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Kréotko o kuchni portugalskiej

Kuchnia portugalska obejmuje zrdéznicowane sktadnikowo i regionalnie
potrawy. Przewazajg do$¢ proste i pozywne dania, najczesciej gotowane.
Najbardziej charakterystyczng cechg typowego portugalskiego positku jest
jednak powszechne zastosowanie réznego rodzaju ryb i owocéw morza.

Kuchnia ta jest S$cisle zwigzana z kuchnig srédziemnomorsky. Bedac
w Lizbonie bez problemu znajdziemy restauracje serwujgce rozmaite
specjaty portugalskiej kuchni. Warto zapoznac¢ sie rowniez z tym, jak
wyglada portugalskie Sniadanie, obiad i kolacja i o ktdorych godzinach
sg one serwowane. Co jednak jes¢ w Lizbonie, jakie sg tradycyjne potrawy
kuchni portugalskiej, z czego one sie sktadajg, co wybra¢ owoce morza,
ryby, czy moze dania wegetarianskie?

Sniadania portugalskie czesto skfadaja sie z $wiezego chleba z mastem,
szynka, serem lub przetwory owocowe oraz kawy, mleka (czesto pije sie
kawe pdét na pdt z mlekiem) oraz herbaty lub gorgcej czekolady. Stodkie
wypieki sg rowniez bardzo popularne, jak rowniez ptatki Sniadaniowe,
zmieszane z mlekiem lub jogurtem i owocami. Lunch serwowany jest
od potudnia do +/- godziny 14 lub 15,
a po nim serwowany jest obowigzkowy deser z mocng kawa. Kolacje
serwowane s zazwyczaj pozno, bo okoto godziny 20 — 21.
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Creme caramel

Sktadniki:

Masa mleczno-jajeczna:
e 4jajka
e 500 ml mleka
e 190 g cukru
e 2 o0p.(2x16 g) cukru wanilinowego

Karmel:
e 150 g cukru
e 3 tyzki wody
o 1tyzka soku z cytryny

Przygotowanie:

Karmel: Cukier wsypa¢ do garnka z grubym
dnem, zala¢ woda i sokiem z cytryny.
Mieszajac drewniang tyzka podgrzewa¢ do zagotowania, az cukier sie rozpusci. Od momentu
zagotowania nie wolno juz miesza¢- to wazne! W innym wypadku cukier moze sie zbryli¢. Dalej
trzymac na ogniu i czekaé, az karmel stanie sie bursztynowy, lekko brazowy. Dtuzej gotowany moze
by¢ gorzki. Wtedy zdjg¢ z ognia i przela¢ do duzej formy na pudding z kominkiem (moja
o pojemnosci 1,6 litra). Forme z karmelem odstawi¢, by karmel zastygt.

Masa mleczno-jajeczna: Jajka kréotko zmiksowaé z cukrem i cukrem wanilinowym (lub ekstraktem

z wanilii), wla¢ mleko, zmiksowaé¢ do potgczenia (jak najkrdcej!). Mase przelaé na zastygniety
karmel.

Piekarnik rozgrza¢ do 160 st.C. Forme z naszym puddingiem umiesci¢ w wiekszym naczyniu, do
ktérego wlac goracg wode (do 2/3 wysokosci formy). Pudding zamknga¢ gorng pokrywka formy.

Piec w kapieli wodnej (w tych wiekszym naczyniu z wodg) przez okoto 50-60 minut, az pudding
bedzie sciety i galaretowaty po potrzasnieciu forma. Po tym czasie wyjac z piekarnika i ostudzic.
Nastepnie schtodzi¢ w lodéwce przez co najmniej 3-4 godziny.

Wyjmowanie: Forme zanurzy¢ przez chwilke w gorgcej wodzie. Nastepnie wyjgé, przykry¢ talerzem
lub paterg, na ktérej chcemy podaé créme caramel, i przewréci¢ do géry nogami. Kilka razy uderzy¢
w forme, by pudding z niej wypadt. Po podniesieniu formy pierwsze co nam sie ukaze to sptywajacy
karmel, magia! Smacznego!
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Podwdjnie musowy deser z solonym karmelem
i czekoladqg

Sktadniki: (na 4 porcje)

Mus karmelowy:
e 2jajka
e 6 gzelatyny + 50 ml zimnej wody
e 180 g solonego karmelu (lub
zwyktego kajmaku z puszki)

Nistolenic Wypichanic

Masa $mietankowa:
e 150 g smietanki kremoéwki 36%,
schtodzonej
e 3 tyzeczki cukru pudru

Mus czekoladowy:
e 1 duzejajko
e 1 kopiasta tyzka cukru pudru
e 50 g czekolady deserowej
e 15gmasta

Dodatkowo:
e 50 g maslanych ciastek lub
herbatnikéw, drobno pokruszonych

Przygotowanie:

Mus _karmelowy: Zelatyne zala¢ zimna wodg, wymieszaé. Po chwili, gdy napecznieje podgrza¢
do rozpuszczenia. Biatka oddzieli¢ od zéttek. Te pierwsze ubi¢ na sztywnga piane. Zéttka zmiksowaé
w innym naczyniu z solonym karmelem. Pod koniec wlaé rozpuszczong, przestudzong, ale wcigz

ptynng zelatyne, energicznie wymieszaé. Do karmelowej masy doda¢ ubite biatka, potaczy¢
mieszajgc szpatutkg. Karmelowy mus przela¢ po réwno do 4 szklanek (do okoto potowy ich
wysokosci). Szklanki z musem umiesci¢ w lodowce.

Masa smietankowa: Ubi¢ na sztywno schtodzong smietanke kremdwke, dodajgc pod koniec cukier

puder. Bitg Smietane wytozy¢ na mus w szklankach, posypa¢ pokruszonymi maslanymi ciastkami
lub herbatnikami. Deserki ponownie schtodzi¢ w lodowce.

Mus czekoladowy: Czekolade wraz z mastem rozpusci¢ w kapieli wodnej. Biatko ubié na sztywng

I$nigca piane. Zéttko zmiksowaé z cukrem pudrem, nastepnie wlaé ostudzong ptynng czekolade,
zmiksowac. Na koniec wmiesza¢ ubite biatka.

Mus czekoladowy wytozy¢ na pokruszone ciastka. Wierzch posypac resztg ciastek. Deserki wstawic
jeszcze do lodéwki na co najmniej godzinke. Smacznego!
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http://nastoletniewypiekanie.blogspot.com/2016/03/jak-rozpuscic-czekolade-w-kapieli-wodnej.html

Leite Creme

Sktadniki: (na 11 porcji po 100 g kazda)

1 litr mleka

4 76ttka

200 g cukru + cukier do karmelizacji
skorka z 1 matej cytryny

1 kora cynamonu (lub 1/2 tyzeczki
cynamonu mielonego)

e 50 g mazeiny (skrobi kukurydzianej)

Przygotowanie:

Mleko przela¢ do garnka (po6t szklanki
odstawi¢ na bok). Doda¢ kore cynamonu (lub
cynamon mielony) oraz w catosci skorke z
cytryny (nie Sciera¢ jej na tarce, ma byé w

takiej postaci, by po ugotowaniu mozna byto jg bez problemu wyjgé). Mleko w garnku postawic
na matym ogniu. W odstawionej 1/2 szklanki mleka rozprowadzi¢ zéttka, cukier i mazeine. Najlepiej
wszystko krotko zmiksowa¢ do pofaczenia, by unikngé¢ ewentualnych grudek. Mieszanke wlac
do cieptego mleka w garnku (wazne, by mleko byto tylko ciepte, niegotujace sie). | teraz uzbréjcie sie
w cierpliwos¢... mleczng mase podgrzewa¢ na matym ogniu caty czas mieszajac, az sie zagotuje
i zgestnieje (moze to potrwac nawet 10-15 minut). Krem nie bedzie miat tak gestej konsystenc;ji jak
budyni- bedzie rzadszy, bardzo kremowy.

Goracy krem od razu przelaé do 11 ptaskich ceramicznych kokilek o pojemnosci 100 ml (moje kokilki
miaty dolng $rednice ok. 8-9 cm). Oczywiscie, jesli nie posiadacie takich naczynek, mozecie
wykorzysta¢ zwykte pucharki lub miseczki.

Krem odstawi¢ do wystudzenia, po czym schtodzi¢ w lodédwce kilka godzin. Dopiero po schtodzeniu
nabiera odpowiedniej konsystencji.

Przed samym podaniem nalezy skarmelizowaé cukier, czyli nadajemy deserkom troche magii ;).
Na kazdy krem wysypa¢ po jednej ptaskiej tyzeczce cukru, potrzasngé kokilka, by cukier
rownomiernie sie rozsypat i przy pomocy specjalnego palnika gazowego skarmelizowaé cukier
do utworzenia chrupigcej skorupki. Desery podawac od razu. Smacznego!
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Mus z mango

Sktadniki:

e 1 puszka (ok. 750 g) przecieru z mango
(do kupienia np. w sklepach z orientalng
Zywnoscia)

e 1 puszka (530 g) stodzonego mleka
skondensowanego

e 1duzy (390 g) naturalny jogurt do
dekoracji liski miety

T\

Mieszamy wszystkie sktadniki. Wstawiamy do lodowki co najmniej na 2 godziny. Porcje musu
podajemy w miseczkach, z listkami miety.

Przygotowanie:
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Biate matze i krewetki dla poety

Sktadniki:

e 600 g oczyszczonych (mogg by¢
surowe lub obgotowane)
krewetek black tiger

600 g biatych matzy (np. vongole)
10-15 tyzek oliwy

4 tyzki masta

1 cebula 5 zgbkdéw czosnku

1 peczek kolendry

sél i pieprz

1/2 szklanki biatego wina do
smaku

e sokzcytryny

Przygotowanie:

Jesli uzywamy mrozonych krewetek i matzy, wczesdniej je rozmrazamy (matze w wodzie) i doktadnie
ptuczemy. W duzym rondlu rozgrzewamy oliwe, dodajemy masto, posiekang cebule i czosnek
pokrojony w plasterki. Podsmazamy na ztoty kolor. Wrzucamy posiekang kolendre, matze i krewetki.
Doktadnie mieszamy, doprawiamy solg i pieprzem. Dusimy pod przykryciem, od czasu do czasu
mieszajgc. Gdy wszystkie matze sie otworzag (nie nalezy jes¢ tych, ktére pozostang zamkniete),
wlewamy wino i sok z cytryny. Dusimy jeszcze 5 minut na Srednim ogniu.
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Mimos de banana

Sktadniki:

Krem:

Ciasto:

1 litr mleka

2-3 petne tyzki maki
pszennej

6 z6ttek

6 tyzek cukru trzcinowego
1 cytryna

laska wanilii lub aromat
waniliowy

1-2 (najlepiej lekko
przejrzate) banany

jak na faworki
cukier puder
Swieza mieta
olej do smazenia

Przygotowanie:

Do zimnego mleka dodajemy make i mieszamy. Zéttka ucieramy z cukrem i skérkg otartg z cytryny.
Miksujemy z mieszaning mleka i maki. Gotujemy na wolnym ogniu, az zgestnieje, dodajac ziarenka
wydrazone z laski wanilii. Odstawiamy do ostygniecia. Banany rozgniatamy na miazge. Z ciasta
faworkowego wycinamy kwadraty o boku 10 cm i smazymy w gtebokim oleju. Gdy ostygng, na kazdy
z kwadratéw naktadamy po tyice kremu i bananéw. Dekorujemy cukrem pudrem oraz listkami
Swiezej miety.
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http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-mleko
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-m%C4%85ka+pszenna
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-m%C4%85ka+pszenna
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-%C5%BC%C3%B3%C5%82tka
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-cukier
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-cytryna
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-wanilia
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-aromat+waniliowy
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-aromat+waniliowy
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-banany
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-cukier+puder
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-mi%C4%99ta
http://ugotuj.to/ugotuj/skladniki_podst-olej

Puree z chleba

Sktadniki:

e 1 kg Czerstwy chleb
e 30 ml Oliwa z oliwek
o 1 gtédwka Czosnku

e 50 g Pastacurry

e Pietruszka

Przygotowanie:

Czerstwy chleb moczymy w gorgcej wodzie przez okoto 30 min. W tym czasie obieramy czosnek
i siekamy go drobno. Czosnek podsmazamy na oliwie do zeszklenia, po czym dodajemy odsgczony
chleb. Smazymy az chleb stanie sie jednolita masg po tym dodajemy curry. Na sam koniec kiedy juz
zdejmiemy puree z ognia dodajemy posiekang pietruszke.
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Portugalska zupa chlebowa z krewetkami

Sktadniki:

e 7-8 kromek chleba

e 2jajka

e 2 zgbki czosnku

e 1 szklanka krewetek

e 1 litr wody lub bulionu

o 3 tyzki oliwy

o 1/2tyzeczki soli

o 1tyzeczka pieprzu

e odrobina chili

e garsc¢ posiekanej kolendry

Przygotowanie:

Zaczynam od pokrojenia chleba. Do garnka wlewam oliwe, wrzucam pokrojony czosnek i chwile
podsmazam. Dodaje chleb, a potem zalewam wodg i mieszam, az chleb nasigknie.  Miksuje,
az chleb bedzie rozdrobniony. Doprawiam pieprzem i solg, dodaje posiekang kolendre i mieszam.
Dodaje krewetki i ew. inne przyprawy. Wbijam jajka i mieszam, az sie zetng. Naktadam na talerz
i dekoruje krewetkami. Smacznego.
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Ryz z owocami morza i sosem pomidorowym

Sktadniki:

e 125 gryzu do risotto

e kilka muli

e kilka kawatkdw ryby pokrojonej w
kostke (np.: zabnica, dorada)

e 4 krewetki surowe, cate

e 1 puszka pomidoréw pelati lub
Swieze pomidory pokrojone w
kostke (w sezonie)

e Y szklanki biatego wytrawnego
wina

e 2 fileciki anchois

e 2 zgbki czosnku

e sos Tabasco

e 1 cytryna pokrojona w ¢wiartki

o 1lis¢laurowy

e natka pietruszki

e kolendra swieza

e woda lub bulion rybny

Przygotowanie:

Przygotuj sos pomidorowy — w rondelku podsmaz anchois na oliwie, az sie rozpusci, dodaj
zmiazdzony czosnek i podsmaz 30 sekund, az poczujesz zapach czosnku. Wtedy wlej biate wino
i poczekaj, az alkohol wyparuje. Wlej pomidory pelati lub dodaj Swieze pomidory i catos¢ dus przez
15 minut. Dopraw do smaku solg i tabasco i zblenduj do gtadkiej konsystencji, odstaw.
W garnku zeszklij cebule, dodaj ryz i wymieszaj. Po minucie dodaj kilka tyzek wczesniej
przygotowanego sosu pomidorowego, wymieszaj i wlej wode lub bulion tak, by pokryto ryz. Gotuj
na wolnym ogniu, az ryz bedzie al dente, czyli ok. 18 minut. Po 14 minutach, dodaj kawatki ryby. po
2 minutach dodaj krewetki, a po kolejnych 2 minutach — mule (w catosci). Gotuj pod przykrywka
jeszcze kilka minut. Wymieszaj, by potaczyc wszystkie smaki.
Serwuj prosto z garnka z dodatkiem cytryny, natki i kolendry.
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http://nastoletniewypiekanie.blogspot.com/2017/12/creme-caramel.html

http://nastoletniewypiekanie.blogspot.com/2017/12/podwojnie-musowy-deser-z-solonym.html

http://nastoletniewypiekanie.blogspot.com/2017/11/leite-creme.htmL

http://magazyn-kuchnia.pl/magazyn-
kuchnia/56,123978,12096109,Kuchnia portugalska raj dla smakoszy owocow morza.html

https://www.kuchniaplus.pl/przepisy/przepisy-kulinarne-kuchni-plus/ryz-z-owocami-morza-i-sosem-
pomidorowym 9587.html

http://kotlet.tv/portugalska-zupa-chlebowa-z-krewetkami/

http://ugotuj.to/ugotuj/174600462/mimos+de+banana/p/

http://ugotuj.to/ugotuj/174940352/biale+malze+i+krewetki+dla+poety/p/

http://ugotuj.to/ugotuj/174940099/mus+z+mango/p/
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http://nastoletniewypiekanie.blogspot.com/2017/12/creme-caramel.html
http://nastoletniewypiekanie.blogspot.com/2017/12/podwojnie-musowy-deser-z-solonym.html
http://nastoletniewypiekanie.blogspot.com/2017/11/leite-creme.htmL
http://magazyn-kuchnia.pl/magazyn-kuchnia/56,123978,12096109,Kuchnia_portugalska__raj_dla_smakoszy_owocow_morza.html
http://magazyn-kuchnia.pl/magazyn-kuchnia/56,123978,12096109,Kuchnia_portugalska__raj_dla_smakoszy_owocow_morza.html
https://www.kuchniaplus.pl/przepisy/przepisy-kulinarne-kuchni-plus/ryz-z-owocami-morza-i-sosem-pomidorowym_9587.html
https://www.kuchniaplus.pl/przepisy/przepisy-kulinarne-kuchni-plus/ryz-z-owocami-morza-i-sosem-pomidorowym_9587.html
http://kotlet.tv/portugalska-zupa-chlebowa-z-krewetkami/
http://ugotuj.to/ugotuj/174600462/mimos+de+banana/p/
http://ugotuj.to/ugotuj/174940352/biale+malze+i+krewetki+dla+poety/p/
http://ugotuj.to/ugotuj/174940099/mus+z+mango/p/
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