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TRAINING FICHE TEMPLATE
	Módulo
	Receitas tradicionais, locais e culturalmente relevantes  

	Título
	UNIDADE 3: Pisto Manchego – Ratatouille - Ciabotto - Salteado de Legumes


	Palavras-chave
	Produtos hortícolas frescos, legumes 


	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
	BÁSICO

	Descrição/Conteúdos
(2000 characters max.)
	Os países do Mediterrâneo compartilham um grande número de receitas, baseadas nos mesmos ingredientes frescos, com pequenas diferenças nos procedimentos e receitas.
É o caso do Pisto Manchego, uma mistura de legumes frescos que colhemos no verão, cozinhados em conjunto. Esta receita é confecionada em vários países e regiões, sendo também conhecida como Ratatouille na França, Ciabotto e outras designações na Itália, e Caponata (com variações específicas, como explicado mais à frente nesta ficha) na Sicília. Em Portugal, o salteado de legumes é uma variante do Pisto Manchego. 

Ingredientes:
- Abobrinha, beringela, pimento, cebola e tomate fresco, em diferentes proporções, de acordo com a preferência.
- Alho a gosto
- Azeite extravirgem

1. Lave e prepare todos os legumes, cortando-os em rodelas, cubos ou palitos. É importante que os pedaços tenham mais ou menos o mesmo tamanho, para garantir um tempo de cozedura uniforme.
2. Comece por refogar a cebola e o alho em uma panela com um pouco de azeite.
3. Adicione todos os outros legumes, de acordo com o tempo de cozedura, terminando com os tomates.
4. Deixe cozinhar até que todos os legumes estejam cozidos.
5. Decore com manjericão fresco ou salsa.

Variações: em algumas receitas locais também são adicionadas batatas. Em algumas regiões, todos os legumes são fritos separadamente e depois misturados com tomates frescos ou molho de tomate.

Caponata, típico da Sicília: os ingredientes são fritos separadamente e incluem cebola, beringela e aipo; no final juntam-se tomates frescos em cubos, azeitonas (verdes e/ou pretas) e alcaparras, uma pitada de açúcar e um fio de vinagre de vinho, para obter um prato agridoce. É servido frio, depois de um descanso, para garantir que todos os ingredientes e sabores se misturam bem.

Em Portugal, o salteado de legumes é normalmente elaborado com a preparação de um refogado à base de cebola, alho e azeite, ao qual, depois de translúcido, se juntam os legumes previamente lavados e cortados em pedaços (pode, em alternativa, cozer previamente os legumes, certificando-se que ficam ainda ligeiramente duros). Deixa-se apurar, temperando com sal, pimenta, sumo de limão ou outras especiarias, como o açafrão. Pode ser servido com salsa ou coentros picados na hora.

	Benefícios/Vantagens
(1000 characters max.)
	Os produtos hortícolas, e, neste caso, os legumes, são fonte de vitaminas e antioxidantes (tomate); o azeite virgem extra é uma gordura vegetal monoinsaturada que protege o sistema cardio-circulatório.

A utilização de ingredientes locais e frescos fazem desta uma receita de Km.0.

	Produtos representativos
	Legumes frescos, azeite extravirgem. 

	Gestão de risco
	n.a.

	Língua
	Português

	País
	Spain, Italy, France

	Parceiro
	IDP-IHF

	Referências adicionais
	
https://www.recetin.com/pt/pisto-manchego-madre.html
https://www.gastronomias.com.pt/receita_de_pisto_manchego_517.html

https://pt.wikihow.com/Saltear-Legumes
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