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DIE PORTUGIESISCHE KUCHE

Die portugiesische Kiche ist innerhalb
von Europa eher eine Randerscheinung,
vergleichbar mit der geografischen Lage
des Landes. Die Uberaus einladende und
interessante Kiche ist nicht sehr bekannt
und wird leider oftmals verkannt.

Portugal liegt am westlichen Rand Euro-
pas und wird vor allem durch das Meer
gepragt. So bestimmen auch Fisch und
Meeresfriichte die gastronomische Tra-
dition eines Landes, das im Zeitalter der
grof3en Entdeckungen zu den mdchtigen
Landern zahlte. Trotz weltweiten Handels
und internationalen Warenaustauschs ist
die portugiesische Kiche ihren Ursprin-
gen treu geblieben. Nur einige wenige
Gewirze wie Koriander, Piri-Piri oder
Zimt haben sich in dieser einfachen
und rustikalen Kiche etabliert und sind
Zeugen der glorreichen Vergangenheit
einer Seefahrernation.

Als Band zwischen Atlantik und Kontinent
hat Portugal auch im Landesinneren eine
typische Kiiche zu bieten, auf die man zu
Recht stolz ist. Nahrhafte Gerichte mit
Schweine-, Rind- oder Hammelfleisch
bilden neben Wildspezialitaten die
Grundlagen einer landlich-rustikalen
Tradition.

Wer sich gern kulinarisch Gberraschen
und verfihren lasst, liegt bei der portugie-

sischen Kiche genau richtig. Denn sie be-
steht nicht nur aus Fettgebackenem oder
Klippfisch, im Gegenteil, sie ist zugleich
verfraut und neu, offen und iiberraschend,
einfach und grof3ziigig - eine Kiche,
die durch Aromen hochwertiger Zutaten
sowie durch eine exzellente Zubereitung
begeistert.

Die grofle Auswahl an frischem Fisch
und Meeresfriichten, die Tradition haus-
gemachter Suppen, der ganz besondere
Duft von Grillhdhnchen, die herrlichen
Pastéis de nata in den Auslagen der Ge-
schafte — all dies und noch vieles mehr
sind die kulinarischen Hinweise darauf,
dass man sich im Land der Lusitaner
befindet und nirgendwo anders.

Portugiesen essen gerne. Die Mahlzeiten
sind Mittelpunkt des taglichen Lebens,
und dazu findet sich immer eine Ge-
legenheit, sei es am Tresen einer Bar,
um einen festlich gedeckten Tisch oder
bei religidsen Festen mit besonderem
Geback. Lebensmittel werden von je-
dem und durch alle sozialen Schichten
hinweg mit Respekt behandelt und das
Essen tragt zu den kleinen Glicksmomen-
ten im Leben bei.

Mit der Erkundung der portugiesischen
Kiche begibt man sich auf eine kulinari-
sche Reise voller einfacher Hochgenisse.







Die portugiesische Metropole hat sich
innerhalb weniger Jahre zum europdi-
schen Topreiseziel entwickelt. Die Stadt
auf den sieben Higeln in der Bucht
des Tejo begeistert Reisende stets aufs
Neue mit ihrem gemitlichen Charme.
In Lissabon, das lange Zeit in einer Art
Dornréschenschlaf lag, hat sich in den
letzten Jahren eine dynamische Szene
aus jungen Kreativen in den Bereichen
Design, Mode und Street Art herausge-
bildet. Die alten Docks wurden durch
moderne Architektur aufgewertet und
haben sich mit einer jungen, trendigen
Gastro- und Musikszene zu einem an-
gesagten Ausgehviertel herausgeputzt.

Diese kreative Energie sorgt fur neuen,
frischen Wind in der Stadt. Dabei wurde
aber die enge Verbindung zur Tradition
bewahrt, sodass die Stadt eine ganz
eigene Besonderheit und Dynamik
bekommen hat.

Diesem Trend folgt auch die Kiche
Lissabons, die einerseits fir das ganze
Land steht und andererseits ganz eigene
regionale Spezialitdten aufweist. Auch
Einflisse aus ehemaligen Kolonien sind
vorhanden und gepaart mit Lebensmitteln
aus anderen sideuropdischen Landern
wie Rucola, Cocktailtomaten, Feta oder
Tapenade hat sich eine echte Fusions-
kiche entwickelt. Zu den neuen Trends
z&hlen auch Gerichte mit Produkten aus
heimischem und Bio-Anbau.

Portugals Hauptstadt bietet eine grofie
Auswahl an Restaurants in allen Preis-
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klassen. Die Stadt quillt geradezu Gber
vor Lokalen, die auch fiir soziale Verbin-
dungen sorgen. Man kann sich kaum
entscheiden zwischen den Caracois
(gelben Schnecken) im Stadtteil Baixa;
einer Feijoada im gemditlichen Dunkel
einer alten Taverne; den Gesprachen
Uber das nachste Spiel von Benfica bei
ein paar Hihnchen-Empadas am Tresen;
modern interpretierten Sardinenkroketten
an der Ecke des Ribeira-Marktes; einem
gegrillten Klippfisch auf der Esplanade
am Tejo oder einer Fahrt nach Belém mit
der berishmten StraBenbahn Electrico, um
Pastéis de nata mit einem starken Kaffee,
uma bica, zu probieren.

Zweifelsohne vermittelt eine kulinari-
sche Erkundung der Stadt Fernando
Pessoas — ob sie nun durch einfache
Tavernen oder Spitzenrestaurants fihrt —
ein poetisches, authentisches Bild der
portugiesischen Kultur. Denn Lissabon
verfihrt durch seine Lebenskunst und
seinen Facettenreichtum. Voller Energie
und wohlschmeckend - so prasentiert
sich die Stadt der Alfacinhas*.

*Alfacinhas: So werden die Einwohner
Lissabons auch genannt, was so viel wie
Jkleine Salatherzen” bedeutet und auf
die Gemusegarten am Rande der Stadt
zuriickgeht.

Zum Héren: Carlos do Carmo,
Um homem na cidade, 2004
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DER LISSABONNER
VORRATSSCHRANK

OLIVENOL

Eine der wichtigsten Zutaten der
portugiesischen Kiche. Natives Oli-
vend| extra AOP zeichnet sich durch
einen fruchtigen Geschmack mit de-
zenten Bitternoten, eine dickflussige
Textur und eine gelbgrine Farbe aus.
Es wird zum Kochen, firr Salate oder
Karfoffeln verwendet, die als Beilage
zu gegrilltem Fisch serviert werden,
oder zum Betréufeln von Bauernbrot
zum Aperitif.

WEISSWEINESSIG

Essig ist neben Olivendl, Salz und
Pfeffer die Grundzutat fisr einfache
Salatsaucen und wird auch fiir Sar-
dinen-Escabeche eingesetzt.

KNOBLAUCH, ZWIEBEL UND LORBEER

Dieses Dreiergespann wird fiir alle
Saucen, Marinaden oder Wiirzmi-
schungen verwendet. Knoblauch
wird in feine Scheiben geschnitten,
Zwiebel fein gehackt und Lorbeer
im Ganzen oder grob zerdrickt
verwendet. Unerlasslich fir Grill-
héhnchen oder Schweinefleisch
mit Muscheln.

PIRI-PIRI

Aus Brasilien und Angola von den
Portugiesen eingefihrte kleine rote
Chili, die in Fleischmarinaden Ver-
wendung findet.

MILDE CHILI ODER COLORAO

Eine im Gegensatz zu Piri-Piri mil-
de Chilisorte, die hauptsachlich zur

geschmacklichen Verfeinerung und
zum Einfarben von Fleisch einge-
setzt wird, zum Beispiel fir Kalb-
fleisch auf Lissabonner Art oder
Hihnchen na pucdra.

KORIANDER

Frisches Korianderkraut wird ge-
hackt oder in Blattform zum Aro-
matisieren und Garnieren von
Fischgerichten, Fleischgerichten wie
Lammragouts, Suppen, Fischfonds
und Salaten verwendet.

IIMT

Eines der wenigen Gewirze, das
in den Frachtrgumen der Karavel-
len von Sri Lanka nach Portugal
transportiert wurde und sich in der
portugiesischen Kiche etabliert
hat. Gemahlener Zimt wird gerne
und in gréfleren Mengen fir viele
Feinbackwaren und SiBBspeisen wie
Krapfen und Kuchen aller Art, Flan
oder Milchreis verwendet; auch die
berihmten Pastéis de nata werden
mit Zimtpulver bestdubt.

AROMATISIERTER SENF

Das von Engléndern erfundene
Wirzmittel besteht aus einer feinen
Mischung aus elf Gewiirzen und
Essig, dessen Geschmack an Pickles
erinnert. Man sieht es in kleinen gel-
ben Tiegeln in jeder Taverne oder
Bar auf dem Tisch oder Tresen. Es
wird zum berhmten Sandwich mit
mariniertem Fleisch, dem Bifana,
gereicht. Alternativ kann mittelschar-
fer Senf verwendet werden.

PICKLES

Eine weitere englische Hinter-
lassenschaft. In Essig eingelegtes
Gemise, das als Beilage oder Gar-
nierung zu Gerichten wie gegrill-
tem Klippfisch oder frittiertem
Stocker gereicht wird.

A LATA ODER FISCHKONSERVEN

Sardinen, Thunfisch oder Tinten-
fischkonserven sind in der Knei-
penkiche verbreitet und werden
als Petiscos, kleine Happchen, zum
Bier gereicht, aber auch gern als
improvisiertes Essen zu Hause.

CHORIZO

Diese gerducherte grobe Schweine-
fleischwurst ist in der portugie-
sischen Kiche allgegenwartig und
sollte nicht mit der spanischen
Verwandten Chorizo verwechselt
werden. Chorizo gibt es in allen
Metzgereien, Supermarkten oder
Feinkostgeschaften. Sie wird gerne
flambiert zum Aperitif, in Reisgerich-
ten, in Suppen oder in dem berihm-
ten Eintopfgericht Feijoada serviert.

NEGRITO, MORCELA, FARINHEIRA

Wie die Chorizo gehéren diese
Wirstchen zur Familie der Enchi-
dos, den ,Gefiillten”. Man verwen-
det sie in Suppen oder typischen
Wintergerichten. Oft werden sie
aber auch gegrillt oder als Petiscos
zu einem Getrank serviert.

Negrito ist eine Blutwurst, die aus
magerem Fleisch hergestellt und mit
Kreuzkiimmel aromatisiert wird. rce-
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la ist eine Blutwurst mit Reis und
dezentem Nelkenaroma.

Farinheira ist eine gerducherte
Wourst aus Schweinespeck oder
-bauch, der mit Weizenmehl,
Gewiirzen und Weif3wein gemischt
und in Naturdérme gefillt wird.

REIS

Die bekannteste Reismarke ist Cei-
feira, die in der Region Alentejo
angebaut wird. Der Rundkornreis
ist verwandt mit Paella-Reis und
bestens geeignet fiir Risottos.

BOHNEN, KICHERERBSEN

In der portugiesischen Kiche
werden verschiedene Arten von
Hilsenfriichten verwendet, insbe-
sondere Kichererbsen und diverse
Bohnensorten wie die Schwarz-
augenbohne, die als Salat mit
Petersilie und Thunfisch oder Klipp-
fisch oder warm in Suppen und
Fischgerichten serviert wird.

NUDELN

Abgesehen von Spaghetti essen
Portugiesen Nudeln eigentlich nur
in Form von Fadennudeln oder klei-
nen kugelférmigen Nudeln, die als
Suppeneinlage verwendet werden.

SEMMELBROSEL

Semmelbrésel, ob selbst herge-
stellt oder gekauft, werden in der

portugiesischen Kiche haufig zum
Panieren von Fischkroketten oder
anderen Zubereitungen verwendet,
die in heifem Fett frittiert werden.

BIER

Die Portugiesen wissen ein erfri-
schendes, leichtes Bier zu schatzen.
Im Wesentlichen wird der Markt
von zwei Marken bestimmt: Sagres
und Super Bock. Sie werden frisch
gezapft oder aus der Flasche in gro-
Ben gekihlten Glasern serviert. Be-
sonders beliebt ist ein frisches Bier,
das zusammen mit ein paar Petiscos
am Tresen eingenommen wird.

VINHO VERDE

Der ,grine Wein” ist auch inter-
national sehr bekannt. Dieser jun-
ge WeiBwein hat noch eine leichte
Perlung und leichte Zitrusnoten. Er
passt sehr gut zu Fisch und eignet
sich auch als Aperitif. Er sollte ge-
kihlt serviert werden.

PORTWEIN

Als Alternative zu den iberteuer-
ten Weinen aus dem Bordeaux ent-
deckten die Englander gegen Ende
des 17. Jahrhunderts die Weine
aus dem Tal des Douro. Fir den
langen Transport nach GroBbritan-
nien und um den Wein trink- und la-
gerfahig zu machen, wurde er mit
hochprozentigem Alkohol versetzt,
der die Garung unterband. Daraus

entwickelte sich mit den Jahren die
international anerkannte SiBwein-
spezialitat.

Man unterscheidet im Wesentli-
chen vier Portweintypen: Tawny,
der drei bis sechs Jahre reift; Ruby,
junger Portwein mit maximal zwei
Jahren Fassreifung; White Port, aus
weiflen Trauben hergestellter Port;
Vintage Port, der nur aus iber-
durchschnittlich guten Jahrgéngen
aus besten Lagen hergestellt wird.

Roter Portwein wird berwiegend
zum Abschluss eines Essens als
Dessertwein getrunken. Weif3er
Portwein wird gekuhlt als Aperitif
mit Aufschnitt oder Kése serviert.

KAFFEE

Portugiesischer Kaffee, oft von den
Azoren stammend, ist vergleich-
bar mit italienischem Espresso und
von ausgezeichneter Qualitdt. Die
Portugiesen sind leidenschaftliche
Kaffeefrinker und widmen dem Heif3-
getrank viel Aufmerksamkeit. Meist
wird ein Kaffee schnell am Tresen
in einer Bar und selten zu Hause
eingenommen. Er ist sehr stark
und in zwei Schlucken getrunken.
Kaffee wird mit uma bica bestellt.
Dieser Begriff wurde im berihmten
Café A Brasileira gepragt, wo auf
Beschwerden der Gaste, der Kaffee
sei zu bitter, einfach erwidert wur-
de: ,Bebe isto com agucar!”|,Trink
dies mit Zucker!”). Daraus entstand
das Akronym ,bica”.









KLEINE HAPPEN

In einer Bar am Tresen zu essen, no Balcdo
(,auf dem Balkon”), wie die Portugiesen
sagen, ist eine Uberaus inferessante Art,
die Kiiche des Landes zu erkunden. Dabei
handelt es sich eher um eine stadtische
als um eine landliche Tradition, die aber
tagaus, tagein und ohne soziale Unter-
schiede gepflegt wird. So sieht man
in der portugiesischen Hauptstadt zur
Mittagspause nicht selten den Arbeiter von
der Baustelle und den Beamten im Anzug
eintrachtig nebeneinander das Gericht des
Tages essen und die Bola, die wichtigste
Tageszeitung in Portugal, lesen.

Viele Bars und Snackrestaurants bieten Pe-
tiscos an, frisch zubereitete kalte oder war-
me kleine Speisen, die im Handumdrehen
serviert werden kénnen. Ob entspannt
oder in Eile, allein oder in Gesellschaft —
Petiscos sind eine Uberzeugende Art,
schnell eine kleine Mahlzeit einzunehmen.

In Lissabon hat sich eine neue Snackbar-
kiche entwickelt, die diese Gerichte mo-
derner und mit infernationalen Einflissen
interpretiert, ohne die altbewdhrten Klassi-
ker der PetiscosKiiche zu vernachlassigen.

Eine portugiesische Mahlzeit besteht
haufig aus einer Sopa de legumes (Ge-
misesuppe) als Vorspeise, gefolgt von
einer Auswahl an Kroketten wie Pasteis
de bacalhau (Klippfischkroketten), Rissois
(Teigtaschen mit Garnelen) oder Empadas
de galinha (Hihnchen-Empadas), eine
Lissabonner Spezialitét, Pdo com chourico
(Brot mit Chorizo) oder einem Sandwich

wie O misto (Schinken, Kase) oder Bifana
(Sandwich mit mariniertem Schweine-
fleisch), dem berihmten portugiesischen
Hamburger mit Senf. Zum Abschluss gibt
es etwas Sufles: gern Pastéis de nata mit
reichlich Zimt bestaubt und einen kleinen
Kaffee, uma bica, dazu.

Der Trend geht aber zum Aperitif, eine
eher neuere Entwicklung. Dafir werden
Oliven, Lupinen- und Sonnenblumenkerne
zu einem Imperial, einem frisch gezapften
Bier in einem gekihlten Glas, gereicht.
In raffinierteren, moderneren Varianten
gibt es auch Sardinenpasten und eine
Waurst- und Kaseauswahl aus regionaler
Herstellung, die eine neue Wertschétzung
erlebt. Neben Presunto (rohem Schinken),
der pur serviert wird, gibt es eine grofe
Auswahl an handwerklich hergestellten
Wiirsten, darunter die beriihmte Chorizo,
die mit Schnaps flambiert und mit Broa
(Maisbrot) verzehrt wird.

Die wichtigsten Kasesorten sind Kuhmilch-
frischkase, der in Scheiben geschnitten
und mit Olivend! betréufelt wird, Schafs-
kdse aus Azeitdo, der nach Wunsch auch
gereift und schon zerlaufend mit einem
kleinen Loffel serviert wird, oder der késtli-
che Kase von den Azoren, Queijo da llha,
aus Kuhmilch.

In Bars, in denen den ganzen Tag Gber
Kleinigkeiten serviert werden, ist man nie
allein. Sie sind geselliger Treffpunkt und
ein triftiger Grund dafir, warum Fastfood
in Portugal kaum eine Chance hat!
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