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Resumo | Portugal é um conjunto de cozinhas regionais e é nesse conjunto que reside o verdadeiro valor

da sua gastronomia, marcada pelos saberes e sabores da cozinha tradicional transmitidos de geração em

geração, assente em sentimentos de partilha e hábitos de convivialidade. A partir de um livro de receitas

impresso �Portugal à Mesa � Gastronomia Tradicional�, procedeu-se à análise da estrutura da obra, de

todos os pratos nela apresentados, dos ingredientes e condimentos que os compõem e dos modos de

preparação e confeção utilizados. A publicação deste receituário em cinco línguas estrangeiras e a sua

distribuição em pontos turísticos estratégicos, assumem-se como uma forma privilegiada e materializada

de comunicação dos nossos patrimónios alimentares e gastronómicos àqueles que nos visitam, permi-

tindo, através de um meio material � um livro de receitas, o prolongamento da memória e da relação

com o destino. Estando Portugal inscrito na lista do Património Imaterial da Humanidade com a Di-

eta Mediterrânica desde 2013, pretendeu-se observar na fonte em análise a prevalência desta Dieta no

que diz respeito aos patrimónios alimentares portugueses e a outros fatores identitários que esta dieta

encerra, e se este livro de receitas promove uma adequada perspetiva comunicacional do conjunto de

cozinhas e de territórios que constituem a nossa identidade alimentar. O turismo é, sobretudo, uma

forma de conhecer e compreender outras culturas, promovendo o encontro entre o que �nós� oferecemos

e o que os �outros� estão predispostos culturalmente a experienciar e apreciar, havendo poucas maneiras

de o fazer de forma tão autêntica como através da gastronomia.

Palavra-chave | Patrimónios alimentares, Identidade, Dieta Mediterrânica, Livros de Receitas, Turismo,

Portugal

Abstract | Portugal is a set of regional cuisines and it is in this set that lies the true value of its cuisine,

marked by knowledges, tastes and �avours of traditional cuisine, passed down from generation to gene-

ration, based on feelings of sharing and conviviality habits. Based on a printed recipe book �Portugal
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à Mesa - Traditional Gastronomy� we proceeded an in-depth analysis of the book´s structure, of all its

dishes, representing traditional Portuguese gastronomy, its ingredients and seasonings and preparation

and cooking methods used. The publication of this recipe book in �ve foreign languages available in

touristic strategic points, is a privileged and materialized form of communicating our food and gastrono-

mic heritage to those who visit us, allowing, through a material medium - a recipe book, the extension

of the memory and the relationship with the destination. Since Portugal has been included, since 2013,

in the list of Intangible Heritage of Humanity with the Mediterranean Diet, it was intended to observe

in this source the prevalence of this Diet, regarding Portuguese food heritage and other identity factors

that this diet includes, and also whether this recipe book promotes an adequate communicational pers-

pective of this set of cuisines and territories that shape our food identity. Tourism is, above all, a way of

knowing and understanding other cultures, promoting the encounter between what "we"o�er and what

"others"are culturally predisposed to experience and appreciate, and there are few ways to do so in such

an authentic way as through gastronomy.

Keywords | Food Heritage, Identity, Mediterranean Diet, Recipe books, Tourism, Portugal

1. Introdução

Não sobrevivemos sem nos alimentarmos,

sendo o ato de comer considerado um ato �natural�

porquanto decorre da natureza animal, indispensá-

vel à sobrevivência. A alimentação é, por isso, uma

necessidade vital. Mas o ato alimentar do Homem

encerra também uma forte componente cultural,

determinada pelas nossas preferências alimentares

e pelas particularidades das nossas escolhas. Com

efeito, escolhemos o que comemos e, como refere

Fischler (2001), nem tudo o que é biologicamente

comestível, é culturalmente digerível. Pode, pois,

entender-se a alimentação como o cruzamento en-

tre natureza e cultura, sendo as nossas escolhas

determinadas por regras e interdições próprias de

cada cultura, e dentro desta, de cada grupo so-

cial (Poulain, 2002). Essa diferenciação através

do que se come, quando, onde e com quem se

come, permite o reconhecimento dos grupos e dos

indivíduos perante os outros e perante si próprios,

constituindo, portanto, um marcador identitário.

Para Hubert (2000), os hábitos alimentares e as

memórias dos sabores exprimem melhor a identi-

dade do que a própria língua.

Portugal tem como matriz alimentar a matriz

mediterrânica e se e é certo que somos um país

pequeno e os benefícios da dieta mediterrânica in-

questionáveis, requer-se alguma prudência quando

a associamos de forma imediata a todo o territó-

rio português. Com efeito, no Norte de Portugal

e Noroeste de Espanha nota-se a prevalência da

dieta atlântica. Esta dieta, apesar de não subs-

tancialmente diferente da mediterrânica, tem, para

além dos produtos de pesca resultantes da costa

atlântica, uma predominância de carne vermelha,

uma vez que as elevadas precipitações favorecem

as pastagens e criação de gado bovino e suíno. É,

pois, importante que, a par dos produtos da ba-

cia mediterrânica, se considerem como parte da

alimentação portuguesa também os produtos de

in�uência atlântica. Importa relembrar que a dua-

lidade entre as in�uências mediterrânicas e atlânti-

cas se atenuam por ação do homem, podendo, em

Portugal, encontrar-se �aspetos mediterrânicos que

se insinuam. . . até ao coração de Trás-os-Montes�

e �traços de �sionomia atlântica que. . . ainda se

deixam ver na mais alta serra algarvia� (Ribeiro,

1945, p. 208).

Portugal é um conjunto de cozinhas regionais



JT&D | n.º 35 | 2021 | 245

e é nesse conjunto que reside o verdadeiro valor da

sua gastronomia, marcada pelos saberes e sabores

da cozinha tradicional e assente em sentimentos

de partilha e hábitos de convivialidade, transmi-

tidos de geração em geração. Uma gastronomia

marcada por hábitos de comidas simples do quoti-

diano e pela fartura das mesas festivas.

A partir do livro de receitas �Portugal à Mesa �

Receitas da Gastronomia Tradicional Portuguesa�,

de João Pedro Rodrigues, foi efetuada uma aná-

lise exaustiva de todo o receituário, que pretende

evidenciar esse conjunto de cozinhas e de territó-

rios. Trata-se de um conjunto de receitas que,

observando regras e tradições do passado, re�ete

a complexidade da nossa alimentação, integrando

mar e terra, campo e cidade, litoral e interior, al-

guma frugalidade e opulência festiva.

Tendo como fonte primária uma fonte escrita �

um livro de receitas - este estudo tem como obje-

tivos analisar a prevalência da Dieta Mediterrânica

no que diz respeito aos patrimónios alimentares

portugueses e a outros fatores identitários que esta

dieta encerra e, por outro lado, averiguar se este

livro de receitas promove uma adequada perspe-

tiva comunicacional desse conjunto de cozinhas e

de territórios que constituem a nossa identidade

alimentar.

2. Contextualização teórica

2.1 O olhar dos turistas: transmitimos o que

somos?

"Se olharem para o que as pessoas co-

mem, como comem, em que circuns-

tâncias, o que cozinham, o que lhes

dá prazer, aprende-se muito sobre es-

sas pessoas. É uma maneira rápida,

talvez a mais rápida, de conhecermos

uma cultura"

Anthony Bourdain

A cultura portuguesa tem nas suas tradições

gastronómicas um valor inestimável, que muito

tem contribuído para a valorização da oferta turís-

tica do país. Sendo certo que os turistas procuram

cada vez mais valores de autenticidade, conferi-

dos pela tradição, memória e etnicidade (Cabral,

2011), a gastronomia assume-se claramente como

marcador da identidade cultural.

Quando falamos de gastronomia, não nos refe-

rimos apenas ao ato de satisfazer a necessidade de

alimento, necessário para o nosso bem-estar físico

e psíquico. A gastronomia, cuja origem etimoló-

gica agrega os termos gregos gastro (estômago) e

nomos (regras), envolve não apenas uma dimensão

biológica, mas as dimensões históricas, geográ�-

cas, sociológicas e antropológicas ligadas ao ato

alimentar. Quando falamos de gastronomia, fa-

lamos, pois, de territórios, cultura, património,

memória e identidade.

Plena de sabores, aromas, sonoridades, cores e

texturas, a experiência gastronómica é fundamen-

tal para a apreciação global do destino, contri-

buindo decisivamente para a sua imagem (Cohen

& Avieli, 2004; Fields, 2011; Lai et al., 2019; Mar-

ques & Araújo, 2018), para a satisfação do turista,

tendo um impacto direto na recomendação e na

revisita (Araújo, 2014; Arora, 2014).

Em oposição à homogeneização gastronómica,

fruto da globalização e da urbanização da soci-

edade, a gastronomia tem vindo a revalorizar e

recuperar os saberes e sabores tradicionais e, em

consequência, a consciencialização de que consti-

tui um património que deve ser protegido (Con-

treras & Gracia, 2005). O resgate das antigas

tradições deu mote ao ressurgimento e defesa dos

produtos locais, regionais e nacionais e de pratos

tradicionais cheios de sabores próprios, únicos e

identitários.

Sendo que a maioria dos turistas consegue en-

tender a cultura local através da sua gastronomia,

a cozinha tradicional é cada vez mais reconhecida

como uma valiosa componente do património in-

tangível dos povos: �si bien el plato está a la vista,
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su forma de preparacíon y el signi�cado para cada

sociedad son aquellos aspectos que no se vem pero

que le dan su carácter distintivo� (Schlüter, 2006,

p. 42).

A experiência gastronómica proporciona, de

forma única, a participação e o envolvimento do

novo turista, que procura cada vez mais experiên-

cias distintas e multisensoriais, de que as práticas

alimentares resultantes das confeções próprias de

cada comunidade e dos seus hábitos de conviviali-

dade, são um exemplo vívido.

Em 2019, Portugal foi considerado pelo ter-

ceiro ano consecutivo como o melhor destino

europeu, galardão atribuído pelo World Travel

Awards. Por entre os vários fatores que determi-

nam a satisfação global dos turistas com o destino

turístico Portugal, a gastronomia assume um lu-

gar de destaque, com índices de satisfação dos

mais elevados, denotando a enorme capacidade de

agradar e surpreender quem nos visita.

Esse valor é reconhecido na de�nição de polí-

ticas e estratégias de desenvolvimento do turismo

em Portugal, nomeadamente no Turismo 2020 -

Plano de Ação para o Desenvolvimento do Turismo

em Portugal: �Os inúmeros prémios internacionais

e, acima de tudo, a opinião manifestada pelos

turistas em sucessivos inquéritos de satisfação,

con�rmam a gastronomia e vinhos como um dos

fatores mais fortes de valorização do destino Portu-

gal� (Turismo de Portugal, 2016, p.91), reforçado

pela inclusão da Gastronomia e Vinhos na Estra-

tégia Turismo 2027 como um ativo estratégico

quali�cador do turismo em Portugal (Turismo de

Portugal, 2017).

As características que os turistas identi�cam

e apreciam na gastronomia portuguesa são uma

expressão da cultura do país e constituem parte da

sua identidade. As componentes da dimensão ima-

terial - Autenticidade, Tradição, Sabor e Gosto,

Hospitalidade e Ambiente são as que os turistas

mais apreciam e as que mais contribuem para o

enriquecimento da experiência turística e para a

satisfação global com a gastronomia portuguesa

(Araújo, 2014), como se apresenta na Figura 1.

Figura 1 | Avaliação das dimensões material e imaterial das variáveis da oferta da restauração
Fonte 1: Adaptado de Araújo (2014)
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2.2 Patrimónios alimentares, Identidade e Tra-

dição: A Dieta Mediterrânica

�A alimentação saudável que nos pro-

porciona a Dieta Mediterrânica é per-

feitamente compatível com o prazer

de degustar pratos saborosos�

Fundación de la Dieta Mediterránea

Em dezembro de 2013, Portugal conquistou,

depois do fado, a sua segunda inscrição na lista do

Património Imaterial da Humanidade com a Dieta

Mediterrânica, classi�cação que em 2010 já tinha

sido atribuída a Espanha, Marrocos, Itália e Gré-

cia. Este reconhecimento da UNESCO, que em

muito se �cou a dever à Câmara Municipal de Ta-

vira que liderou a candidatura de Portugal, revela

a importância do padrão alimentar português não

só para o desenvolvimento da região do Algarve,

mas como uma a�rmação da cultura alimentar do

país e a sua inscrição na bacia do Mediterrâneo.

Forjada nas grandes culturas clássicas greco-

latinas e assente na trilogia pão, vinho e azeite, é

apenas na década de 60 do século XX, com An-

cel Keys, que surge o conceito cientí�co de Dieta

Mediterrânica, tal como hoje é entendida. Os es-

tudos deste investigador e do seu grupo, em parti-

cular �O Estudo dos Sete Países�, associaram uma

menor taxa de mortalidade e de incidência de do-

enças cardiovasculares a um padrão alimentar ca-

racterístico dos países da bacia do Mediterrâneo,

decorrentes dos efeitos bené�cos dos baixos teores

de gorduras saturadas utilizadas nestas regiões.

Estudos posteriores têm vindo a demonstrar

que os benefícios desta dieta são, no entanto,

de muito maior amplitude (Trichopoulou et al.,

2014), tendo efeitos não só na redução da mortali-

dade e morbilidade por doenças cardiovasculares e

na prevenção destas doenças, na Diabetes Tipo 2,

nas doenças de Parkinson e Alzheimer, mas tam-

bém nas provocadas por doenças oncológicas (Da-

niele et al., 2017; Font & Vidal, 1999; Georgoulis

et al., 2014; Noites et al., 2015; Visioli et al., 2018;

Widmer et al., 2015).

Não sendo possível ignorar os efeitos que o de-

senvolvimento económico e o fenómeno da globali-

zação determinam no consumo alimentar e que po-

dem constituir um desa�o a este padrão, é, ainda

assim, considerado consensual tratar-se de um pa-

drão alimentar que, comparativamente a outros,

traz inquestionáveis benefícios para a saúde, jus-

ti�cando o elevado número de estudos cientí�cos

desenvolvidos e em desenvolvimento desde Keys.

A dieta mediterrânica tradicional é caracteri-

zada pelo elevado consumo de vegetais, frutas fres-

cas, frutos secos, legumes, leguminosas e cereais

pouco processados, de peixe e marisco, utiliza-

ção do azeite como principal fonte de gordura,

consumo moderado de laticínios, ovos e carnes

brancas, pelo baixo consumo de carnes vermelhas,

incluindo-se igualmente a utilização de ervas aro-

máticas em substituição do sal e o consumo de

vinho tinto às refeições. A inclusão do vinho não é

determinada apenas pelo seu uso na cultura clás-

sica, mas sobretudo pela descoberta dos seus be-

nefícios a partir do designado �paradoxo francês�.

A utilização de produtos frescos, locais e sazo-

nais, coerente com uma cultura de diversidade de

pequena escala e com raízes numa agricultura pró-

pria de cada território, justi�ca que nem todos os

países mediterrânicos consumam os mesmos pro-

dutos. Pode, por isso, a�rmar-se que não existe

uma só dieta mediterrânica, mas várias (Font &

Vidal, 1999; Noah & Truswell, 2001), como, aliás,

já se veri�cava em Creta e Itália aquando dos pri-

meiros estudos de Keys. Estas diferenças não co-

locam, contudo, em causa os seus benefícios para

a saúde.

No entanto, mais do que no efeito isolado de

cada um destes alimentos e dos seus nutrientes, na

quantidade e qualidade e na forma como são pre-

parados e consumidos, é na visão mais imaterial,

que inclui espaços de pertença e de partilha, no

conjunto dos saberes-fazer e na a�rmação de uma

identidade, que residem os benefícios da dieta me-
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diterrânica, patentes no critério que permitiu a sua

classi�cação pela UNESCO (2013) como Patrimó-

nio Cultural Imaterial da Humanidade:

Transmitida de geração em geração,

em particular através das famílias, a

dieta mediterrânica providencia um

sentimento de pertença e de partilha

e constitui para aqueles que vivem na

bacia mediterrânica um marcador de

identidade e um espaço de partilha e

de diálogo.

Da cozinha mediterrânica, diz Roberta Alto-

mare que é cheia de cores, aromas e memórias,

de�nidores dos povos que a praticam, animados

pela relação privilegiada com a natureza que lhes

determina o gosto e o espírito (Altomare et al.,

2013), evidenciando também a satisfação do gosto

e a função do prazer no bem-estar do indivíduo.

Somos o que comemos, como referia Hipócra-

tes há quase 2.500 anos. Mas como bem refere

Maciel (2001), somos também onde, quando e

com quem comemos, sendo estes os fatores que

atribuem signi�cado ao ato alimentar representa-

tivo de uma cultura e de uma identidade.

Não é, portanto, apenas na composição da ali-

mentação que reside o conceito de dieta medi-

terrânica. Ela traduz-se também num conjunto

de representações, de conhecimentos e de práti-

cas que são transmitidas de geração em geração e

que conferem sentimentos de identidade e de per-

tença, remetendo-nos sobretudo para um determi-

nado modo de viver, com ritmos próprios, valori-

zando a mesa enquanto espaço de partilha e de

convivialidade. Relembre-se da dieta a origem na

palavra grega diaita:� Termo grego usado, desde

Homero (séc. VIII a.C.), com o sentido genérico

de `modo de vida', determinado por alimentação,

habitat, vestuário e costumes � (Soares, 2014, p.

28).

É este modo de vida que, para além dos ali-

mentos e porções aconselhadas, inclui o respeito

pela biodiversidade e a sazonalidade, a utilização

de produtos tradicionais locais, salientando a mesa

como espaço de convivialidade, que a pirâmide

proposta pela Fundacíon Dieta Mediterránea re-

�ete (Figura 2):

Figura 2 | Pirâmide da Dieta Mediterrânica
Fonte: Fundación Dieta Mediterránea
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3. Objetivos e Metodologias

Este estudo pretende abordar a questão da ali-

mentação e gastronomia portuguesas numa dupla

perspetiva: por um lado, veri�car se os ingredi-

entes utilizados e modos de preparação, a ligação

ao território e hábitos de sociabilidade, que fazem

parte da cultura, do património e da identidade

portuguesas, re�etem o padrão alimentar mediter-

rânico; por outro, o modo como, através de um

livro de receitas, essa cultura e identidade alimen-

tares podem ser transmitidas aos turistas que nos

visitam e reconhecem na gastronomia portuguesa

valores de satisfação, rea�rmando-se a interdisci-

plinaridade entre gastronomia e turismo.

Para o efeito, procedeu-se à análise do livro

�Portugal à Mesa�, da autoria de Pedro Rodrigues

na sua terceira edição (J. P. Rodrigues, 2017),

cuja primeira edição data de 2015.

Não sendo o autor uma referência conhecida no

panorama gastronómico, �Portugal à Mesa� tem

a particularidade de se apresentar traduzido em

inglês, francês, espanhol, alemão e russo, princi-

pais mercados turísticos emissores de Portugal. A

edição em língua portuguesa é igualmente impor-

tante como meio de divulgação junto do crescente

número de turistas brasileiros.

Os receituários são testemunhos preciosos da

arte de cozinha (Santos, 1997), entendendo-se

esta muito para além da simples preparação e con-

feção dos alimentos e permitindo a leitura de aspe-

tos socioculturais que tantos signi�cados atribuem

ao ato alimentar. Os livros de receitas constituem

fontes primárias de estudo, que podem e devem

ser utilizadas pelos historiadores e investigadores

do mesmo modo que qualquer documento escrito

no passado, permitindo não apenas uma análise

material mas um conjunto de outras perspetivas,

como as ligadas ao género, classe ou etnicidade

(Albala, 2012). A utilização destas fontes tem

vindo a ser adotada como recurso metodológico

no estudo da alimentação e da gastronomia portu-

guesas, podendo citar-se, entre outros, os estudos

e publicações de Anabela Barros (Barros, 2013),

Isabel Drumond Braga (Braga, 2015; Braga &

Castro, 2013; Braga, 2008; Rodrigues & Braga,

2017) Anabela Ramos (Freire & Ramos, 2020;

Ramos, 2019), Carmen Soares (Soares, 2018).

Apesar de cada vez mais substituídos pelas tec-

nologias de informação e comunicação, os livros de

receitas, manuscritos e impressos, constituem-se

como registos de memórias e fontes valiosas para

a compreensão de hábitos e costumes alimentares

de civilizações e grupos civilizacionais ao longo

dos tempos, cuja divulgação e circulação consti-

tui um paradigma do gosto (Gomes & Barbosa,

2004), como, aliás, se pode constatar pelo cada

vez maior espaço ocupado pela área da gastrono-

mia nos principais pontos de distribuição livreira.

Tendo em consideração a importância dos li-

vros de receitas como fontes históricas, para o

presente estudo começou por analisar-se a es-

trutura da obra, fundamentando o seu suporte

histórico. Para cada uma das secções apresenta-

das, foram identi�cadas todas as receitas, num

total de 69, investigando a sua adequação e per-

tinência enquanto representações dos territórios e

dos patrimónios alimentares e gastronómicos por-

tugueses, numa abordagem predominantemente

qualitativa. Numa terceira fase, foram identi�ca-

dos todos os ingredientes envolvidos na preparação

de cada uma daquelas receitas, estabelecendo um

quadro comparativo com o padrão alimentar me-

diterrânico em termos qualitativos e quantitativos.

A transversalidade da análise permitiu esta-

belecer a relação das receitas propostas com os

patrimónios e as tradições alimentares portugue-

sas e o seu enquadramento no padrão alimentar

mediterrânico em Portugal, bem como a repre-

sentatividade das várias regiões gastronómicas do

país, podendo estabelecer-se deste modo a ligação

entre territórios, gastronomia e turismo.
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4. Apresentação e análise dos resultados

O livro �Portugal à Mesa� apresenta um to-

tal de 69 receitas distribuídas por cinco secções,

conforme o Quadro 1. Releve-se desde logo a es-

trutura de divisão adotada, em muito semelhante à

dos receituários de referência portugueses1 prevale-

centes a partir de meados do século XX, reforçando

o valor atribuído à cozinha nacional, dominada até

então pela cozinha francesa.

No Quadro 2 estão identi�cadas as recei-

tas correspondentes a cada uma destas secções,

respeitando-se a ordem por que surgem no livro.

Quadro 1 | Distribuição de receitas

Fonte: Elaboração própria

Quadro 2 | Receitas por secção

Fonte: Elaboração própria

1Maria Odete Cortes Valente apresenta, em �O Melhor da Cozinha Regional Portuguesa� (Valente, 2004) uma estrutura
semelhante, embora com um maior nível de detalhe.
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O recurso a termos como �à portuguesa� e �à

antiga�, num total de seis ocorrências (8,7% do

total) remete para o reconhecimento da cozinha

portuguesa, expressando o seu caráter histórico e

o valor patrimonial das receitas.

Também a indicação geográ�ca consta do

nome de 33% das receitas, remetendo para pro-

veniências geográ�cas ou, pelo menos, para as

regiões onde o seu consumo é mais caracterís-

tico. Veri�ca-se a preocupação de abranger prati-

camente todo o território continental, e de incluir

as regiões insulares dos Açores e da Madeira. As

designações �à Madeirense�, �à Algarvia�, �de To-

mar�, �à moda de Nisa�, �alentejano� �de Marga-

ride� re�etem a importância das cozinhas regionais

na construção dos patrimónios alimentares portu-

gueses. Como muito bem nos diz José Quitério

�do que dispomos é de um conjunto de cozinhas

regionais que enformam a cozinha nacional� (Qui-

tério & Cardoso, 1997, p. 9).

Analisem-se então as várias seções em que as

receitas estão agrupadas:

Sopas

As sopas assumem-se como parte integrante

dos hábitos alimentares dos portugueses. Segundo

o fundador da Sociedade Portuguesa de Gastrono-

mia, António Maria de Oliveira Bello (Olleboma2),

�para os portugueses, uma refeição sem um caldo

ou sopa para começar não é completa. Faltar-

lhe-ia de entrada qualquer coisa de indispensável�

(Bello, ([1936] 2012, p. 8). Este autor, responsá-

vel pela primeira recolha sistemática do receituá-

rio português, considera que, na imensa variedade

das sopas portuguesas, se podem considerar qua-

tro como as mais características: a canja, o caldo

verde, a sopa do cozido e as sopas de peixe dos

portos portugueses. Como se pode observar no

Quadro 2, apenas a sopa do cozido não consta de

�Portugal à Mesa�. Esta ausência pode ser expli-

cada por se tratar de uma sopa que caiu em desuso.

Re�ra-se, contudo, que o prato que lhe dá origem,

o cozido à portuguesa, consta da secção de carnes

do livro.

Petiscos

Quanto aos petiscos, cuja composição é bas-

tante diversi�cada, deles constam as iguarias que

tanto podem ser consumidas em horários e ambi-

entes marcados pela informalidade, como consti-

tuir pratos principais de uma refeição familiar. É

o caso dos "Bolos de Bacalhau", das "Pataniscas

de Bacalhau"ou das "Favas à Saloia".

A justi�car uma secção autónoma no livro,

re�ra-se que os petiscos tradicionais têm sido re-

valorizados quer por portugueses quer por turistas,

constituindo alvo de atenção e interesse por parte

de chefs nacionais e internacionais, porventura os

grandes meios de comunicação atuais no que às

tendências de alimentação diz respeito. Os petis-

cos provados e aprovados por Anthony Bourdain,

aquando das suas visitas a Lisboa e ao Porto e

o seu percurso pelas �tascas� portuguesas, foram

notícia nas redes socais e nos canais de turismo

e viagens que, aliás, os estabelecimentos visita-

dos não cessaram de publicitar. Outrora carac-

terísticos de meios socioeconómicos mais baixos,

os petiscos tornam-se agora quase distintos, per-

mitindo o ressurgimento de �tabernas� e �tascas�

que lhes conferem novas roupagens, mantendo, ou

tentando manter, a sua essência. Essência que as-

senta sobretudo no conceito de convivialidade e de

partilha.

Arroz

Mais seco ou mais "malandrinho", preparado

no forno ou no tacho, de carne, peixe ou marisco,

as receitas de arroz apresentadas constituem pra-

tos principais em que este cereal é o protagonista.

Pratos que são bem representativos dos hábitos de

convivialidade e refeições em grupo, enquadrando-

se, pois, nesta dupla vertente, nos valores da dieta

mediterrânica.
2OLLEBOMA - Trata-se do anagrama do nome do autor, resultante das iniciais lidas ao contrário.
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Peixes e Mariscos

Sendo Portugal o maior consumidor de peixe

por habitante na União Europeia e um dos maiores

a nível mundial (DocaPesca, 2017), compreende-

se que seja a secção de Peixe e Mariscos que con-

tenha o maior número de receitas (16), re�etindo

também o padrão alimentar mediterrânico. Con-

templando peixes de valor económico e de con-

sumo social variado, como a cavala, a pescada, a

raia, o polvo ou o robalo, é dado um particular des-

taque ao bacalhau, símbolo da cozinha portuguesa,

para o qual se apresentam seis receitas, cerca de

38% do total das receitas de Peixe e Mariscos.

Não sendo o bacalhau próprio das águas que

banham Portugal, mas fazendo jus à tradição ma-

rítima portuguesa, diz a sabedoria popular portu-

guesa que é possível preparar um prato de baca-

lhau para cada dia do ano. O investigador António

Marques da Silva a ele se refere como sendo um

ingrediente essencial da cozinha portuguesa sendo,

ao mesmo tempo, um símbolo nacional tal como o

Fado, Fátima ou Cristiano Ronaldo e contribuindo

para a construção de uma identidade coletiva, re-

metendo inequivocamente para a ideia de portu-

galidade (Silva, 2015, p. 130).

Mesmo atendendo às limitações determinadas

pela sobrevivência da espécie e pela sazonalidade

do seu consumo, a presença indispensável da sardi-

nha nas festas populares de Verão, tão importan-

tes na divulgação da cultura alimentar portuguesa,

justi�caria a sua inclusão no "Portugal à Mesa".

Carnes

Embora alguns estudos re�ram o baixo con-

sumo de carne como uma das características da

dieta mediterrânica, os mais recentes defendem

a incorporação nesta dieta dos hábitos alimenta-

res especí�cos de determinadas culturas nacionais,

como evidência de que os patrimónios alimentares

não são estáticos mas dinâmicos, sem que se perca

a matriz mediterrânica (Serra-Majem et al., 2004).

O mesmo nos parece poder aplicar-se a Portugal,

não só decorrente dos fenómenos de globalização,

mas das suas in�uências atlânticas.

A proposta das receitas de Carnes em "Por-

tugal à Mesa", sem preocupações de natureza

dietética traduz, pois, a importância e o con-

sumo da carne nos hábitos alimentares portugue-

ses, sendo apresentada grande variedade de carnes,

brancas e vermelhas, utilizadas separadamente ou

em conjunto, como sejam o Cozido à Portuguesa,

as Tripas à Moda do Porto e a Francesinha3.

Não sendo expectável que os turistas reprodu-

zam grande parte das receitas, é inquestionável a

representação da diversidade portuguesa dos pra-

tos escolhidos, quer pela variedade das carnes, quer

pelos métodos de confeção. Destes, destacam-

se os cozidos e estufados, modos como são pre-

paradas um pouco menos de metade das recei-

tas (47%), distribuindo-se as restantes em partes

iguais por fritos e assados.

Doces

A �nalizar, a palavra dos doces. A tradição

doceira marca a culinária e a gastronomia por-

tuguesas, com particular destaque para a doçaria

conventual4, não havendo mesa portuguesa fes-

tiva que não exiba doces em abundância. Não

se pretendendo menosprezar os malefícios para a

saúde do uso excessivo do açúcar, importa, no

entanto, estabelecer um contraponto ao que Jean

Pierre Poulain tem designado por medicalização

da alimentação, através da valorização da função

do prazer na construção da identidade (Dupuy &

Poulain, 2008).

Voltemos a José Quitério, quando confrontado

com a quantidade de doces dos receituários por-

tugueses: �Ninguém proclama a necessidade de

ingestões continuadas de doces. Saboreá-los, em

ocasiões escolhidas, com a contenção de quem
3Para efeitos de análise, englobou-se a Francesinha nas receitas de Carnes
4Sobre as origens e mitos da doçaria conventual, re�ra-se a publicação de Isabel Drumond Braga �Sabores e segredos:
receituários conventuais portugueses da Época Moderna� (Braga, 2015)
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sabe apreciar, é uma manifestação superior de sa-

ber viver� (Quitério, 2015, p. 480).

Poucas terras em Portugal não têm o seu doce

regional e é nesta secção dos Doces que se torna

mais visível a relação entre receita e território.

Para além de doces que têm um caráter nacional,

como o arroz doce (Arroz Doce à Portuguesa) e os

Pastéis de Nata, estão representadas praticamente

todas as regiões gastronómicas portuguesas, desde

as Fatias de Tomar aos Dom Rodrigo, passando

pelas Queijadas de Sintra, pelos Ovos Moles e

pelo Pudim Abade de Priscos, cujo consumo não

se restringe aos locais de onde são originários,

antes projetam a doçaria portuguesa como uma

marca nacional identitária.

Centrar-nos-emos de seguida na análise dos

ingredientes utilizados neste receituário de modo a

estabelecer, em termos quantitativos, um quadro

comparativo com o padrão alimentar mediterrâ-

nico.

Esse enquadramento é desde logo evidente

com a utilização do azeite, um dos elementos da

tríade mediterrânica, como a principal gordura.

Com efeito, veri�ca-se a utilização de azeite na

preparação de 69% das receitas, incluindo as so-

pas. Ainda como gordura monoinsaturada, a cujos

benefícios se fez referência anteriormente, re�ra-se

o uso das azeitonas em 25% dos pratos de Peixe,

com particular relevância nos de bacalhau.

Outras gorduras são utilizadas, embora em

menor quantidade: a banha de porco, 20%, o óleo

(que se usa exclusivamente para fritar) representa

9% e a manteiga 7%, encontrando-se apenas 1

ocorrência na utilização de margarina.

O Quadro 3 apresenta o uso do azeite nas vá-

rias secções, de que se excluíram os doces, que

serão analisados de forma independente.

Com uma percentagem de utilização ligeira-

mente superior à do azeite, mas já na categoria

dos vegetais, surgem dois ingredientes que não

são dispensados na confeção de petiscos, sopas,

papas, peixes e carnes: o alho e a cebola, utiliza-

dos, respetivamente em 72% e 74% das receitas.

Outros vegetais, como alho francês, cenoura, cou-

ves, grelos, nabo, pimento e tomate surgem na

preparação de 61% das receitas, e as leguminosas

em 11%.

Quadro 3 | Utilização do azeite

Fonte: Elaboração própria

Uma vez que a esmagadora maioria das recei-

tas apresenta propostas de acompanhamentos ape-

nas de hidratos de carbono (e destes, apenas bata-

tas), e não de legumes ou leguminosas, os valores

acima referidos não nos dão conta da contribuição

e consumo total dos vegetais na alimentação por-

tuguesa.

No padrão alimentar da dieta mediterrânica, a

utilização de ervas aromáticas é uma das estra-

tégias para a redução do consumo de sal. Com

efeito, veri�ca-se no receituário a utilização de

uma grande variedade de ervas aromáticas, secas

e frescas, de que se destacam o louro e a salsa,

que entram em 48% e 44% das receitas, respe-

tivamente. Outras ervas e especiarias são tam-

bém de grande utilização, em sopas, peixes e car-

nes, a saber: alecrim (4%), coentros (24%), comi-

nhos (2%), colorau (13%) cravinho (6%), estra-

gão (2%), hortelã (6%), mostarda (2%), orégãos

(4%), pimenta (61%), piripiri (12%), poejos (2%)

e tomilho (7%). Ainda assim, e mesmo com a indi-

cação "q.b.", o sal não é dispensado em 80% das

receitas, sendo a secção de petiscos onde a sua

utilização é menor (57%) e nas carnes, o maior

(93%).

Como referido, as in�uências atlânticas fazem-

se também sentir na alimentação portuguesa, que

o consumo de carne evidencia. Apesar dos ma-



254 |JT&D | n.º 35 | 2021 | ARAÚJO

lefícios para a saúde, não pode ignorar-se a im-

portância dos enchidos e do fumeiro que, por si

só justi�cam a realização de um número assinalá-

vel de feiras locais, contribuindo para o desenvol-

vimento local e para a visibilidade e notoriedade

de alguns territórios prejudicados pela sua interi-

oridade. Destaque-se também a importância da

certi�cação de muitos destes produtos que, não

constituindo um prémio, garantem a sua origem

e são, sobretudo, um reconhecimento dos sabe-

res adquiridos através dos tempos. Re�ra-se que

a lista de produtos de salsicharia com certi�cação

DOP e IGP contém 41 produtos (DGADR, 2016).

Os enchidos e fumeiro constituem, pois, os ver-

dadeiros heróis da carne mais consumida em Por-

tugal, o porco, não surpreendendo por isso que

integrem grande parte deste conjunto de receitas

tradicionais, sendo o chouriço, o toucinho e o pre-

sunto os mais utilizados, com 17%, 13% e 7%,

respetivamente. Diz a sabedoria popular que do

porco tudo se aproveita e este receituário assim

o comprova, com a utilização do coração, orelha,

pé, ossos de suã, fígado e outras miudezas e até o

sangue daquele animal.

A dieta mediterrânica inclui o consumo mo-

derado de vinho, preferencialmente tinto, às re-

feições, dado os efeitos de regularização celular e

ações anti-in�amatória e antioxidante dos polife-

nóis. A fonte em análise não contempla qualquer

referência a bebidas alcoólicas, o que não deixa de

ser uma lacuna, dado que os vinhos portugueses

têm obtido lugares de destaque na lista dos melho-

res vinhos mundiais e é cada vez mais valorizada a

harmonização entre gastronomia e vinhos. Aliás,

a própria designação do produto turístico estraté-

gico para Portugal é precisamente "Gastronomia e

Vinhos", fazendo parte do potencial competitivo

de Portugal. Ainda assim, o vinho (e recorde-se

de novo a tríade mediterrânica) faz parte da pre-

paração de 43% das receitas, com Vinho do Porto

incluído.

Como escrevia o poeta Reinaldo Ferreira nos

versos que a voz de Amália Rodrigues imortalizou,

"numa casa portuguesa �ca bem pão e vinho so-

bre a mesa". Se o vinho à mesa não se menciona

neste livro, também o pão é relegado para segundo

plano, com uma participação em apenas 15% das

receitas, o que não traduz a sua importância na

alimentação portuguesa contemporânea nem tão

pouco a que teve ao longo da História. Como re-

fere Carmen Soares, pão e vinho têm

"estatuto primordial dos dois produtos

na alimentação do primeiro povo (os

Gregos) a estabelecer, através da sua

expansão territorial pela bacia do Me-

diterrâneo e do Mar Negro, uma glo-

balização alimentar, à escala dos seus

espaços de implantação cultural, pre-

cisamente assente na produção e con-

sumo de cereais (sob a forma de papas

e/ou pão) e de vinho"(Soares, 2014, p.

19).

Todos os doces sabem bem. Embora, do ponto

de vista de análise dos benefícios para a saúde, es-

ses benefícios venham quase exclusivamente dos

efeitos da dopamina e da serotonina. Com efeito,

o grande protagonista da doçaria portuguesa é o

açúcar, cujo consumo deve ser bastante restrito,

sobretudo por, na esmagadora maioria dos casos,

se tratar de açúcar re�nado, responsável pelo au-

mento da obesidade, hipertensão arterial e diabe-

tes tipo 2. Mas não se imagina uma mesa festiva

sem um doce, como não se imagina o Natal sem

Arroz Doce ou Rabanadas. . .

Embora mais reservada para ocasiões festivas

do que para consumo diário, a doçaria tradicional

portuguesa não dispensa dois ingredientes: açúcar

e gemas de ovos. Os ovos, aliás, têm uma modesta

contribuição, inferior a 20%, na preparação de to-

das as outras receitas. Pelo contrário, a�rmam-se

fortemente na doçaria, em que, para cada receita

são utilizadas, em média, perto de 17 gemas para

3 claras. Embora as doses não sejam individuais,

não deixa de ser um número assinalável.

E se a canela constava já da cozinha de elite
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no primeiro livro de receitas português, �O Livro da

Infanta D. Maria�, datado do século XVI, o seu uso

desde há muito se democratizou, seja em pau, seja

em pó, constando de 80% das receitas em análise.

Que, porventura, ainda marcadas pelas in�uências

da cozinha francesa, têm na manteiga 33% de par-

ticipação. Farinha e leite são também ingredientes

comuns a cerca de 1/3 das receitas, sendo os res-

tantes ingredientes característicos das regiões ori-

ginárias do doce, como é o caso da amêndoa nos

doces do Algarve.

5. Considerações �nais

A diversidade alimentar de in�uências medi-

terrânica e atlântica constitui a base da grande

riqueza gastronómica de Portugal, que se expressa

no conjunto das suas cozinhas regionais. É assim

que, fruto da localização geográ�ca e in�uências

culturais, podemos encontrar, em cada região, um

conjunto de pratos típicos que, muitas vezes, re-

correndo a subtis diferenças, utilizam as mesmas

receitas de acordo com as tradições próprias de

cada região.

A diversidade e a riqueza da cozinha portu-

guesa expressam-se à volta da mesa, tendo a fa-

mília e amigos como elementos de convocação e

de transmissão.

Os pratos da gastronomia tradicional são a re-

presentação visível da nossa identidade gastronó-

mica, representados quer nas celebrações festivas

como o Natal e a Páscoa, quer em festividades

locais, onde se convocam as tradições na prepa-

ração dos alimentos, estabelecendo uma estreita e

forte ligação entre �festas e comeres�.

A alimentação portuguesa possui uma vasta

con�guração, que abrange não só um determinado

padrão alimentar considerado saudável, mas todo

um estilo de vida, com ritmos do quotidiano e

práticas de sociabilidade tidas como próprias de

uma especi�cidade cultural (Sobral, 2017).

A análise das receitas propostas por �Portugal

à Mesa� permite con�rmar, por um lado, a pre-

valência da Diaita Mediterrânica como aquilo que

somos e, também por isso, somos o que comemos.

Por outro lado, permite concluir que a imagem e a

comunicação ao �outro� do que comemos, assenta

em produtos alimentares e modos de confeção que

constituem a nossa matriz, desde sempre presente

no vasto receituário português, dando a conhecer

de forma digna os nossos patrimónios alimentares

e rea�rmando deste modo a nossa identidade ali-

mentar.

É assim que se apresenta Portugal à Mesa

aos que nos visitam. O turismo é também, e

porventura, sobretudo, uma forma de conhecer

e compreender outras culturas e haverá poucas

maneiras de o fazer de forma tão autêntica como

através da gastronomia, que ao mesmo tempo nos

une e nos distingue, sendo essa a essência da iden-

tidade.
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