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

Portugal liegt am westlichen Rand Euro-
pas und wird vor allem durch das Meer 
gepr gt. So bestimmen auch isch und 
Meeresfrüchte die gastronomische Tra-
dition eines Landes, das im Zeitalter der 
großen Entdeckungen zu den mächtigen 
L ndern z hlte. Trotz weltweiten Handels 
und internationalen Warenaustauschs ist 
die portugiesische Küche ihren Ursprün-
gen treu geblieben. ur einige wenige 
Gewürze wie Koriander, Piri-Piri oder 
Zimt haben sich in dieser einfachen 
und rustikalen Küche etabliert und sind 
Zeugen der glorreichen Vergangenheit 
einer Seefahrernation.

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

Wer sich gern kulinarisch überraschen 
und verführen lässt, liegt bei der portugie-

sischen Küche genau richtig. Denn sie be-
steht nicht nur aus ettgebackenem oder 
Klippfisch, im Gegenteil, sie ist zugleich 
vertraut und neu, offen und über raschend, 
einfach und großzügig – eine Küche, 
die durch Aromen hochwertiger Zutaten 
sowie durch eine e zellente Zubereitung 
begeistert.

Die gro e Auswahl an frischem isch 
und Meeresfrüchten, die Tradition haus-
gemachter Suppen, der ganz besondere 
Duft von Grillhähnchen, die herrlichen 
Pastéis de nata in den Auslagen der Ge-
schäfte – 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 t glichen Lebens, 
und dazu findet sich immer eine Ge-
legenheit, sei es am Tresen einer Bar, 
um einen festlich gedeckten Tisch oder 
bei religiösen esten mit besonderem 
Geb ck. Lebensmittel werden von je-
dem und durch alle sozialen Schichten 
hinweg mit Respekt behandelt und das 
Essen trägt zu den kleinen Glücksmomen-
ten im Leben bei.

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

Für meinen Mann Arnaud, 
meine Söhne Antoine und Gil, 

meine Eltern Violette und Adelino 
und für alle Portugiesen 
auf der ganzen Welt.
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LISSABON 
ALS KULINARISCHE HAUPTSTADT

Die portugiesische Metropole hat sich 
innerhalb weniger Jahre zum europäi-
schen Topreiseziel entwickelt. Die Stadt 
auf den sieben Hügeln in der Bucht 
des Tejo begeistert Reisende stets aufs 

eue mit ihrem gemütlichen harme. 
n Lissabon, das lange Zeit in einer Art 
Dornröschenschlaf 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 für neuen, 
frischen ind 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 Küche 
Lissa bons, die einerseits  für das ganze 
Land steht und andererseits ganz eigene 
regionale Spezialit ten aufweist. Auch 
Einflüsse aus ehemaligen Kolonien sind 
vorhanden und gepaart mit Lebensmitteln 
aus anderen südeurop ischen L ndern 
wie Rucola, ocktailtomaten, eta oder 
Tapenade hat sich eine echte usions-
küche entwickelt. Zu den neuen Trends 
zählen auch Gerichte mit Produkten aus 
heimischem und Bio-Anbau.

Portugals Hauptstadt bietet eine gro e 
Auswahl an Restaurants in allen Preis-

klassen. Die Stadt uillt geradezu über 
vor Lokalen, die auch für soziale Verbin-
dungen sorgen. Man kann sich kaum 
entscheiden zwischen den Caracois 
(gelben Schnecken) im Stadtteil Baixa; 
einer Feijoada im gemütlichen Dunkel 
einer alten Taverne; den Gesprächen 
über das n chste Spiel von Benfica bei 
ein paar Hühnchen-Empadas am Tresen; 
modern interpretierten Sardinenkroketten 
an der Ecke des Ribeira-Marktes; einem 
gegrillten Klippfisch auf der Esplanade 
am Tejo oder einer ahrt nach Bel m mit 
der berühmten Straßenbahn Electrico, um 
Pastéis de nata mit einem starken Kaffee, 
uma bica, zu probieren.

Zweifelsohne vermittelt eine kulinari-
sche Erkundung der Stadt ernando 
Pessoas – ob sie nun durch einfache 
Tavernen oder Spitzenrestaurants führt –  
ein poetisches, authentisches Bild der 
portugiesischen Kultur. Denn Lissabon 
verführt durch seine Lebenskunst und 
seinen acettenreichtum. Voller Energie 
und wohlschmeckend – so präsentiert 
sich die Stadt der Alfacinhas .

*Alfacinhas: So werden die Einwohner 
Lissabons auch genannt, was so viel wie 
„kleine Salatherzen“ bedeutet und auf 
die Gemüsegärten am Rande der Stadt 
zurückgeht.

Zum Hören  arlos do armo, 
Um homem na cidade, 2004
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DER LISSABONNER 
VORRATSSCHRANK

OLIVENÖL
Eine der wichtigsten Zutaten der 
portu giesischen Küche. atives Oli-
venöl extra AOP zeichnet sich durch 
einen fruchtigen Geschmack mit de-
zenten Bitternoten, eine dickflüssige 
Te tur und eine gelb grüne arbe aus. 
Es wird zum Kochen, für Salate oder 
Kartoffeln ver wendet, die als Beilage 
zu gegrilltem isch serviert werden, 
oder zum Beträufeln von Bauernbrot 
zum Aperitif.

WEISSWEINESSIG
Essig ist neben Olivenöl, Salz und 
Pfeffer die Grundzutat für einfache 
Salatsaucen und wird auch für Sar-
dinen-Escabeche eingesetzt.

KNOBLAUCH, ZWIEBEL UND LORBEER
Dieses Dreiergespann wird für alle 
Saucen, Marinaden oder Würzmi-
schungen verwendet. Knoblauch 
wird in feine Scheiben geschnitten, 
Zwiebel fein gehackt und Lorbeer 
im Ganzen oder grob zerdrückt 
verwendet. nerl sslich für Grill-
hähnchen oder Schweinefleisch 
mit Muscheln.

PIRI-PIRI 
Aus Brasilien und Angola von den 
Portu giesen eingeführte kleine rote 

hili, die in leischmarinaden Ver-
wendung findet. 

MILDE CHILI ODER COLORAO
Eine im Gegensatz zu Piri-Piri mil-
de Chilisorte, die hauptsächlich zur 

geschmacklichen Verfeinerung und 
zum Einf rben von leisch einge-
setzt wird, zum Beispiel für Kalb-
fleisch auf Lissabonner Art oder 
Hühnchen na pucára.

KORIANDER
risches Korianderkraut wird ge-

hackt oder in Blattform zum Aro-
matisieren und Garnieren von 
isch  gerichten, leischgerichten wie 

Lammragouts, Suppen, ischfonds 
und Salaten verwendet.

ZIMT
Eines der wenigen Gewürze, das 
in den rachtr umen der Karavel-
len von Sri Lanka nach Portugal 
transportiert wurde und sich in der 
portugiesischen Küche etabliert 
hat. Gemahlener Zimt wird gerne 
und in größeren Mengen für viele 
einbackwaren und Sü  speisen wie 

Krapfen und Kuchen aller Art, lan 
oder Milch reis verwendet; auch die 
berühmten Pastéis de nata werden 
mit Zimtpulver best ubt. 

AROMATISIERTER SENF
Das von Engländern erfundene 
Würzmittel besteht aus einer feinen 
Mischung aus elf Gewürzen 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 berühmten Sandwich mit 
mariniertem leisch, dem Bifana, 
gereicht. Alternativ kann mittelschar-
fer Senf verwendet werden.

PICKLES
Eine weitere englische Hinter-
lassen schaft. n Essig eingelegtes 
Gemüse, das als Beilage oder Gar-
nierung zu Gerichten wie gegrill-
tem Klippfisch oder frittiertem  
Stöcker gereicht wird.

A LATA ODER FISCHKONSERVEN
Sardinen, Thunfisch oder Tinten-
fischkonserven sind in der Knei-
penküche verbreitet und werden 
als Petiscos, kleine H ppchen, zum 
Bier gereicht, aber auch gern als 
improvisiertes Essen zu Hause. 

CHORIZO
Diese geräucherte grobe Schweine-
fleisch wurst ist in der portu gie-
sischen Küche allgegenwärtig und 
sollte nicht mit der spanischen 
Ver wandten Chorizo verwechselt 
werden. horizo gibt es in allen 
Metz ge reien, Supermärkten oder 
ein kost gesch ften. Sie wird gerne 

flam biert zum Aperitif, in Reisgerich-
ten, in Suppen oder in dem berühm-
ten Eintopfgericht Feijoada serviert.

NEGRITO, MORCELA, FARINHEIRA
Wie die Chorizo gehören diese 

ürstchen zur amilie der Enchi-
dos, den „Gefüllten“. Man verwen-
det sie in Suppen oder typischen 

intergerichten. Oft werden sie 
aber auch gegrillt oder als Petiscos 
zu einem Getr nk serviert.
Negrito ist eine Blutwurst, die aus 
magerem leisch hergestellt und mit 
Kreuzkümmel aromatisiert wird.rce-
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la ist eine Blutwurst mit Reis und 
dezentem elkenaroma.
Farinheira ist eine geräucherte 
Wurst aus Schweinespeck oder 
-bauch, der mit Weizenmehl, 
Gewür zen und Weißwein gemischt 
und in atur d rme gefüllt 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 für Risottos.

BOHNEN, KICHERERBSEN
In der portugiesischen Küche 
wer den verschiedene Arten von 
Hülsen früchten verwendet, insbe-
sondere Kichererbsen und diverse 
Bohnen sorten wie die Schwarz-
augenbohne, die als Salat mit 
Peter silie und Thunfisch oder Klipp-
fisch oder warm in Suppen und 
isch gerichten serviert wird.

NUDELN
Abgesehen von Spaghetti essen 
Portugiesen udeln eigentlich nur 
in orm von adennudeln oder klei-
nen kugelförmigen udeln, die als 
Suppeneinlage verwendet werden.

SEMMELBRÖSEL
Semmelbrösel, ob selbst herge-
stellt oder gekauft, werden in der 

portugiesischen Küche h ufig zum 
Panieren von ischkroketten oder 
anderen Zubereitungen verwendet, 
die in hei em ett frittiert werden.

BIER
Die Portugiesen wissen ein erfri-
schendes, leichtes Bier zu sch tzen. 
Im Wesentlichen wird der Markt 
von zwei Marken bestimmt: Sagres 
und Super Bock. Sie werden frisch  
gezapft oder aus der lasche in gro-
en gekühlten Gl sern serviert. Be-

sonders beliebt ist ein frisches Bier, 
das zusammen mit ein paar Petiscos 
am Tresen eingenommen wird.

VINHO VERDE
Der „grüne Wein“ ist auch inter-
natio nal sehr bekannt. Dieser jun-
ge Weißwein hat noch eine leichte 
Perlung und leichte Zitrusnoten. Er 
passt sehr gut zu isch und eignet 
sich auch als Aperitif. Er sollte ge-
kühlt serviert werden.

PORTWEIN
Als Alternative zu den überteuer-
ten Weinen aus dem Bordeaux ent-
deckten die Engländer gegen Ende 
des 17. ahrhunderts die eine 
aus dem Tal des Douro. ür den 
langen Transport nach Großbritan-
nien und um den Wein trink- und la-
gerfähig zu machen, wurde er mit 
hochprozentigem Alkohol versetzt, 
der die G rung unterband. Daraus 

entwickelte sich mit den Jahren die 
international anerkannte Süßwein-
spezialit t.
Man unterscheidet im Wesentli-
chen vier Portweintypen: Tawny, 
der drei bis sechs Jahre reift; Ruby, 
junger Portwein mit ma imal zwei 
ahren assreifung  hite Port, aus 
wei ßen Trauben hergestellter Port; 
Vintage Port, der nur aus über-
durchschnittlich guten Jahrgängen 
aus besten Lagen hergestellt wird.
Roter Portwein wird überwiegend 
zum Abschluss eines Essens als 
Dessertwein getrunken. ei er 
Portwein wird gekühlt als Aperitif 
mit Aufschnitt oder K se serviert.

KAFFEE
Portugiesischer Kaffee, oft von den 
Azoren stammend, ist vergleich-
bar mit italienischem Espresso und 
von ausgezeichneter ualit t. Die 
Portugiesen sind leidenschaftliche  
Kaffeetrinker und widmen dem Hei - 
 getr nk 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 getrun ken. 
Kaffee wird mit uma bica bestellt. 
Dieser Begriff wurde im berühmten 

af  A Brasileira gepr gt, wo auf 
Beschwerden der Gäste, der Kaffee 
sei zu bitter, einfach erwidert wur-
de: „Bebe isto com açucar!“(„Trink 
dies mit Zucker “ . Daraus entstand 
das Akron m „bica“.
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KLEINE HAPPEN
In einer Bar am Tresen zu essen, no Balcão 
(„auf dem Balkon“), wie die Portu giesen 
sagen, ist eine überaus interes sante Art, 
die Küche des Landes zu erkunden. Dabei 
handelt es sich eher um eine städtische 
als um eine ländliche Tradi tion, 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 
einträchtig nebeneinander das Gericht des 
Tages essen und die Bola, die wich tigste 
Tageszeitung in Portugal, lesen.

Viele Bars und Snackrestaurants bieten Pe-
tiscos an, frisch zubereitete kalte oder war-
me kleine Speisen, die im Hand umdrehen 
serviert werden können. Ob entspannt 
oder in Eile, allein oder in Gesellschaft –  
Petiscos sind eine über zeugende Art, 
schnell eine kleine Mahlzeit einzunehmen.

n Lissabon hat sich eine neue Snackbar-
küche entwickelt, die diese Gerichte mo-
derner und mit internationalen Einflüssen 
interpretiert, ohne die altbewährten Klassi-
ker der Petiscos-Küche zu vernachl ssigen.

Eine portugiesische Mahlzeit besteht 
h ufig aus einer Sopa de legumes (Ge-
müsesuppe) als Vorspeise, gefolgt von 
einer Auswahl an Kroketten wie Pasteis 
de bacalhau Klippfischkroketten , Rissois 
(Teigtaschen mit Garnelen) oder Empadas 
de galinha Hühnchen-Empadas , eine 
Lissabonner Spezialit t, Pão com chouriço 
(Brot mit Chorizo) oder einem Sandwich 

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

Der Trend geht aber zum Aperitif, eine 
eher neuere Entwicklung. Dafür werden 
Oliven, Lupinen- und Sonnenblumenkerne 
zu einem Imperial, einem frisch gezapften 
Bier in einem gekühlten Glas, gereicht. 
n raffinierteren, moderneren Varianten 
gibt es auch Sardinenpasten und eine 
Wurst- und Käseauswahl aus regionaler 
Herstellung, die eine neue ertsch tzung 
erlebt. eben Presunto (rohem Schinken), 
der pur serviert wird, gibt es eine große 
Auswahl an handwerklich hergestellten 
Würsten, darunter die berühmte Chorizo, 
die mit Schnaps flambiert und mit Broa 
Maisbrot  verzehrt wird.

Die wichtigsten Käsesorten sind Kuhmilch-
frischkäse, der in Scheiben geschnitten 
und mit Olivenöl beträufelt wird, Schafs-
käse aus Azeitão, der nach Wunsch auch 
gereift und schon zerlaufend mit einem 
kleinen Löffel serviert wird, oder der köstli-
che Käse von den Azoren, Queijo da Ilha, 
aus Kuhmilch.

In Bars, in denen den ganzen Tag über 
Kleinigkeiten serviert werden, ist man nie 
allein. Sie sind geselliger Treffpunkt und 
ein triftiger Grund dafür, warum astfood 
in Portugal kaum eine hance hat
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