










- Sopa da Beira 
- Migas à Lagareiro
- Arroz de Carqueja
- Rancho à Moda de Viseu
- Vitela Assada à Moda de Lafões
- Cabrito Assado
- Arroz de Lampreia
- Trutas do Paiva
- Presunto
- Enchidos (morcela, chouriça, farinheira)

Sabias que na Beira Alta se come muito bem? 
Quando estiveres a passear pela zona, podes provar muitos pratos deliciosos:

- Leite Creme 
- Arroz Doce à Moda da Aldeia
- Pudim de Requeijão
- Papas de Milho
- Pastéis de Vouzela
- Castanhas de Ovos de Viseu
- Pastéis de Feijão do Patronato de Mangualde
- Caçoilinhos do Vouga
- Cavacas

E claro que não podiam faltar os doces:

FLORA
Árvores
- Abrunheiro 
- Azinheira 
- Carvalho negral 
- Castanheiro
- Freixo 

- Medronheiro 
- Nogueira 
- Oliveira 
- Pinheiro bravo 
- Salgueiro 
- Sobreiro 

Flores e Arbustos
- Alecrim 
- Carrasco 
- Espinheiro 
- Feto-dos-montes
- Giesta 
- Junco 

- Rosmaninho 
- Sabugueiro 
- Sanguinho-de-água 
- Silva 
- Tojo 

Abrunheiro

Sabugueiro

Sopa da Beira

Pastéis de Vouzela



Pede ajuda a um adulto e pré-aquece o forno a 180°C.
Unta as formas de queques com óleo de amendoim.
Junta a farinha com o fermento. À parte, junta o ovo, o iogurte, a baunilha, o mel e a fruta.
Na batedeira com as varas de amassar, junta as duas misturas. O resultado vai ser uma massa muito espessa.
Coloca cerca de uma colher de sopa bem cheia da massa em cada forma. Leva ao forno durante mais ou menos 25 minutos, 
ou até um palito sair seco quando espetado num dos queques.

QUEQUES DE IOGURTE E FRUTA
120 g farinha sem fermento
120 g farinha integral
3 colheres de sopa de mel
3,5 colheres de chá de fermento
1 iogurte magro natural (ou com sabor 
   que combine com a fruta a usar)

1 ovo
1 colher chá de extrato de baunilha
2 maçãs cortadas em cubos pequenos 
   (ou outra fruta que gostes: 
   pera, pêssego, banana)

Quando preparares a tua mochila, não te esqueças de levar muita água 
e um lanche para quando a fome apertar! 
Fica aqui uma sugestão deliciosa e super fácil de fazer em casa:

1 2 3 4

5 6 7

Nesta região é muito comum vermos coelhos bravos. 
Aprende a desenhar este animal e depois envia-nos o desenho para geral@rikerok.pt. Bom trabalho!

Aprende a desenhar um cOELHO BRAVO!



PARA OS PROFESSORES

DESAFIO: vamos falar de rios e afluentes

Tomando como ponto de partida um dos principais rios que passa nesta região, o Mondego, pretende-se explicar 
aos alunos o que são afluentes e a importância das bacias hidrográficas para o meio ambiente, a agricultura e 
a própria vida humana.

Os alunos deverão identificar vários factos sobre o Mondego:

 - Trata-se do maior rio que nasce e desagua em território português.
 - Tem como afluentes os rios Dão, Alva, Ceira, Ega, Arunca e Pranto.
 - A água da bacia hidrográfica é usada para abastecimento público, na indústria (fábricas), 
    na produção de energia eléctrica e na agricultura (irrigação).
 - Ecossistema: esta bacia hidrográfica também garante a sobrevivência da flora e da fauna 
    nas suas margens.

Para atingir esse objetivo, pode-se organizar um concurso, com prémios previamente definidos. 
Os alunos terão de responder a algumas perguntas:

 - O que é um afluente?
 - Quais são os afluentes do rio Mondego?
 - Como é utilizada a água do rio Mondego e seus afluentes?
 - Como é que um rio contribui para haver chuva?

Aqueles que conseguirem identificar mais utilizações da água do rio, nomear mais afluentes do Mondego e 
responder às outras perguntas de forma correta, ganharão o prémio.


