satdo, a feira inclui uma série de atividades que destacam a impor-
tancia dos miscaros na vida da regido.

Destaques da Feira:

e Venda de Miscaros Frescos: Cestos de miscaros colhidos nas florestas lo-
cais estdo disponiveis para venda, proporcionando aos visitantes a oportuni-
dade de levar para casa os sabores do Satao.

e Workshops de Identificagdo: Especialistas locais oferecem aulas praticas
para ensinar a distinguir miscaros comestiveis de venenosos.

e Gastronomia: Restaurantes e bancas de comida apresentam pratos tradi-

cionais, como arroz de miscaros e empadas recheadas.

Artesanato Local: Produtos feitos a mdo, como cestos, bordados e outros ar-
tigos inspirados na natureza, estdao em exposi¢ao e venda.
A feira é também uma oportunidade para reforcar o orgulho local e atrair visi-

tantes que contribuem para a economia e divulgac¢do da cultura do Satao.

Alguns Cogumelos Comestiveis




Receitas Tradicionais com Miscaros
Sabores que Definem a Regiao

A gastronomia do Satdo é incompardvel, com os miscaros desempenhando um papel central
em muitas receitas tradicionais. Estas iguarias ndo sé refletem a riqueza do territério, como
também mostram a criatividade dos seus habitantes ao transformar um recurso natural em
pratos inesqueciveis. Abaixo estdo algumas receitas emblematicas:

Arroz de Miscaros
Ingredientes:

200 g de miscaros frescos

1 chdvena de arroz carolino

2 colheres de sopa de azeite
1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

1 folha de louro

Sal, pimenta e salsa a gosto

Preparacao:

Lave os miscaros cuidadosamente para retirar qualquer sujidade.

Refogue cebola e o alho no azeite até ficarem dourados. Adicione os miscaros e a folha de
louro.

Deixe cozinhar por 5 minutos, mexendo ocasionalmente.

Acrescente o arroz e misture bem. Adicione 3 chavenas de dgua quente e tempere com sal e
pimenta.

Cozinhe em lume brando até o arroz ficar macio e cremoso. Finalize com salsa picada antes de

servir.

Empadas de Miscaros
Ingredientes:

500 g de massa folhada

200 g de miscaros

1 cebola pequena picada

1 dente de alho picado

100 ml de natas

1 colher de sopa de azeite

Sal, pimenta e tomilho a gosto

Empadas de Miscaros

Preparacao:

Refogue a cebola e 0 alho no azeite. Acrescente os miscaros e cozinhe até ficarem dourados.
Adicione as natas, tempere com sal, pimenta e tomilho, e cozinhe por mais 5 minutos.

Abra a massa folhada e corte-a em circulos. Recheie cada circulo com a mistura de miscaros e
feche, formando empadas.

Leve ao forno pré-aquecido a 180 °C por 25 minutos ou até as empadas ficarem douradas.

Sopa de Miscaros
Ingredientes:

300 g de miscaros

1 litro de caldo de legumes

1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

2 batatas médias cortadas em cubos
2 colheres de sopa de azeite

Sal, pimenta e coentros a gosto

Preparagao:
Refogue a cebola e 0 alho no azeite. Acrescente os miscaros e refogue por 5 minutos.
Adicione batatas e o caldo de legumes. Cozinhe em lume médio até as batatas estarem maci-
as.

Triture metade da sopa para obter uma textura cremosa, deixando alguns pedagos inteiros
para contraste.

Ajuste os temperos e finalize com coentros picados.

Miscaros Salteados com Ervas

Aromaticas

Ingredientes:

250 g de miscaros

2 colheres de sopa de azeite

1 dente de alho picado

1 colher de cha de manteiga
Salsa, tomilho e alecrim frescos
Sal e pimenta a gosto

Preparagao:

Lave os miscaros e corte-os em pedagos pequenos.

Agueca o azeite e a manteiga numa frigideira e refogue o alho.

Acrescente os miscaros e cozinhe em lume médio por cerca de 10 minutos.
Tempere com sal, pimenta e finalize com as ervas aromadticas frescas.




