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Transmissão de conhecimentos, competências e 
valores da Dieta Mediterrânica: daí este livro.

• Dieta Mediterrânica como modelo cultural 
milenar

• Foco no Algarve e nas técnicas tradicionais

• Valorização dos produtos e preservação do 
legado

• E “tudo” em 10 capítulos!



O livro descreve alimentos produzidos 
tradicionalmente no Algarve em 10 capítulos:

1. Azeite

2. Azeitonas de mesa

3. Vinho

4. Queijo fresco e curado

5. Enchidos

6. Pescado seco e salgado

7. Iguarias de atum

8. Garum*

9. Ervas aromáticas

10. Bebidas destiladas

* molho de peixe.



Como todos sabemos, o pescado deteriora-se 
facilmente 

adaptado de Huss (1995)
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A utilização de sal* para desidratar alimentos e 
prolongar tempo de vida útil é ancestral

• Evidências da sua utilização intencional na Mesopotâmia 
em 3 000 a.C. e na Judeia em 1600 a.C. 

• Em 1200 a.C. os Fenícios negociavam peixe seco no 
Mediterrâneo oriental.

• O objetivo é potenciar a remoção da água existente 
nos tecidos, contribuindo para a diminuição do tempo 
de secagem. 

• A salga é normalmente utilizada antes da secagem 
de um alimento

*  (marinho ou de rocha) 

https://www.researchgate.net/profile/Katia-Pozzer/publication/326027457/figure/fig4/AS:642328322662403@1530154414770/Fishing-scene-in-a-lake-with-hook-bas-relief-in-alabaster-Source-Assyria-700692-BCE.png


A secagem* é o método tradicional mais utilizado 
para processar/preservar pescado a nível mundial

* Tradicionalmente, o agente de secagem mais utilizado é o sol e o calor por ele gerado (em conjunto com o vento). 



O exemplo acabado da aplicação daqueles 
processos ao pescado é, em Portugal, o...

Bacalhau de Cura Tradicional Portuguesa. https://tradicional.dgadr.gov.pt/pt/cat/peixe-e-produtos-do-mar-rio/423-bacalhau-de-cura-tradicional-portuguesa-etg

(desde 2014)

https://tradicional.dgadr.gov.pt/pt/cat/peixe-e-produtos-do-mar-rio/423-bacalhau-de-cura-tradicional-portuguesa-etg


Mas existem outros! Alguns produtos tradicionais 
da pesca salgados e secos do algarve

• Sardinhas amarelas 
(ou estivadas)



Mas existem outros! Alguns produtos tradicionais 
da pesca salgados e secos do algarve

• Verdinho salgado e seco



Mas existem outros! Alguns produtos tradicionais 
da pesca salgados e secos do algarve

• Moreia seca



Mas existem outros! Alguns produtos tradicionais 
da pesca salgados e secos do algarve

• Litão* seco

* nome científico: Galeus melastomus



Mas existem outros! Muxama, estupeta e outras 
iguarias obtidas do atum no Algarve e Andaluzia

Ver tb. Esteves and Aníbal Journal of Ethnic Foods (2019). https://doi.org/10.1186/s42779-019-0022-6

https://doi.org/10.1186/s42779-019-0022-6
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OBRIGADO!


