Neste poster, apresenta-se uma série de receitas tipicas que se realizam na zona
de Mértola, desde hé alguns séculos, apenas com pequenas mudangas em termos
de confecgdo ou da introducéo de novos alimentos. Sao receitas que retratam a
utilizagao de todos os recursos disponiveis no meio, isto devido a escassez de
alimentos. Muitas das receitas devem remontar a tempos anteriores, sobretudo a
época medieval islamica e medieval cristd, onde a alimentagao era dominada por
uma enorme variedade horticola assente na fava, no grao-de-bico, no feuao, no
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gera;ao em gera;ao Dai o titulo deste poster "Receitas com histéria’, as quais vao
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em muitos dos casos, como base da alimentacao de grande parte da populagao

receitas sao de um modo geral idénticos ou até mesmo os mesmos nas diversas
receitas, no entanto, cada uma apresenta uma histéria, sao sobretudo diferentes

la FCT

é bastante diferente do que se comia a
épocas mais recuadas. Modificaram-se

entros urbanos. No entanto, nas zonas
uitas vezes mantidas e continuadas de

Mértola se insere. Os ingredientes das

ilia. E a histéria dos pastores, dos
e dos seus recursos, da familia que tem
alimentacao. Ea hlstona daqueles que a nossa

presente,

tinham poucos recursos mas que sabiam utili

aquilo que a natureza da e que muitas das

d-los e , ap! iterranica

vezes era 0 seu Unico recurso.

remetendo-nos para
heranca
que
tanto nos influenciou.

As receitas que aqui apresentamos sao uma recolha feita por nés e separada por
tipos (lequmes e cereais, pratos de peixe, pratos de carne, pratos de caca, petisco,
bolos e doces). Acima de tudo sao receitas que contém historia e especialmente
muitas memorias e lembrancas. Sao os cozidos que se comem nas casas dos avos,
os doces que sdo uma presenca assidua nos dias de festa, os petiscos que se
comem quando se juntam amigos ou familiares e sdo os alimentos & volta dos
quais se junta a familia a0 Domingo ou num dia de festa ounum simples
encontro a tarde. Em cadauma das casa do concelho de Mértola, as receitas
que passam de geracdo em geracao contém a histéria de cada um, onde a triade
alimentar do pao,
legumes e azeite se
encontra ainda hoje

Colocar as batatas a cozer em 4gua juntamente com a cebola,
oalho e osal, quando estiver cozido retirar do lume e triturar,
seguidamente deitar as beldroegas e o azeite, levar novamente
ao lume.

Cortar o tomate, 0 pepino e a cebola aos quadrados pequenos,
temperar com sal, azeite, vinagre, orégaos e alho esmagado,
deitar 4gua fresca e por ultimo adicionar o pao partido aos
cubinhos. Servir acompanhado de peixe frito/assado, presunto
ou chourigo.
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Refogar as folhas de alho e o coentro em azeite, deitar agua e
de seguida as favas e o sal, deixar cozinhar sem mexer,
quando estiver quase cozido deitar uma colher de agticar e
uma de farinha para engrossar o caldo.

Demolhar o chicharo de véspera.

Colocar o chicharo a cozer em 4gua numa panela de barro, na
lareira, juntamente com o azeite, osal, as folhas de alho,a
cebola e o coentro, quando e stiver quase cozido deitar as
batatas. Colocar fatias de pdo numa tigela e deitar o caldo por
cima. Servir acompanhado com o chicharo e as batatas.

Pratos de Peixe

CALDEIRADA DE PEIXE DO RIO

SOPAS DE PEIXE

ACORDA DE ALHO

LAMPREIA

Muge Sal
Tomate Batatas
Cebola Agua
Hortela da ribeira

Azeite

1 Copo de vinho branco

Dispor os ingredientes por camadas, temperar com sal e
azeite e um copo de vinho branco, adicionar um copo de
agua e deixar cozinhar em lume brando.

Peixe do rio Sal
Tomate Batata
Cebola Ovo
Poejo Agua
Azeite Pao

Num tacho refogar o azeite com a cebola, o poejo e o tomate,
adicionar a agua, o peixe, as batatas e o sal. Deixar cozinhar e
por dltimo adicionar o ovo. Numa tigela colocar pao as fatias
finas e deitar o caldo do preparado por cima.

Pao Coentros/Poejo -
Azeite Agua L
Alho Ovo

Sal Peixe Frito/Assado

Numa tigela colocar alho esmagado, coentro ou poejo, sal e
azeite. Colocar agua a ferver e escalfar os ovos, deitar a 4gua
na tigela e em seguida colocar o pao em fatias.

1 lampreia pimenta em grdo
1ramodesalsa 2 copos devinho

1 ramo de coentros  tinto

1folhadelouro 2 colheresdebanha ~
2dentesdealho 3 colheres de azeite

2 cebolas médias  sal

nozmoscada

Em primeiro lugar tira-se a pele e a tripa & lampreia, corta-se para
dentro de um recipiente onde vai ser cozinhado, para se aproveitar o
sangue. Em seguida picam-se todos os ingredientes e juntam-se &
lampreia. Adiciona-se depois o azeite, a banha, o vinho e o sal. A
lampreia coze assim, lentamente, em recipiente tapado até ficar
apurada e com um molho grossinho.

Pratos de Carne

MIGAS COM ENTRECOSTO

SOPAS DE MULHER PARIDA

CABIDELA DE GALINHA

Fritar a carne, colocar parte da gordura numa serta, refogar o
alho, depois retirar o alho e adicionar agua a gordura e pao
em fatias muito finas com uma pitada de sal, em seguida
vai-se esmagando o pao com a colher de pau até a agua secar,
depois vai-se dando a volta s migas e tostando, até criar um
rolo. Acompanha-se com a carne.

Fritar o toucinho, colocar a gordura num tacho e refogar o
poejo e a cebola, juntar a dgua, o sal e as batatas, deixar
cozinhar e adicionar o ovo. Colocar pao em fatias finas numa
tigela e deitar o caldo por cima, acompanhar com o toucinho
frito.

ENSOPADO DE BORREGO COM LENTILHAS

Pao Borrego sal Galinha Agua
Alho Toucinho Cebola Lentilhas Agua Batatas S_al
sal Batatas Sal Cebola Azeite Cebola Pimenta
Agua Pao Ovo Salsa 1 Copode Alho _ Hortela
Carne de porco Poejo Agua Pimentdo  vinho branco Sangue da galinha  Pao _
Alho Salsa 1 copo de vinho branco

Cortar a carne de borrego em pequenos pedacos, coloca-la
num tacho e refogar com a cebola, o alho, o pimentao, a salsa,
o azeite, 0 vinho branco e o sal, de seguida adicionar 4gua e
deixar cozinhar um pouco, por fim adicionar as lentilhas e
cozer.

Partir a galinhaem pequenos pedacos e refogar num tacho
com alho, cebola, salsa, sal, pimenta e o vinho branco.
Adicionar 4gua e deixar cozinhar um pouco, de seguida
adicionar as batatas e o sangue, deixar cozer. Numa tigela
colocar pao em fatias com hortela, deitar o caldo por cima e
acompanhar coma carne e as batatas.

Pratos de Caca

COELHO FRITO

JAVALI ESTUFADO

PERDIZ ESTUFADA

LEMBRE COM FEIJAO BRANCO

Coelho Sal
Azeite Louro gb
Vinagre

1 Cabega de alho
1 Copo de vinho branco

Corta-se o coelho em pequenos pedacos e deixa-se a marinar
com o alho, sal, vinho e o louro. Aquece-se o azeite numa
frigideira e deita-se o coelho quando este estiver quase frito
deitam-se os temperos da marinada e um pouco de vinagre e
deixa-se cozinhar.

Javali Vinho branco
Alho Azeite
Cebola Salsa

Louro

Agua

Cortar o javali em pedacos pequenos e colocar num tacho
juntamente com os temperos, deixar refogar, adicionar um
copo de agua e deixar cozinhar.

Perdiz Alecrim
Alho

Cebola Azeite
Louro Agua
Pimenta encarnada  Vinho
Vinho branco Batatas

Colocar a prediz num tacho e temperar com os ingredientes,
deixar refogar e adicionar um pouco de agua, deixar cozinhar.
‘Acompanhar com batatas cozidas.

Lebre Cominhos

Y L de feijao branco Pao

Sal Agua

Salsa Batatas
Hortela Carne de porco

Coze-se as carnes e adiciona-se o feijao previamente
demolhado, tempera-se com a salsa a cebola e o sal,
deixa-se cozinhar, quando estiver quase pronto adiciona-se
as batatas e os cominhos. Colocar numa tigela o pao em fatias
finas com hortela e deitar o caldo do preparado por cima.
Acompanhar com as carnes, batata e feijao.

Petiscos

TUBERAS COM OVOS

ESPARGOS COM OVOS

PASSARINHOS FRITOS

PERNINHAS DE RA FRITAS

Tuberas
Ovos
Sal
Azeite

Limpar as tdberas, corta-las em rodelas. Aquecer azeite e
adicionar as tuberas, quando estiverem quase fritas, juntaros
ovos batidos com o sal.

Espargos
Ovos

Sal
Azeite

Limpar os espargos, corta-los em pedagos pequenos.
Aquecer azeite e adicionar os espargos, quando estiverem
quase fritos, juntar os ovos batidos com o sal.

Péssaros Azeite
Alho Sal
Louro Vinagre
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Depois de depenar os péssaros, parti-los em quatro partes
em seguida temperar com sal, alho e louro. Fritar em azeite
quando estiver quase frito deitar vinagre a gosto.

Perninhas de ra

Retirar a pele as perninhas de ra, deitar sal, passar as
perninhas pela farinha e fritar em azeite.

Bolos e doces

COSTAS DA MASSA DO PAO

BOLO DE MEL

NOGADO

1kg de massa do pao
250g de banha

1kg de farinha

0,5kg de agticar

6 ovos

Juntam-se os ingredientes todos excepto a farinha & massa
do péo e amassa-se, de seguida deita-se a farinha e
amassa-se  novamente, num tabuleiro previamente
untado com banha e polvilhado de farinha, dispéem-se
pequenas partes da massacom a forma das costas e vai ao
forno cozer.

6 0vos

2 Chavenas de agticar

3 Chévenas de farinha

1 Chévena de azeite mal medida
1 Célice de aguardente

3 Colheres de sopa de mel

Canela em pé qb
P6 roialgb P

Bater as claras em castelo e reservar. Bater as gemas com o
agucar adicionar o azeite, 0 mel e a aguardente e voltar a bater,
adicionar a farinha, a canela em po e o po roial e voltar a bater,
por ultimo adicionar as claras em castelo e envolver. Deitar
numa forma previamente untada com banha e polvilhada de

Farinha

Canela em pé
Folhas de laranjeira
6 Colheres de azeite

Batem-se os ovos com o azeite e um pouco de canela, em
seguida adiciona-se a farinha até atingir um ponto em que dé
para trabalhar a massa. Corta-se a massa aos cubinhos, depois
séo colocados dentro de mel a ferver para cozerem, retiram-se
e colocam-se sobre a folha de laranjeira.

ARROZ DOCE
0,5kg Arroz 0,5L Agua
1Pitada desal Paude canela
150g Agticar Canela em p6
1L Leite Casca de limao

Coloca-se 1| deleitee 0,5 deagua a ferver com a casca de
limao, o sal e o pau de canela, adiciona-se o arroz e deixa-se
cozer, depois deita-se o acticar. Coloca-se numa travessa e

farinha.

Acompanhamentos ﬁ i * w 3 a,*

Azeitonas / Rabano / Rabane(e / Pimento verde / Cebola crua / Salada de agriao / Salada de tomate / Salada de alface
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polvilha-se com canela em p6.
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