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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

1 - Resultando das contas de exercício ou de contas intercalares, tal como 

elaboradas pelo órgão de administração, que metade do capital social se 

encontra perdido, ou havendo em qualquer momento fundadas razões para 

admitir que essa perda se verifica, devem os gerentes convocar de imediato 

a assembleia-geral ou os administradores requerer prontamente a 

convocação da mesma, a fim de nela se informar os sócios da situação e de 

estes tomarem as medidas julgadas convenientes. [Redacção dada pelo 

Decreto-Lei n.º 76-A/2006, de 29 de Março] inferior a metade do capital 

social. (Redacção dada pelo Decreto-Lei n.º 19/2005, de 18 de Janeiro)  

3 - Do aviso convocatório da assembleia-geral constarão, pelo menos, os 

seguintes assuntos para deliberação pelos sócios: (Redacção dada pelo 

Decreto-Lei n.º 19/2005, de 18 de Janeiro)  

a) A dissolução da sociedade; (Redacção dada pelo Decreto-Lei n.º 

19/2005, de 18 de Janeiro 

b) A redução do capital social para montante não inferior ao capital 

próprio da sociedade, com respeito, se for o caso, do disposto no n.º 1 

do artigo 96.º; (Redacção dada pelo Decreto-Lei n.º19/2005, de 18 de 

Janeiro)  

c) c) A realização pelos sócios de entradas para reforço da cobertura do 

capital. 

Região Gastronómica 

da Madeira 

Prova de Aptidão Prof issional  

JOÃO MARQUES 
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

F U N D A M E N TA Ç Ã O  D A E S C O L H A  

 C u r s o  d i r e c i o n a d o  p a r a  a  á r e a  d e  s e r v i ç o s  n a  

r e s t a u r a ç ã o  e  c o n s e q u e n t e m e n t e  p a r a  a  á r e a  d a  

g a s t r o n o m i a ;  

 O s  m ó d u l o s  d e s e n v o l v i d o s  n o  c u r s o ,  a t i n g i r a m  

d i v e r s o s  t e m a s  n a  á r e a  d a  r e s t a u r a ç ã o ,  d e s d e  a  

c o z i n h a  ( q u e  m e  f a s c i n a )  p a s s a n d o  p e l o s  d i v e r s o s  

s e r v i ç o s  d e  m e s a  e  s e r v i ç o s  v o l a n t e s ;  

 O p t e i  p o r  e s t e  t e m a  p o r  d o s  p i l a r e s  d o  t u r i s m o  

n a c i o n a l  -  R e g i ã o  d e  Tu r i s m o  d a  M a d e i r a  -  a  m a i s  

i m p o r t a n t e  d o  p a í s ,  n a  m i n h a  ó t i c a ;  

  S e n d o  a  g a s t r o n o m i a  d a  M a d e i r a  b a s t a n t e  r i c a  e  

d i v e r s i f i c a d a ,  d a r e i  a  c o n h e c e r  o  q u e  d e  m e l h o r  a í  

s e  c o n f e c i o n a  e  c o n s o m e .   
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

D E S C R I Ç Ã O  S U M Á R I A  

I r e i  a b o r d a r  a l g u n s  d o s  i t e n s  q u e  c o n s t a m  d a  

g a s t r o n o m i a  M a d e i r e n s e .   

D e s e n v o l v e r e i  m a i s  a p r o f u n d a d a m e n t e  a  t e m á t i c a  

r e l a c i o n a d a  c o m  a l g u m a s  d a s  r e c e i t a s  m a i s  t í p i c a s  

d e s t e  a r q u i p é l a g o .  
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

O B J E T I V O S  G E R A I S  

C o m  a  a p r e s e n t a ç ã o  d a  m i n h a  p r o v a  d e  a p t i d ã o  

p r o f i s s i o n a l  i r e i  d a r  a  c o n h e c e r  a o  j ú r i  a  h i s t ó r i a  

g a s t r o n ó m i c a  d a  M a d e i r a .   

I r e i  t a m b é m  a p r e s e n t a r  u m a  b e b i d a  t í p i c a  e  a l g u m a s  

i g u a r i a s  d a  R e g i ã o  d a  M a d e i r a .  

7  

http://www.google.pt/imgres?imgurl=http://4.bp.blogspot.com/_4SBzkfVmjC4/S9dUVfzBbeI/AAAAAAAAA4o/c3NCwQx2XdY/s320/interroga%C3%A7%C3%A3o.jpg&imgrefurl=http://conexaomormon.blogspot.com/2010/04/sumiu-porque-porque-sumiu.html&usg=__vX3svY-y7FbNH1I79DT8FRLOHEk=&h=300&w=300&sz=26&hl=pt-PT&start=8&um=1&itbs=1&tbnid=nSdJ-AUg1DYEyM:&tbnh=116&tbnw=116&prev=/images?q=interroga%C3%A7%C3%A3o&um=1&hl=pt-PT&tbs=isch:1
http://www.google.pt/url?sa=i&rct=j&q=ilha+madeira+gastronomia&source=images&cd=&cad=rja&docid=bkZGnfuhQWOTGM&tbnid=9RkIMfaTGXYTzM:&ved=0CAUQjRw&url=http://guia-viagens.aeiou.pt/santana-madeira/&ei=kIaGUYqXEsXL0AWc3IG4DQ&bvm=bv.45960087,d.ZGU&psig=AFQjCNHHHFv1R4xBsQsMFWmQMhX6x9jv_w&ust=1367857137073877


R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

O B J E T I V O S  E S P E C Í F I C O S  

 A p r e s e n t a r  a  H i s t ó r i a  g a s t r o n ó m i c a  d a  M a d e i r a ;  

 D a r  a  c o n h e c e r  a s  v á r i a s  g a s t r o n o m i a s  d a  M a d e i r a ;   

 C o n f e c i o n a r  u m a  i g u a r i a  t í p i c a  d a  M a d e i r a .  
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

H I S T Ó R I A  

C o z i n h a  m a d e i r e n s e :  t e v e  a  s u a  o r i g e m  n o  t e m p o  d a  

c o l o n i z a ç ã o  d a  i l h a ;  

P r i m e i r o s  p o v o a d o r e s :  c o m e ç a r a m  a  s e m e a r  e  a  c r i a r  o  

g a d o  ( c l i m a  e r a  a m e n o  e  o  s o l o  p r o d u t i v o ) ;  

P r o c e s s o s  d e  c o z i n h a r :  r u d i m e n t a r e s ,  c o m  u m a  

a l i m e n t a ç ã o  s i m p l e s ,  e l a b o r a d o s  c o m  a l i m e n t o s  b á s i c o s  

q u e  o  p o v o  p r o d u z i a ;  

C o m  o  a v a n ç a r  d o  t e m p o ,  a  c o z i n h a  m a d e i r e n s e  f o i  

e n r i q u e c i d a ,  c o m  e s p e c i a r i a s  ( p i m e n t a s ,  c o m i n h o s ,  n o z -

m o s c a d a ,  c r a v o ) .  
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

H I S T Ó R I A  

E s p e t a d a  t r a d i c i o n a l  e m  p a u  d e  l o u r o ,  h o j e  p r a t o  t í p i c o ,  

e r a  a  r e f e i ç ã o  h a b i t u a l  d o s  r o m e i r o s ;  

A d o ç a r i a  p o p u l a r ,  o u  d e  t a b u l e i r o ,  b a s e i a - s e  n o s  d o c e s  

d e  p i r o l i t o s ,  b e i j i n h o s ,  p a c i ê n c i a s ,  s e s s õ e s ,  s u s p i r o s ,  

b o n e c a s  d e  m a s s a  ( n ã o  c o m e s t í v e i s )  e  r e b u ç a d o s  d e  

f u n c h o ;  

A a b u n d â n c i a  d e  c e r e a i s  c o m o  o  t r i g o ,  o  c e n t e i o ,  o  

m i l h o  e  a  c e v a d a  c o n t r i b u i u  p a r a  o  e l e v a d o  c o n s u m o  d e  

p ã o  e  p a r a  a  p r o d u ç ã o  d e  d o c e s .   
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

H I S T Ó R I A  

P r a t o  t r a d i c i o n a l ,  n o  e n t r u d o  d o  A d v e n t o  e  Q u a r e s m a ,  

d i a  d e  N a t a l  e  D o m i n g o  d e  P á s c o a  e r a  a  g a l i n h a  e  n o  d i a  

d e  J e s u s  o u  n o s  R e i s  e r a  o  p i c a d o  d e  c a r n e i r o  c o m  

c u s c u z .   

 

Te m p e r o s  u s a d o s :  a z e i t e ,  v i n a g r e ,  c r a v o  e  c a n e l a ,  

c o m i n h o s ,  p i m e n t a ,  a ç a f r ã o  e  g e n g i b r e .   
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

H I S T Ó R I A  

C a l e n d á r i o  a l i m e n t a r  ( d e  d o ç a r i a s )  e m  f u n ç ã o  d o  

c a l e n d á r i o  r e l i g i o s o :  

 N a t a l :  b o l o s  d e  m e l ,  b i s c o i t o s ,  a r g o l a s  e  a r g o l i n h a s ;  

 E n t r u d o  d a  Q u a r e s m a :  m a l a s s a d a s ,  s o n h o s  e  m e l a d a s ;   

 D o m i n g o  d e  P á s c o a  p r e p a r a v a m  b o l o s ;  

 E s p í r i t o  S a n t o  c o z i n h a v a m  b o l o s  d e  c e v a d a  o u  d e  t r i g o  

n o v o ;   

 P ã o - p o r - D e u s  c o n f e c i o n a v a m  b o l o s  e  r o s q u i l h a s .  

1 2  
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

O U T R O S  T E M A S  A A B O R D A R :  

 C A L E N D Á R I O  D E  E V E N T O S  

 P R AT O S  T Í P I C O S  D A S  D I F E R E N T E S  R E G I Õ E S  D A 

M A D E I R A  

 B A N A N A D A M A D E I R A  

 B A N A N A –  A N A N Á S  

 O  B O L O  D O  C A C O  

 B O L O  D E  M E L  

 P O N C H A  

 V I N H O  D A M A D E I R A  

1 3  
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

C A L E N D Á R I O  D E  E V E N TO S :  
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EVENTO DATA 

N a t a l  e  F i m  d e  A n o  d e z e m b r o  

F e s t i v a l  d e  P a s s e i o s  a  P é  

F e s t i v a l  d e  O r i e n t a ç ã o  d a  M a d e i r a  

C a r n a v a l  

A  F e s t a  d a  F l o r  

O  F e s t i v a l  d o  A t l â n t i c o  

A  V o l t a  à  M a d e i r a  “ C l a s s i c  R a l l y  

O  F e s t i v a l  d e  J a z z  d o  F u n c h a l  

F e i r a  G a s t r o n ó m i c a  d e  M a c h i c o  

O  R a l i  V i n h o  d a  M a d e i r a  

A  F e s t a  d o  V i n h o  d a  M a d e i r a  

O  F e s t i v a l  d e  C o l o m b o  
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  
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P R ATO S  T Í P I C O S  D A S  D I F E R E N T E S  R E G I Õ E S  D A 

M A D E I R A  

E s p e c i a l i d a d e s  g a s t r o n ó m i c a s  m a i s  a p r e c i a d a s :  

 B o l o  d o  c a c o ;  

 A e s p e t a d a  r e g i o n a l  ( e m  p a u  d e  l o u r o ) ;  

 O  p e i x e - e s p a d a  p r e t o ;  

 A c a r n e  d e  v i n h o  e  a l h o s ;  

 O  b i f e  d e  a t u m ;  

 O  c o z i d o  m a d e i r e n s e ;   

 L a p a s .   
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  
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P R ATO S  T Í P I C O S  D A S  D I F E R E N T E S  R E G I Õ E S  D A 

M A D E I R A  

M e r e c e m  a i n d a  u m a  r e f e r ê n c i a  e s p e c i a l  a s  d e l i c i o s a s  

s o b r e m e s a s  e  d o c e s  t r a d i c i o n a i s :  

 P u d i m  d e  m a r a c u j á ;   

 P u d i m  d e  p a p a i a ;  

 P u d i m  d e  v e l u d o ;  

 P u d i m  d e  o v o s ;  

 P u d i m  f l ã ;  

 S e m i f r i o s   

 …  

 B o l o s  t r a d i c i o n a i s :  

 B o l o  d e  m e l  

 B o l o  f o r m i g u e i r o  

 B o l o  d e  l a r a n j a  

 B o l o  d e  m a ç ã  

 B o l o  x a d r e z  

 B o l o  d e  c h o c o l a t e   

 B o l o  d e  b o l a c h a .   
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  
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P R ATO S  T Í P I C O S  D A S  D I F E R E N T E S  R E G I Õ E S  D A 

M A D E I R A  

 

 

 

 

REGIÃO 

B o l o  c a c o   C a l h e t a  

E s p e t a d a  d e  c a r n e  d e  v a c a  C â m a r a  d e  L o b o s   

B i f e  d e  a t u m  c o m  m i l h o  f r i t o  M a c h i c o  

E s p e t a d a  e m  e s p e t o  l o u r o  P o n t a  d o  S o l   

S o p a  d e  a g r i ã o   
R i b e i r a  B r a v a  e  S a n t a  

C r u z  

E n s o p a d o  d e  b o r r e g o   S a n t a n a .  

C a r a m u j o s  S ã o  V i c e n t e   
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  
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B A N A N A D A M A D E I R A  

 É  u m a  d a s  c u l t u r a s  d e  e x c e l ê n c i a  d a  I l h a  d a  

M a d e i r a ;  

 A s u a  e x p o r t a ç ã o  s ó  g a n h o u  r e l e v o  n o  i n í c i o  

d o  s é c u l o  X X  a p e s a r  d a  p l a n t a ç ã o  d a  

b a n a n e i r a  n a  I l h a  t e r  o r i g e m  n o  s é c u l o  X V I ;  

 A l i m e n t o  c a r a c t e r í s t i c o  d a  g a s t r o n o m i a  

m a d e i r e n s e :  u t i l i z a - s e  e m  p r a t o s  c o m o  F i l e t e s  

d e  E s p a d a  c o m  B a n a n a  e  f a z  s u c e s s o  q u a n d o  

h a r m o n i z a d a  c o m  o  v i n h o  d a  M a d e i r a .   
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  
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B A N A N A A N A N Á S  

 A p r e s e n t a - s e  c o m o  u m a  f r u t a  d e s c o n h e c i d a  d a  

g e n e r a l i d a d e  d a s  p e s s o a s  e  q u e  e m  P o r t u g a l  s e  p o d e  

e n c o n t r a r  n a  I l h a  d a  M a d e i r a  ( c l i m a  a m e n o  e  h ú m i d o ) ;  

 O  q u e  c a r a t e r i z a :  c a i e m  p e d a ç o s  d a  c a s c a  ( q u a n d o  

a m a d u r e c e )  e  é  e s s a  a  a l t u r a  d e  c o m e r  o  i n t e r i o r ,  d e  

c o r  b r a n c a ;  

 O  f r u t o  é  p a r a  s e r  c o m i d o  e m  3  a  4  d i a s ;  

 E m  t e r m o s  n u t r i c i o n a i s  s e j a  r i c a  e m  p o t á s s i o ,  f ó s f o r o ,  

c á l c i o ,  v i t a m i n a s  A ,  B 1 ,  C  e  E ,  f i b r a s ,  e t c .  
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

2 0  

O  B O L O  D O  C A C O  

 É  u m  p ã o  d e  o r i g e m  á r a b e  c o n f e c i o n a d o  n a s  I l h a s  d a  

M a d e i r a  e  P o r t o  S a n t o ;  

 É  u m  d o s  p ã e s  m a i s  c o n h e c i d o s  d o  p a í s ,  f e i t o  c o m  

t r i g o ,  e  d e  f o r m a  r e d o n d a  e  a c h a t a d a .   

 A n t i g a m e n t e  e r a  c o z i d o  s o b r e  u m  c a c o  d e  t e l h a  

a q u e c i d a  n a s  b r a s a s ,  o  q u e  d e u  o r i g e m  a o  s e u  n o m e .   

 F o r m a s  d e  o  c o z e r :  n u m a  f r i g i d e i r a ,  s o b r e  u m a  c h a p a  

d e  f e r r o ,  n o  f u n d o  d e  u m a  p a n e l a  d e  b a r r o  e n t r e  o u t r o s .   
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  
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O  B O L O  D O  C A C O  ( c o n t i n u a ç ã o )  

 É  f e i t o  c o m  a l h o ,  b a t a t a - d o c e  c o z i d a ,  f a r i n h a  d e  t r i g o ,  

f e r m e n t o  d e  p a d e i r o ,  s a l  e  á g u a ;   

 D e v e  s e r  c o m i d o  c o m  u m a  m i s t u r a  d e  m a n t e i g a ,  a l h o  

e s m a g a d o  e  s a l s a  p i c a d a .  
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D A  M A D E I R A  
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O  B O L O  D E  M E L  

 F e i t o  d e  m e l  d e  c a n a - d e - a ç ú c a r ;   

 To r n o u - s e  c o n h e c i d o  d a s  f r e i r a s  f r a n c i s c a n a s  d o  

C o n v e n t o  d e  S a n t a  C l a r a ;  

  O  B o l o  t e m  a l g u m a s  r e q u i n t a d a s ,  c o m  d e s t a q u e  p a r a  o  

c r a v i n h o ;   

 P a r t i d o  à  m ã o ,  o  b o l o  d e  m e l  m a d e i r e n s e  é  b e m  

a c o m p a n h a d o  p o r  u m  f i n o  e  v e l h o  v i n h o  M a d e i r a .  
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D A  M A D E I R A  
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P O N C H A  

 É  u m a  b e b i d a  o r i g i n á r i a  d a  Í n d i a ,  t r a z i d a  p e l o s  

i n g l e s e s ,  e  a d a p t a d a  p e l o s  M a d e i r e n s e s ;  

 O  n o m e  P a n c h e  f o i  a t r i b u í d o  p e l o s  i n d i a n o s  à  b e b i d a ;  

 I n g r e d i e n t e s  i n i c i a i s :  a g u a r d e n t e  d e  a r r o z  o u  d e  n o z  

d e  c o c o ,  a ç ú c a r ,  c h á  d e  e r v a s  d o c e s ,  á g u a  e  

e s p e c i a r i a s ;   

 N a  M a d e i r a  e s t a  b e b i d a  f o i   

a d a p t a d a :  a g u a r d e n t e  d e  c a n a ,  s u m o   

d e  l i m ã o ,  e  c a s c a s  d e  l i m ã o  m a d u r o .   

 A P o n c h a  t o r n o u - s e  m u i t o  p o p u l a r   

p o r  s e r  c o n s i d e r a d a  u m  b o m   

r e m é d i o  p r o b l e m a s  d e  g a r g a n t a .  
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V I N H O  D A M A D E I R A  

 É  o  p r o d u t o  p r i n c i p a l  d a  e c o n o m i a  d a  R e g i ã o  

A u t ó n o m a  d a  M a d e i r a  e  u m  s í m b o l o  d a  M a d e i r a  e m  

t o d o  o  m u n d o ;  

 É  u m  V i n h o  d e  p r e s t í g i o  –  n a  c e l e b r a ç ã o  d a  

i n d e p e n d ê n c i a  d o s  E s t a d o s  U n i d o s ,  e m  1 7 7 6 ,  q u e  f o i  

c o m e m o r a d a  c o m  u m  b r i n d e  d e  V i n h o  M a d e i r a !   

 O  V i n h o  M a d e i r a  é  r e c o n h e c i d o  e   

a p r e c i a d o  n ã o  s ó  c o m o  u m  v i n h o  l i c o r o s o   

m a s  t a m b é m  u t i l i z a d o  m u i t a s  v e z e s   

n a  c u l i n á r i a .  
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

AT I V I D A D E S  E U  V O U  D E S E N V O LV E R  

Vo u  a g o r a  d a r  a  d e g u s t a r ,  a o  j ú r i ,  a l g u n s  p r o d u t o s  t í p i c o s  

d a  R e g i ã o  A u t ó n o m a  d a  M a d e i r a :  

o P o n c h a  

o V i n h o  d a  M a d e i r a  

o B o l o  d o  C a c o  

o …  
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

C O N C L U S Ã O  

 C o n s e g u i  a l c a n ç a r  o  m e u  o b j e t i v o  i n i c i a l :  d e s e n v o l v e r  o  

t e m a  c o m  a  v a s t a  i n f o r m a ç ã o  c o m  q u e  m e  d e p a r e i  

s o b r e  a  R e g i ã o  G a s t r o n ó m i c a  d a  M a d e i r a ;   

 A u m e n t e i  o  m e u  c o n h e c i m e n t o  s o b r e  a  R e g i ã o  d a  

M a d e i r a  e m  t e r m o s  d e  c u l t u r a s  p r a t i c a d a s ,  p r o d u t o s  

t í p i c o s  e  G a s t r o n o m i a ;   

 Ve r i f i q u e i   a  e x i s t ê n c i a  d e  a l g u n s  p r o d u t o s  q u e  a  

c a r a c t e r i z a m  e  q u e  s ã o  r e c o n h e c i d o s  n o  m u n d o  i n t e i r o .  

 D e s e n v o l v i  u m  t r a b a l h o  b a s t a n t e  g r a t i f i c a n t e  e  

e n r i q u e c e d o r  d a  m i n h a  c u l t u r a  s o b r e  a  R e g i ã o  e  

G a s t r o n o m i a  d a  M a d e i r a . 
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

A G R A D E C I M E N TO S  

A g r a d e ç o … .  

 à  E s c o l a  P r o f i s s i o n a l  e  A r t í s t i c a  d a  M a r i n h a  G r a n d e ,  a  

t o d o s  c o l a b o r a d o r e s  e  m e m b r o s  d a  d i r e ç ã o  p o r  m e  t e r e m  

a j u d a d o  d e  f o r m a  d i r e t a  o u  i n d i r e t a  a  r e a l i z a r  e s t e  

c u r s o ;   

 à  m i n h a  o r i e n t a d o r a  d e  PA P  S u s a n a  S a n t o s ,  o  f o r m a d o r  

J o r g e  R o s a ,  e  a o  f o r m a d o r  E d u a r d o  C a r v a l h o ,  p o i s  f o r a m  

o s  t r ê s  p o n t o s  v i t a i s  a o  l o n g o  d a  m i n h a  c a m i n h a d a  

e s c o l a r ;   
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R E G I Ã O  G A S T R O N Ó M I C A   

D A  M A D E I R A  

A G R A D E C I M E N TO S  

A g r a d e ç o … .  

 A g r a d e ç o  t a m b é m ,  à  m i n h a  O r i e n t a d o r a  E d u c a t i v a ,  

P r o f e s s o r a  M a r i a  F e r n a n d e s ,  e  à  m i n h a  P r o f e s s o r a  d e  

P o r t u g u ê s ,  n a  q u a l i d a d e  d e  c o r r e t o r a  o r t o g r á f i c a  e  

l i n g u í s t i c a ,  P r o f e s s o r a  P a t r í c i a  R o s a ;  

 p o r  ú l t i m o  q u e r o  a g r a d e c e r  à  m i n h a  t u r m a  p o r  n o s  

m o m e n t o s  m a i s  d i f í c e i s  e m  q u e  f o i  p r e c i s o  a j u d a  

m o t i v a d o r a  e  p r á t i c a  a o  l o n g o  d o s  t r ê s  a n o s  e s c o l a r e s .  
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