Smaki Portugalii - zrozumiesz, gdy spréobujesz!
O kuchni portugalskie;j

WYJATKOWOSC I BOGACTWO KUCHNI PORTUGALSKIE]J

Portugalia jest niebywale zaskakujacym krajem, co znajduje odzwierciedlenie rGwniez w bogatej gastronomii. Jest
niezwykle zréznicowana pod wzgledem geograficznym. Zupetnie innych przysmakéw skosztujemy na pétnocy kraju w
regionie Tras-os-Montes, co innego zaserwuja nam w Algarve na samym potudniu.

Ta r6Znorodnos¢ kuchni portugalskiej wynika z kolonialnej historii kraju. Portugalia miata wptyw na odlegte kraje t;.
Japonia, Chiny, Indie, Brazylia, Angola, ale tez czerpala z ich dziedzictwa kulturalnego i kulinarnego. To czyni ja
jedna z najbogatszych i najciekawszych kuchni na $wiecie.

Czynnikiem taczacym wigkszo$¢ regionéw Portugalii (poza interiorem, gdzie dominuje migso) jest niewatpliwie
zamilowanie do ryb. Portugalia nalezy do 3 krajéw, ktére spozywaja najwigcej ryb na swiecie - 60 kg per capita
rocznie, dzieli podium z Japonia i Islandia. Jakos¢ i smak portugalskich ryb i owocéw morza sa chwalone przez
najlepszych szeféw kuchni na catym Swiecie. Dzigki swojej wyjatkowej lokalizacji - potozeniu nad Oceanem
Atlantyckim oraz dtugiej linii brzegowej (w sumie 2 700 km - tacznie z wyspami) - Portugalia ma doskonaty dostgp do
znajdujacych sig¢ tam zasobéw naturalnych m.in. sardynek, makreli i tuiczykéw, ktére maja tu idealne warunki do
rozwoju. Stad tez grillowanie sardynki, obok dorsza suszonego — portugalskiego krdla ryb - staty si¢ symbolem tego
kraju i sa jednym z najbardziej popularnych dafi. Sa uznawane za najwigksze i najbardziej tluste na §wiecie, a ze
wzgledu na posiadane wartosci odzywcze, ich spozywanie jest nie tylko przyjemnoscia, ale i korzyscia dla naszego
zdrowia. Réwnie dorodne i smaczne sg takze portugalskie turiczyki. Amatorzy wedkowania powinni si¢ wybraé na
Azory lub Maderg, by sprobowac swych sit w ztapaniu tamtejszych, imponujacych okazéw.

Zaskoczy¢ jednak moze fakt, ze ryby stanowia zaledwie 40% portugalskiej diety. Niewiele oséb wie, ze Portugalia
jest réwniez zagtebiem doskonatych migs, wotowiny w szczegdlnosci. Na uwage zastuguja krowy rasy Barrosa,
Mirandesa i Alentejana, ale rowniez wieprzowina (szczegdlnie porco preto i porco ibérico), dréb — np. kaczki, strusie,
indyki, przepiorki. Czgsto spozywane jest rowniez migso z kozlgcia, krélika, kuropatwy.

Nie ma portugalskiej kuchni bez portugalskiej oliwy, ktéra ze wzgledu na swe walory smakowe i najwyzsza jakos¢,
nazywana jest plynnym ztotem.

Wigkszosci positkéw towarzyszy kieliszek wina; o wyjatkowosci portugalskiego wina jednak szczegétowo powiemy
pbZniej.

To co wyrdznia portugalska kuchnig, to nie tylko doskonate produkty, z ktérych przygotowywane sa dania, to réwniez
celebracja, z jaka sa spozywane. Godziny positkéw wyznaczaja rytm dnia i sg absolutna §wigtoscia w Portugalii.
Sniadanie, to szybki positek w drodze do pracy. Zazwyczaj kawa i cos stodkiego, ewetnulanie tostowany chleb z
maslem. Obiad spozywany jest najczgsciej osobno na miescie, podczas godzinnej przerwy w pracy. Jednak na kolacje,
cala rodzina zbiera si¢ przy wspdlnym stole. To bardzo wazny positek dnia. Nie przypomina zupetnie polskiej kolacji.
Sktada si¢ najczesciej z 2 dar.

Kazdy positek koriczy si¢ najczgsciej mata filizanka kawy.

WPLYW WYDARZEN HISTORYCZNYCH NA KUCHNIE, PORTUGALSKA,

Bez watpienia jednym z najwazniejszych okreséw w historii Portugalii byl przetom XV i XVI wieku, czyli okres
Wielkich Odkry¢ Geograficznych. Zeglarze przywiezli wéwczas z Indii i Nowego Swiata przyprawy oraz produkty
spozywcze dotychczas nieznane w Europie. Dzigki nim w Portugalii, a nastgpnie i w calej Europie pojawity sie
ziemniaki i przyprawy ze wschodu: pieprz, wanilia, cynamon, szafran z Indii (kurkuma).

Jednoczesnie te dalekie podréze wymagaty specjalnego rodzaju konserwacji zywnosci. Tak pojawit si¢ dorsz suszony
i solony — jeden z najbardziej typowych produktéw portugalskich, nazywanych przez niektérych krélem portugalskich
ryb. Kiedys towiony przez portugalskich rybakéw na specjalnych statkach ,,bacalhoeiros”, byt podstawg ich diety. Po
dzi$ dzien w Portugalii spozywa si¢ najwigcej dorsza suszonego na §wiecie, podtrzymujac tym samym wielowiekowa
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tradycje.

PODZIAL ,,KULINARNY” PORTUGALII

Mozemy $miato powiedzieé, ze podziat kulinarny odpowiada podziatowi geograficznemu. Idac zatem od péinocy
wyrdzniamy: Minho, Trds-os-Montes, Alto Douro, Douro Litoral, Beira (Litoral, Alta i Baixa), Ribatejo, Estremadura,
Alentejo (Alto i Baixo), Algarve, Azory i Madera.

Odrebny podzial stanowig regiony winiarskie.

NAJPOPULARNIEJSZE PRODUKTY KUCHNI PORTUGALSKIE]J

Oliwa, oliwki (zawsze z pestka), ryby, chleb, owoce morza, kawa, wino, migsa: wotowina, cielgcina i wieprzowina,
dojrzewajaca szynka — presunto, kietbasy — chouricos, kietbasa wytwarzana z krwi (morcela), alheira, linguica, paio,
czosnek, natka kolendry, ocet winny, sery (szczegdlnie ptynne sery Queijo da Serra, Queijo de Azeitao oraz twardy ser
o intensywnym smaku queijo da Ilha z Azoréw), jajka, ryz, ciecierzyca, fasole, ziemniaki, kapusta, pomidory, midd,
owoce: ananasy z Azoréw, pomarancze, figi i migdaty z Algarve, §liwki z Alentejo, gruszka pera-rocha, czeresnie,
truskawki z Ribatejo, melony i wiele, wiele innych.

NAJPOPULARNIEJSZE PRODUKTY KUCHNI PORTUGALSKIE]

Oliwa, oliwki (zawsze z pestka), ryby, chleb, owoce morza, kawa, wino, migsa: wolowina, cielecina i wieprzowina,
dojrzewajaca szynka — presunto, kielbasy — chouricos, kietbasa wytwarzana z krwi (morcela), alheira, linguica, paio,
czosnek, natka kolendry, ocet winny, sery (szczegdlnie ptynne sery Queijo da Serra, Queijo de Azeitao oraz twardy ser
o intensywnym smaku queijo da Ilha z Azoréw), jajka, ryz, ciecierzyca, fasole, ziemniaki, kapusta, pomidory, midd,
owoce: ananasy z Azoréw, pomarancze, figi i migdaty z Algarve, Sliwki z Alentejo, gruszka pera-rocha, czeresnie,
truskawki z Ribatejo, melony i wiele, wiele innych.

NAJBARDZIEJ CHARAKTERYSTCZYNE DANIA KUCHNI PORTUGALSKIE]

Dorsz suszony przyrzadzany na tysigc sposobdw, sardynki grillowane, oSmiornica pieczona w piekarniku z oliwg i
czosnkiem (polvo a lagareiro), cozido a portuguesa (gotowane migsa z ziemniakami, marchwig i kapusta), arroz de
marfsco (ryz z owocami morza), leitao da Bairrada (piczone prosie), bitoque (stek serwowany z jajkiem sadzonym oraz
frytkami i ryzem), bifana — niezwykle prosta i bardzo popularna kanapka, a w zasadzie butka (kajzerka) z kawatkiem
migsa i musztarda, tripas a moda do Porto (flaki z Porto), Francesinha (rodzaj kanapki z wielu warstw z migsem, sosem
i jajkiem), feijoada a transmontana (fasolada z regionu Tras-os-Montes), migas do Alentejo (pure z chleba z Alentejo),
naco na pedra (migso wotowe grillowane na goracym kamieniu), Ameijoas a Bulhao Pato (rodzaj matzy wedtug
przepisu poety Bulhao Pato), pastéis de bacalhau (krokiety z dorsza), risséis de camarao (pierogi z krewetkami),
empada de galinha (stona babeczka z kurczakiem), sopa da pedra (zupa ,,z kamienia"), caldo verde (zupa z kapusty
portugalskiej), acorda a alentejana (zupa z chleba z oliwa, czosnkiem, jajkiem i kolendra), creme de marisco (zupa krem
Z owocOw morza).

Wymieni¢ mozna wiele takich dan.

Niezwykle wazna galezia portugalskiej gastronomii sg stodycze — charakterystyczne dla poszczegdlnych regiondéw:
ovos moles de Aveiro, Dom Rodrigo z Algarve, queijada i travesseiros de Sintra, tijeladas, fofos de Belas, figos secos
com amendoas do Algarve, tarte de amendoa, baba de camelo, mousse de chocolate, encharcada de ovos, lampreia de
ovos, pao de 16, filhoses, rabanadas, sonhos, leite creme, arroz doce, bolo de mel da Madeira, pinhoada.

Wigkszos¢ przepiséw na stodycze pochodzi z klasztoréw, stad nazwa— ,,doces conventuais” (stodycze konwentualne).
Zakonnice bialek uzywaty do bielenia habitéw, a z pozostaltych w duzych ilosciach zéttek wymyslaty przepisy. By¢
moze stad pochodza tez niebianiskie ich nazwy jak na przyktad: ,,toucinho do céu” — boczek z nieba czy ,,jesuita” —
jezuita.

Dania, ktore Portugalczycy uwazaja za swoje narodowe potrawy. Dania na specjalne okazje
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Kolejny raz musimy wymieni¢ dorsza suszonego, ale z tego jednego produktu moze powstac tysiac réznych potraw.
Podawany jest szczegdlnie na Wigilig. Cho¢ réwnie popularnym daniem wigilijnym na pétnocy w Tras-os-Montes jest
gotowana osmiornica.

Grillowanych sardynek nie moze zabraknaé¢ podczas corocznych obchodéw Santos Populares — §wigtych, patronéw
miast.

Jedna z najbardziej popularnych zup jest Caldo Verde, przyrzadzana z zielonej, karbowanej portugalskiej kapusty.

Na deser koniecznie pastel de nata. Babeczka z ciasta francuskiego wypetniona $mietankowo-budyniowym
nadzieniem. Bez watpienia kr6lowa portugalskich deser6w, ktéra znajdziemy w kazdej portugalskiej kawiarni.
Pochodzi oryginalnie z cukierni w Belém w Lizbonie (pastel de Belém), a doktadna receptura jej produkcji ukrywana
jest z powodzeniem od ponad 150 lat. Podawane sa zazwyczaj cieple, posypane cukrem pudrem i cynamonem.

NIETYPOWE I ZASKAKUJACE POEACZENIA SMAKOW I SKEADNIKOW

Oliwa z oliwek w potaczeniu z ciastami, deserami, lodami; kawa uzywana do przyrzadzania soséw do migs; Swieza
kolendra w polaczeniu z rybami i owocami morza i do$¢ zaskakujace zestawienie migsa wieprzowego z matzami w
bardzo typowym daniu z regionu Alentejo — carne de porco a Alentejana.

Warto tez wspomnie¢ o dos$¢ zaskakujacym i malowniczym naczyniu jakim jest cataplana, pochodzaza z Algarve. To
rodzaj miedzianej patelni z pokrywa. Mozna w niej gotowaé w zasadzie wszystko, ale zazwyczaj podawane sg w ten
sposob duszone ryby i owoce morza.

PORTUGALSKIE TRUNKI

Wino. Portugalia stynie z doskonatej jakoSci win, co potwierdzane jest corocznie wieloma mi¢dzynarodowymi
wyréznieniami. W maju tego roku wino Poliphonia Signature 2008 z regionu Alentejo zostalo wybrane na konkursie w
Brukseli najlepszym winem $wiata. Oczywiscie wszelkie oceny sa subiektywne. Nikt jendak nie moze zaprzeczy¢
faktom: Portugalia jest krajem, ktory posiada najwigcej odmian winogron. Do najstynniejszych naleza szczepy: Touriga
Nacional, Baga, Castelao, Touriga Franca, Trincadeira (wina czerwone) oraz Alvarinho, Loureiro, Arinto, Encruzado,
Bical, Fernao Pires, Moscatel i Malvesia Fina (wina biale).

Wina produkowane sa z unikalnych, autochtonicznych odmian, stad ich zupetnie niepowtarzalny smak i charakter.

Oprécz wina czerwonego i biatego, w Portugalii mozemy napic¢ si¢ rowniez wina zielonego — stynnego — vinho verde
— lekko musujacego, delikatanie kwaskowatego, idealnego na upalne dni. Produkuje si¢ je gtéwnie na péinocy kraju w
regionie Minho.

Warto wspomnie¢ tez o innych regionach winiarskich: Douro (to wtasnie on w potowie XVIII wieku, zostat
oznaczony jako pierwszy region produkcji wina na §wiecie, a w 2001 roku wpisany na liste Swiatgowego Dziedzictwa
Kulturalnego i Przyrodniczego UNESCO), wspomniane juz Minho, Dao, Bairrada, Valpagos, Alentejo, Madeira,
Bucelas, Colares, Carcavelos, Setibal, Algarve.

Najlepiej rozpoznawalnym winem, ktére rozstawito Portugali¢ jest Porto. Niewiel e jest chyba oséb, ktére nigdy o nim
nie styszato. Wielu tez organoleptycznie doswiadczyto jego mocy. Nalezy ono bowiem, do win wzmacnianych. W

odpowiednim momencie fermentacji dodaje si¢ do niego brandy.

Innym wzmacnianym winem jest Madera, do ktérej w procesie fermentacji winogron dodaje si¢ alkoholu
destylowanego.

W Portugalii napi¢ si¢ mozemy tez oczywiscie piwa rodzimej produkcji.
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Dos¢ ciekawym wydaje sig tez by¢ budzacy zachwyt wielu, likier z wisni — ginjinha. W Lizbonie najlepiej napic si¢
jej na placu Rossio. Warto tez sprébowac tego trunku wmalowniczej miejscowosci Obidos, gdzie tradycyjnie
serwowana jest w czekoladowych kubeczkach.

PRODUKTY PORTUGALSKIE POLECANE DLA PASJONATOW DOBREGO JEDZENIA
Bez watpienia Swieze ryby i owoce morza, doskonale migsa, sery — te jednak nielatwo znaleZé w Polsce i oczywiscie
najlepiej smakuja w miejscu pochodzenia.

Smiato jednak mozemy poleci¢ produkty znane wszystkim Portugalczykom i dostepne juz w Polsce. Oliwa z oliwek
zaliczna jest do skarbéw kulinarnych Portugalii. Cz¢$¢ z tych, ktérzy jej sprobowali, uwaza, ze jest najlepsza na
Swiecie.

Oliwki przywedrowaty do Portugalii wraz z okupujacymi Pétwysep Iberyjski Maurami, stad tez pochodzi portugalska
nazwa oliwy z oliwek — azeite. Jej wyttaczaniem zajmowaly si¢ niegdys przewaznie klasztory, w tym m.in. w
Alcobaga, Coimbrze czy Tomar. W Portugalii w pigkne gaje oliwne obfituje szczeg6lnie region Alentejo.

Dowodem na wysoka jakos¢ oraz doskonate walory smakowe portugalskiej oliwy jest marka Oliveira da Serra. Jedna
z jej oliw z pierwszego ttoczenia — Vintage - konsekwentnie, od szesciu lat otrzymuje ztoty medal przyznawany przez
Monde Selection (migdzynarodowy, niezalezny instytut jakosci). Niezywkle lekka i aromatyczna, wyrdzniajaca si¢
matg kwasowoscia i Swiezoscia.

Doskonata oliwa produkowana w limitowanej ilosci 3000 litréw rocznie jest Azeite Angélica. Niezywkle owocowa,
lekko pikantna, o kwasowosci jedynie 0,1%. Wyprodukowana w 100% z portugalskich szczepéw oliwek z regionu
Moura: Galega, Cordovil i Verdeal pochodzacych z wielowiekowych drzew oliwnych. Ttoczona na zimno,
maksymalnie 2-3 godziny po zbiorze.

Konserwy rybne — w szczegdlnosci sardynki, tuficzyki i makrele. Z Portugalii pochodzi najstarsza na §wiecie firma
produkujaca konserwy — Ramirez (powstata w 1853 r). Firma od stuleci dostarcza wysokiej jakosci konserwy rybne,
taczac tradycyjne metody przetwarzania ryb z innowacjami technologicznymi. Ramirez jest tez jednym z pierwszych
przedsigbiorstw, ktére wymyslity i wprowadzity rewolucyjne otwarcie puszki (przy pomocy okragtej dZwigni), nie
wymagajace uzycia otwieracza do konserw.

Z tej samej fabryki pochodza konserwy marki COCAGNE.

Produkowane sg tradycyjnymi metodami z najlepszych, §wiezych ryb z czystych wéd Atlantyku! Marka odznaczona 5
krotnie ztotym medalem Monde Selection w Brukseli. Synonim luksusowych konserw rybnych, ktére produkowane sa
wylacznie od sierpnia do grudnia, kiedy ryby sa najwigksze, najttustsze - co powoduje maksymalng zawarto$¢ kwaséw
Omega3, tak waznych dla naszego zdrowia. Posiadaja certyfikat MSC. Calosci dopetnia dbatos¢ o prezentacje
produktu, nienaruszona skora i idealne ulozenie w puszce ryb tej samej wielkosci. Prawdziwy delikates!

Mann4: konserwy przygotowywane tradycyjnymi metodami, wylacznie ze Swiezych ryb lowionych codzinnie w
czystych wodach Atlantyku. Trafiaja do fabryki 2-3 godziny po ztowieniu! Tworzone z ogromna starannoscia, bez
konserwantéw, bez barwnikéw i bez glutenu.

Kwiat soli — FLOR DE SAL — w szczegdlnosci Salmarim pochodzacy z miejscowosci Castro Marim.

Zbierany recznie kwiat soli jest najdelikatniejsza pianka w postaci wykwintnych krysztatkéw, ktére powstaja na
powierzchni solanek - specjalnych zbiornikéw z woda morska, w procesie odparowywania. Suszona promieniami
stofica i podmuchami wiatru - najbogatsza w mineraly, najdelikatniejsza "Smietanka morska"! Uzywajq jej
nawybitniejsi szefowie kuchni w Portugalii i nie tylko.
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By powstal ten w 100% naturalny produkt, koniecznie jest idealne potaczenie niezbgdnych elementéw przyrody:
stonej wody z Atlantyku, wiatru wiejacego z odpowiedniego kierunku, promieni stonecznych i pracy rak ludzkich.

Kawa — aromatyczna i kremowa — trafiajaca w polski gust. W szczegdlnosci pochodzaca z Lizbony marka Nicola. W
legendarnej kawiarni Nicola na poczatku XVIII wieku spotykata si¢ Smietanka towarzyska stolicy - politycy 1 pisarze,
w tym m.in. stynny poeta Bocage. Serwowana tu kawa, pochodzaca z bytych kolonii portugalskich, tak bardzo
przypadta do gustu Portugalczykom, ze pod marka Nicola rozpoczgto sprzedaz pakowanej kawy, a wkrétce potem jej
masowa produkcje. Jedna z mieszanek otrzymata nawet nazwe na czes¢ jednego z czgstych gosci kawiarni — poety
Bocage.

Wszystkie te produkty cechuja sig¢ ponadprzecigtng jakoscia, czgsto zaskakujaca konsumentéw. Portugalia wciaz jest
nieodkryta i w Polsce mato znana. Tym jednak, ktérzy chod raz si¢ wybiora do tego najbardziej wysunigtego na zachéd
zakatka Europy, czgsto kradnie serce.
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