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laranja, suspiros, pudim de ovos 

(preparado pela sua mãe) e arroz 

doce disputam todos os 

anos o título de melhor 

sobremesa. A confraternização 

que tem como principal 

característica uma mesa farta 

de comida tem ainda um valor 

especial para o chef. “A data 

tem um maior significado para 

mim. Onde estiver no dia 

24 de dezembro, a minha mãe 

faz anos e o filho e os netos 

estão sempre presentes nas 

reuniões de família. É o único 

dia do ano que estamos juntos 

garantidamente. Neste Natal, 

talvez isso não aconteça e será 

a primeira vez em cinco 

décadas", observa o chef. 

Para o almoço do dia 25, o 

chef Vítor Sobral aposta 

numa maior variedade de 

carnes e aves como base para 

o menu. Entre os pratos 

principais, estão cabrito assado, galo corado e 

lombo de porco assado. Para acompanhar, 

arroz de forno, massa de pimentão frio e 

salada com alface de inverno da horta da casa. 

Um cuidado essencial do chef, nesta 

temporada de festas, é com o não desperdício 

dos alimentos. “Com imaginação, tudo se 

transforma. Um bacalhau de forno lascado 

com legumes é perfeito para as sobras de 

bacalhau", sugere Sobral.
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Comer bem, desperdiçar 
menos e poupar mais 
são os objetivos da 
rubrica digital “Chega e 
Sobra", da marca Fula

O Grupo Sovena assume o 

compromisso de não 

desperdiçar os alimentos e 

aproveitar ao máximo todas 

as suas propriedades 

através da rubrica “Chega e 

Sobra" nas redes sociais da 

marca Fula. A campanha 

propõe o desafio de ajudar, 

de forma prática, as famílias 

portuguesas para que 

comam bem, desperdicem 

menos e poupem mais. Por 

isso, Fula partilha receitas 

com o intuito de tirar o 

máximo partido dos 

ingredientes e dar uma 

segunda utilização às sobras. 

A rubrica “Chega e Sobra" 

conta com a participação dos 

influenciadores Filipa Gomes, Paula 

Bollinger, Isabel Zibaia, Ana Rita Clara, 

Rita Rugeroni e Francisco Garcia que, a 

cada mês, sugerem receitas para 

aproveitar as sobras de casa. Cupcakes 

de abóbora, bolo de banana e chocolate, 

pataniscas de legumes, peixinhos da 

horta e pastéis de pescada são algumas 

das receitas para se deliciar, partilhadas 

nas redes sociais da marca.  



O segredo de uma ceia de Natal de sucesso, 

para o chef português Vítor Sobral, parceiro de 

longa data do Grupo Sovena, é “Seguir a 

tradição e repetir os clássicos", refere. Na 

mesa de jantar do prestigiado chef, o bacalhau 

é a estrela da celebração. O ingrediente pode 

ser preparado em diversas versões: confitado 

(Veja receita na página 5), lascas de bacalhau 

gratinado com legumes, bacalhau com todos 

(cozido com legumes e ovos) e caras de 

bacalhau assadas no forno. Na categoria doces, 

estão opções para todos os paladares. Filhós de 

abóbora, azevias, sonhos, bolo rainha, torta de 
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What's up?

Francisco 
Matias

5 a os

Pedro 
Freitas

Filipa 
Sousa

Sara 
Mandeiro

Elsa Da 
Silva

Gustavo 
Barros

Andreia 
Albuquerque

Catarina 
Lopes

Susana 
Rodrigues

Cleto 
Balbino

Jorge 
Andrade

10 a os

Bruno 
Nunes

Nuno 
Costa

Tânia 
Diogo

Francisco 
Bilé

15 a os

Tomás de 
Almeida

15 a os

Agostinho 
Lobo

Madalena 
Manta

Rui 
Gomes

Francisco 
Redondo

25 a os 30 a os 35 a os 40 a os



What's up?

Fábio 
Travessa

10 a os

Cláudia 
Costa

Carlos de 
Jesus

Ana Paula 
Santana

Miguel 
Vale

David 
Rafael

20 a os

Carlos 
Pinto

João 
Pereira

Ana Maria 
Figueira

40 a os

15 a os

Palença

5 a os 10 a os

Rodrigo 
Toledo

Luís 
Teixeira

Jorge 
Lopes

Paulo 
Teixeira

João 
Antunes

João 
Chasqueira

Hugo 
Ferreirinho

Sara 
Rodrigues

Henrique 
Teles Feio

Roberto 
Martins

15 a os



Carmelo 
Blanco

What's up?

Eduardo 
Jorge 

25 a os

Luís
 Lemos

Vasco 
Rodrigues

Alberto Rego 
Monteiro

30 a os

35 a os 10 a os

Teresa 
Almeida

José Carneiro 
Silva

José Fav-
inha

Tomás 
Molina

5 a os

Juan Carlos 
Espejo

Francisco 
Díaz

Pablo 
Cabrerizo

Inma 
Garrido

David 
Pino

15 a os

Sergio 
Muñoz

Felipe 
Copano

10 a os

Trinidad 
Sánchez



What's up?

20 a os

José 
Álvarez

Felipe Artese-
ro

Francisco 
Urbano

Alberto 
Medina

Antonio 
Daza

Francisco 
Alcaide

Manuel 
Merchán

5 a os

Raúl 
Sabariego

Pedro 
Corpas

Alicia 
Díaz

Juan Carlos 
Blanco

Rafael 
Estepa

10 a os

Salvador 
Jiménez

Carmen 
Rodríguez

Eduardo 
Servent

15 a os

25 a os

Francisco 
Márquez

Gabriel 
Estevez

15 a os



What's up?

30 a os

Juan 
Almansa

David 
Cátedra

Francisco 
Jesús López

Juan 
Berzosa

Jesús 
García

Paula 
Guedes

Maria 
Nobreda

5 a os

Victor Inies-
ta

Rosa 
Batuecas

José 
Palacios

Tatiane 
Pimentel

5 a os

Felipe 
Gevaerd

Douglas 
Royer

Rodrigo 
Palini

Plasencia

15 a os

40 a os

Mª Dolores 
Muñoz

Brasil



What's up?

5 a os

Alexander 
Lopes

Gilsoney 
Menezes

Michael 
Rusaw II

Cindy 
Sanderson

5 a os

Jennifer 
Bartlett

Stephen 
Hajec

Randy 
Lugo

Heather 
Magliocca

Nicholas 
Rappa

10 a os

Karen 
Pitts

Ana 
Gagne

Gerald 
Jones

Brasil

USA

Anthony 
Tuzzolino

Ricardo 
Colon

20 a os

Ramo
 Klempic

Rasim 
Velic

15 a os
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Que precisa de que você faça tudo. Ele não 

consegue sobreviver sozinho". Na prática, 

a alface tem um ciclo médio de oito a 12 

ervas aromáticas, Rocha divide em duas 

categorias. Salsa, coentro e manjericão, por

exemplo, são anuais. “Plantamos, cortamos e 

chega um ponto que elas vão morrer". Hortelã, 

orégãos, alecrim e sálvia são perenes. 

“Plantamos uma vez e ficam vida afora". 

De forma resumida, plantas vivem de luz, 

temperatura, água e nutrientes. Portanto, na 

hora de escolher o melhor sítio em casa para 

cultivar uma horta urbana, em primeiro lugar, 

procure pelo sol. “Exposição solar é essencial", 

afirma Rocha.  

A seguir, vem a água. É importante regar

as mudas uma vez por dia (no verão, duas). 

“Tem muito insucesso por causa da irrigação. 

Em excesso, mata as plantas; em falta, também", 

alerta. O especialista indica um recipiente entre 

20 e 30 centímetros de profundidade - altura

que considera suficiente para o bom 

desenvolvimento das raízes. A escolha da terra 

também tem o seu valor. “É importante 

as pessoas perceberem que as plantas 

alimentam-se. 

E elas não têm bocas. Se não forem alimentadas 

com nutrientes e compostos orgânicos, 

morrem. A agricultura faz-nos ter essa noção 

de que nós temos que nutrir a terra e o 

planeta", conclui Rocha, que recomenda o uso 

de substrato à base de fibras de coco na terra.  
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Marta Perotoner 
7 anos

Maria Leonor Teixeira
6 anos

Madalena Carvalho
8 anos

Algés
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 anos 

 
 anos

Andujar
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 anos

Barreiro
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André Gordilho Lima
6 anos

Arthur Henrique
12 anos

Heitor Henrique
6 anos

Brasil
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What's up?

Francisco Jimenez
8 anos

Martina Gomez
7 anos

Miguel Martin Duque
10 anos 

Brenes



What's up?

Alicia Sousa
6 anos

Diogo Santos
11 anos

Maria 
Santos 
4 anos

Palença



Bruno Real Alba 
9 anos

Candela Grande Jarque
4 anos

Alba Crespo Puertas
6 anos

21

What's up?

Plasencia
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ANA COSTA 
Customer Service Coordinator (Portugal)

MARCELO GAIA
(Brasil)
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AURORA ORTEGA

“

TATIANE PIMENTEL
Gerente Administrativa (Brasil)

. 
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“

Sarah Conestabile
Treasury Analyst (USA)
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Nuno Cristóvão
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