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 Kuchnia portugalska- zrozumiesz,  

gdy spróbujesz! 
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Krótko o kuchni portugalskiej 
 
 

Kuchnia portugalska obejmuje zróżnicowane składnikowo i regionalnie 
potrawy. Przeważają dość proste i pożywne dania, najczęściej gotowane. 
Najbardziej charakterystyczną cechą typowego portugalskiego posiłku jest 
jednak powszechne zastosowanie różnego rodzaju ryb i owoców morza. 
 
Kuchnia ta  jest  ściśle związana z kuchnią śródziemnomorską. Będąc  
w Lizbonie bez problemu znajdziemy restauracje serwujące rozmaite 
specjały portugalskiej kuchni. Warto zapoznać się również z tym, jak 
wygląda portugalskie śniadanie, obiad i kolacja i o których godzinach  
są one serwowane. Co jednak jeść w Lizbonie, jakie są tradycyjne potrawy 
kuchni portugalskiej, z czego one się składają, co wybrać owoce morza, 
ryby, czy może dania wegetariańskie? 
 
Śniadania portugalskie często składają się z świeżego chleba z masłem, 
szynką, serem lub przetwory owocowe oraz kawy, mleka (często pije się 
kawę pół na pół z mlekiem) oraz herbaty lub gorącej czekolady.  Słodkie 
wypieki są również bardzo popularne, jak również płatki śniadaniowe, 
zmieszane z mlekiem lub jogurtem i owocami. Lunch serwowany jest  
od południa do +/- godziny 14 lub 15,  
a po nim serwowany jest obowiązkowy deser z mocną kawą.  Kolacje 
serwowane są zazwyczaj późno, bo około godziny 20 – 21. 
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Crème caramel 
 

 

Składniki:  
 
Masa mleczno-jajeczna: 

 4 jajka 

 500 ml mleka 

 190 g cukru 

 2 op. (2x16 g) cukru wanilinowego 
 
Karmel: 

 150 g cukru 

 3 łyżki wody 

 1 łyżka soku z cytryny
 
 
 

Przygotowanie: 
 
Karmel: Cukier wsypać do garnka z grubym 
dnem, zalać wodą i sokiem z cytryny. 
Mieszając drewnianą łyżką podgrzewać do zagotowania, aż cukier się rozpuści. Od momentu 
zagotowania nie wolno już mieszać- to ważne! W innym wypadku cukier może się zbrylić. Dalej 
trzymać na ogniu i czekać, aż karmel stanie się bursztynowy, lekko brązowy. Dłużej gotowany może 
być gorzki. Wtedy zdjąć z ognia i przelać do dużej formy na pudding z kominkiem (moja  
o pojemności 1,6 litra). Formę z karmelem odstawić, by karmel zastygł. 
 
Masa mleczno-jajeczna: Jajka krótko zmiksować z cukrem i cukrem wanilinowym (lub ekstraktem  

z wanilii), wlać mleko, zmiksować do połączenia (jak najkrócej!). Masę przelać na zastygnięty 

karmel. 

 

Piekarnik rozgrzać do 160 st.C. Formę z naszym puddingiem umieścić w większym naczyniu, do 

którego wlać gorącą wodę (do 2/3 wysokości formy). Pudding zamknąć górną pokrywką formy. 

Piec w kąpieli wodnej (w tych większym naczyniu z wodą) przez około 50-60 minut, aż pudding 

będzie ścięty i galaretowaty po potrząśnięciu formą. Po tym czasie wyjąć z piekarnika i ostudzić. 

Następnie schłodzić w lodówce przez co najmniej 3-4 godziny. 

Wyjmowanie: Formę zanurzyć przez chwilkę w gorącej wodzie. Następnie wyjąć, przykryć talerzem 

lub paterą, na której chcemy podać crème caramel, i przewrócić do góry nogami. Kilka razy uderzyć 

w formę, by pudding z niej wypadł. Po podniesieniu formy pierwsze co nam się ukaże to spływający 

karmel, magia! Smacznego! 
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Podwójnie musowy deser z solonym karmelem  

i czekoladą 

Składniki: (na 4 porcje) 
 

Mus karmelowy: 

 2 jajka 

 6 g żelatyny + 50 ml zimnej wody 

 180 g solonego karmelu  (lub 
zwykłego kajmaku z puszki) 

 
Masa śmietankowa: 

 150 g śmietanki kremówki 36%, 
schłodzonej 

 3 łyżeczki cukru pudru 
 
Mus czekoladowy: 

 1 duże jajko 

 1 kopiasta łyżka cukru pudru 

 50 g czekolady deserowej 

 15 g masła 
 
Dodatkowo: 

 50 g maślanych ciastek lub 
herbatników, drobno pokruszonych 
 
 

Przygotowanie: 
 

Mus karmelowy: Żelatynę zalać zimną wodą, wymieszać. Po chwili, gdy napęcznieje podgrzać  

do rozpuszczenia. Białka oddzielić od żółtek. Te pierwsze ubić na sztywną pianę. Żółtka zmiksować  

w innym naczyniu z solonym karmelem. Pod koniec wlać rozpuszczoną, przestudzoną, ale wciąż 

płynną żelatynę, energicznie wymieszać. Do karmelowej masy dodać ubite białka, połączyć 

mieszając szpatułką. Karmelowy mus przelać po równo do 4 szklanek (do około połowy ich 

wysokości). Szklanki z musem umieścić w lodówce. 

Masa śmietankowa: Ubić na sztywno schłodzoną śmietankę kremówkę, dodając pod koniec cukier 

puder. Bitą śmietanę wyłożyć na mus w szklankach, posypać pokruszonymi maślanymi ciastkami 

lub herbatnikami. Deserki ponownie schłodzić w lodówce. 

Mus czekoladowy: Czekoladę wraz z masłem rozpuścić w kąpieli wodnej. Białko ubić na sztywną 

lśniącą pianę. Żółtko zmiksować z cukrem pudrem, następnie wlać ostudzoną płynną czekoladę, 

zmiksować. Na koniec wmieszać ubite białka. 

Mus czekoladowy wyłożyć na pokruszone ciastka. Wierzch posypać resztą ciastek. Deserki wstawić 

jeszcze do lodówki na co najmniej godzinkę. Smacznego! 

http://nastoletniewypiekanie.blogspot.com/2016/03/jak-rozpuscic-czekolade-w-kapieli-wodnej.html
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Leite Crème 

 

Składniki: (na 11 porcji po 100 g każda) 

 1 litr mleka 

 4 żółtka 

 200 g cukru + cukier do karmelizacji 

 skórka z 1 małej cytryny 

 1 kora cynamonu (lub 1/2 łyżeczki 
cynamonu mielonego) 

 50 g mazeiny (skrobi kukurydzianej) 
 

 
 

Przygotowanie: 

Mleko przelać do garnka (pół szklanki 

odstawić na bok). Dodać korę cynamonu (lub 

cynamon mielony) oraz w całości skórkę z 

cytryny (nie ścierać jej na tarce, ma być w 

takiej postaci, by po ugotowaniu można było ją bez problemu wyjąć). Mleko w garnku postawić  

na małym ogniu. W odstawionej 1/2 szklanki mleka rozprowadzić żółtka, cukier i mazeinę. Najlepiej 

wszystko krótko zmiksować do połączenia, by uniknąć ewentualnych grudek. Mieszankę wlać  

do ciepłego mleka w garnku (ważne, by mleko było tylko ciepłe, niegotujące się). I teraz uzbrójcie się  

w cierpliwość... mleczną masę podgrzewać na małym ogniu cały czas mieszając, aż się zagotuje  

i zgęstnieje (może to potrwać nawet 10-15 minut). Krem nie będzie miał tak gęstej konsystencji jak 

budyń- będzie rzadszy, bardzo kremowy. 

Gorący krem od razu przelać do 11 płaskich ceramicznych kokilek o pojemności 100 ml (moje kokilki 

miały dolną średnicę ok. 8-9 cm). Oczywiście, jeśli nie posiadacie takich naczynek, możecie 

wykorzystać zwykłe pucharki lub miseczki. 

 Krem odstawić do wystudzenia, po czym schłodzić w lodówce kilka godzin. Dopiero po schłodzeniu 

nabiera odpowiedniej konsystencji. 

Przed samym podaniem należy skarmelizować cukier, czyli nadajemy deserkom trochę magii ;).  

Na każdy krem wysypać po jednej płaskiej łyżeczce cukru, potrząsnąć kokilką, by cukier 

równomiernie się rozsypał i przy pomocy specjalnego palnika gazowego skarmelizować cukier  

do utworzenia chrupiącej skorupki. Desery podawać od razu. Smacznego! 
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Mus z mango 
 
 

 

Składniki: 
 

 1 puszka (ok. 750 g) przecieru z mango 
(do kupienia np. w sklepach z orientalną 
żywnością) 

 1 puszka (530 g) słodzonego mleka 
skondensowanego 

 1 duży (390 g) naturalny jogurt do 
dekoracji liski mięty 

 
 
 

Przygotowanie: 
 
Mieszamy wszystkie składniki. Wstawiamy do lodówki co najmniej na 2 godziny. Porcje musu 
podajemy w miseczkach, z listkami mięty. 
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Białe małże i krewetki dla poety 
 
 

 

Składniki:  
 

 600 g oczyszczonych (mogą być 
surowe lub obgotowane) 
krewetek black tiger  

 600 g białych małży (np. vongole)  

 10-15 łyżek oliwy  

 4 łyżki masła  

 1 cebula 5 ząbków czosnku  

 1 pęczek kolendry  

 sól i pieprz 

 1/2 szklanki białego wina do 
smaku 

 sok z cytryny  
 
 

Przygotowanie: 
 

Jeśli używamy mrożonych krewetek i małży, wcześniej je rozmrażamy (małże w wodzie) i dokładnie 
płuczemy. W dużym rondlu rozgrzewamy oliwę, dodajemy masło, posiekaną cebulę i czosnek 
pokrojony w plasterki. Podsmażamy na złoty kolor. Wrzucamy posiekaną kolendrę, małże i krewetki. 
Dokładnie mieszamy, doprawiamy solą i pieprzem. Dusimy pod przykryciem, od czasu do czasu 
mieszając. Gdy wszystkie małże się otworzą (nie należy jeść tych, które pozostaną zamknięte), 
wlewamy wino i sok z cytryny. Dusimy jeszcze 5 minut na średnim ogniu. 
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Mimos de banana 
 

 

Składniki: 
 

Krem: 
 

 1 litr mleka 

 2-3 pełne łyżki mąki 
pszennej 

 6 żółtek 

 6 łyżek cukru trzcinowego 

 1 cytryna 

 laska wanilii lub aromat 
waniliowy 

 1-2 (najlepiej lekko 
przejrzałe) banany 

 
Ciasto: 

 jak na faworki  

 cukier puder 

 świeża mięta 

 olej do smażenia 
 
 

Przygotowanie: 
 

Do zimnego mleka dodajemy mąkę i mieszamy. Żółtka ucieramy z cukrem i skórką otartą z cytryny. 
Miksujemy z mieszaniną mleka i mąki. Gotujemy na wolnym ogniu, aż zgęstnieje, dodając ziarenka 
wydrążone z laski wanilii. Odstawiamy do ostygnięcia. Banany rozgniatamy na miazgę. Z ciasta 
faworkowego wycinamy kwadraty o boku 10 cm i smażymy w głębokim oleju. Gdy ostygną, na każdy 
z kwadratów nakładamy po łyżce kremu i bananów. Dekorujemy cukrem pudrem oraz listkami 
świeżej mięty. 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 

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
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Puree z chleba 
 

Składniki: 
 

 1 kg Czerstwy chleb 

 30 ml Oliwa z oliwek 

 1 główka Czosnku 

 50 g Pasta curry 

 Pietruszka 
 
 

Przygotowanie: 
 

Czerstwy chleb moczymy w gorącej wodzie przez około 30 min. W tym czasie obieramy czosnek  
i siekamy go drobno. Czosnek podsmażamy na oliwie do zeszklenia, po czym dodajemy odsączony 
chleb. Smażymy aż chleb stanie się jednolita masą po tym dodajemy curry. Na sam koniec kiedy już 
zdejmiemy puree z ognia dodajemy posiekaną pietruszkę. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



str. 12 
 

Portugalska zupa chlebowa z krewetkami 
 
 

Składniki: 
 

 7–8 kromek chleba 

 2 jajka 

 2 ząbki czosnku 

 1 szklanka krewetek 

 1 litr wody lub bulionu 

 3 łyżki oliwy 

 1/2 łyżeczki soli 

 1 łyżeczka pieprzu 

 odrobina chili 

 garść posiekanej kolendry 
 

 

Przygotowanie: 
 

Zaczynam od pokrojenia chleba. Do garnka wlewam oliwę, wrzucam pokrojony czosnek i chwilę 
podsmażam. Dodaję chleb, a potem zalewam wodą i mieszam, aż chleb nasiąknie.   Miksuję,  
aż chleb będzie rozdrobniony. Doprawiam pieprzem i solą, dodaję posiekaną kolendrę i mieszam.   
Dodaję krewetki i ew. inne przyprawy. Wbijam jajka i mieszam, aż się zetną. Nakładam na talerz  
i dekoruję krewetkami. Smacznego. 
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Ryż z owocami morza i sosem pomidorowym 
 

Składniki: 
 

 125 g ryżu do risotto 

 kilka muli 

 kilka kawałków ryby pokrojonej w 
kostkę (np.: żabnica, dorada) 

 4 krewetki surowe, całe 

 1 puszka pomidorów pelati lub 
świeże pomidory pokrojone w 
kostkę (w sezonie) 

 ½ szklanki białego wytrawnego 
wina 

 2 fileciki anchois 

 2 ząbki czosnku 

 sos Tabasco 

 1 cytryna pokrojona w ćwiartki 

 1 liść laurowy 

 natka pietruszki 

 kolendra świeża 

 woda lub bulion rybny 
 
 

Przygotowanie: 
 

Przygotuj sos pomidorowy – w rondelku podsmaż anchois na oliwie, aż się rozpuści, dodaj 
zmiażdżony czosnek i podsmaż 30 sekund, aż poczujesz zapach czosnku. Wtedy wlej białe wino  
i poczekaj, aż alkohol wyparuje. Wlej pomidory pelati lub dodaj świeże pomidory i całość duś przez 
15 minut. Dopraw do smaku solą i tabasco i zblenduj do gładkiej konsystencji, odstaw. 
W garnku zeszklij cebulę, dodaj ryż i wymieszaj. Po minucie dodaj kilka łyżek wcześniej 
przygotowanego sosu pomidorowego, wymieszaj i wlej wodę lub bulion tak, by pokryło ryż. Gotuj 
na wolnym ogniu, aż ryż będzie al dente, czyli ok. 18 minut. Po 14 minutach, dodaj kawałki ryby. po 
2 minutach dodaj krewetki, a po kolejnych 2 minutach – mule (w całości). Gotuj pod przykrywką 
jeszcze kilka minut. Wymieszaj, by połączyć 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
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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