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TABLEAU DE PRÉSENTATION 
	Module 
	Recettes traditionnelles, locales et liées au patrimoine culturel


	Titre
	Porc Alentejana

	Mots clés
	Viande de porc, palourdes 


	Sujet/Domaine
	
	
	1 :  Questions générales de nourriture salutaire et de faible impact environnemental 

	
	2 :  Produits typiques locaux et variétés (de base ou avancée)

	
	3 : Techniques de préservation/conservation de la nourriture traditionnelle

	
	4 : Préparation des alimentes/techniques de consommation/selon la Pyramide Alimentaire 

	X
	5 : Recettes traditionnelles, locales et liées au patrimoine culturel




	Niveau
	Avancé

	Utilité du Fair Food
		
	[image: ]Choix salutaire

	X
	[image: ]Respectueux de l’environnement 

	X
	[image: ]Traditionnel/Culturellement pertinent 




	Description/Contenu

	Cette recette typique de l'Alentejo, dans le sud du Portugal, associe viande et palourdes dans une sauce au vin assaisonnée d'herbes.

1.	Coupez la viande (longe ou épaule de porc) en cubes et faites-la mariner dans un bol avec du vin blanc, des gousses d'ail, des feuilles de laurier, du sel et du poivre, pendant 6 heures.
2.	Égoutter la viande ; la faire braiser dans l'huile d'olive, jusqu'à ce qu'elle soit colorée. Transférer dans un bol et réserver.
3.	Jetez les feuilles de laurier et l'ail de la marinade, ajoutez-la dans la casserole, remuez bien pour mélanger tous les restes ; faites-la bouillir vivement et réduire en sirop ; versez sur la viande.  
4.	Dans une poêle, mettre l'huile d'olive et l'oignon et faire cuire doucement jusqu'à ce qu'il soit tendre ; ajouter la gousse d'ail et les tomates pelées et coupées en dés ; laisser mijoter ; ajouter les palourdes et les laisser s'ouvrir à feu doux ; lorsqu'elles sont ouvertes, ajouter la viande avec sa sauce, chauffer à fond pendant 5 minutes.

	Bénéfices/Avantages

	Une recette de la cuisine paysanne du sud du Portugal, qui fait revivre la culture traditionnelle.
Riche en protéines, avec un apport supplémentaire en vitamines grâce aux légumes frais.
L'huile d'olive extra-vierge est un antioxydant important et contribue à la protection du système cardio-circulaire.

	Produits représentatifs 
	Viande de porc, palourdes, tomates, vin, huile d'olive.

	Risques associés
	Pas relevés 

	Langue
	Français 

	Pays
	Portugal

	Partner conjoint 
	IHF-IDP

	Lire la suite 
	
https://www.youtube.com/watch?v=Z-2XIGEzmMI
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