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TRAINING FICHE TEMPLATE
	Módulo
	Receitas tradicionais, locais e culturalmente relevantes 

	Título
	Tiella pugliese

	Palavras-chave
	Arroz, marisco

	Tópico/Área
	
	
	1:  Questões gerais sobre alimentação saudável e alimentos de baixo impacto 

	
	2:  Produtos locais e típicos; variedades (básico e avançado)

	
	3: Técnicas de preservação e conservação de alimentos tradicionais (básico e avançado)

	
	4: Técnicas de elaboração/confeção/consumo com base na Pirâmide Alimentar (básico e avançado)

	x
	5: Receitas tradicionais, locais e culturalmente relevantes (básico e avançado)




	Nível
		ADVANCED

	Descrição/Conteúdos
	Esta é uma receita tradicional de Puglia, no sul da Itália, com arroz, legumes e frutos do mar (mexilhões).
As receitas à base de arroz encontram-se em todos os países mediterrânicos: Paella (Espanha), couve recheada com arroz (Balcãs), arroz de marisco ou de peixe (Portugal), ou folhas de videira (Grécia, Turquia) com diferentes métodos de cozedura e ingredientes característicos que distinguem uma versão da outra.

1. Abra os mexilhões (crus, separando as duas conchas, ou cozinhando-os muito brevemente sem óleo nem água para que as conchas abram), mantendo uma concha presa ao mexilhão; mantenha o líquido (em qualquer dos métodos).
2. Em uma panela funda (de preferencia de terracota), untada com óleo, faça camadas alternando os ingredientes da seguinte forma: rodelas de cebola crua (a maioria das versões tem apenas uma camada de cebola); batatas, descascadas, cortadas em fatias finas; tomate, em fatias finas; mexilhões, com a casca para baixo; arroz (cru) para cobrir toda a camada. Repita com com uma camada de batatas e tomate. Pode temperar cada camada com sal, pimenta, salsa picada e alho.
3. Despeje o líquido dos mexilhões, filtrado, até abaixo da última camada (se precisar, adicione um pouco de água): não deve molhar a cobertura que ainda precisa adicionar.
4. Cobertura: cubra a superfície com pão ralado misturado com salsa, alho e queijo pecorino (ou parmesão) ralado. Regue com azeite e leve ao forno cerca de uma hora (200°) até o preparado ficar estaladiço.

Uma receita alternativa muito próxima da Tiella pugliese, é a caldeirada de peixe ou cataplana confecionada em Portugal. O método de preparação é o mesmo, em camadas, utilizando-se diversas variedades de pescado e/ou camarão e mexilhão, batata, pimento vermelho e pimento verde, bastante cebola às rodelas, alho, salsa e azeite, e um pouco de vinho branco, sal e malagueta a gosto. O preparado é colocada em uma panela com tampa, ou em recipiente especial de estanho, e cozinhado em fogo baixo, sem mexer, durante sensivelmente 30 minutos. A cataplana tem sido adaptada nos varios países lusófonos, com ingredientes locais.


	Benefícios/Vantagens
	Ao utilizar ingredientes locais frescos, esta receita é de 0 Km, com baixo impacto no meio ambiente.
O prato é equilibrado em macronutrientes, com produtos hortícolas frescos e marisco, fornecendo vitaminas e outros elementos preciosos a uma dieta alimentar saudável (fósforo, potássio, sódio).

	Produtos representativos
	Marisco, arroz, produtos hortícolas frescos, azeite. 

	Gestão de risco
	n.a.

	Língua
	EN

	País
	IT

	Parceiro
	IHF-IDP

	Referências adicionais
	https://e-dani.blogspot.com/2016/09/tiella-di-patate-riso-e-cozze-assadeira.html
https://www.youtube.com/watch?v=a746dkiQ8fo
https://www.receitasemenus.net/caldeirada-de-peixe-aveiro/
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