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EMPREENDEDORES AMARENSES
VALORIZA 4G APRESENTA TESTEMUNHOS

INSPIRADORES AOS ALUNOS DA ESA

Foram mais de meia centena,
os alunos da Escola Secunda-
ria de Amares, curso Técnico
de Gestao e Equipamentos In-
formaticos que participaram no
Talk: “Sou Empreendedor”! Foi
um inovador momento de par-
tilha de experiéncias e percur-
sos profissionais que originara
certamente novos FAZEDORES
do seu proprio percurso profis-
sional! = pag. 14

R@iZES — ENVELHECER BEM EM AMARES

PROTOCOLO ENTRE VALORIZA, MUNICiPIO

E JUNTAS GARANTE A CONTINUIDADE

Os seniores de Amares vao man-
ter-se ativos, saudaveis e felizes
por muito mais tempo, ao usu-
fruir gratuitamente dos servigos
do R@izes! Quem o diz séo os
parceiros que se juntaram a Valo-
riza, por reconhecerem que enve-
Ihecer em casa e na comunidade
¢ o ingrediente fundamental para
maior longevidade e uma velhice
mais saudavel! = pag. 9

Na natureza tudo se transforma!
E no Ruralid@des, tambéem!

Enquanto aguardamos pela Primavera e
pelo tempo de novas plantacoes, temos
vindo a investir em novas modalidades
de treino de competéncias dos jovens do
CACI, com os excedentes provenientes
daquilo que produzimos. Num ano de
farta colheita de abobora e batata doce,
confecionamos produtos derivados desta
matéria prima e o resultado é tao deli-
cioso quanto inclusivo. Ora prove e com-
prove! =pag. 8

Holetim Informativo

Retratos da Intervencao Social

PASCOA 2023
OFERECA PRESENTES
MADE IN VALORIZA

A Pascoa esta a porta! Nao sabe que
lembranca oferecer aos netos ou afilha-
dos? Ou como presentear a madrinha?
Noés ajudamos! Acompanhe todas as
novidades no Facebook do Made In Va-
loriza ou visite-nos na sede e ofereca
solidariedade! ® pag. 15

CACI - UM ESPACO
SEM MONOTONIA

Engana-se quem pensa que num CACI
sé se Ve televisao ou se fazem trabalhos
infantis de encaixe e pintura. De todo!
Numa semana normal do CACI da Va-
loriza h&: danca inclusiva, manualida-
des, caminhadas, teatro, idas ao café e
biblioteca, pilates, percussao, equitacao,
culindria, festas de aniversario... Além
disto, ha servicos de lavagem automovel,
agricultura e jardinagem (ASUS) onde os
jovens ganham o seu proprio salario.
Acompanhe o facebook do “Ser lgual —
Centro de Atividades e Capacitagao para
a Inclusao” e deixe-se surpreender pela

alegria que aqui se vive! ® pag. 5
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Editorial

Elisabete Teixeira
Diretora de Servicos

“Escolhe um trabalho de que gostes e nao
teras que trabalhar nem um dia na tua vida”.
A frase ndo é minha. E de Conflicio, um
pensador e filésofo chinés que nasceu em
500 ac. Mas vou rouba-la para refletir um
pouco...

A Valoriza existe desde 2010 e desde o pri-
meiro dia que ca estou... Como dirigente
voluntéria no inicio e, mais tarde, deixando
esse cargo para assumir a Coordenacdo de
um Projeto de Desenvolvimento Territorial.
Passaram-se quase 13 anos. Crescemos
muito e hoje somos mais de 35 colaborado-
res, entre funcionarios, dirigentes e volunta-
rios... Passaram por aqui muitas pessoas...

Mensagem da Direcao

De algumas, guardo um carinho enorme! De
outras, licoes que precisava aprender...

Mas se ha coisa que aprendi (e adoro) nesta
casa, é que cada dia € um novo desafio! Ha
sempre novos projetos, novas necessidades e
um contexto em mudanca que impacta a vida
de tantas pessoas... Todos os dias trazem par-
tilha, sorrisos, ajuda, choro, aprendizagem,
amizade e conflito.... Sim, ha também con-
flito! Mas se ele for para nos fazer melhores
pessoas e melhores profissionais, que venha
ele. N6s damos conta!

Bem mas reflecoes a parte, falemos de resul-
tados da intervencao da Valoriza:

No CACI entraram novos utentes, novos cola-
boradores, dindmicas mais eficientes. Na ver-
dade, as parcerias, a maior ligagao com as fa-
milias e o trabalho individualizado com os 29
jovens que frequentam a resposta, fazem com
que estejam mais auténomos e resilientes.

No Ruralid@des estamos literalmente a colher
0 que plantamos: ao fazer dois anos de exis-
téncia, esta resposta continua a aprender e a
adaptar-se as novas exigéncias da agricultura
em modo de produgéo bioldgico. Os utentes
nao poderiam estar mais satisfeitos e os fami-
liares mais orgulhosos dos seus!

No R@izes estamos a entrar numa nova fase

Envelhecer nao é ficar velho!

Segundo dados estatisticos oficiais o concelho de
Amares tinha ha 20 anos cerca de 18.500 habi-
tantes e destes cerca de 2.600 eram pessoas aci-
ma dos 65 anos. Atualmente temos os mesmos
18.500 habitantes, mas j& sdo quase 4.000 os
que ultrapassam essa idade.

A populagéo esté a envelhecer, devido a variadis-
simos fatores. O aumento de esperanca de vida é
um deles e esta tem que ser alvo de politicas de
envelhecimento que acautelem uma qualidade de
vida que acompanhe essa feliz longevidade.
“Feliz” é, de facto a palavra de ordem, sabendo-
-se que nao é possivel aos 70, 80, ou mesmo 90
anos, desfrutar dos dias da mesma forma como o
fazemos em idade ativa.

Porque envelhecer nao ¢é ficar velho, o enquadra-
mento de novas abordagens as respostas sociais
existentes na economia social é um desafio mais
pertinente que nunca, que obriga a avaliar, ajus-
tar e inovar, numa tarefa que deve ser assimilada
por todos, desde a tutela, até ao dltimo dos pro-
fissionais do setor.

Esta nocdo de bem-estar é hoje um conceito
transversal, que passa por todas as condicoes
de vida de cada um, desde a salde, ao isola-
mento, passando por dimensoes familiares, ha-
bitacionais, econdmicas ou mentais. Logo, como
€ natural, obriga a uma participacéo efetiva dos
vérios agentes, muito para além daqueles que di-
retamente atuam na economia social.

Em Amares, ha j& quase 10 anos que a Valoriza
tem vindo a implementar, ajustar e melhorar um
projeto de envelhecimento saudavel e ativo na co-
munidade. No fundo, construimos com um grupo
de profissionais um projeto que vai s freguesias
promover um processo de facilitagdo, disponibi-
lizando oportunidades fundamentalmente nas
areas da saude, da participacdo civica e da se-
guranca.

E quando uso termos como “facilitacédo” ou “dis-
ponibilizagao” fago-o propositadamente, pois a
Valoriza tem exatamente esse papel. Investimos
nestes profissionais, para que fossem uma ver-
dadeira plataforma que articula acdes, disponibi-
lizando recursos proprios, mas também os recur-
sos de um conjunto de parceiros, que com a sua
participacdo completam uma espécie de “puzzle”
dindmico, que representa uma base sélida para o
processo de envelhecimento destas populagoes.
Tudo isto acontece em comunidade, sem que 0s
participantes saiam do seu habitat, atrasando a
institucionalizagéo e a saida da sua zona de con-
forto.

que muito nos satisfaz — temos uma parceria
financeira com o Municipio e 14 freguesias
que nos permitem continuar sem depender
completamente de apoios privados! A Valo-
riza compromete-se a continuar a trabalhar
para a exceléncia e a fazer o R@izes che-
gar onde faz falta. Com orgulho e dedicacao,
como sempre fez e agora com a confianga
escriturada dos parceiros. Bem hajam!

O CLDS Valoriza 4G mantém-se na sua
missao de desenvolvimento territorial, sem
desvios nem rodeios. A equipa tem-se des-
dobrado em esforgos para maximizar os re-
Cursos, apoiar os empresarios, evidenciar os
pequenos produtores e diminuir a taxa de
desemprego ou precariedade. E tem-no feito
de forma eximia!

Com o fim de 2022, fizemos um resumo dos
Ultimos 12 meses de cada resposta. A evolu-
¢ao ao longo do tempo faz-nos sorrir! A diver-
sidade de atividades até nos surpreende! O
balango é muito positivo e muitos passos fo-
ram dados rumo a consolidagao da Valoriza.
Gosto muito do meu trabalho! Por isso me
inspirei em Confucio...

Estou certa que estas 35 pessoas que se de-
dicam, de formas tao diferentes, a causa da
Valoriza, também se reveem em Confucio...

Esta € uma missao coletiva, que ja levou a Valori-
za a merecer dois prémios nacionais — Fundagao
EDP e Fundacéo Calouste Gulbenkian — por ter-
mos sido capazes de implementar em Amares um
projeto considerado diferenciador, inovador e com
claro impacto positivo no nosso territério.

E quando refiro fomos capazes, sé o fomos por-
que estavamos juntos. Os parceiros essenciais
que connosco calcorreiam quildmetros todos os
dias para levar propostas, conselhos e solugoes
as pessoas. As Juntas de Freguesia que, conhe-
cendo como ninguém os seus territorios esti-
veram de “pedra e cal” ao lado do projeto, ora
participando, ora dotando-o com um pequeno
contributo financeiro.

Na Valoriza pensamos que valeu a pena tudo o
que ja investimos neste projeto.

Hoje, gracas a todos nds, Amares esta no restrito
grupo de territorios onde o envelhecimento é tra-
balhado com boas praticas e proximidade.

Resta que mais agentes nos acompanhem.
Saudamos o facto de o Municipio ter assinado
recentemente um protocolo com a Valoriza, para
também apoiar financeiramente este projeto.
Resta que no ambito das politicas publicas da
Administracdo Central estas inovadoras solugoes
sejam contempladas por apoios - tipicos ou atipi-
cos — para que se aprofundem e se multipliquem

num pais que ndo quer ficar velho.
Pedro Costa
Presidente da Direcao
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E assim se viveu o Natal ...

semana que antecedeu o natal foi plena: em sorrisos, Fomos ao Ruben Circus e visitamos o Nova Arcada, onde as-
afetos, uniao e experiéncias! sistimos as “Aventuras da Vila das Prendas”, com o apoio do
Fizemos valer a programacao do Braga é Natal e visi-  Cineplace. Terminamos a semana, como nao poderia deixar de
tamos o Mercado de Natal, assistimos a peca de teatro “Taxi  ser, com um almogo que uniu funcionarios e utentes. A todos
Duende”, e deliciamo-nos com um refrescante gelado no Ma-  quantos permitiram e facilitaram todas estas experiéncias e a
cDonalds. todos quantos nos acompanharam, e 0 nosso muito obrigad@!

Solidariedade sobre rodas!

A 18 de dezembro tivemos o privilégio de receber nas instalagoes do
CACI o grupo de Motards Bennelli TRK Adventure Braga!

Num trend sobre rodas, trajados a rigor, de sacos repletos e inteira-
mente disponiveis para gerar sorrisos, entraram nesta casa, onde os
esperavam utentes, familiares, amigos e funcionarios.

No entretanto, os papéis inverteram-se e foram os utentes a montar
as motos e a gerar grandes rufares que arrancaram grandes sorrisos
(e o orgulho dos pais que os observavam!)

Viveu-se uma manha intensa que certamente ficara gravada na me-
moria de todos os presentes!

Aos Motards Bennelli TRK Adventure Braga, o nosso muito obrigada
por nos elegerem para tamanho ato de solidariedade!

Até para o ano! Bem hajam!

Os Reis sairam a rua!

A 6 de Janeiro comemora-se o Dia de Reis — Em Belém, eram 3 e se-
guiam uma estrela guia em busca do menino, recém-nascido!

Em Amares, séao 29 os reis que, de porta em porta, deixam desejos de
bom ano a quem passa, as portas individuais que se abrem e aos gru-
pos e empresas que os aguardam! Pelo caminho, diversao pois claro,
carinho e muitos, muitos doces a mistura!

Foram 3 dias de muita alegria e emocao que valeram mesmo a pena!
A todos quantos colaboraram nesta iniciativa o nosso muito obrigad@!
Que o nosso desejo de bom ano se concretize!
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UMA SEMANA ROTINEIRA! QUICA, ABORRECIDA...

Deixamos algumas imagens do que é uma semana NORMAL no CACI... (Sem mais comentarios)

ANSIEDADE: Hoje tanto se fala de Ansiedade, mas afinal, o que &?

O que nos faz sentir? Que estrategias podemos utilizar?

ansiedade é uma emocgao desagra-
Adével, que sentimos quando algo

nos assusta ou inquieta. E uma
sensagao de preocupacao, nervosismo
ou medo do que poderé acontecer.
Alguma ansiedade é natural. Demasiada
é um problemal!
E importante lembrarmo-nos que uma
pessoa com ansiedade ndo esta “assim”
para chamar a atencdo. Estd em sofri-
mento e pode precisar de ajuda! Prova-
velmente estd com dificuldades em res-
pirar, com suores, tonturas e batimento
cardiaco acelerado. Cada pessoa é Unica,
entdo perguntar “como posso ajudar?”
ou “ha algo que possa fazer por ti?” é
um dos passos que nao devemos ignorar.

Uma das formas de geri-la é a maneira
como respiramos. A Respiracao Diafrag-
matica é uma técnica muito eficaz para
ajudar a diminuir a ansiedade a curto
prazo, no momento de crise. Uma ou-
tra técnica é utilizar um cubo de gelo ou
uma garrafa de dgua congelada. O toque
no gelo faz com que foquemos na mu-
danca de temperatura e na sensagao do
frio, ao invés de focar nos sintomas da
ansiedade.

O exercicio fisico &€ um outro aliado mui-
to importante na nossa salide mental,
além de atividades prazerosas e sociais
gue devemos manter, como ir a praia, ao
cinema, caminhar ao ar livre, conversar
com outras pessoas, entre outras.

No CACl Ser
Igual realizamos
intervencgao indi-
vidualizada por
psicologos  de
modo a identifi-
car e ultrapassar
este  problema
nos utentes, de
modo a torna-los mais fortes, resilientes
e felizes!

Lembremo-nos que sem salide mental, a
nossa saude fisica fica também afetada!

Ana Leite (Psicéloga)

PECA DE TEATRO “A BELA E O MONSTRO"

ais uma peca de teatro que foi
M apresentada pelo CACI — Ser

Igual e foi um verdadeiro suces-
so. “A Bela e o Mostro” foi palco de uma
aprendizagem memoravel, com uma
histéria nao poderia ser mais adequada
aquilo que importa no CACI: o amor, a
aceitagdo, a autoconfianca, a autoesti-
ma, a toleréncia e a superacao!

Esta peca, adaptada do conto original da
Disney, foi encenada, coreografada, pro-
duzida e apresentada pela equipa da Va-
loriza (Utentes, Monitoras, Ajudantes).
Esta peca foi coordenada pelas colabo-
radoras Catarina Araljo, a quem coube
igualmente o papel de atriz principal e
a Alexandra Teixeira, a sonoplastia. Aos
jovens Nelson e Henrigue coube o papel

de monstro e ao Jorge, o pai de Bela,
para além de muitos outros que deram o
seu contributo artistico!

Num evento pulblico muito simples,
esta peca foi apresentada aos familia-
res e parceiros como prova de que nao
ha impossiveis quando se fala de amor!
Contaremos com uma 22 edigdo, em
breve. Fique atento!




RURALID@DES - SEMEAR PARA COLHER

2022, em Revista!

necessario “Pensar no passado, para
Ecompreender o presente e idealizar

o futuro”. Assim, terminado o ano de
2022 importa, também, refletir sobre ele.
Desta forma, para além das rotinas e ta-
refas diarias levadas a cabo pelos utentes
do CACI, na exploragao agricola do Ru-
ralid@des (plantagdes, rega, colheitas,
pesagens, preparagdes de encomendas,
etc.), em 2022, muito se fez! Enquanto
maior marco do ano destaca-se o término
do financiamento do projeto, por parte do

BPI “Fundacao la caixa”. Por conseguinte,
foi tempo do Ruralid@des “voar sozinho”,
ainda que com o imprescindivel apoio dos
Seus parceiros.

Em 2022 nasceu, também, o primeiro ni-
cleo PROVE de Amares, na Valoriza. Neste
aspeto importa ressalvar que a venda de
cabazes €, atualmente, a maior fonte de
rendimento do Projeto e que serve, sobre-
tudo, para pagar as compensagoes mone-
tarias aos utentes integrados nas ativida-
des agricolas.

Adicionalmente, o Ruralid@des foi “ama-
drinhado” pela Deputada do Parlamen-
to Europeu, a Professora Doutora Isabel
Carvalhais, que com a sua simplicidade e
empatia viu no Projeto o valor gerado em
prol da comunidade e, acima de tudo, em
prol da inclusao social das pessoas com
deficiéncia.

Em suma, 2022 foi um acho repleto de
desafios e de inlmeras vitoérias, pelo que
em 2023 estamos certos de que muitas
mais virao!

JANE 2022
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Cozinha do CACI

Colheita dos
produtos

FEVEREIRO 2022
EDIGAO N° 2

MARGO 2022
EDICAO N° 3

Nascimento do
nucleo PROVE

ABRIL 2022
EDICAO N° 4

Termino do
financiamento

PREMIOS BPI "la Caixa” |2020 v

MAIO 2022 JUNHO 2022 JULHO 2022 AGOSTO 2022
EDICAO N° 5§ EDIGAO N° 6 EDICAO N° 7 EDICAO N° 8
Municipio apoia Rececao ao Amadrinhamento Plantac;oes na
acessibilida Urban Fit Race do Projeto exp. agrlco a
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SETEMBRO 2022
EDIGAO N°® 8
Contacto direto
com o cliente

Workshop da
ATAHCA

VALORIZA

EDICAO N® 11

Receitas a la

DEZEMEBRO 2022
EDIGAO N° 12

Exploragao
agricola inclusiva
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RECEITAS “A LA VALORIZA"

esta primeira edi¢do do Boletim de 2023, trazemos-lhe uma receita

inusitada!

De facto, quando pensamos em batata doce ocorre-nos assa-la no
forno ou cozé-la com legumes, mas usé-la, enquanto ingrediente principal
de um bolo, serd possivel?! Comprovamos que sim!

Desta forma, os utentes do CACI colocaram as “maos na massa”, confecio-
naram a receita e, nas palavras deles, “ficou uma maravilha”!

Por Ultimo, ressalva-se que a batata doce utilizada foi cultivada na explo-
racao agricola do Ruralid@des, em modo de producdo biolégico.
adquirir este ou outros produtos contacte 0 253 995 621!

REFORCAA »

‘ ., FORNECE
IMUNIDADE ENERGIA
AUDAA
BENEFICIA . CONTROLAR
A SAUDE .~ 0
DA PELE . COLESTEROL
FAVORECEQ  MELHORA 0
EMAGRECIMENTO  FUNCIONAMENTO
EQUILIBRADO DO SISTEMA
DIGESTIVO

0S proximos meses.

Para

Ingredientes

® 1 batata-doce roxa
(500 a 750 gr)

* 1chdvena de agucar

* 1chdvena de dleo

® 2 chdvenas de farinha

* 1 colher de fermento

* Raspa de 1limao

® 4 0vos

Preparacdo

1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
|
. 1- Prepara-se a batata (descasca-se, parte-se em cubos
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1

acrescentam-se
farinha, o fermento, a raspa de 1 limao e a batata doce jG
triturada e vao, novamente, & batedeira (bater bem).

5- Unta-se a forma ou coloca-se papel vegetal, e verte-
se o creme para a mesma.

6~ Vai ao forno a 180C / 200C, por cerca de 45 minutos
(até estar cozido).

_______________________________________________

1

1

|

1

e coloca-se a cozer normalmente); !
2- Enquanto a batata doce coze, batem-se os ovos € o :
agticar, até que fique um creme (pode e deve usar-se
uma batedeira) . .
3- Assim que a batata doce estiver cozida, tritura-se (por
exemplo,esmaga-se com um garfo) .
4- De seguida , ao creme anterior - ovos e agucar - !
1

1

1

1

1

1

1

1

1

1

os restantes ingredientes : o dleo,a

A batata-doce, é um tubérculo, com excelentes beneficios para a satde? Ora veja:

1. Reforca a imunidade: Por ser rica em agentes antioxidantes reforca o sistema imunitario;
2. Beneficia a saude da pele: Por ser rica em vitamina E previne, por exemplo, o apareci-

mento de rugas de expressao;

3. Favorece o emagrecimento equilibrado: Por ser rica em fibras garante a saciedade, mais

facilmente;

4. Fornece energia: por ser rica em hidratos de carbono saudaveis, fornecem energia ao

individuo;

5. Ajuda a controlar o colesterol: por ser fonte de fibras sollveis, principalmente a pectina,
que ajuda a controlar os niveis de colesterol no sangue, prevenindo doencas cardiovasculares;
6. Melhora o funcionamento do sistema digestivo: as fibras presentes na batata doce facili-
tam, também, a digestao dos alimentos e melhoram o transito intestinal.

CALENDARIO DA HORTA

Entre sementeiras e plantagdes importa, preparar a chegada da primavera, a 20 de marco.
E porque “O sucesso de qualquer plantacéo ou sementeira, passa por fazé-la na altura certa” fique com o Calendario da Horta para

. fw&r&érc

PLANTAR:

SEMEAR AO AR LIVRE :

favas, rabanete, racula, nal

g

e

alface, cenoura, ceholas, ervilha,

ho, alho

-

-

Alface, aipo, alho-francés, beterraba,
braécolo, couve-flor, cebola e alho

SEMEAR NA ESTUFA OU ABRIGADO :

mgle. espinafres, lomate, pimento

PLANTAR: =
Alfaces, aipo, alho-francés, espinafres,
batatas, beterraba, couves, hrocolos

SEMEAR AO AR LIVRE «

Alface, espinafre, curgete, cenoura,
cervilha, feijao-verde, rabanete, rucula

SEMEAR NA ESTUFA OU ABRIGADO -

te, espinafres, tomate, pimento

&7

‘e
PLANTAR: , >

Alfaces, aipo, alho-francés, espinafre,
beterraba, beringela, couves, bracolos,
cebolas, cenouras, curgete, pimentos e
tomate.

SEMEAR AO AR LIVRE -

Alface, abobora, espinafre, curgete,
noura, cebola, ervilha, feijao-verde,

E@ﬁ_ﬂnem, rucula, pepino.

7
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VALORIZA E ATAHCA, PARCERIA DE SUCESSO!

ENTREVISTA AO ENGENHEIRO PAULO PEREIRA
ANALISTA DE PROJETOS DA EQUIPA TECNICA DA ATAHCA E RESPONSAVEL PELOS PROJETOS “PROVE CAVADO” E “CAVADO COM...SABOR".

N S

COMO SURGIU A PARCERIA ENTRE O RU-
RALID@DES E A ATAHCA?

Na minha opinido, surgiu através da toma-
da de conhecimento por parte da VALORIZA
do nosso projeto PROVE — Promover e Ven-
der (www.prove.com.pt), tratando-se este
de uma iniciativa que promove a producao
e venda direta de horticolas e frutas locais,
ao consumidor final. Todo este processo é
acompanhado tecnicamente pela ATAHCA
com o objetivo de garantir que a produgéo
agricola a ele associada adote boas praticas
de agricultura sustentavel. Neste contexto e
no momento da elaboracdo da candidatura
Ruralid@des, nao tendo a VALORIZA recur-
sos técnicos a este nivel, penso que foi facil
identificar esta necessidade e encontrar a
ATAHCA como o parceiro ideal.

QUAL O PAPEL DA ATAHCA NESSA PAR-
CERIA?

A ATAHCA entra nesta parceria com a com-
ponente de apoio técnico a producéo agricola
e garantia de aplicacdo de boas praticas da
agricultura sustentavel, assim como na trans-
feréncia de conhecimentos e de informacéo
para a aplicagao pratica da metodologia de

comercializagdo de proximidade utilizada
pelo projeto PROVE, garantindo ao Ruralid@
des o0 escoamento semanal dos seus produtos
horticolas.

A Atahca entra nesta parceria com a compo-
nente de apoio técnico a producao agricola.

FALE-NOS UM POUCO DO PROVE - 0 QUE
E, COMO SURGIU E HA QUANTO TEMPO,
QUAL O PROPOSITO, QUE TERRITORIOS
ABRANGE?

O PROVE ¢ uma iniciativa de comercializa-
¢ao direta de produtos hortofruticolas e uma
marca forte de comercializagao de proximida-
de que abrange, de momento, 12 distritos a
nivel nacional (67% dos distritos).

Esta teve inicio numa experiéncia piloto,
em 2004, na peninsula de Settbal. Consi-
derando o sucesso dessa iniciativa foi sendo
replicada por varios territérios a nivel regio-
nal, contando com a adesao da ATAHCA, em
2011.

O objetivo inicial do PROVE foi garantir o es-
coamento dos produtos agricolas dos peque-
nos produtores locais, que face a concorréncia
das média e grandes superficies comerciais,
perderam os seus clientes e estavam com
grandes dificuldades de comercializar os seus
produtos. O PROVE veio trazer uma nova me-
todologia de comercializagao direta, apoiada
pela utilizacao das novas tecnologias de co-
municacao e do comércio digital.

COMO VE O FACTO DA EXPLORACAO
AGRICOLA DA VALORIZA INCLUIR PES-
SOAS COM DEFICIENCIA E DE ESTA SER
UMA OPORTUNIDADE PARA EXERCEREM
UMA ATIVIDADE SOCIOPROFISSIONAL?

Vejo com muita satisfagao e como uma prova
de que a agricultura continua a ser uma ativi-

dade com uma grande resiliéncia, capacida-
de de adaptagédo aos constantes desafios da
sociedade atual e geradora de oportunidades,
pela sua dimenséo diversificada e importan-
cia ao nivel da sustentabilidade ambiental,
social, econémica, cultural e da coeséo ter-
ritorial.

EM TERMOS DE OBJETIVO PARA O FU-
TURO, DE QUE FORMA VE O RURALID@
DES E QUAL O PAPEL DA ATAHCA NESSE
CRESCIMENTO?

Vejo o Ruralid@des como uma iniciativa de
boas-préticas de agricultura social.

E uma oportunidade para a VALORIZA e a
ATAHCA continuarem a promover, em parce-
ria, a inclusao social, a reabilitacao e a salide
fisica e mental dos utentes que beneficiam
deste projeto através da sua terapia, bem
como a sua insercdo social e profissional,
por via de uma atividade tradicional como é
a agricultura. O papel da ATAHCA continuara
a ser o de garantir o apoio técnico as ativi-
dades de producédo e comercializagao agrico-
la, tendo como pano de fundo a garantia de
boas préticas de agricultura sustentavel e a
producao e consumo de alimentos seguros,
saudaveis e que garantam uma alimentagéo
equilibrada aos seus consumidores.

DEPOIS DO INVERNO, HA SEMPRE A PRIMAVERA!

Na exploracao agricola do Ruralid@des é tempo de preparar a nova estacdo que ai vem! Para além das horticolas habituais hd uma
parte significativa de terreno dedicada a plantacdo de morangos que foram, entretanto, limpos e preparados, para que na Primavera

possam dar frutos.
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UM ANO DE R@iZES EM REVISTA
FEVEREIRO

JANEIRO

Il
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Entrega ao domicilio de livros e Seniores vao a escola falar 100 mulheres juntam-se para
com mascara! kit's costura. de amor. celebrar o seu dia!

ABRIL MAIO JUNHO

Exposicao de Cruzes Visita ao museu e jardins - Cortejo mini-andores Atuagéo de teatro no Mosteiro
de Péascoa de Serralves Sto. Anténio de Sto. André de Rendufe

JULHO AGOSTO SETEMBRO

Arraial de Verao,
Termas de Caldelas

R . , _ .
Passeio a Aveiro Passeios: a cidade de Braga e a praia

OUTUBRO

i

NOVEMBRO DEZEMBRO

Comemoracao da semana Workshop: “Envelhecimento Magusto S. Martinho Magusto S. Martinho
europeia do Desporto Saudavel na Comunidade que “toca a mexer” “toca a mexer”
Caminhos?”

Projeto R@izes cofinanciado por:
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Raizeq.com ENVELHECER BEM EM AMARES

DIA DE REIS (E RAINHAS) COMO MANDA A TRI-\DI(;E\O!

Nada melhor para festejar uma data especial do que um convivio onde a alegria a animacao fazem a honra de casa!
Foi com esse propdsito que mais de 130 seniores se juntaram para celebraram o DIA DOS REIS de Amares e foi como reis e rainhas
que cada um deles foi tratado!

O AUTOCARRO PARA PELA ULTIMA VEZ NO CONDE FERREIRA

No dia 7 de marco o grupo de teatro “Velhos séo os trapos” entrara em cena, pela Ultima vez, com a peca “A que horas passara o au-
tocarro?”. Durante um ano este grupo andou em digressao, enchendo espagos com esta divertida pega. Foram muitas horas dedicadas
aos ensaios e apresentacoes publicas a “mitdos e graudos”, que se riam e divertiam a valer!

Estamos j& a preparar a préxima pega mas essa ainda esta no Segredo dos Deuses. Para aqueles que ainda ndo viram esta peca hila-
riante, marque ja o dia 7 de marco, as 14h30, antes que esgotem os lugares. Informe-se no grupo R@izes da sua freguesia.

Depois de um ano de digressao os atores e atrizes do grupo “Velhos sao os trapos” foram sair e divertir-se. E porque “nem sé de trabalho
vive 0 Homem”, estes 13 artistas quiseram celebrar o sucesso do seu trabalho e dedicagdo com um almogo convivio muito animado
onde brindaram a amizade, a partilha, mas sobretudo a alegria de viver!

Projeto R@izes cofinanciado por:
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Exposicao e concurso de presépios cada vez mais popular'

Foram 15 os presépios elaborados por 15 grupos
de seniores, num total de 159 pessoas aderentes
a iniciativa.

Este ano a Biblioteca Municipal Francisco de Sa de
Miranda foi um dos espacos escolhido para acolher
a exposicao de presépios da Valoriza. Em janeiro
estas “obras de arte e engenho” foram também ex-
postas na Aldeia Natal — Urjalandia. Durante varias
semanas os visitantes puderam votar de forma pre-
sencial e digital no(s) seu(s) favorito(s). Os votos fo-
ram muitos (cerca de 1007) e demonstram que sao
cada vez mais aqueles e aquelas que reconhecem ff
esta pratica como um excelente exercicio de estimu- |
lagao cognitiva, manual e até histdrica, enriquecen-
do a cultura de Amares! A freguesia vencedora foi ¥
Bouro Santa Maria, cujas protagonistas terao como |
prémio um Workshop tematico para aprenderem |
novas técnicas de dogaria!

SENIORES DO R@IZES SAO NOTICIA NA SIC E NA RTP

Os participantes do R@izes estdo cada vez mais popula-
res! Para além das habituais apari¢des nas redes sociais
da Valoriza e nos jornais locais, em Novembro foram con-
vidados pelo Nucleo de Apoio ao ldoso do Destacamento
da GNR da Pévoa de Lanhoso a dar o seu testemunho
sobre burlas na internet nos dois principais telejornais
da SIC.

Recentemente foi a RTP que os convidou a fazer parte
da Praca da Alegria com a divulgacao da exposicao de
presépios pelo pais inteiro. Para eles é certamente um
contentamento e motivo de muito orgulho “aparecerem
na televisao”, mas para a Valoriza é a grande oportunida-
de de mostrarmos como se envelhece (saudéavel e feliz)
em Amares!

COM POUCO SE FAZ TANTO ATELIER DE COSTURA ABENCOADO!

0 Senhor Bispo Auxiliar - D. Serafim Gomes, na sua visita a Valoriza, conhe-
ceu o atelier de costura sénior, parabenizou a atividade e nalteceu o espirito
voluntéario das “costureiras” que o dinamizam.

O grupo Benelli TRK Braga
Adventure doou a Valoriza al-
guns bens alimentares, para
distribuir pelos seniores do
projeto R@izes que atual-

mente enfrentam uma fase ™
mais exigente e delicada!
Asseguramos que os produ-
tos foram entregues a quem
deles precisa!

Um bem-haja pelo nobre
gesto!

Projeto R@izes cofinanciado por:
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W CONTRATO LOCAL DESENVOLVIMENTO SOCIAL

+10 FORUNS

+ 200 PESSOAS MEUOSNCM EMOCIONAL SESSOES D
APOIADAS NA PROCURA DE CAPACITAGAQ PARA A CAPACITAGAO PARA A LAREcIMENTO
EMPREGO | EMPREGABILIDADE EMPREGABILIDADE

ENCONTROS DE AGRICULTURA

B _ 4

ENCONTRO DE ARTESAOS

| ROTEIRO DOS PRODUTORES mnmas DOS CITRINOS ] OFICINAS DE DESENVOLVIMENTO
| & !RTESA’US E I FEIRA FRANCA VALORIZAGAO ;g:gslm E CAPACITAGAO PARA A
VALORIZAGAD TERRITORIAL ", N 7, | VALORIZAGAO TERRITORIAL TERRITORIAL ¢

EMPREGABILIDADE

M o P

Sy 2 2 g "_fii‘lr"-n - | . :

+AmaresCAMP Bl = i MEET UP & NETWORKING
3 | TIPOS !mu 0S

BOOTCAMP DE No TRABALHO mwm m ke 23 | EMPREENDEDORISMO FEMINING

EMPREENDEDORISMO JUVENIL | EMPREGABILIDADE

1V ENCONTRO MICOLOGGICO
VALORIZAGAO TERRITORIAL

B AR TN

FORUNS DE CAPACITAGAD
EMPREGABILIDADE JUVENIL

AMARES, MEIO SECULO DE
MEMORI@S
WEBSERIE

| R e i

CAPACITAGAO PARA A
EMPREGABlL:DnGE
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CONTRATO LOCAL DESENVOLVIMENTO SOCIAL

VALORIZI-\(;IT\O TERRITORIAL

IV ENCONTRO MICOLOGICO DE AMARES

valorizacdo e preservagao dos recursos micologicos interessa e envolve cada vez mais pessoas! A or-

ganizagao dos Encontros Micoldgicos em Amares tem como objetivo promover a micologia na regido e

as suas potencialidades, nomeadamente econdémica, turistica, gastrondmica e cultural. Na sua quarta
edicao, juntou mais de 70 pessoas vindas particularmente de fora do concelho e contou com um programa
variado: SAIDA DE CAMPO no Monte S&o Pedro de Fins onde cada participante recebereu um kit micolégico,
composto por uma mochila/saco reutilizavel e um GUIA MICOLOGICO para auxiliar na identificacao dos co-
gumelos silvestres a par das explicagdes dos especialistas em micologia da “Associagao Aventura da Satde”.
Apbs a saida de campo, fomos recebidos pela Ménica Veiga, proprietéaria da Casa Magndlia - uma magnifica
casa de alojamento local, situada numa propriedade rustica em Caldelas - para uma deliciosa DEGUSTAQAO
de acorda e feijoada de cogumelos, acompanhada do bom vinho verde da regido.

Para completar este rotelro gastronomlco promovendo o que de melhor se faz em Amares, os participantes puderam ainda provar (e levar para casa) varias
iguarias locais, tais como Ilcores,, doces, compotas, fumeiro regional e também artesanato. Ainda na Casa Magnélia, o evento encerrou com o WORKSHOP
E MOSTRA/EXPOSICAO MICOLOGICA de todos os exemplares colhidos durante a exploragao de campo.

A realizagao dos Encontros Micolégicos, resulta da sinergia e colaboragao de vérios parceiros, dentro e fora do concelho, aos quais remetemos um enorme
agradecimento: Associagao Aventura da Saude, Uniao de Freguesia de Caldelas, Sequeiros e Paranhos, Casa Magnoélia (Alojamento Local), Martinho Se-

guros e Municipio de Amares.

RECOLHEMOS ALGUNS TESTEMUNHOS PARA PARTILHAR:

Este Encontro foi uma experiéncia fantas-
tica que superou as minhas expectativas.
Foi muito importante para dar a conhecer
a minha propriedade de alojamento local,
e ainda promover arteséos e produtores
da regido, a um grupo enorme de pessoas,
vindas grande parte de fora do concelho.
Espero que continuem a realizar esta e
outras iniciativas para mostrar o que de
melhor Amares tem!

Ménica Veiga, Prop. da Casa Magndlia

Tenho participado em vérios eventos de
micologia, mas nenhum é tdo completo
como o que se realiza em Amares, por
iniciativa da Valoriza. Este ano recebi um
Guia Micoldgico fantastico e que vou usar
nas minhas caminhadas. Muito Obrigado
Carlos Urbano (Braganca)

Posso dizer que dei por bem entregue as ho-
ras passadas durante o Encontro, pois além
de ter conhecido outras pessoas, aprendi
uma nova receita, Feijoada de Cogumelos,
receita que tive o prazer de fazer para a
minha familia. Todos adoraram. Vai ser uma
receita a utilizar mais vezes.

Muito obrigado e aguardo convite para o pré-
ximo.

Anténio Pereira (Braga)

Participei este ano pela primeira vez no En-
contro Micolégico de Amares e gostei muito.
Tendo uma pequena empresa no concelho,
acho fundamental este tipo de iniciativa para
atrair turistas.

Angelo Silva (Amares)

Sou adepto da micologia. Todos os anos vou
a alguns Encontros, mas nunca perco o En-
contro Micoldgico da Valoriza — levo a familia
e amigos. Realizam-se sempre em locais di-
ferentes, o que permite conhecer o concelho
de outra forma, desde as areas micolégicas,
até ao alojamento local, passando pelo vinho
e produtos locars. E uma experiéncia que re-
comendo!

Hugo Ferreira (Braga)

Fui desafiado por alguns amigos e pela pri-
meira vez participei num Encontro Micoldgi-
co. Fiquei surpreendido com tudo o que ha
para aprender sobre cogumelos silvestres e
percebi porque existem cada vez mais adep-
tos desta atividade. Estou fidelizado! Venha
0 préximo...

Jorge Rocha (Matosinhos)

A micologia permite interagir de perto
com o Reino Fungi (Cogumelos). A VA-
LORIZA, com a promocéo deste Encontro
Micoldgico, veio valorizar este recurso tao
importante no concelho de Amares.
Aguardamos, expectantes a continuacéo
desta iniciativa.

José Duarte, Especialista
(Aventura da Satide)

Micolégico

Tenho participado em todos os Encontros
Micoldgicos organizados pela Valoriza.
Adoro! Ter esta experiéncia tanto de na-
tureza como gastronémica, é melhor que
ir ao psiquiatra!

lida Antunes (Porto)

MI-\IS DE 300 CI-\SI-\S COMERCIAIS ADERIRAM A CAMPANHA!

Projeto Valoriza 4G cofinanciado por:

\is POISE

\ PROGRAMA OPERACIONAL
INCLUSAD SDCIAL
EEMPREGOD

P5020

As pequenas empresas/comércios sdo a espinha dorsal da economia. Quando compramos localmente es-
tamos a contribuir para a distribuicdo da riqueza, para a criacao de mais empregos e para a valorizacao e
sustentabilidade da nossa regiao!

Com o mote “Natal é no comércio local”, o Valoriza 4G associou-se mais uma vez ao movimento de pro-
mocao, valorizacdo e incentivo do comércio local, uma iniciativa da Associacdo Empresarial Vale do Homem
(AEVH) em parceria com a Uniado de Freguesias de Ferreiros, Prozelo e Besteiros, e o Municipio de Ama-
res. Esta iniciativa, que todos os anos pretende dar um incentivo extra a quem compra no comércio local
realiza-se durante os meses de dezembro (2022) e janeiro (2023) ao comprar nos comércios aderentes,
habilitando-se a um sorteio de 500€! Por cada 15€ em compras sé tem de preencher o cupéo, deposité-lo
na tdmbola (sede da Unido de Freguesias de Ferreiros, Prozelo e Besteiros). No dia 30 de Janeiro fez-se o
sorteio e os 5 contemplados foram premiados com cheques vales de 100€ para gastar no comercio local.

Programa

ClDs

4 A °
UNIAD EUROPEIA n | m
Fundo Social Europeu S RRREERE U
Potuguesa GLBANCA f e Dbl g

PETYRO DA MCURANCA SOCIAL 1P

13



w CONTRATO LOCAL DESENVOLVIMENTO SOCIAL

WEBSERIE “AMARES MEIO SECULO DE MEMORIAS o

AWebsene tematica que valoriza, reconhece e eterniza os

saberes dos mais velhos, promovendo o seu envelhecimen-

to ativo, saudavel e feliz, soma e segue com o seu 5° epi-
sadio! A equipa do Valoriza 4G, em parceria com a Betweien, con-
tinua a percorrer o concelho de Amares, eternizando meméorias!
A temética da DESFOLHADA e das VINDIMAS, levou o projeto
até a freguesia de Bouro Sta. Maria: na eira de Manuel José Afon-
so reproduziu-se a desfolhada & moda antiga, e na vinha e adega
de Joao de Deus Almeida, recordou-se a lavoura dos homens, que
para chegar aos cachos das vinhas altas, tinham de carregar pe-
sadas escadas de madeira, enquanto as “mogas” se entretinham
a apanhar os bagos perdidos e despejar as cestas - era (ainda é)
uma festa de familia e amigos!
Acompanhe todos os episddios desta Websérie nas redes sociais
do Valoriza 4G (Facebook, Instagram e canal Youtube), onde os
protagonistas principais sdo os Embaixadores das Memodrias.

EMPREENDEDORISMO lU\IENIL em destaque na Escola Secundaria de Amares

o passado dia 20 de janeiro o Valoriza 4G dinamizou o “TALK: SOU EM-
N PREENDEDOR” na Escola Secundaria de Amares, com o objetivo de estimu-
lar o espirito empreendedor dos jovens do ensino secundério.
A iniciativa superou as expectativas! Apostando num formato de maior informalida-
de, os antigos alunos e empreendedores amarenses Rui Cruz, Miguel Vieira e Joao
Oliveira, e o Diretor Geral da Associagdo Empresarial de Braga, Rui Marques, par-
tilharam experiéncias e percursos profissionais inspiradores, despertando os jovens
para o empreendedorismo juvenil.
Os oradores cativaram os 57 alunos do Curso Técnico de Gestdo de Sistemas
Informaticos, que ao longo do evento foram desafiados a refletir e ter uma atitude
empreendedora perante a vida, em particular nas decisoes que envolvem a sua
trajetéria e percurso profissional.
A importancia do trabalho, do foco, da responsabilidade, da motivacéo, o nao
desistir, saber vencer as adversidades, querer fazer sempre mais e melhor, assumir
que o risco e o erro fazem parte do percurso empreendedor, desenvolvendo conti-
nuamente capacidades e aptidoes, foram alguns dos ensinamentos que os oradores
de forma entusiastica transmitiram aos jovens.
Foi uma manha rica em partilhas, em troca de ideias e visoes e acreditamos que
estas iniciativas fazem a diferenca e contribuem para o surgimento de futuros em-
preendedores de sucesso! A maioria dos jovens presentes considera o empreende-
dorismo, nomeadamente a criacdo do seu préprio emprego, uma opcéo de futuro
profissional.

VALORIZAMOS AMARES
EASSUAS PESSOAS

Projeto Valoriza 4G cofinanciado por:
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MADE IN VALORIZA ORIZA

Associacho de Défenvanimdma Lochl

CRII-\(;@ES MADE IN VALORIZA

Tem um batizado a porta? Ou uma primeira comunh&o?

Conte com a arte e engenho dos utentes do CACI — Ser Igual e deixe-se sur-
preender!

Entregue-nos a criagdo daquela que serd a lembranca da sua festa e permita
que a inclusao aconteca!

Apresse-se a fazer a sua encomenda!

ikt

A Responsabilidade Social da XZ Consultores tem na sua esséncia uma preocupacdo muito ge-
nuina com as pessoas. As suas pessoas internas, e toda a envolvente da nossa empresa. (...)
Temos uma preocupagdo particular com a comunidade mais fragil, em colaborar na resposta as
necessidades, neste momento prementes e urgentes. E neste enquadramento surge também a
colaboragcéo da Valoriza, que através da sua missdo, concretiza o potencial e os sonhos de di-
ferentes grupos, no caso das pessoas com deficiéncias e incapacidades. (...) Ao longo dos anos
vamos criando lacos com instituicbes ativas e realmente orientadas para as necessidades das
pessoas, por isso, agradecemos (...) a vossa Valoriza pelo empenho na preparacédo cuidadosa dos
Presépios, que tanta alegria causou a quem os recebeu!

Emilia Costa / XZ Consultores

PRESTACAO DE CONTAS!

O Made In Valoriza tem como objetivo pri-
mordial capacitar os jovens do Centro de
Atividades e Capacitagao para a Incluséao e
os idosos do Raizes, a criar novos produtos
onde é estimulado o seu potencial € minimi-
zadas as suas limitacoes!

Contudo, existe um outro objetivo: a anga-
riagado de fundos com vista ao reforco das
respostas da instituicdo e construcao do tao
aguardado Lar Residencial. Sabemos que o

gque conseguimos angariar € muito pouco,
quando comparado com o valor que faz falta!
Mas nao desistimos e os resultados sao muito
positivos: conseguimos, em 2022, angariar
quase 6000€ em produtos feitos pelos uten-
tes, arraial de verao, venda de rifas e outras
iniciativas que nos vao dando animo para
continuar!

Bem-haja a todos quantos contribuiram com
esta causa!

Por apenas 12€ ao ano pode tornar-se associado da Valoriza e fazer parte desta instituicdo! No site www.valoriza.pt ou na secretaria (Rua das
Escolas n.° 6) preencha a sua ficha de adesao e torne-se parte deste projeto social que tanto nos orgulha!

\ ALORIZA

Associacdo de Desenvolvimento Local

Apole esta causaitornando-se associado
253 995 621 | valoriza@valoriza.pt




ALORIZA

Associacho de DégenvorAménta Locsl

INFORMA(;EO INSTITUCIONAL

PARCEIROS SOCIAIS UNEM-SE PARA DINAMIZAR O ENVELHECIMENTO EM AMARES

envelhecimento em casa e na comunida-
Ode ¢ a solucao encontrada para manter

intactas as origens dos seniores, a sua
ligagdo a casa, a vizinhanca e a vida que sem-
pre conheceram! A ida para um Lar podera ter
que acontecer, mas, a sé-lo, que seja 0 mais
tarde possivel. 0 R@izes tem sido um sucesso
h& mais de uma década e leva animacao, con-
vivio, estimulagao fisica e cognitiva, prevencao

e companhia ora em casa, ora nas juntas de
freguesia aderentes, chegando a 250 idosos
em 2022. Reconhecendo a importancia deste
trabalho, os resultados de exceléncia e a ne-
cessidade de continuar a Envelhecer(-se) Bem
em Amares, a Valoriza, apds o financiamento
da Fundagao Calouste Gulbenkian, lancou o
repto a todas as Juntas/Unides de Freguesia
e Municipio para, em conjunto e de forma

concertada, se assegurasse a manutencao
desta iniciativa, mantendo-se gratuita para os
participantes. Todos aderiram e o R@izes é
agora um projeto do concelho! A ceriménia de
assinatura do protocolo foi o firmar deste com-
promisso e a certeza da confianca de todos os
parceiros! Estamos muito gratos e os seniores
do concelho ficaréo a ganhar!

“VALORIZA AS EMPRESAS, VALORIZA A SOLIDARIEDADE!"

Mais uma série de empresas locais, socialmente responsaveis para quem ajudar o proximo € tao importante como o lucro! Conhega as novas
aliadas que se juntaram ao Movimento “Valoriza as Empresas, Valoriza a Solidariedade” e oferecem vantagens aos utentes e associados da
instituicdo! Faca ja a sua inscricao ou regularize as suas cotas, para ter direito a todos estes beneficios! Conhega todas as condicoes no site
www.valoriza.pt, clicando em “Ser Associado”. Ca esperamos por si!
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PROCURAM-SE
MODELOS PARA A MARCHA DA VALORIZA

Se és familiar de algum utente ou colaborador do CACI da Valoriza,e tens gosto por experién-
cias desafiantes, anda marchar pela diferenca nas Grandiosas Festas Antoninas de 2023!
EXIGE-SE: Identificagdo com a causa, adaptacao ao ritmo dos marchantes e disponibilidade
para aprender (de forma diferente).

OFERECE-SE: Experiéncia Unica de inclusao, aceitacdo e equidade!

FATOR ELIMINATORIO: Preconceito ou assistencialismo.

INSCRICOES: Até ao dia 20 de marco pelo telefone 253995621.

CONVOCATORIA

Convocam-se todos os associados a estar
presentes na proxima Sessao Ordindria da
Assembleia Geral da Valoriza, a realizar
no dia 17 de marco, sexta-feira, pelas
18.30h. O local seréd na sede da Valoriza,
sita na Rua das Escolas, N° 6 em Amares.
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