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Wstep

W 2014 r. w Zespole Szkot Ponadgimnazjalnym Nr 2 w Rudzie Slaskiej, po raz
kolejny zostal zrealizowany projekt stazy zagranicznych, ktory realizowany byt

w ramach Programu Operacyjnego Kapitat Ludzki, wspotfinansowany ze srodkoéw
Europejskiego Funduszu Spotecznego.

W projekcie ,,Staze w hotelach i restauracjach europejskich szansg na rozwdj
zawodowy 1 osobisty” uczestniczyli uczniowie klas drugich i trzecich uczacy si¢
zawodow technik obstugi turystycznej, technik hotelarstwa, technik zywienia i ustug
gastronomicznych i kucharz.

16 ucznidéw naszej szkolty w terminie: 02.11-28.11.2014 r. przez okres czterech
tygodni realizowalo cele projektu czyli rozwoj umiejetnosci zawodowych, jezykowych
I 0sobistych, pracujac pie¢ dni w tygodniu u portugalskich pracodawcoéw, poznajgc
zycie codzienne mieszkancow Lizbony, portugalskg kulture oraz zabytki Lizbony i jej
okolic.

Niniejsza ksiazke kucharska tworza przepisy, ktore uczestnicy projektu mieli
mozliwos¢ poznaé, wyprobowac 1 degustowac w czasie swojego stazu w lizbonskich
restauracjach.
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Portugalska tradycja kulinarna

Portugalczycy lubia jes¢, to wida€. Positki sg dla nich przyjemnoscia i okazja do spotkan. Jada si¢
najczgsciej trzy razy dziennie. Lekkie $§niadanie — kanapka, ciastko czy inna przekaska z czarng lub
biata kawa, ewentualnie réwniez sok owocowy — spozywa si¢ migdzy 7:30 a 10:00. Po potudniu
(12:00-15:00) przychodzi czas na lunch. Glowny positek dnia — obiad — podawany jest wieczorem,
miedzy 19:30 a 22:30. Zwykle sktada si¢ na niego zupa, danie gtowne i deser. Powszechne jest
jedzenie poza domem — w kawiarniach, restauracjach czy innych lokalach gastronomicznych.
Wieczorne wychodzenie jest szczegdlnie chetnie praktykowane w weekendy, kiedy obiad czy kolacja
stajg si¢ pretekstem do spotkan ze znajomymi.

Kuchnia portugalska zawiera duze ilosci ryb, owocow morza, oliwy z oliwek, ziot i przypraw oraz
win. Dania sg proste i mato zréznicowane, lecz bardzo pozywne. Najczesciej potrawy sa gotowane,
duszone lub grillowane, co czyni kuchni¢ portugalska jedng z najzdrowszych kuchni europejskich.
Fundamentem tej kuchni sg ryby. Potrawami narodowymi Portugalii jest wiec 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
jagniecine, wolowing, baraning oraz drob, ktore czesto sg podane z ostrymi sosami, czosnkiem badz
oliwa z oliwek. Portugalczycy spozywaja rowniez ostre sery, przewaznie owcze lub kozie. Sg one
podawane na deser lub przystawke. Powodzeniem cieszy si¢ rowniez presunto (wedzona szynka) oraz
pikantna kietbasa - chourico.

Portugalczycy sa szczegbdlnie 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 ilo$ci kolendry i czosnku. Cato$¢ doprawia si¢ dobrg oliwg i jajkiem
wbitym najczgsciej bezposrednio do gotujacej si¢ zupy — dzieki temu z6ttko pozostaje wcigz ptynne.
Na wierzch ktadzie si¢ kromke lekko podpieczonego chleba.

Poza wspanialymi potrawami z migs, ryb i warzyw Portugalia stynie z bardzo stodkich deserow.
Najbardziej znanymi sg arroz doze - ryzowy pudding z wanilia, pastéis de nata - mate babeczkKi 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 wsrdd Portugalczykow cieszy si¢ kawa, ktora powinna by¢ aromatyczna i
mocna. Portugalczycy pija jej duzo, o kazdej porze dnia i nocy. Po takiej kawie najczgsciej 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 sg stodkie wina moscatel. Wina podawane sa
najczesciej na kolacje jako uzupetnienie smakow.



NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

i KAPITAL LUDZKI T

Zespot Szkot Ponadgimnazjalnych Nr 2 w Rudzie Slaskiej

PRZEPISY



KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Zespot Szkot Ponadgimnazjalnych Nr 2 w Rudzie Slaskiej

Creme de cenoura

Zupa krem w marchwi.

SKELADNIKI :

¢ 500g marchwi

¢ 1 matla cebula

e 1 dojrzaty pomidor
e 1 zabek czosnku

e 1 batat
(mozna zastgpié¢
zZwyczajnym
ziemniakiem)

e 1 brukiew

e po6t lyzki grubej soli
e szczypta biatego

pieprzu
e oliwa
e woda
WYKONANIE:

Cebulg posiekaj. Pomidora sparz, obierz, przekroj i wycisnij z nadmiaru soku (jak cytryng). Marchew,
batata i brukiew obierz i pokrdj w kostke.

W garnku o grubym dnie rozgrzej nieco oliwy, daj cebule i smaz chwile, do zeszklenia. Dodaj czosnek
i pomidora, zmniejsz ogien, przykryj i du§ okoto kwadransa. Dodaj marchew, batata i brukiew, zalej
woda (ok. 1,5 litra), przykryj i gotuj delikatnie przez mniej wigcej pot godziny, az warzywa beda
miekkie. Zdejmij garnek z ognia i zmiksuj zupe blenderem. Wlej kilka tyzek oliwy, dopraw pieprzem
i solg. Postaw garnek na kuchence i gotuj jeszcze 2-3 minuty.
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Sopa de camarao

Zupa krewetkowa.

SKELADNIKI:

e skorupki z krewetek
(z 2009)

e 2-3cmimbiru

e 2 zabki czosnku

e cebula

e suszona papryczka
chili

e 500 ml wody

e 100 ml mleczka
kokosowego

e maty peczek natki
pietruszki

e 2 lyzki sosu rybnego

e 30 g masta

WYKONANIE:

W garnku, na masle przesmazamy posiekany czosnek, cebulg, imbir i papryczke chili (bez
nasionek).Dodajemy skorupki z krewetek i podsmazamy jeszcze kilka minut, zeby uwolni¢ smak.

Zalewamy cato$¢ woda, zagotowujemy i zmniejszajac ogien gotujemy przez okoto jedng godzing (im
dtuzej i na mniejszym ogniu, tym wywar jest bardziej aromatyczny) na wpot przykryte pokrywka. Po
godzinie odparuje mniej wigcej polowa plynu i bedziemy mieli aromatyczny wywar.

Dodajemy 100 ml mleczka kokosowego, 2 tyzki sosu rybnego (jesli nie mamy takiego, po prostu
doprawiamy sola — zupa bedzie po prostu mniej aromatyczna) i posiekang natke pietruszki. Gotujemy
kilka minut i gotowe — mozemy serwowac i jes¢.
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Pastéis de Bacalhau

Krokiety z dorsza.

SKELADNIKI:

e potkilograma
dorsza
e potkilograma

ziemniakow
o 2 zbltka
¢ jajka

¢ 1 mata cebula
¢ natka pietruszki

e 50t

e pieprz

e oOlej
WYKONANIE:

Klasycznie wymoczonego dorsza oczysc¢ ze skory i oSci, porwij na kawatki, wrzu¢ do wysokiej miski
z wodg 1 miksuj cato$¢ blenderem, az doktadnie rozdrobni rybe. Zawarto$¢ miski wyrzué na czysta
$ciereczke 1 doktadnie odcisnij. Ziemniaki obierz, ugotuj i przecisnij przez praske. Dorsza potacz

z ziemniakami, dorzu¢ drobno posiekane cebule i pietruszke, zottka, jedno, albo dwa jajka, wsyp
pieprz. Wyrob cato$¢ starannie reka na mozliwie jednolita mase. W rondlu rozgrzej olej, dwiema
tyzkami formuj zgrabne ksztatty i smaz na ztoto.
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Empanadas

Pieczone pierozki.

SKELADNIKI:

Ciasto:

e 1kg maki pszennej

e 250g roztopionego
masta

e troche soli

e ciepte mleko +/- 300 ml

Nadzienie wegetarianskie: Nadzienie migsne:
e 3009 cebuli e 2-3 duze cebule
e 3009 pieczarek e 700g migsa mielonego
e 2 paczki mozzarelli e margaryna
e Margaryna e 50l
e pieprz
Wykonanie: e czosnek granulowany
Cebulg kroimy w poétplastry i smazymy na
szklisto na margarynie. Pieczarki kroimy w Wykonanie:
plastry i dusimy. Mozzarellg kroimy w kostke o Cebulg siekamy. Migso smazymy i po 5
wielkosci 1,5-2 cm. minutach dodajemy cebule, dosmazamy i
doprawiamy.
WYKONANIE:

Sktadniki taczymy w masg, bierzemy po kawatkach ciasta, watkujemy na grubos¢ ok 3-5 mm,
wykrawamy wigksze kota, ok 15-20 cm, smarujemy gorny potokrag jajem, dodajemy nadzienie by nie
wypadto, formujemy pierozki.

Nagrzewamy piekarnik do 190 st. C, Posypujemy blache¢ lekko maka, smarujemy Empanady u gory
jajem, i pieczemy na zloty kolor.

10
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Polvo

Osmiornica z puree ziemniaczanym.

SKI.ADNIKI:
e o$miornica
e oliwa
o olej
e rozmaryn
e 30l
e czosnek
e wywar z glow
o$miornicy

o stodkie ziemniaki

WYKONANIE:

Wezeéniej zamarynowang o$miornicg w oliwie 1 rozmarynie, wrzucamy na rozgrzany olej,
przyprawiamy solg i czosnkiem. Nastepnie zalewamy wywarem z gldw o§miornicy i smazymy az si¢
trochg zaczerwieni.

W tym samym czasie bierzemy si¢ za przygotowywanie puree ze stodkich ziemniakoéw. Ugotowane
stodkie ziemniaki doprawiamy solg i dodajemy oliwe, podgrzewamy. Na gotowe puree wykladamy
gotowa o$miornic¢. Ozdabiamy papryczka chili i pora.

11
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Pastel de nata

SKELADNIKI:

e opakowanie mrozonego ciasta francuskiego
e maka

e 250ml $mietany

o 5 zbtek

e 1 tyzeczka maki

e 1009 cukru

e Cynamon

e cukier puder

Rua de Belém, g4 ) /200 085 LISBOA - PORTUGAL

WYKONANIE: T 213657 1 o e a3 610570

m.pt / pasteisd P

RozmnozZony ptat ciasta francuskiego zwilz
lekko woda i zawin znéw w rulon, mozliwie
starannie i ciasno, by powstat walek o srednicy
okolo pieciu centymetrow. W16z ciasto na pare
chwil do zamrazalnika, by stezato po czym
pokrdj je w plastry grubosci dwoch
centymetrow. Zwilzone zimng woda plastry rozplaszcz delikatnie kciukami, formujac babeczki

i wktadaj je delikatnie w metalowe foremki. Tak przygotowane spody schowaj do lodowki i1 zajmij si¢
kremem.

Do garnuszka wlej $mietane, daj zoltka, cukier i tyzeczke maki. Doprowadz do wrzenia, bezustannie
mieszajac. Zdejmij z ognia i wystudz, wktadajac garnuszek do zimnej wody. Letnim kremem
napetniaj babeczki, uktadaj na blaszce i piecz ok. 15 minut w mozliwie najbardziej nagrzanym piecu.

Podawaj babeczki jeszcze ciepte (mozna tez podawac na zimno) oprészone cukrem pudrem
i cynamonem.

12
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Farturas

SKELADNIKI:

e 250ml mleka

o 3jajka

e 125g maki

e skorka otarta z 1
cytryny

e 1 lyzka cukru

e | lyzka masta

e szczypta soli

e olej do smazenia

e Ccynamon

e cukier puder

WYKONANIE:

Zagotuj mleko z cukrem, solg, mastem i skorka z cytryny. Zmniejsz ogien do minimum, wsyp make

i mieszaj catos$¢ energicznie, az powstanie zwarta kula ciasta. Zachowaj czujnos¢, by jej nie przypalic.
Zdejmij z ognia, lekko ostudz, dorzu¢ trzy cate jajka i wyrdb, az cato$¢ bedzie idealnie gladkie.
Odstaw na co najmniej godzing.

W szerokim rondlu rozgrzej olej do smazenia. Ciasto na farturas przetdz do worka cukierniczego

z otworem w ksztatcie gwiazdki. Jesli nie masz takiego worka, wykorzystaj zwykty, mocny worek
plastikowy z odcigtym rogiem. Wyciskaj na thuszcz spirale z ciasta, smazac ja krotko z obydwu stron
na ztoto. Usmazone farturas wykladaj na papierowy recznik, tam na tukowate kawalki i obsypuj
cukrem pudrem z cynamonem. Podawaj od razu, z czekoladg na gorgco, albo kawa.

13



UNIA EUROPEJSKA

KAPITAL LUDZKI EUROPEJSKI

NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY

Zespot Szkot Ponadgimnazjalnych Nr 2 w Rudzie Slaskiej

Mousse de chocolate

Mus czekoladowy.

SKELADNIKI:

e 200g gorzkiej czekolady 50%
e troch¢ mleka

e 10jaj

e 8 lyzek cukru

WYKONANIE:

Rozdzielamy jaja, osobno zottka i biatka. Do zéttek dodajemy cukier. Biatka ubijamy na piang,

a osobno zoltka. Czekolade rozbijamy tgpa strong noza. Do rondla wlewamy troche mleka (+/- 50ml)
i dodajemy czekolade, aby roztopita si¢ na gesto. Roztopiona czekolade dodajemy szybko do zottek

i szybko mieszamy. Do czekolady wymieszanej z zottkami dodajemy ubita piane z biatek,
przektadajac lekko, ale nie mieszajac aby piana nie opadta. Odktadamy do lodéwki na 30-40 minut

i porcjujemy. Mozna udekorowac¢ listkami migty.

14
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