Ficha Técnica ;‘ ; Dados de Interesse

::: Caminhos: antigos e florestais; junto as aldeias alguns R

asfaltados, de transito muito reduzido; SOz

= Desniveis: um descendente e outro ascendente, ambos de
dificuldade média/alta; o primeiro apresenta-se escorregadio oS-’
em alguns trocos, especialmente nos periodos chuvosos.

::: Cota mais alta: 392; Cota mais baixa: 72

::: Distancia a percorrer: 11.000 m

::: Epoca aconselhada: todo o0 ano
it Nivel de dificuldade: médio/alto

MUDANCA DE DIREGAO

CAMINHO CERTO  CAMINHO ERRADO EsqUERDA DlEris

Cuidados Especiais

::: Seguir somente pelos trilhos sinalizados;
.1 Evitar barulhos e atitudes que perturbem a paz local;
.2 Observar a fauna a distancia preferencialmente com bindculos;

::: Nao danificar a flora;

.2 Nao abandonar o lixo, levando-o até ao local onde haja
servigo de recolha;

.- Respeitar a propriedade privada;
;- Nao fazer lume;
::: Nao colher amostras de plantas ou rochas;

::: Ser afavel com os habitantes locais, esclarecendo quanto a
atividade em curso e as marcas do PR.
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O PR10 - “Rota dos Aromas” é um percurso pedestre,
de pequena rota, em circuito, que decorre entre os lu-
gares da antiga freguesia da Espiunca.

O percurso inicia-se em Vila Cova, junto & paragem
do autocarro.

Percorre cerca de 400 m da estrada de asfalto que se
dirige para a Espiunca. Numa curva apertada desta
toma, a esquerda, um caminho antigo que decorre ao
longo de um muro que protege campos de cultivo.
Sempre a descer, passa pelo lugar das Carvalhas até
ao ribeirinho que atravessa numa antiga ponte de
arco seguindo, agora, por caminhos de floresta.

Imediatamente antes da antiga escola priméria, toma
um caminho, & esquerda, que a contorna entrando, de
seguida, no lugar de Melres.

Daqui, por caminhos asfaltados, dirige-se para as Cava-
das onde toma, a direita, 0 caminho antigo para a igreja
da Espiunca onde chega depois de atravessar o Padll.

Junto ao coreto, toma a estrada de asfalto para Sera-
bigoes. Passa o nucleo de moinhos e o edificio da
Junta de Freguesia, adivinhando-se pelo murmurinho,
a presenca do rio Paiva. 400 m ap6s o cemitério,
abandona o asfalto tomando, a direita, o antigo cami-
nho que sobe para Serabigdes, por entre floresta e
pequenos bosques de carvalhos e loureiros.

Apos descanso no miradouro da capela de Serabi-
godes, com grande panoramica sobre o rio Paiva, sobe
0 percurso pedestre por umas escadinhas até a estra-
da de asfalto. Apds travessia desta sobe, outra vez,
para a parte mais cimeira do lugar onde existem belas
construcdes em xisto.

Apds este lugar, sobe até ao cruzeiro onde toma
caminhos de floresta até Vila Cova.

Passados uns 1 700 m, o percurso decorre pelo
. que resta de uma antiga levada - carreiro de ir a
presa - utilizada pela populacéo de Serabigdes.
| Seguindo este trilho, por caminhos ancestrais, alguns
.~ exibindo as marcas dos séculos, rapidamente se
atinge Vila Cova, obtendo-se também uma bela pano-

ramica desta aldeia, 14 no alto, rodeada de floresta.
Ao longo de todo o percurso podemos sentir e fruir os
odores das ervas aromaticas e frutos silvestres exis-
tentes na paisagem envolvente.
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URTIGA (Urtica dioica L.)

O ch4 de Urtigas melhora o sistema imunitério e é
bom para problemas nos rins.

Usado também para reumatismo.

Se usar o cha de Urtiga frio no couro cabeludo,
serve para retirar caspa e tornar o cabelo brilhante.

ROSMANINHO (Lavandula pedunculata)
0 Rosmaninho tem propriedades idénticas as da Alfazema, tais
como, insecticida, anti-séptica, anti-reumatica, digestiva, diuré-
tica e para acalmar a tosse. E uma planta muito aromatica que
desde sempre foi usada para perfumar banhos e logoes. As
rocas de Rosmaninho s&o utilizadas para a protec¢éo da roupa
contra a traga. Na culinaria utiliza-se para dar sabor & carne.

Serabigoes

CORRIJO (Tanchagem menor)
Expectorante, antidiarréico (folha), cicatri-
zante, adistrigente, emoliente e depurativo.
Usada no tratamento da inflamagdes buco-
faringeanas, dérmicas, gastrintestinais e
das vias urinarias.
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CARQUEJA Alvarenga

(Baccharis trimera)

Planta diurética e depurati-
va. As flores da Carqueja
sdo indicadas para constipa-
¢Oes, dores de estémago,
mé disposicéo e ainda para
baixar o nivel de colesterol.
As flores da Carqueja sdo
utilizadas para os guisados,
e também para mascarar o
sabor de infusdes de outras
plantas, ficando os chas com
0 sabor mais agradavel.
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4 ﬂ SILVAS (Rubus sp.)

"\ :\ As pontas da Silva possuem uma acgao anti-diabéti-
%" Carvalhas ca, depurativa, diurética e tonificante.
Bastante conhecida pelos seus frutos arométicos,
muito saborosos e ricos em vitamina C. Com eles
podem-se confeccionar compotas, doces e licor.
As suas folhas, quando jovens, sdo indicadas para
fazer cha, que é utilizado para combater inflamacdes
internas e diarreias.
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FUNCHO

(Foeniculum vulgare)
Tradicionalmente  utilizado
para tratamento de cdlicas;
mé digestdo e secre¢éo das
vias respiratorias superiores.
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ALECRIM (Rosmarinus officinalis) Inicio/fim
0 ché de Alecrim esta indicado para os casos de

stress fisico e mental, depress@o, gota e reumatismo.

E recomendado para baixar o colesterol e aliviar as constipagdes.
E bom para o metabolismo e facilita a digestéo.

E uma planta muito aromatica, com caracteristicas tonificantes,
estimulantes e anti-sépticas.

Na culinéria utiliza-se, seco, para temperar cames.
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