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A inovacao da tradicao

Gentes do Mercado é umainiciativa da Diregéo Regional de Cultura do Algarve, com os
parceiros Associag¢do Internacional de Paremiologia e Resmalhar - Associagdo cultural
para a sustentabilidade local, que todos os anos convida um parceiro para a atividade
que decorre durante a Feira da Dieta Mediterranica, em Tavira.

Este ano, juntou-se a nés a Escola de Hotelaria e Turismo de Vila Real de Santo
Antonio, que, partindo do saber que os antigos nos passaram, do modo de conservar
alimentos e receitas em que entram esses produtos, nos apresentam as propostas
que este livrinho contém: a tradicao renovada, ou, trocando as voltas ao subtitulo,
uma abordagem atual das técnicas tradicionais de conservacao.

Porque as conservas néo «nasceram» em latas ou frascos que, confortavelmente,
compramos ja embaladas. Durante milénios, foram feitas em casa, usando conheci-
mentos ancestrais, como as que podemos ler no De re coquinaria (traduzido, entre
nés, como O Livro de Cozinha de Apicio. Um brevidrio do gosto imperial romano1), uma
obra atribuida a Apicio, um cozinheiro famoso do mundo romano, do séc.1a.C.-1.d.C.,
no qual podemos ler varias receitas, entre elas de conservagéo de alimentos, usando,
por exemplo, mel, vinagre ou sal.

Naquela época, os alimentos em salmoura eram comercializados por todo o império,
sendo o garum (uma pasta de peixe salgada), um condimento muito apreciado para
temperar a comida. O Algarve era uma regido que exportava este molho, como se
pode verificar pelo grande nimero de cetarias (tanques onde se colocavam estes
preparados piscicolas) que se podem encontrar na nossaregiao.

Através da defesa da «Dieta Mediterranica», assumimo-nos herdeiros de uma forma
de vida (a que os gregos chamavam diaita) que se pretende cada vez mais generaliza-
da, porque mais saudavel, mais sustentavel, verdadeira promotora do convivio e da
partilhados saberes.

Porque o saber ndo ocupa lugar, mas melhora em muito as nossas vidas, aqui vos
deixamos este conjunto de sugestdes gastronémicas, acompanhadas de provérbios
e de fotografias de grande qualidade, a que os nossos parceiros ja nos habituaram.

Boasleiturase.. bom apetite!

Adriana Freire Nogueira
Diretora Regional de Cultura

1Publicado pela Editora Relégio D’Agua, em tradug&o de Inés de Ornellas e Castro.



Refeicao equilibrada
deve ser variada.




Tradicao e Sazonalidade

Numa época em que temos todos os alimentos disponiveis em qualquer
altura do ano, por vezes esquecemo-nos de uma das tematicas mais aborda-
das na Dieta Mediterranica: a sazonalidade.

A sazonalidade, ou seja a época propria de um determinado alimento
costuma trazer abundancia no seu tempo préprio e escassez fora dele. Ora
esta é uma questédo primordial da agricultura e com que a civilizagéo se
debate ha milénios. Mas agora pedimos-vos para imaginarem conservar
alimentos sem eletricidade, sem carrinhas distribuidoras, sem supermerca-
dos e com vias de acesso mais condicionadas do que as atuais. Subtraiam o
frigorifico e a arca congeladora da vossa cozinha. Aos nossos olhos é uma
tarefa complicada e por vezes parece quase impossivel: como guardar carne
por meses, fruta que era excedente, peixe do peixeiro que apenas conseguia
passar uma vez por semana ou por més na aldeia. O certo é que os nossos
avos e bisavos conseguiam.

Carne em banha, conservas e compotas, peixe salgado e curado séo alguns
dos pratos dos quais ainda hoje temos pratica na nossa gastronomia.

A presente publicagdo quer mostrar uma abordagem contemporéanea a
pratos que surgiram da gastronomia tradicional e da necessidade de conser-
var alimentos para os dias de escassez.

Alexandra dos Santos



Produto: Peixe seco
Receita: Feijoada de Litao

No dia anterior, demolhe 250¢g de feijao branco seco e o Litédo seco cortado em pedagos.

Coza o feijao com uma folha de louro, um dente de alho e um fio de azeite.
Cubra o fundo de um tacho com um fio de azeite e aloure um chourigo de carne cortado em

rodelas, uma cebola picada e uma folha de louro. Junte duas cenouras cortadas em rodelas
deixe refogar, adicionando depois 4 dentes de alho picados. Adicione 400g de tomate pelado
e picado, duas colheres de sopa de polpa de tomate e refresque com 50 ml de vinho branco.
E agora altura de acrescentar o feijao ao tacho, com um pouco do caldo da cozedura.
Tempere com sal e pimenta e deixe cozinhar em lume brando, mexendo de vez em quando.
Se precisar, conforme o molho vai apurando acrescente mais caldo de cozer o feijao para que
no final tenha uma boa quantidade de molho. A meio desta cozedura acrescente os pedagos
de Litdo. Quando o molho estiver apurado, acerte o tempero, guarnega com coentros picados
e sirva com péo.
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Produto: Azeitona
Receita: Tapenade de Azeitona Preta

Numa picadora (ou manualmente com ajuda de uma faca bem afiada)
coloque 200g de azeitonas pretas descarogadas, 1 colher de sopa de alcaparras escorridas,

sumo de 1 pequeno liméo e respetiva raspas, regue generosamente com um azeite de
qualidade e triture tudo até obter uma pasta. Pode aromatizar com um pouco de poejo ou

outra erva aromatica para um sabor mais pessoal.
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" A azeitona e a fortuna,
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Produto: Figos
Receita: Conserva de Figos em Calda de Acucar

Escolha meio quilo de figos maduros, mas ainda firmes. Limpe-os cuidadosamente, podendo
lavar em agua corrente se necessario, corte e seque os pés para evitar a proliferagéo de
bactérias. Coloque os figos com a casca numa tigela, adicione o sumo de 2 limdes e cubra com
300g de agucar. Tape totalmente com pelicula e deixe a temperatura ambiente durante a
noite (cerca de 8 a 10h). No dia seguinte, coloque os figos e a calda que se formou num tacho
pequeno e cozinhe em lume baixo durante 1h. Entretanto esterilize um frasco de vidro e
respetiva tampa, fervendo-os em agua borbulhante durante pelo menos 1 minuto. Depois de
cozinhados, retire os figos com cuidado e transfira para o frasco. Verta a calda sobre os figos,

feche de imediato.
Pode guardar estes figos durante um més fora do frio, mas depois de aberto guarde no

frigorifico e consuma nos dias seguintes.

RO queTouarda a figueira,

comera do seu firuto.




Produto: (Conservar) Carne em Banha
Receita: Carne no Pote

Corte em cubos meio Kg de pernil de porco sem osso e tempere com sal. Opcionalmente,
podera também temperar com pimenta, 1 dentes de alho triturado e pimentao doce. Numa
panela coloque 1Kg de banha e deixe derreter em lume médio. Coloque a carne deixando-a
completamente dentro da gordura. Baixe o lume para o minimo, tape a panela e deixe
cozinhar durante pelo menos 2h. A carne ganhara um tom dourado e a gordura ficara um
pouco mais densa. Transfira a carne e a gordura para um pote de barro, ou um frasco de
vidro. A carne tem de ficar completamente dentro da gordura, pelo que se necessario
derreta um pouco mais de banha e acrescente. Espere que arrefega por completo antes de
fechar a tampa.

Frigir g¥Carne de porco

com bant i’('lQ mesmo porco.




Produto: Massa de Pimentao
Receita: Massa de Pimentao caseira

Lave e retire os talos, as peles brancas e sementes de 5 pimentos vermelhos grandes.
Coza os pimentos em agua durante cerca de 30 a 40 minutos. Retire os pimentos e deixe

arrefecer, se quiser podera retirar a pele.
Num escorredor, coloque os pimentos num pano e deixe a escorrer durante 12h a 24h

(passo opcional se quiser a massa menos liquida).
Depois de escorridos os pimentos, triture com uma varinha magica ou num processador até

formar um puré. Chegado a este passo devera pesar o puré e por cada quilo de puré
adicione meio quilo de sal grosso. O sal aqui é o elemento fundamental na conservagéo do
pimento. Coloque num frasco esterilizado, calque a massa e cubra com uma camada de

azeite.




Produto: Carapaus
Receita: Carapaus Alimados

Comece por escolher carapaus pequenos e frescos, retire as tripas, as barbatanas e as
cabecgas. Num recipiente faga camadas alternadas de peixe polvilhado generosamente com

sal grosso, deixando a ultima camada coberta com sal. Guarde no frio de um dia para o
outro.

No dia seguinte, retire do frigorifico e sacuda o sal, se necessario pode passar em agua.
Utilizando um tacho largo, leve agua a ferver. Mergulhe os peixes e deixe ferver cerca de 3
minutos. Retire os carapaus e coloque em agua fria. Cuidadosamente, retire a pele, e
querendo, as espinhas dorsais, dispondo os filetes numa travessa. Lamine 4 dentes de alho,
corte uma cebola em meias-luas finas e pique um molho de salsa, coloque tudo sobre o

peixe. Tempere com 1dl de azeite, 3dl de vinagre de vinho branco e pimenta preta moida na
hora.

Anzol sem isca,
carapau nao belisca.




Produto: Atum fresco
Receita: Estupeta de atum com tomate seco

Com antecedéncia demolhe a estupeta de atum em agua fria e depois de perder o excesso
de sal, desfie em pequenos pedacgos. Retire as sementes de 2 tomates maduros, mas rijos,
e corte em pequenos cubos. Limpe um pimento e corte também em cubos. Pique uma
cebola roxa em cubos igualmente pequenos. Envolva todos os ingredientes e tempere

com azeite e vinagre a gosto, se necessario tempere com um pouco de flor de sal.
Deixe refrescar no frio durante 1h. Sirva aromatizado com coentros picados no momento e

umas tiras de tomate seco.

E grande saber,
calar e comer.



Produto: Compotas
Receita: Doce de tomate da mae

Escolha tomates muito maduros e vermelhos, retire-lhes a pele e as sementes e corte em
pequenos pedagos. Num tacho junte 4 kg de tomate limpo, 3Kg de agucar, sumo de 1limao
e 4 paus de canela. Leve a lume forte até derreter o agucar baixando entédo para o minimo.
Sem tapar o tacho va mexendo muito regularmente tendo o cuidado de nao deixar pegar ou
queimar o fundo. O segredo sera ter muita paciéncia e deixar apurar durante pelo menos 2

horas, reduzindo para metade e mexendo muito regularmente.
Ainda quente encha frascos de vidro previamente esterilizados, tape de imediato e vire ao

contrario, o que permite criar vacuo e assim prolongar por muito tempo a conservagao do
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doce.
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