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Filetes dourados 
• 

com salada russa 

Temperar com alguma 
antecedência, de pelo me
nos um dia, os filetes esco
lhidos com sal e pimenta 
q/b, um fio de azeite, juntar 
umas gotas de vinho bran
co, de sumo de limão ou 
umas gotas de leite, guar
dar no frio até à hora de 
fritar. Depois, eliminar o 
excesso do molho, passar 
por farinl{a e ovo batido, 
e fritar os filetes em óleo 
quente (mais de 180° 

graus). Depois de fritos, 
retirar os filetes e colocar 
em papel de cozinha e 
servir com a salada russa, 
umas colheres de maionese 
à escolha e uma salada de 
tomate ou de alface. 

Para a salada russa: Ba
tatas, cabeça de nabo e ce
nouras. Tudo cortado em 
pequenos pedaços, cozer 
em água e sal. As ervilhas 
devem ser cozidas em água 
bem qu�nte e uma peque
na quantidade de bicar
bonato. Depois, eliminar 
a água da cozedura e juntar 
aos restantes legumes. En
volver tudo e temperar com 
um generoso fio de azeite. 

Para a maionese: prefiro 
comprar uma boa marca 

de maionese, se possível 
maionese de azeite. Se 
preferir fazer a sua pró
pria maionese. Umagema 
de ovo, um fio de azeite, 
umas gotas de vinagre, 
uma colher de mostarda, 
um pequeno pacote de na
tas. Bater a gema de ovo 
com o azeite, o vinagre e a • 
mostarda. Depois juntar as 
natas e continuar a bater, 
até que todos os elemen
tos fiquem envolvidos. A 
maionese que sobrar deve 
ser conservada no frio, em 
frasco de vidro e consumi
da dentro de seis dias. 

Os filetes também ficam 
bem se os passarmos por 
um polme de um ovo, 100 
gramas de farinha, envol
ver bem e juntar um líqui
do à escolha, água simples, 
água gaseificada, leite ou 
cerveja. Eu prefiro água. 
Depois de juntar o líquido, 
·este polme deve ficar com
uma consistência, como
de uma pasta de dentes.
Mergulhar neste polme os
filetes um a um, fritar em·
óleo quente e retirar o fi
lete quando o mesmo ficar
dourado. Chama-se a este
filete de "filete albardado".

Exposição de fotografia 

O Posto de Tu
rismo de Fátima ·" •• 
inaugurou esta 
quinta-feira 
a exposição 
de fotografia 
"Guadalajara 
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Cúà<lalaJara 
deB<11J<1, 

Um Em:ont,:o 
deCu!tu,rà, 
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de Buga, um 
Encontrà de 
Cultura, Nature
za e Espiritualidàde. Esta 
exposição realça a herança 
cultural e histórica da cida
de e as suas paisagens ri.a-

turais numa colec-· 
ção de imagens 

que capturam 
a diversidade 
e o encanto 
·desta cidade,
onde cada fo

tografia revela
uma face única de 

Buga, permitindo ao 
visitante explorar as múlti
plas dimensões que formam 
a sua identidade. A entrada 
é gratuita. 

Pinturas 
com História 

Beatriz Freitas.cumpriu aos 18 anos o sonho de escrever um livro 

Até 3i de Março, está pa
tente, mi Biblioteca Munici
pal de Ourém, a exposição 
"Pinturas com história", da 
autoria de João Manuel de 
Sousa, natural de Ribeira 
Brava, Madeira. Nasceu a 
20 dé abril de 1957, viveu 
durante 60 ànos na Ve

Beatriz Freitas 

concilia a escrita 

com os estudos 

nezuela e reside emOurém Aos 18 anos, Beatriz 
há 6 anos. A mostra pode Freitas viu publicado o seu 
ser visitada de segunda a primeiro livro de poemas: 
sexta-feira, das 9h às 18h, • "Dor, Amor e uma Vida de 
e aos sábados das 9h às 13h. Pensamentos". A jovem, _ 
O acesso é gratuito. natural do concelho de Ou-

Mega aula 
de hidroginástica 

rém, começou a escrever aos 
15 anos, quando a sua me
lhor amiga lhe ofereceu o 
livro "Foi sem Querer que te 
Quis", o romance de estreia 
deRaulMinh' Alma. "Ama
neira COilJ.O ele escreve ins
pirou-me. E, em Dezembro 
desse mesmo ano, do nada, 
por mero acaso, comecei a 
·escrever", conta Beatriz,
cuja escrita se divide "entre
o romance a poesia".

O seu primeiro livro foi
apresentado por ocasião 

Amanhã, 8 de Março, Dia do Natal passado, na Esco
Internacional da Mulher, a la Profissional çle Ourém 
Piscina Municipal de Ou- (EPO), onde frequenta o 
rém vaj ser palco de tima último ano do curso profis
mega aula de hidroginásti- sional d.e Técnico de Design. 
ca, agendada para as 11h39. "Foi um dia marcante", con
A iniciativa visa homena- fessa e salienta o apoio que. 
gear todas as mulheres. A tem recebido dos colegas. 
participação é gratuita, no "Nunca pensei que tivessem 
entanto é obrigatória ins- a mesma felicidade que eu 
crição prévia. tive deJançar um livro. Foi 

Oficina de leitura 

Na próxima terça-feira, 11 
de Março, pelas 10h, o es
paço infantil da Biblioteca 
Municipal de Ourém acolhe •• 
a oficina de leitura à volta do 
livro "Amenina que salva o 
lobo", de Craig Barr-Green 
e Francis Martin. 

A iniciativa tem como 
público-alvo crianças dos 
3 aos 6 anos. O acesso é gra
tuito, mas sujeito a inscri

• 

ção prévia. Contactos: 249 6842 / 6844) 1 biblioteca@ 
540 900 (extensão 6841 / cm.ourem.pt 
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inesperado. Mas uma ener
gia muito positiva", afirma, 
seni esconder o "orgulho" e 
a "coragem" de, aos 18 anos, 
já ter um livro publicado. 

Segundo a jovem, a obra, 
publicada pela Atlântida 
Editora e à venda nàs prin
cipais livrarias do País, "está 

a vender bem, as pessoas 
estão a gostar imenso". À 
pergunta se não é um tí-

. tulo demasiado sofredor 
para uma jovem de 18 anos, 
Beatriz explica que o "título 
remete para o livro, para os 

sentimentos que cada capí- • 
tulo traz". 

Neste momento, Beatriz 
está a escrever um-romance 
para adolescentes. Prestes a 
concluir o 12° ano, espera 
prosseguir os es.tudos no 
ensino superior, mas não 
está nos seus planos seguir a 
área de letras. Está inclina
da para o Designlndustrial, 
ou então, para o Design de 
Intedores. "Vejo-me como 
escritora, mas não a tempo 
inteiro, vejo-me a interca
lar o design com a escrita", 
refere a jovem, que tem 
como fontes de inspiraçãO' 
a vida, aquilo que observa 
e os amigos. 

Beatriz cumpriu um dos 
seus sonhos àos 18 anos, 

- contudo diz que nunca é
tarde para realizar os so
nhos. E é precisamente
com essa mensagem que
termina esta pequena en
trevista: "Tenham a idade
que tenham não desistam
�os sonhos, inspirem-se na
vida e acreditem que tudo é
possível".

Peddy-paper "As mulheres 
da nossa terra" 

Amanhã, 8 de 
Março, a partir 
das 10h30, o 
Castelo e Paço 
dos Condes vão 
assinalar o Dia 
Internacional da 
Mulher com o ped
dy-paper "As Mulheres da 
Nossa Terrà". A iniciativa 
é dirigida ao público femi
nino ·e pretende dar a co
nhecer algumas mulheres 

que marcaram a his
tória do concelho: 

, Moura Oureana, 
D. Teresa, Rainha
D. Mécía e Santa

Teresinha. O acesso
é gratuito, mas de ins-

crição prévia obrigatória 
através dos seguintes con
tactos: 9 64 169 726 e 249 
540 900 ( extensão 684 7) ou 
através do email museu@ 
cm.ourem. pt
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