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WSTEP

W 2013 r. w Zespole Szkot Ponadgimnazjalnych Nr 2 w Rudzie Slaskiej, po raz pierwszy
zostal zrealizowany projekt stazy zagranicznych w ramach Programu Leonardo da Vinci, ktory
wspotfinansowany byt przez Program Operacyjny Kapitat Ludzki.

W projekcie ,,Praktyki zawodowe w hotelach i restauracjach portugalskich” uczestniczyli
uczniowie klas drugich i trzecich uczacy si¢ zawodoéw technik hotelarstwa, technik organizacji
ustug gastronomicznych, kucharz, technik ekonomista

40 uczniow naszej szkoly w dwoch terminach: 6.04. - 26.04 oraz 26.10- 15.11. 2013 r. przez
okres trzech tygodni realizowalo cele projektu, pracujac pie¢ dni w tygodniu u portugalskich
pracodawcow, poznajac zycie codzienne mieszkancow Lizbony, portugalska kultur¢ oraz

zabytki Lizbony i jej okolic.

Niniejsza ksiazke kucharska tworza przepisy, ktore uczestnicy projektu, uczacy si¢ zawodu
kucharz, mieli mozliwo$¢ poznaé, wyprobowaé i1 degustowa¢ w czasie swoich praktyk
w lizbonskich restauracjach.
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Smak portugalskiej tradycji

Wiele sposrdd tradycyjnych portugalskich dan stanowito niegdy$ codzienny, prosty positek
najbiedniejszych mieszkancéw wsi. Dzisiaj to kulinarna atrakcja Lizbony.

Kuchnia portugalska zawiera duze ilosci ryb, owocdéw morza, oliwy z oliwek, ziot 1 przypraw
oraz win. Dania sa proste i mato zroznicowane, lecz bardzo pozywne. Najczg$ciej potrawy sa
gotowane, duszone lub grillowane, co czyni kuchnig portugalska jedna z najzdrowszych kuchni
europejskich.

Fundamentem tej kuchni sa ryby. Potrawami narodowymi Portugalii jest wigc bacalhau, ktory
jest przygotowywany z solonego i suszonego dorsza. Popularne sa rowniez inne ryby, jak
np. grillowane sardynki, tunczyk, dorada i sola.

Z migs uzywanych w kuchni portugalskiej wymieni¢ nalezy jagnigcing, wotowing, baraning oraz
drob, ktore czgsto sa podane z ostrymi sosami, czosnkiem badz oliwa z oliwek.

Portugalczycy spozywaja rowniez ostre sery, przewaznie owcze lub kozie. Sa one podawane na
deser lub przystawke. Powodzeniem cieszy si¢ réwniez presunto (wedzona szynka) oraz
pikantna kietbasa - chourico.

Portugalczycy sa szczeg6lnie dumni ze swoich zup. Jedna z najbardziej popularnych zup jest
caldo verde, ktora sktada si¢ z wloskiej kapusty, z dodatkiem pomidoréw, oliwy z oliwek
i kietbasy. Inng popularng zupa jest sopa da pedra, co$ w rodzaju polskiej ,,zupy na gwozdziu”,
ktora jest przyrzadzana z warzyw, fasoli oraz kietbasy. Sopa alentejana nazywana jest ,,zupa
ubogich”. Sktada si¢ bowiem z wody, duzej ilosci kolendry i czosnku. Cato§¢ doprawia sig
dobra oliwa 1 jajkiem wbitym najczgSciej bezposrednio do gotujacej si¢ zupy — dzigki temu
z6ltko pozostaje wceiaz ptynne. Na wierzch ktadzie si¢ kromke lekko podpieczonego chleba.

Poza wspaniatymi potrawami z migs, ryb 1 warzyw Portugalia stynie z bardzo stodkich deserow.
Najbardziej znanymi sa arroz doze - ryzowy pudding z wanilia, pastéis de nata - mate babeczki
z kremem jajeczno-waniliowym, posypane cynamonem, pastéis de feijao - babeczki z kremem
fasolowym oraz mousse de chocolate - mus czekoladowy. Desery sa spozywane przez
Portugalczykow prawie po kazdym positku.

Duzym powodzeniem wsrod Portugalczykow cieszy sig¢ kawa, ktora powinna by¢ aromatyczna
i mocna. Portugalczycy pija jej duzo, o kazdej porze dnia i nocy. Po takiej kawie najczesciej
sigga si¢ po stodycze.

Jednak to, z czego najbardziej stynie Portugalia , to mocne wino takie jak porto, vinho do porto

lub madera. Portugalczycy wykorzystuja lokalne, nie wystepujace w innych krajach odmiany
winorosli. Prawie nieznane poza granicami Portugalii sa stodkie wina moscatel.

Wina podawane sa najczg¢sciej na kolacje jako uzupetnienie smakow.
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SKELADNIKI:

WYKONANIE:

Do bulionu rybnego wktadamy matze
I gotujemy je do momentu otwarcia
si¢
dodajemy ryz al dente. Przyprawiamy
sola, pieprzem 1 odrobing sosu
rybnego.

Wyktadamy  na  talerz,  gore

venus clams congee with seaweeds

zupa rybna z matzami Wenus i wodorostami

4 matze

bulion rybny 250 ml
100g ryzu
wodorosty

kolendra

sos rybny

ich. Pod koniec gotowania

posypujemy kolendra.
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caldo do poveres

polewka biedaka z zielening

To portugalskie minestrone gotowane na bulionie z boczku, wykonczone ciemnozielonq kapustq.
Na wsi zupe te przygotowuje sie rano, a zjada w potudnie bqdz wieczorem.

SKLADNIKI:
dla 6-8 0sdéb

» 200 g posiekanego w kostki
kesa wedzonego boczku lub
zeberek.

* 1 duza, oskrobana i posiekana
marchew

+ s tyzeczki ziaren pieprzu

* 1-2 liScie laurowe

* 110 g ryzu dtugoziarnistego

* 2 duze garscie poszatkowanych
zielonych lisci (kapusty,
botwiny lub rzepy)

* 110 g makaronu (krotkie rurki;

idealne beda kolanka)
« 5ol
WYKONANIE:
Boczek z marchewka,

pieprzem 1 liSciem laurowym
gotujemy przez 1 godzing na
wolnym ogniu w okoto 1 1/2 1
wody, az wywar bedzie
esencjonalny. Dodajemy fasolg
1 trzymamy na ogniu kolejna
godzing, aby byta idealnie migkka. Wyjmujemy  rozmoczona marchewke 1 kos$¢ (jesli jej
uzywamy), wsypujemy ryz i gotujemy 10 min. Dorzucamy zielening oraz makaron, ponownie
doprowadzamy do wrzenia 1 trzymamy na kuchence nast¢gpne 20 min, az makaron bedzie
migkki, a bulion zggstnieje. Doprawiamy sola do smaku.
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creme de Abdébora

zupa krem z dyni

Zupy kremy w portugalskim jadlospisie sq bardzo popularne. Zupa krem z dyni jest czesto
spotykanq zupq sezonowaq.

SKELADNIKI:

* dynia

* 2 marchewki

* pietruszka

» ¢wier¢ selera

* po6l cebuli lub 1 mata
+ oliwa

* rosotowa porcja migsa
* $mietana 30%

* 3 70ttka

*  Wino - biate wytrawne
+ 5ol

* pieprz

» galtka muszkatotowa

* imbir - do smaku

* lis¢ laurowy

+ ziele angielskie

e grzanki

» $wieza kolendra do dekoracji

WYKONANIE:

Dynig, marchew, pietruszke i seler obra¢ i pokroi¢ w kostke¢ o jednakowej wielkosci. Cebule
obra¢ i pokroi¢ w drobna kostke. Na patelni rozgrzaé¢ oliwg i podsmazy¢ cebule. W osobnym
garnku nastawi¢ wywar z migsa, posoli¢ i doda¢ 1i$¢ laurowy 1 ziele angielskie. Do podsmazonej
cebuli dodajemy wczesniej przygotowane warzywa i podsmazamy. Gdy warzywa beda juz
podsmazone dodajemy 1 szklankg¢ biatego wina i odparowujemy. Gdy wino odparuje wlewamy
do warzyw miesny wywar tak, aby przykryt warzywa (nie za duzo wywaru). Gotowac¢ na matym
ogniu az warzywa beda migkkie. Zupe przyprawi¢ do smaku i zblenderowac. Na koncu dodac
troche $mietany oraz zo6ttka. Podawac z grzankami i listkiem $wiezej kolendry.
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prawns "moqueca” risotto

risotto z krewetkami

SKL.ADNIKI:
dla 2 osob

* 150g ryzu al dente

«  50ml mleczka kokosowego

*  50ml bulionu

* duza szczypta kolendry

* 10g masta

» 159 sera cheddar

» 3 obrane krewetki

* podsmazona papryka
czerwona(l) i zielona(1)

 sos chilli

WYKONANIE:

Na rozgrzang oliwg na patelni
dajemy krewetki, ktore
podsmazamy, az stana si¢
rézowe nastgpnie doprawiamy
je sola.

& | Do gotujacego si¢ bulionu
: wsypujemy ryz, a nastgpnie
dolewamy mleczko kokosowe.
Gotujemy do momentu wyparowania bulionu z mleczkiem i zmigknigcia ryzu. Pokrojone
w kostke 1 podsmazone papryki dodajemy do ryzu, ciagle go mieszajac, a nastepnie doprawiamy
sola, pieprzem oraz sosem chilli. Przygotowany ryz zdejmujemy z palnika, dodajemy do niego
maslo 1 ser cheddar mieszajac do momentu rozpuszczenia si¢ masta. Pod koniec dodajemy nasze
wczesniej przygotowane krewetki oraz kolendrg. Po wytozeniu wszystkiego na talerz danie

mozemy przystroi¢ np. platkami kokosowymi.
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pisto manchego

duszone letnie warzywa
Danie to doskonale tqczy sie z serem manchego i wiejskim chlebem

SKLADNIKI:
dla 4-6 0séb

* 6 tyzek oliwy z oliwek

* 2 pokrojone w kostke
baktazany

» 2-3 obrane i posiekane zabki
czosnku

» 1 pokrojona w cienkie plastry
hiszpanska cebula

» 2 pozbawione pestek
| pokrojone w kostke
czerwone papryki

* 2 pocigte w plastry cukinie

* 450 g dojrzatych pomidoréw,
sparzonych, obranych
I posiekanych

* | lyzeczka pokruszonego
suszonego oregano

+ sol

* ostry pimenton (hiszpanska
papryka) lub sproszkowane chili

WYKONANIE:

Na patelni rozgrzewamy 2 tyzki oliwy z oliwek i na wolnym ogniu smazymy baklazany
posypane szczypta soli, az zrobia si¢ migkkie i nabiora koloru. Najpierw wchlona oliwe,
a nastegpnie ja oddadza i zaczna si¢ smazyc.

Przenosimy je na ustawione nad miska sito Zeby ostygly. Odsaczona oliwg wlewamy
z powrotem na patelnie. Wrzucamy czosnek oraz cebule, lekko solimy, podrumieniamy
| przektadamy do sita. Odzyskany olej znow wlewamy na patelnie. Smazymy papryke, ktora
potem rdwniez wsypujemy do sitka. Podobnie przygotowujemy cukinig.

Rozgrzewamy pozostala oliwg 1 wrzucamy na nia pomidory. Doprowadzamy do wrzenia,
dodajemy oregano i doprawiamy sola oraz papryka pimenton lub chili. Dorzucamy na patelni¢
warzywa z sitka 1 gotujemy 10 minut na wolnym ogniu. Zdejmujemy pokrywke i zwigkszamy
ptomien, aby calo$¢ zaczeta intensywnie wrze¢. Powstata mikstura powinna by¢ raczej lepka niz
wodnista. Podajemy w temperaturze pokojowej jako cze$¢ zestawu tapas lub jako danie gtoéwne
z wylozonym na wierzch sadzonym jajkiem albo garS$cia rozdrobnionego, namaczanego,
solonego dorsza badz konserwowanego w soli tunczyka.

10
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bacalhau de cag¢arola

zapiekanka z dorsza

Dorsz w Portugalii jest najbardziej popularnq rybgq, jest przygotowywana pod bardzo wieloma
postaciami. Danie to jest czesto spotykane na wigilijnych stotach Portugalczykow.

SKLADNIKI:
dla 4 0séb

« 700 g filetu z dorsza

+ 250 ml mleka

* 2 niewielkie cebule

* Pgczek kolendry

* 3 zabki czosnku

* pieprz ziarnisty

* 50l

» $redni bochenek chleba
kukurydzianego

* paczka orzeszkow piniowych

* 1 kg mlodych ziemniakow

+ oliwa z oliwek

* 1 glowka kapusty

* 100 g masta

* 100 g maki pszennej
WYKONANIE:

Z wody, mleka, oczyszczonej i pokrojonej cebuli, kilku zabkoéw czosnku oraz peczka kolendry
tworzymy wywar. Gotujemy go okoto 20 min, w migdzy czasie doprawiamy go sola i ziarnami
pieprzu. Nastgpnie gotujemy w nim dorsza, uwazajac aby w czasie gotowania nam si¢ nie
rozpadt. W migdzyczasie mlode ziemniaki wykladamy na blachg, skrapiamy je oliwa,
przyprawiamy sola i pieczemy w piekarniku na zloty kolor. Kapust¢ osobno gotujemy do
zmigknigcia. Ugotowanego dorsza ostroznie wyciagamy i sprawdzamy czy nie ma w nim 0sci,
uwazajac aby nie rozdrobni¢ go na zbyt mate kawalki. Reszt¢ wywaru odcedzamy i robimy
z niego sos beszamelowy — z masta i maki robimy jasna zasmazk¢ a nastgpnie dolewamy do
tego powoli nasz wywar aby wyszedl gladki sos. Orzeszki piniowe prazymy na patelni
Z odrobing soli. Z chleba kukurydzianego odkrawamy skore, ktora nie bedzie nam potrzebna,
a resztg kruszymy, z czego pdzniej wykonamy posypke. Do naczynia zaroodpornego wktadamy
warstwami: upieczone ziemniaki ktore lekko sptaszczamy, dorsza w kawatkach, ugotowane
liscie kapusty, zalewamy to sosem beszamelowym, cato$¢ posypujemy orzeszkami piniowymi
a z chleba kukurydzianego robimy posypke. Cato$¢ zapiekamy w piekarniku okoto 20-30 min
w temperaturze 180 stopni.
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Pasteis de Nata

ciastka z nadzieniem waniliowo cytrynowym

Ciastka te popularne sq w catej Portugalii i nazywane sq rowniez ,, Pasteis de Belem” — nazwa
ta pochodzi od dzielnicy Lizbony w ktorej znajduje sie klasztor Hieronimitow, a ktorego mnisi sq
wiasnie tworcami tego deseru.

SKLADNIKI:
12 ciastek

» 600g ciasta francuskiego
* Masto — do smarowania

foremek
* 1lcytryna
e 1 laska wanilii
* 0,51 mleka
* 5jajek

* 50g maczki kukurydzianej

» 2009 cukru
» cukier puder .

* cynamon do posypania

WYKONANIE:

Przygotowujemy foremki do mufindéw, ktére nacieramy maslem, a nastgpnie wykladamy je
ciastem francuskim. Tak przygotowane foremki odktadamy do lodéwki. Cytryng myjemy
I Scinamy z niej zotta czes¢ skorki, z laski wanilii wycinamy pestki. Przygotowana skorke oraz
wanilig (pestki oraz resztg laski) dodajemy do mleka, ktore na matym ogniu doprowadzamy do
wrzenia, a nastgpnie zdejmujemy z ognia i zostawiamy pod przykryciem na okoto kwadrans. Po
ostygnigciu mleka przecedzamy zawarto$¢ garnka przez sitko. Potowg ugotowanych skorek
cytryny siekamy i dodajemy z powrotem do mleka, reszt¢ wyrzucamy. Piekarnik nagrzewamy
do temperatury 240 stopni. 4 jajka rozdzielamy na bialka i zéttka, po czym zoltka taczymy
Z piatym catym jajkiem (reszta biatek nie bgdzie nam potrzebna), a nastgpnie ubijamy. Z maczki
kukurydzianej i odrobiny mleka tworzymy zawiesing, ktéra wlewamy do naszego wczesniej
przygotowanego mleka, dodajemy cukier i ponownie doprowadzamy do wrzenia. Catos$c
gotujemy na matym ogniu aby mleko z cukrem nieco zggstniato. Nastgpnie zdejmujemy z ognia
1 taczymy nasze mleko z masa z jajek, caty czas mieszajac. Przygotowany krem wlewamy do
foremek z ciastem i pieczemy przez okoto 10-15 min, az do momentu niemalze przypalenia si¢
wierzchu ciastka. Po wyjgciu z piekarnika, gotowe ciastka posypujemy cukrem pudrem oraz
cynamonem. Po ostygnigciu ciastka sa gotowe do podania.

12
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bola de familia

ciasto z polentq i pomaranczami

Jest to ztociste ciasto w ktorym make pszennq zastqpiono kukurydzianqg kaszq a zamiast masta
uzyto oliwy z oliwek.

SKL.ADNIKI:
dla 8 osob

* 175 g maki pszennej ze
spulchniaczami

* 1 lyzeczka proszku do
pieczenia

* 50 g grubo mielonej maki lub
drobnej kaszy kukurydzianej

(polenty)
e 225 g cukru pudru

* 225 ml fagodnej oliwy z oliwek
* 4 $redniej wielkosci jaja
* Sok i drobno zdarta skorka z

2 gorzkich pomaranczy

WYKONANIE:

Piekarnik rozgrzewamy do
temperatury 170 st. C. Make
przesiewamy do miski razem z
proszkiem do pieczenia i dodajemy
polent¢ oraz  cukier.  Lekko
wstrzasamy, aby skladniki sig
wymieszaly. Na $rodku robimy
wglebienie, do ktorego wlewamy
oliwg. Wbijamy jajka i dokladnie
mieszamy, aby pozby¢ si¢ grudek — najpierw dlonia, a potem drewniana tyzka. Dodajemy

skorke pomaranczowa razem z sokiem (odrobing zachowujemy), az uzyskamy miksturg, ktora
powoli skapuje z tyzki. Niewykluczone, ze bedziemy potrzebowali odrobing wody, jesli
otrzymamy zbyt sztywne ciasto.

Lekko natluszczamy kwadratowa forme do pieczenia o boku okoto 18 cm i wykladamy jej dno
pergaminem. Papier 1 $cianki naczynia smarujemy sokiem z pomaranczy. Potem wlewamy
ciasto i rozprowadzamy je do naroznikoéw. Pieczemy okoto 75 minut (po godzinie sprawdzamy),
az dobrze wyro$nie, odejdzie od s$cianek formy i bedzie twarde pod dotknigciem palca.
Odstawiamy na 10 minut, a nastgpnie ostroznie wykladamy na druciana podstawke
I zdejmujemy pergamin.
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mousse de chocolate

mus czekoladowy

Desery i stodycze sq nieodlqczng czesciq kuchni portugalskiej. Poza babeczkami i1 innymi
stodkosciami bardzo czesto spotykane sq rowniez roznego rodzaje musy i kremy.

potaczenia sig sktadnikow. Odstawiamy do ostygnigcia

SKELADNIKI:

3-4 porcje:

« 3jajka

« 125 g czekolady

* 50 g masta
» 20-50 g cukru

WYKONANIE:

Tabliczke czekolady
rozdrabniamy i rozpuszcza-
my w kapieli wodnej lub
w rondelku. Przy rozpuszcza-
niu w rondelku nalezy
uwaza¢ aby czekolada nam
si¢ nie przypalita ani nie
zagotowala. W trakcie
roztapiania dodajemy masto
i intensywnie mieszamy do

Z wyparzonych jajek oddzielamy biatka od zottek. Do letniej masy dodajemy pojedynczo
2 76ttka i rozprowadzamy je po masie , a z 3 biatek ubijamy piane, ktora usztywniamy cukrem.
Ubite na sztywno biatka taczymy z czekoladowa masa w migdzyczasie delikatnie mieszajac do
uzyskania jednolitej konsystencji, a za razem uwazajac aby piana z biatek nie opadita. Gotowy
mus przelewamy do pucharkéw i1 odstawiamy do lodowki na co najmniej 2 godziny w celu

zastygnigcia masy.
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