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R@ÍZES
CADA VEZ MAIS SENIORES PARTICIPAM NO PROJETO

Longe vai o tempo em que o projeto 
R@ízes era uma iniciativa de ginásti-
ca para idosos. A cada novo ano, mais 
pessoas entram para as atividades, 
mais freguesias aderem, mais parceiros 
legitimam a sua continuidade! Longe 
vai o tempo, também, em que só as 
mulheres participavam…. Felizmente, 
“longe vai o tempo” em que os pen-
samentos dos “novos idosos” estavam 
postos no passado e na saudade do vi-
vido…  Os seniores do R@ízes sabem 
que o seu tempo é agora, é presente, 
é vida, é alegria e vivem-no com uma 
liberdade e motivação que não tinham 
há 50 anos! pág. 10

NÃO TEM “JEITO”
PARA TRABALHOS MANUAIS?
No Made in Valoriza temos!

CACI SER IGUAL
PALAVRA DE ORDEM: INCLUSÃO
O CACI Ser Igual está voltado para a so-
ciedade! Literalmente, do lado de fora das 
paredes desta resposta social. Capacita-
mos para incluir, treinamos para integrar 
e adaptamo-nos ao meio! Quer seja na 
participação das marchas que aí esprei-
tam, nos torneios e práticas desportivas, 
no regresso às aulas de TIC, nas idas ao 
café ou à biblioteca, estamos sempre em 
movimento! Normalizamos, sem rodeios, 
a diferença, agimos sem segregar, poten-
ciamos forças e, desta forma acompanha-
mos pessoas equilibradas e felizes! pág. 4

Desde porta-chaves, sacos de praia, 
aventais, chapéus, ofertas para eventos 
(terços, imagens, pingentes) no Made 
in Valoriza temos “jeito” para tudo! 
As limitações dos jovens do CACI e se-
niores dos R@ízes são transformadas 
em lindos trabalhos manuais que apre-
sentamos com orgulho e que surpreen-
dem pela qualidade! 
Se ainda insiste, damos-lhe uma dica: 
não tem falta de jeito, tem falta de em-
penho! pág. 15

RURALID@DES
Núcleo PROVE da VALORIZA inclui novos Produtores Locais

O Ruralid@des continua a ser um sucesso na integra-

a ser um sucesso na qualidade dos produtos. E cada 
vez está mais desperto para o respeito pelo ambiente e 
vantagens das cadeias curtas de comercialização. As-
sim, aliou-se a outros produtores locais para garantir 
aos seus consumidores PROVE a qualidade e variedade 
que merecem: foram incluídos na “família” outros agri-
cultores, cujos valores são assentes em boas práticas 
agrícolas e na sustentabilidade ambiental, e assim es-
coam, igualmente, os seus produtos.  pág. 8

CLDS VALORIZA 4G

No dia 13 de maio o Valoriza 4G irá per-
correr o concelho de Amares à descober-
ta de Plantas Espontâneas, Selvagens e 

e a urgência da sua conservação e mudar 
o (des)conhecimento e resistência em re-
lação às plantas que nos rodeiam, será o 
mote para esta Caminhada de Valoriza-
ção Teritorial. Junte-se a nós, respeitan-
do e interagindo de forma saudável e res-

do concelho de Amares! As inscrições 
(limitadas) já estão abertas! pág. 14

CAMINHADA DAS AROMÁTICAS: 
AMARES EM ESTADO PURO!
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Mensagem da Direção

PRR, oportunidades e responsabilidade social

Editorial

Uma instituição particular de solidarieda-
de social ou qualquer empresa ou organi-
zação, têm na sua base uma MISSÃO – o 
motivo pelo qual existem e se movem. 
A missão da Valoriza é a “Integração social 
de indivíduos e grupos sociais desfavore-
cidos, excluídos ou em risco de exclusão, 
bem como a valorização dos produtos en-
dógenos e suas tradições, no sentido do 
desenvolvimento do território de Amares”. 

a integração social de pessoas ou grupos 
desfavorecidos é muito complexo e exige 
aquilo a que muitos chamam de “vocação”. 
Por seu lado, valorizar o território exige co-
nhecimento (das tradições, do meio, dos 
recursos) e implica aquilo a que se chama 
de “paixão pela terra”.

Mas importa aqui mais uma variável – a 
mais importante no meu entender – as pes-
soas! Na verdade, o único denominador co-
mum a todas as organizações, públicas ou 
privadas, é o facto de se tratar de pessoas a 
trabalhar para outras pessoas. No caso so-
cial, pessoas a trabalhar para a integração 
de outras pessoas, em situação de maior 
fragilidade social. 
Por tudo isto ser importante, por distinguir 
a qualidade dos serviços prestados e por 
impactar a vida de tantos seres humanos, 
ao invés de vocação e paixão, na Valoriza 

pelas pessoas - e consequentemente, pela 
missão da organização! Isto porque o mun-
do está repleto de vocações que desaguam 
em comportamentos erráticos e paixões que 
terminam em divórcios…  Na verdade, pro-

tem... Não dão margem a erros, focam-se no 
bem comum e têm a capacidade de “caber” 
em cada situação! São qualidades que mui-
to valorizamos.
Portanto, é com o maior respeito por todos 

tenho a honra de apresentar-lhe a XIII Edi-
ção do Boletim “Valoriza - Retratos da Inter-
venção Social!” 
Têm sido tempos muito exigentes, caminhos 
por vezes mais conturbados do que o expec-
tável,  mas a verdade é que o resultado está 

à vista: foram 2 meses de trabalho árduo 
-

ciários das diferentes respostas não deixa 
margem para dúvidas! Aproximam-se ago-
ra meses de uma exigência ainda maior 
para todos os envolvidos: ao “normal” 
funcionamento do CACI, acrescem eventos 
comunitários como o Teatro aberto à Co-
munidade (09 junho), a Caminhada pela 
Inclusão (11 junho) e a Marcha de Santo 
António (12 junho). No R@ízes destaca-se 

-

-
-

rização Territorial e Transferência de conhe-
cimentos, ainda durante o mês de maio. 
No Made in Valoriza, estamos nos meses 
de comunhões e batizados por excelência 
e tem sido um frenesim entregar todas as 
encomendas de ofertas feitas à mão, a 
tempo! Por último, no Ruralid@des, a Mãe 
Natureza encarrega-se de nos abençoar 
com muitos e bons produtos, mas também 
nos oferece ervas daninhas e pragas quan-
to baste!

-
nalismo e sobretudo muito respeito pela 
missão da Valoriza!
Boa leitura!

Elisabete Teixeira
Diretora Geral da Valoriza

O Plano de Recuperação e Resiliência (PRR) 
é “ um programa de aplicação nacional, que 
visa implementar um conjunto de reformas 
e investimentos destinados a repor o cresci-
mento económico sustentado, reforçando o 
objetivo de convergência com a Europa, ao 
longo da próxima década”.
As IPSS’s têm uma excelente oportunidade 
para dar um forte contributo para a melhoria 
das respostas sociais, apresentando propos-
tas que vão ao encontro do objetivo primor-
dial que é o de “reforçar, adaptar, requali-

às crianças, pessoas idosas, pessoas com 

A Valoriza, enquanto entidade vocacionada 
para o trabalho com pessoas portadoras de 

projeto de construção do lar residencial. Em 

com o apoio do programa PARES 3.0.

quem mais precisa e oferecer um trabalho de 

melhore, cada vez mais, a qualidade de vida 
dos nossos utentes e das suas famílias.
A sociedade está em constante mudança e 
há a necessidade de repensar as respostas 
sociais adequadas a cada geração. Estamos 
a viver um momento de forte expansão dos 
equipamentos sociais no concelho. O surgi-
mento de novos intervenientes e a criação 
de novas respostas sociais é uma realidade. 
Porém, será que a rede social concelhia está 
a acompanhar estas mudanças? Será que es-

tamos a crescer de forma pensada e estrutu-
rada ou simplesmente a “deixar acontecer”?
O forte envelhecimento da nossa população 
requer uma atenção especial e um planea-
mento seguro para as próximas décadas. É 

regras claras nos apoios e, principalmente, 
-

mas, evitando-se os casos que, infelizmen-
te, têm vindo a ser conhecidos nos últimos 
tempos. Às autarquias, que exerçam o seu 
papel aglutinador na criação das redes so-

associativas ou privadas, que cumpram o 
seu papel de prestar serviços de qualidade, 
tendo como missão principal a melhoria da 
qualidade de vida dos seus utentes.
Na Valoriza, foi assim que trabalhamos nos 
últimos 8 anos e, estou certo, continuará as-
sim no futuro!

Martinho Antunes
Vice-Presidente da Direção

O RESPEITO COMO MISSÃO
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CENTRO DE ATIVIDADES E CAPACITAÇÃO PARA A INCLUSÃO (CACI)

Carnaval de Amares
A 21 de fevereiro comemorou-se o tradicional Carnaval de 
Amares e como não poderia deixar de ser, o CACI – Ser Igual 
participou com uma brilhante exibição de bombos! Haja ale-
gria!

Completamos 8 anos no dia 8 de março!

Parece que foi ontem, mas 8 anos se passaram desde que 
inauguramos aquela a que chamamos, a “Casa da Felicida-
de”. Na verdade, o CACI “SER IGUAL” - Centro de Atividades 

de Capacitação para a Inclusão, não trouxe só felicidade mas mui-

Numa festa com casa cheia para assistir à peça “A que horas pas-
sará o autocarro?” protagonizada pelo teatro sénior “Velhos são os 
Trapos”, o riso e alegria não faltaram! 
Depois, foi a vez dos utentes do CACI revelarem os seus dotes, 

exibindo uma emocionante performance de dança adaptada, uma 
homenagem às empresas que apadrinharam esta causa e um ex-

-
panhe para todos!
A todos quantos passaram por esta casa nos últimos 8 anos, dei-
xando o seu cunho nesta nossa história e a todos quantos come-
moraram este dia connosco, bem hajam! Venham mais 8, 16, 24 
de sorrisos e conquistas em prol de uma sociedade mais justa e 
equitativa!

Jornadas Mundiais
da Juventude

A 10 de fevereiro recebemos a delegação de Amares 
das Jornadas Mundiais da Juventude.
Num momento intimista, pudemos admirar os sím-
bolos da peregrinação: a cruz e a imagem da Virgem.
Como agradecimento, os utentes deste CACI ofere-

grande emoção e fé.
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LAVAGEM AUTOMÓVEL
Garantia de “salário” aos utentes do CACI
Estamos a dinamizar novas Atividades Socialmente Úteis. O 
objetivo é capacitar os utentes para o exercício de uma ativi-

-
móvel! Para tal, visitamos a Auto-Roda, em Ferreiros, Amares, 
um local especializado nesta prática, no sentido de adquirir 
formação e experiência para desenvolver um trabalho exímio! 
E tão bem que fomos recebidos!

-
rador, que nos foi gentilmente oferecido pela empresa Cleaning 
Synergy ! 
Importa, ainda, lembrar que o valor angariado com a lavagem 

automóvel reverte para pagamento do trabalho aos jovens que 
executam esta tarefa! Já agendou a sua lavagem? Dedica-
mo-nos a esta tarefa às terças e quintas-feiras, no período da 
tarde, cobrando apenas 8€.

“Gosto de carros e adoro mecânica! E na lavagem automóvel 
trabalho nos carros. Eu gosto de limpar e gosto de tudo nos 

-

Henrique, 31 anos

As Tecnologias da Informação
e Comunicação ao serviço da inclusão!

São quatro Unidades de Formação de Curta Duração na área da informática, todas as  terças e quintas à tarde,  na Escola Se-
cundária de Amares. A julgar pelo entusiasmo dos formandos, cremos que o próximo número deste boletim irá ser feito pelos 
novos especialistas do CACI da Valoriza. Parece-vos bem?
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CENTRO DE ATIVIDADES E CAPACITAÇÃO PARA A INCLUSÃO (CACI)

2023: Ano dedicado à inclusão pelo desporto

Aprática desportiva é essencial para a promoção da saú-
de! 
São vários os benefícios físicos, mentais e sociais as-

sociados ao desporto! Vejamos: a nível físico, faz bem ao co-
ração, pulmões e vasos sanguíneos, entre outros. Além disto, 
reduz o risco de inúmeros tipos de cancro, fortalece os ossos, 
ajuda a perder peso, aumenta a força muscular e a resistência 
física e melhora a aparência e agilidade! Ao nível mental, per-
mite melhorar a capacidade de raciocínio e memória, promo-

doenças psicológicas e promove a felicidade, uma vez que dis-
para a produção das hormonas responsáveis pelo bem-estar! 
Socialmente, ajuda à integração, na medida em que facilita a 
interação e comunicação com outras pessoas. 

Com tantas vantagens associadas a uma prática desportiva 
contínua, para nós, especialmente, importa que o desporto 
esteja acessível e disponível a todos! Assim, o CACI – Ser Igual 
escolheu 2023 como o ano dedicado à inclusão social pelo 
desporto! 
São, então, várias as iniciativas pensadas para que os utentes 
usufruam dos benefícios da atividade física. 
Nas atividades diárias, praticamos polybat, boccia, pilates, fu-
tsal, steps, danças várias, peddy papers, psicomotricidade e, 
brevemente, retomaremos a hidroginástica!
Estas atividades contam, na esmagadora maioria das vezes, 
com a preciosa parceria com o CDRC Amarense – projeto Des-
portiv@mente, um projeto pensado para promover o exercício 
físico para TODOS!

muita adaptação, e incluir implica sair de portas, foram várias 
as modalidades disputadas noutros concelhos. 
Em 24 de março participamos no I Campeonato Nacional de 
Boccia, que decorreu em Famalicão! 

A 5 de abril, na Póvoa de Lanhoso, participamos no Campeo-

a próxima fase, mediante um glorioso 2º lugar!
Já no dia 19, em Fafe, não conseguimos o resultado pretendi-
do, mas regressamos “a casa” felizes pelo nosso desempenho!

Obrigada ao CDCR Amarense por todo o apoio logístico, às Associações que tão bem nos receberam e a toda a equipa da Valo-
riza, sobretudo ao Mister José Almeida pela paixão, Monitora Alexandra Teixeira e Psicomotricista Sara Ferreira pela entrega, e 
restantes envolvidos pela colaboração! 
Sem vós, nada disto seria possível.
Parabéns aos atletas! E viva o desporto!
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3 jovens integrados socioprofissionalmente!

Dois anos após o início do Projeto “Ruralid@des”, destacamos o trabalho desenvolvido pelos 3 jovens que nele desempenham uma 
-

sação monetária. Todo este projeto teve, e tem, um enorme impacto na vida do Manuel, do Alexandre e do Henrique! Estes jovens 
sabem, agora, fazer as mais variadas tarefas relacionadas com agricultura em modo de produção biológico – preparação das terras, 
plantações, colheitas, rega, cuidado com as culturas, procedimentos para evitar pragas, etc. -. Adicionalmente, têm a oportunidade de 
ter um “trabalho”, como lhe chamam, e de serem pagos, todos os meses, por isso!

-

-

-

É isto que eu quero para o resto da minha 
vida!”

-

dinheiro que me dá para as minhas coisas! 

plantar!”

-

campo escolher e apanhar os legumes. De-

sabe!”

Da sementeira à colheita, todos participam!

Omenos importante, com o objetivo de incluir todos os utentes do CACI! Na verdade, independentemente das suas limitações 
cognitivas e/ou físicas todos os jovens participam no Ruralid@des - a realização de sementeiras, as plantações das hortas ele-

tornam o Ruralid@des um projeto tão rico!

Sementeiras em alfobre (local provisório) para serem transplantadas na exploração agrícola.

Sementeiras direta
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RECEITAS “À LA VALORIZA”
Nas edições passadas do “Receitas à la VALORIZA” sugerimos-lhe dois 
doces… Desta vez, trazemos-lhe uma saborosa entrada, cuja “estrela” 
principal é uma hortícola fresca, saborosa e cultivada em modo de produ-
ção biológico no Ruralid@des – O rabanete!
De facto, o rabanete é comumente utilizado em saladas e tendencialmente 
usado cru! Assim, trazemos-lhe a receita da deliciosa “Tosta de rabanete”. 
Na sua receita pode optar por colocar requeijão, mas no CACI optamos  
por receitas mais saudáveis e igualmente saborosas! Os utentes do CACI 

NO CUIDAR É QUE ESTÁ O GANHO!
As plantações e as colheitas são, de facto, as tarefas de eleição dos utentes no CACI. Ainda assim, estes jovens sabem que para colher 
é preciso cuidar das culturas! Quer isto dizer que, diariamente, estão encarregues de ver todas as plantações, estando atentos aos 
primeiros sinais de pragas e/ou doenças. Por outro lado, cabe-lhes adotar medidas preventivas também, para assegurar a saúde das 
plantações.

GEADA NA HORTA!
Diz a sabedoria popular que “A geada não corta a erva ruim,” 

-
ções agrícolas ao ar livre. Por isso, no Ruralid@des, em março 
e mesmo em abril, adotou-se uma estratégia para as proteger 
e salvaguardar as plantações suscetíveis às geadas tardias, da 
primavera. Ora veja!

PRAGAS E DOENÇAS!
As pragas e doenças são inevitáveis e podem, mesmo, ser verda-
deiras “dores de cabeça” para os agricultores! No que ao Rura-
lid@des diz respeito, as mesmas têm aparecido, ainda que sem 
consequências demasiado gravosas. Neste sentido, o parceiro 
ATAHCA é fundamental já que, com a supervisão fornecida pela 

-
trados os melhores procedimentos a adotar, para o modo de pro-
dução biológico!
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PROVE, PELAS PALAVRAS DE UM CONSUMIDOR!
PEDRO, PODERÁ DIZER-NOS DE QUE 
FORMA TOMOU CONHECIMENTO DESTE 
NÚCLEO PROVE, NA VALORZA, E O QUE O 
LEVOU A TORNAR-SE CLIENTE?
Penso que foi a minha esposa que tomou co-
nhecimento através de familiares. Já andá-
vamos a pensar aderir a algo semelhante há 
algum tempo, e como a Valoriza era mesmo 
ao lado da nossa casa na altura, depois de 
lermos um pouco sobre o projeto, decidimos 
aderir.

DESDE A ALTURA EM QUE ADERIU AO 
PROVE, ATÉ AO PRESENTE, QUE BALAN-
ÇO FAZ? SENTE-SE SATISFEITO COMO 
CLIENTE?
Sim, estamos bastante satisfeitos com a qua-
lidade e diversidade dos produtos oferecidos 
no cabaz. 

NA SUA OPINIÃO, QUAL A IMPORTÂNCIA 
DE OS LEGUMES SEREM CULTIVADOS EM 
MODO DE PRODUÇAO BIOLÓGICO?
Para nós é um fator importante, a qualida-
de das frutas e legumes é bastante superior 
e é sempre bom sabermos de onde vêm as 
coisas que consumimos no nosso dia a dia. 
É cada vez mais difícil e caro encontrar pro-
dutos assim.

COMO SABE, O NÚCLEO PROVE DE AMA-
RES SURGIU NO ÂMBITO DE UM PRO-
JETO DA VALORIZA – O RURALID@DES: 
SEMEAR PARA COLHER. CONHECE O 
PROJETO, EM QUE CONSISTE, O TIPO DE 
TRABALHO QUE É DESENVOLVIDO E COM 
QUE POPULAÇÃO?
Sabemos apenas de maneira um pouco su-

as pessoas do núcleo. Um dos principais 
fatores pelo qual decidimos aderir, foi por 
serem produtos locais, com uma cadeia de 
abastecimento muito curta entre produtores 
e nós, consumidores, tornando-se muito mais 
sustentável. Apenas mais tarde descobrimos 

intelectual, o que também contribuiu para a 
nossa satisfação enquanto clientes.

TEM CONHECIMENTO DE QUE O VALOR 
ANGARIADO PELA VENDA DOS CABAZES 
SERVE PARA PAGAR AS COMPENSAÇÕES 
MONETÁRIAS AOS UTENTES, PELO TRA-
BALHO DESEMPENHADO?
Sim, penso que não poderia ser de outra ma-
neira, o trabalho feito é excelente!

QUAL A SUA OPINIÃO SOBRE A INCLUSÃO 
DE PESSOAS COM DEFICIÊNCIA INTE-                                                                               

LECTUAL NO PROJETO? CONHECE O TIPO 
DE TAREFAS QUE SÃO DESEMPENHA-
DAS?
É uma iniciativa muito boa, trazendo um va-
lor acrescentado tanto às pessoas como aos 
produtos, e os resultados são ótimos, a julgar 
pelos produtos que vamos recebendo regular-
mente nos cabazes. 
Penso que todo o ciclo desde a plantação, 
tratamento e apanha dos legumes e frutas 
são desempenhados totalmente ou parcial-
mente pelos utentes. Por vezes, também nos 
encontramos na entrega dos cabazes.

NUMA PERSPETIVA DE FUTURO, QUAIS 
AS SUGESTÕES QUE FARIA PARA MELHO-
RAR O SERVIÇO PRESTADO?
Adoramos tudo, continuem o bom trabalho e 
continuem a contar connosco.

PEDRO SERRA, CONSUMIDOR PROVE DESDE O INÍCIO DO NÚCLEO DA VALORIZA, EM AMARES (MARÇO DE 2022)

PREPARAÇÃO DOS CABAZES PROVE
As segundas-feiras, dia de entrega dos cabazes PROVE, são uma verdadeira azáfama! A manhã é passada na exploração agrícola entre 
as colheitas dos produtos e a limpeza dos mesmos. Segue-se o transporte, para que de tarde sejam preparados os cabazes. Por seu 

Caso pretenda aderir ao cabaz PROVE consulte a página www.prove.com.pt, escolha o separador “encomendas” e, de seguida, o nú-
cleo “Braga -Amares – Associação VALORIZA” ou, em alternativa, ligue 253 995 621.
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UM DOCE DIA DAS “FIDALGAS” DE AMARES

ENVELHECER BEM EM AMARES

Ogrupo de seniores de Bouro Sta. Maria foi à Quinta Pedagógica de Braga aprender 
a fazer os tradicionais Fidalguinhos de Braga, não fosse este grupo constituído por 
verdadeiras peritas em doçaria tradicional!

Além do passeio guiado pela maravilhosa quinta e do workshop de culinária, todas as 
-

tória” tem uma forma que se assemelha a uma perna cruzada, pois pretende fazer uma 

queriam e “viviam de perna alçada”.

ainda trazer alguns para casa. As  de Amares tiveram um dia que foi uma delícia!

DIA DE HOMENAGEM É QUANDO UMA MULHER QUER!
Março e Maio são meses de mulher e mãe, meses de marcar a vida com momentos especiais! Com um discurso motivacional exímio do 
Professor Doutor Ricardo Pocinho, as 96 mulheres presentes no evento organizado pela equipa do R@ízes, saíram com a auto estima 
em alta e a felicidade estampada no rosto! Para além de muitos risos, anedotas e muitas partilhas pessoais, destacou-se a declamação 
de um poema dedicado a todas as mulheres guerreiras! 

RECEITA DOS FIDALGUINHOS
Ingredientes: 500 g de farinha de trigo com 
fermento (tipo “Branca de Neve”| 1 colher 
de chá de canela em pó| 150 ml de azeite| 
150 gr de açúcar| 4 ovos inteiros| Raspa 
de 1 limão

Preparação: Bater os ovos inteiros junta-
mente com o açúcar à moda antiga (com as 
mãos e não com a batedeira)| Acrescentar 
o azeite, a canela em pó e a raspa de limão| 
Misturar pouco a pouco a farinha, mexendo 
com as mãos até formar uma bola de mas-
sa| Deitar a massa sobre uma bancada e 

mais “rija/durinha”| Dividir a massa em pe-
quenas porções e estender delicadamente 
com os dedos, formando uma tira cumpri-
da| Depois entrelaçar uma ponta na outra 

forrado com papel vegetal e levar ao forno 
pré-aquecido durante 5 minutos à tempe-
ratura de 180º| Deixar arrefecer... E bom 
apetite!
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“Velhos são os Trapos” já ensaiam nova comédia Amarense!

Depois de mais de um ano em digressão, a apresentar a peça “A que horas passará o autocarro?”, chegou a hora de preparar novos 
cenários e assim “dar vida” a uma outra peça que irá entrar em cena, ainda antes do verão, intitulada:  e 
chega para agitar mentalidades e preconceitos já tão enraízados.

-

Prometemos que esta nova peça irá provocar muitas risadas e algumas emoções fortes, mas terão de aguardar a primeira apresentação 

Miúdos e Graúdos à descoberta de Amares

No Dia Mundial da Atividade Física, dia 6 de Abril, cumprimos a tradição de exercitar o corpo e a mente. 
Em conjunto, as crianças do ATL de Páscoa do C.D.R.C. Amarense, os utentes do CACI da Valoriza e os participantes do            
R@ízes partiram à descoberta de algumas referências histórias, culturais e também instituições do concelho de Amares. O 

-
bilidade e dança. As comemorações terminaram com um lanche alusivo à Páscoa, com ovos pintados como manda a tradição. 

viver a vida desta maneira merece! Este 
projeto conjuga os verbos viver e con-

-

ÂNGELA ARAÚJO – Diretora técnica 
Em Diálogo – A.D.S Póvoa de Lanhoso

-
-valia para todos os que parti-
cipam e para nós que assisti-
mos. Enchem-nos o coração de 

-
vel envelhecer com alegria. E 

dos meus pais nestas atividades. Apesar das 

CARLA XAVIER
de participantes/atores do projeto R@ízes

 “Adoro teatro! Há mui-

sempre gostei muito. 

entrar e tive um papel 

-
tamos sempre a trabalhar a memória.”

CAROLINA LEITE – 76 anos,
atriz no grupo “Velhos são os trapos”
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ENVELHECER BEM EM AMARES

A Praça da Alegria veio visitar as R@ízes de Amares!
A equipa da Praça da Alegria da RTP e o nosso conterrâneo Daniel Fernandes encontraram-se em Amares para entrevistar a população 
que cá vive e o resultado é garantido – vive-se e envelhece-se bem neste concelho! Os seniores do R@ízes quiseram marcar presença 
e, em representação de todas as freguesias, juntaram-se em Ferreiros, numa mega aula de mobilidade, para provar que se pode enve-
lhecer saudável e feliz!

PROCURAM-SE “mestres” dos trabalhos manuais
Se é de Caldelas, Sequeiros ou Paranhos, gosta de trabalhos manuais e quer aprender algo novo e diferente, junte-se a este grupo de 
simpáticas e empenhadas senhoras, às terças feiras, das 14h15 às 15h45 na sede da junta de freguesia de Caldelas.  Mais informa-
ções pelo 961569696.

DESFILE DE ANDORES VOLTA À RUA
Ò meu rico Santo António

Prometo enfeitá-lo com empenho e tradição,
Ficar velho e andar triste, isso é que não!

    
  

Este ano serão dezasseis os exemplares dos andores, em repre-
sentação das várias freguesias do concelho de Amares, onde 
existem atividades de envelhecimento saudável promovidas pelo 
R@ízes! A ornamentação de cada mini andor é da inteira res-
ponsabilidade do grupo sénior da respetiva freguesia, utilizando 
para o efeito materiais reciclados, muito saber-fazer e, sobretu-
do, muita tradição e transmissão de saberes! 

o transporte destes trabalhos tão valiosos será feito por cerca de 
80 crianças e jovens voluntários que, com todo o orgulho e em-
penho, irão apresentar à comunidade o trabalho dos seus avós!

VAMOS “à la praia, vamos tu e eu”
Colónia de férias na semana de 4 a 9 de

SETEMBRO 2023

Em 2023 vamos novamente a banhos com os seniores de Ama-
res! Será na semana de 4 a 9 de Setembro de 2023 que rumare-
mos com um grupo de previsivelmente 40 pessoas para a praia 
da Apúlia. Mas engana-se quem pensa que vai só para descan-
sar e renovar energias! A equipa já está a preparar bailaricos, 
jogos, uma sardinhada ao ar livre e várias surpresas para animar 
e “pôr a malta a trabalhar ”. 
Se quer aproveitar a vida com qualidade, gosta da brisa do mar 
e de se divertir, então esta colónia é para si, para a família e 
amigos com mais de 65 anos.
Se não quer perder esta oportunidade contacte-nos pelo 
961569696 e não se esqueça do protetor solar!
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FEIRA QUALIFICA: ENCONTRO COM PROFISSÕES DO FUTURO!

A  é um evento importante e decisivo para alu-

4G, em virtude da sua parceria com o Agrupamento de Escolas de 
Amares, entre os dias 1 e 3 de março, levou os alunos do 12º ano 

- Feira de Educação, Formação, Juventude e Emprego. 

divididos por várias áreas: o “Espaço Ensino”, dedicado às muitas 
e variadas opções de Cursos Superiores, Mestrados e Pós-Gradua-

“Arena Create the Future”, onde puderam criar memórias através 
da experimentação em muitas atividades promotoras de talento: fo-

-
ma divertida. Os mais aventureiros e que procuram uma experiên-
cia fora de Portugal, puderam ainda assistir a alguns Workshops
inspiradores de agências educativas, nomeadamente da Agência 
Nacional Erasmus, EF Education First, Information 
Level, entre outras entidades presentes, e que apoiam todo o pro-
cesso logístico.  
Foram dois dias incríveis que, com toda a certeza, contribuíram 
para uma tomada de decisão mais consciente e acertada!

NOTEBOOK: DICAS PARA A EMPREGABILIDADE BEM SUCEDIDA
Resultado do desenvolvimento das muitas ações promotoras de em-

com orientações e dicas úteis para quem procura integrar o mercado de 
trabalho: 

O NOTEBOOK
mais de 360 participantes acompanhados pelo Valoriza 4G nesta jorna-

-
mental deixar uma ferramenta que de forma simples, possa continuar 
a fornecer orientações práticas e a servir de inspiração e motivação aos 
participantes. 
Pretendemos que este pequeno manual seja uma ajuda preciosa e cer-
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Websérie: “AMARES, MEIO SÉCULO DE MEMÓRIAS”
A Websérie temática que valoriza, reconhece e eterniza os saberes dos mais velhos, promovendo o seu envelhecimento ativo, saudável e 
feliz, soma e segue com o seu 7º e 8º episódios. A equipa do Valoriza 4G, em parceria com a Betweien, continua a percorrer o concelho 
de Amares, eternizando memórias!

Para as gravações do 7º episódio, recuamos no tempo e fomos ao Cana-
dá, França, Austrália, Venezuela, Suíça, Luxemburgo, Brasil e Venezuela 
através das histórias de emigração e imigração dos “Embaixadores das 
Memórias”. 
A emigração no tempo dos nossos avós fazia-se pelos mesmos motivos 

casa! De facto, pouca coisa mudou a esse respeito, mas a forma, ou a 

França, contou-nos António dos Anjos, era feita na clandestinidade e 
demorava penosas semanas de fome, frio e miséria. José e Teresa Alves, 
demoraram mais de 20 dias de barco a chegar à Austrália. Augusto 
Ferreira, foi emigrante na Suíça, e naquele tempo “matar saudades” era 
difícil: -
lagre”! Domingos Ribeiro foi emigrante no Canadá e Lídia Silva esteve 
emigrada no Luxemburgo. Cecília Velho e Carmen Mendonza, naturais 
do Brasil e da Venezuela, escolheram Portugal para viver. As suas histó-
rias são bastante diferentes, mas têm um ponto em comum: Portugal é 
um país que oferece segurança aos seus imigrantes.

Amares, meio século de memórias: UMA JANELA DE OPORTUNIDADES
No dia 23 de maio, encerramos os trabalhos do CLDS Valoriza 4G na Pousa-
da de Bouro, com um Encontro entre parceiros institucionais e empresariais 
para debater oportunidades de Valorização Territorial – olhar o passado, 
enquanto legado a preservar, respeitar e transformar em futuro!
Os presentes serão convidados a assistir ao Filme 
memórias” - uma longa-metragem composta por oito webséries que retratam 
os saberes e memórias dos seniores do concelho em temas tais como as 
vindimas e desfolhadas, romance e casamento, sabores regionais, tradições 

Estará também em exibição uma  dos 
“Embaixadores das Memórias” - uma retrospetiva inclusiva do trabalho de-
senvolvido ao longo de 36 meses. É um evento aberto ao público que faz 
homenagem ao saber vivido, que se pretende partilhar, difundir e perpetuar. 

O 8º e último episódio desta Websérie foi dedicado às “can-
ções, músicas e modinhas” de antigamente.  Do “Malhão” 
ao “Vira”, da “Saia da Carolina” à “Rosa arredonda a saia”, 
passando pela “Laurindinha” até ao “Marinheiro que vais para 
a Marinha”, foram apenas algumas das “Músicas da minha 
vida”, cantadas e cantaroladas pelos Embaixadores das Me-
mórias. Provavelmente um dos episódios mais emotivos e en-
graçados desta websérie que encerra quase três anos de par-

“Amares, meio 
século de memórias”.
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 “Acabei o Secundário! E agora?”
O que vou fazer a seguir ao secundário?” e “Será que estou a escolher bem?” São estas algu-
mas das perguntas que surgem no secundário e foi por isso que o Valoriza 4G levou o Projeto 
Inspiring Future à Escola Secundária de Amares, no passado dia 20 de março.  Esta é uma 
iniciativa que atua a nível nacional em todos os distritos de Portugal Continental em mais de 
200 escolas secundárias, e que num formato de roadshow, interativo e participativo, auxiliam e 

Os alunos do nível Secundário, puderam percorrer a Feira de Expositores do Ensino Superior, 
português e estrangeiro, e assistir às apresentações das ofertas educativas das instituições de 
ensino superior de maior interesse, além de tirarem as dúvidas habituais sobre como funcionam 
os processos de candidatura, através de uma linguagem simples e dinâmica. Com base num 

CAMINHADA: Plantas Espontâneas,
Selvagens e Comestíveis
Sabia que pelo menos 25% das cerca de 400 espécies de plantas existentes em Portugal, são 
comestíveis?! Atualmente as plantas silvestres comestíveis (ou com propriedades medicinais 
e terapêuticas) são cada vez mais procuradas, não só com vista a procurar novos sabores e 
variedade, mas porque se está a mudar o paradigma em relação à sua importância e necessi-
dade de conservação natural.
No dia 13 de maio
plantas espontâneas, selvagens e comestíveis. Com saída de Amares, este percurso de valori-
zação territorial, vai levar-nos a Dornelas, com passagem por Paredes Secas e Seramil (Urjal). 

com o apoio dos Especialistas da Associação da Aventura da Saúde, e, posterior plantação 
de aromáticas. Paragem obrigatória na belíssima Casa de Chouselas (Vilela) onde teremos 
um almoço partilhado e “sopa do pote”, confecionada de forma caseira com algumas plantas 
selvagens, bem como iguarias locais, como a broa de milho ou o vinho verde de Amares, além 
de algumas surpresas gustativas! 
Para encerrar esta Caminhada de Valorização Territorial, todos os participantes serão recebi-
dos no “Ruralid@des”, um projeto agrícola em modo de produção biológico da Valoriza - lá 
aprenderemos a plantar (e a manter) algumas aromáticas em vaso, onde também nos espera 
um pequeno lanche, preparado com muito amor e carinho pelos seus utentes e colaboradores. 

modelo de tomada de decisão vocacional, para tomar a melhor 

foram ainda realizados vários workshops, que incidiram sobre a 
vertente da decisão, proatividade e mercado de trabalho, nomea-
damente 
parte”
projeto de carreira e de vida que vá ao encontro das suas capa-
cidades e ambições. Foi um dia preenchido onde todos tiveram 
a oportunidade de recolher informação, de esclarecer dúvidas, de 

da caixa” e fazer o melhor possível com a sua realidade são as alavancas para o sucesso!
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MADE IN VALORIZA

Maio, junho e julho são os meses das festas dedicadas aos mais 

pequenos: primeiras comunhões, festa da fé e, até, batizados. 

Porque não escolher a lembrança de entre as várias opções dis-

poníveis no Made in Valoriza?

Peças totalmente artesanais e únicas, personalizadas ao seu 

gosto cujo valor reverte totalmente a favor da melhoria das res-

postas sociais desenvolvidas na Valoriza.

Apresse-se a fazer a sua encomenda!

MADE IN VALORIZA

Por apenas 12€ ao ano pode tornar-se associado da Valoriza e fazer parte desta instituição! No site www.valoriza.pt ou na secretaria (Rua das 

FAÇA-SE ASSOCIADO DA VALORIZA!

-

Para que todos possamos ajudar. Obrigada pela dedicação”.  
Cristina Silva, Suíça

OS RELATOS DE QUEM ESCOLHEU MADE IN VALORIZA

Semanalmente um grupo de 14 senhoras deslocam-se até à sede da Valoriza para que, com os seus dotes de costura e trabalhos ma-
nuais, alguns deles aprendidos há mais de 50 anos, possam criar novas peças para angariação de verbas para a instituição. É uma 
atividade de criação, mas sobretudo de partilha, amizade e altruísmo! Esta semana tivemos o privilégio da D. Sameiro se voluntariar para 
apoiar como monitora nesta atividade tão nobre. Obrigada a todas!

ATELIER DE COSTURA TEM NOVA “MONITORA”

-

  Mordomos de Goães



INFORMAÇÃO INSTITUCIONAL

Valoriza - Associação de Desenvolvimento Local | Sede: Rua das Escolas N.º 6 - 4720-018 Amares
Tel: 253 995 621 Telem.: 962 904 094 | E-mail: secretaria@valoriza.pt / valoriza@valoriza.pt
Website: www.valoriza.pt | Textos: Catarina Vieira, Elisabete Teixeira, Inês Marques, Liliana Brandão, Vânia Silva

Contactos:
253 995 621 | 962 904 094

www.facebook.com/CAO.Ser.Igual 
www.facebook.com/Made.in.Valoriza

Contactos:
253995621| 961569696

E-mail:
raizes.valoriza@gmail.com

www.facebook.com/valoriza.adl

Contactos:
253 908 332 | 925 577 036 

www.facebook.com/valoriza4g 
www.instagram.com/valoriza4g/ 

Contactos:
253 995 621 | 962 904 094

E-mail:
ruralidades.valoriza@gmail.com

MARCHA DA VALORIZA 2023

Sob o tema “Festa”, este ano a mar-
cha da Valoriza contará com meia 
centena de elementos, onde a in-

clusão é SEMPRE a palavra chave. Serão 
22 pares de marchantes e/ou cadeirantes 
que bailarão com orgulho na causa, nas 
pessoas e no trabalho da instituição! Este 
ano estarão envolvidas na confeção dos 
glamourosos trajes da Marcha da Valo-
riza, várias pessoas voluntárias: a pes-
quisa de tecidos e materiais sustentáveis 
coube à designer de moda Sara Janela, a 

idealização e orientação das confeções à 
estilista Ofélia Ferreira e professora Ma-
nuela Janela. A confeção cabe ao grupo 
de senhoras voluntárias do CDRC Ama-
rense, representadas pela Sra. D. Amélia, 
a quem agradecemos toda a disponibili-
dade!  Serão, como sempre, roupas fei-
tas à medida, adaptadas às necessidades 

-

da responsabilidade da monitora Catarina 

Araújo e professora Manuela Janela. Os 
ensaios são da responsabilidade de am-
bas e da monitora Alexandra Teixeira bem 
como de todas as colaboradoras da Valo-
riza. A música conta com a participação 
do Grupo Sons do Minho, arranjos musi-
cais de Marco Alves e voz de Laura Inês.
A Marcha, como não poderia deixar de 
ser, é constituída por utentes, funcioná-
rios, familiares, associados e dirigentes 
da Valoriza. No dia 12 de junho, gritem 
connosco: A Nossa Marcha é liiiiiiinda!

Lançamos o repto à Associação de Festas Antoninas e a aceitação não poderia ter sido mais 
positiva: a Valoriza foi autorizada a participar nas Grandiosas Festas Concelhias com a ence-
nação de uma Peça de Teatro, protagonizada pelos utentes e colaboradoras do CACI (dia 09 

Sto. António, elaborados pelos seniores de 16 freguesias que têm em funcionamento o pro-
jeto R@ízes.  O programa das Festas ainda não está fechado, mas uma coisa é certa – não 

Fique atento ao cartaz a ser lançado em breve pela Associação de Festas Antoninas!

Eu vou SER IGUAL! E tu?

VALORIZA VAI ATUAR NAS GRANDIOSAS FESTAS ANTONINAS
ANGARIAÇÃO DE FUNDOS PARA CONSTRUÇÃO DO LAR RESIDENCIAL - SER IGUAL

Marchar pela Diferença é uma grande FESTA!


