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Portugal has a gastronomic tradition as rich and varied 
as its landscape. Passionate about the flavours of her 
native country, chef Helena Loureiro invites you to dis-
cover its delicious subtleties. 

Explore with Helena a cuisine overflowing with fish 
and seafood specialties, but which also gives pride of 
place to meat and poultry, whether grilled over high 
heat or slowly braised. As you turn the pages, you’ll be 
surprised by the simplicity of these recipes created 
with barely processed ingredients; you’ll appreciate 
the full potential of iconic products like piri-piri, cho-
rizo and olive oil. For the cocktail hour, make petiscos, 
essential and typically Portuguese hors d’oeuvres. De-
pending on your how you feel, carry on with a lobster 
and fresh vegetable cone, creamy seafood rice, roast-
ed potato or marinated sardine salad, a lamb stew or a 
classic Portuguese-style barbecued chicken. And why 
not finish your meal with a pastel de nata, an irresist-
ible little caramelized custard tart?  

Enjoy a delicious journey in 80 recipes where you can  
delight in the best that Portuguese gastronomy can 
offer!

HELENA’S CUISINE
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The best of Portugal in 80 recipes!
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Strong points
  Typically Portuguese recipes, easy to make at home.
  Close-ups and additional information on Portuguese 
cuisine’s flagship products (piri-piri, cod, sardines, 
octopus, chorizo...).

  Photos underlining the friendly nature of this type of 
cuisine.

Born in Portugal, chef Helena Loureiro has lived in 
Quebec for over 20 years. Deeply in love with the cul-
ture of her native country, she showcases it in her res-
taurants, Portus Calle and Helena, which have truly 
become institutions.
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77POISSONS

MORUE EN CROÛTE DE PAIN DE MAÏS
Bacalhau com broa

PORTIONS : 4
PRÉPARATION : 15 MINUTES
CUISSON : 35 MINUTES

2 oignons moyens en rondelles
4 pavés de morue de 125 g (4 oz) chacun
5 c. à soupe d’huile d’olive extra vierge
Un demi-pain de maïs (voir recette p. xx)
2 gousses d’ail hachées
2 c. à soupe d’olives noires hachées
5 c. à soupe de persil haché
180 g (1 tasse) de tomates cerises confites (voir recette p. xx)
1 c. à café de clou de girofle moulu
60 ml (1/4 tasse) de vin blanc
Sel de mer
Poivre du moulin

Préchauffer le four à 180 °C (350 °F).

Répartir les rondelles d’oignons au fond d’un plat de cuisson allant au 
four. Déposer la morue sur les oignons, côté peau vers le haut, puis 
arroser d’huile d’olive. Cuire au four environ 25 minutes ou jusqu’à ce que 
la morue soit bien dorée.

Pendant ce temps, dans un bol, émietter le pain de maïs. Ajouter l’ail, les 
olives, le persil, les tomates confites et le clou de girofle. Saler, poivrer et 
mélanger. Verser le vin blanc et pétrir jusqu’à la formation d’une pâte 
homogène.

Étaler la pâte sur la morue de manière à couvrir entièrement la 
préparation. Remettre au four et cuire environ 10 minutes ou jusqu’à ce 
que la croûte soit bien dorée. Servir immédiatement.

101FRUITS DE MER

NOTE
On peut aussi faire griller les 

fruits de mer dans une poêle sur 
la cuisinière, avec un peu d’huile 

d’olive ou une noix de beurre.

FRUITS DE MER GRILLÉS, SAUCE À L’AIL
ET AUX HERBES
Mariscos grelhados

PORTIONS : 4
PRÉPARATION : 15 MINUTES
CUISSON : 10 MINUTES

Huile (pour la grille)
1,5 kg (3 lb) de fruits de mer, au choix (bébés calmars, 

crevettes géantes, pétoncles, pieuvre)

SAUCE À L’AIL ET AUX HERBES
5 c. à soupe de beurre salé
4 gousses d’ail hachées finement
125 ml (1/2 tasse) de vin blanc
1 feuille de laurier
Le jus de 1 citron
4 c. à soupe de persil haché
Sel de mer
Sauce piri-piri, au goût

Préchauffer le barbecue à température élevée et huiler la grille.

PRÉPARATION DE LA SAUCE

Sur la cuisinière, dans une poêle antiadhésive, faire fondre le beurre à feu 
moyen. Ajouter l’ail, le vin blanc et la feuille de laurier et cuire 3 minutes. 
Incorporer le jus de citron et le persil. Assaisonner de sel et de sauce piri-
piri, au goût. Réserver au chaud.

Déposer tous les fruits de mer sur la grille très chaude du barbecue et 
cuire de 4 à 8 minutes environ, selon les fruits de mer choisis.

Servir immédiatement les fruits de mer grillés, accompagnés de sauce à 
l’ail et aux herbes.
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Sardinhas

SARDINES

Malgré son petit format, ce poisson est festif et 
goûteux. Sardines à l’huile, sardines grillées, 

sardines en salade, cette gourmandise salée est 
un plaisir dont on ne saurait se passer chez nous. 

Profitez de sa popularité dans la cuisine 
portugaise pour la remettre au menu et découvrir 

le petit trésor à côté duquel vous êtes peut-être 
trop longtemps passé sans vous arrêter !

Montage 036-063 (soupes et salades) F_A.indd   58-59 2015-09-01   4:33 PM

195DESSERTS

TARTELETTES PORTUGAISES À L’ÉRABLE
Pasteis de nata com xarope de ácer

PORTIONS : 12 TARTELETTES
PRÉPARATION : 30 MINUTES
REPOS : 4 À 8 HEURES
CUISSON : 15 MINUTES

Farine (pour le plan de travail)
250 g (8 oz) de pâte feuilletée maison ou du commerce
375 ml (1 1/2 tasse) de lait
6 jaunes d’œufs
2 c. à café de farine tout usage
110 g (1/2 tasse) de sucre
2 c. à soupe de sirop d’érable
1 bâton de cannelle
Petits fruits (bleuets, fraises, framboises) (facultatif)
Cannelle moulue, au goût

Fariner le plan de travail. À l’aide d’un rouleau à pâtisserie, abaisser la pâte 
feuilletée le plus finement possible. La rouler sur elle-même pour former 
un grand cylindre. Couper des morceaux de 2,5 cm (1 po) de largeur.

Placer un morceau de pâte au fond des compartiments d’un moule à 
muffins. Avec les doigts légèrement mouillés, faire remonter la pâte pour 
tapisser uniformément le fond et les parois.  Laisser reposer à 
température ambiante de 4 à 8 heures, afin que la pâte ne gonfle pas à la 
cuisson et qu’elle soit bien feuilletée.

Préchauffer le four à 230 °C (450 °F).

Dans une casserole, fouetter le lait, les jaunes d’œufs, la farine, le sucre et 
le sirop d’érable. Ajouter le bâton de cannelle et chauffer à feu doux 
jusqu’au premier bouillon en fouettant sans cesse. Retirer du feu et laisser 
tiédir. Retirer le bâton de cannelle.

Répartir la préparation dans les compartiments du moule à muffins. 
Si désiré, ajouter quelques petits fruits, au goût. Cuire au four environ  
10 minutes, ou jusqu’à ce que la pâte soit dorée et la garniture bien 
caramélisée.  

Retirer du four et laisser tiédir. Saupoudrer chaque tartelette de cannelle 
moulue et servir.

179DESSERTS

CRÈME BRÛLÉE AUX FRUITS DES CHAMPS
Leite creme com frutas silvestres

PORTIONS : 4
PRÉPARATION : 15 MINUTES
CUISSON : 10 MINUTES
RÉFRIGÉRATION : 2 HEURES

5 jaunes d’œufs
6 c. à soupe de sucre
1 c. à café d’extrait de vanille
5 c. à soupe de fécule de maïs
625 ml (2 1/2 tasses) de lait
1 bâton de cannelle
Le zeste grossièrement haché de 1/2 citron
Le zeste grossièrement haché de 1/2 orange
100 g (1 tasse) de fruits des champs, au choix (bleuets, 

framboises, mûres, fraises)
3 c. à soupe de sucre

Dans un bol, fouetter les jaunes d’œufs, le sucre et l’extrait de vanille. 
Ajouter doucement la fécule de maïs et mélanger. Réserver.

Dans une casserole, mettre le lait, la cannelle et les zestes d’agrumes. 
Porter à ébullition, puis retirer immédiatement du feu et laisser tiédir 
quelques minutes. Filtrer la préparation dans un tamis fin pour retirer la 
cannelle et les zestes.

Remettre le lait tamisé dans la casserole, ajouter la préparation aux œufs 
et fouetter pour bien amalgamer. Chauffer à feu moyen 2 ou 3 minutes en 
prenant soin de ne pas faire bouillir la préparation.

Répartir les petits fruits dans quatre petits ramequins, préférablement en 
terre cuite. Verser la préparation sur les fruits sans mélanger afin que 
ceux-ci ne colorent pas le mélange. Placer les ramequins au réfrigérateur 
et laisser refroidir complètement.

Au moment de servir, saupoudrer les ramequins de sucre et caraméliser à 
l’aide d’un chalumeau de cuisine ou sous le gril du four.

150ACCOMPAGNEMENTS

COURGE SPAGHETTI, TOMATES ET FROMAGE FRAIS
Abóbora com tomates e queijo fresco

PORTIONS : 4
PRÉPARATION : 15 MINUTES
CUISSON : 50 MINUTES

1 courge spaghetti d’environ 1,5 kg (3 lb)
60 ml (1/4 tasse) d’huile d’olive extra vierge
2 oignons moyens émincés
1 gousse d’ail hachée finement
125 ml (1/2 tasse) de bouillon de poulet
300 g (2 tasses) de tomates cerises entières
4 c. à soupe d’olives noires, dénoyautées et émincées
150 g (3/4 tasse) de fromage frais coupé en dés  

(voir recette p. xx)
4 c. à soupe de persil frais haché
Sel de mer
Poivre du moulin

Préchauffer le four à 200 °C (400 °F). Tapisser une plaque de cuisson de 
papier sulfurisé.

Couper la courge en deux sur la longueur et retirer les graines. Saler et 
poivrer. Déposer les deux moitiés sur la plaque préparée, face coupée vers 
le bas. Cuire au four 45 minutes, ou jusqu’à ce que la courge soit tendre 
sous la pointe d’un couteau. Retirer du four et laisser tiédir.

Effilocher la chair de courge à l’aide d’une fourchette et la mettre dans un 
bol. Ajouter 3 c. à soupe  d’huile, saler, poivrer et réserver au chaud.

Dans une poêle, à feu moyen, dorer les oignons dans le reste de l’huile 
environ 4 à 5 minutes. Saler et poivrer. Ajouter l’ail et cuire 1 minute. 
Incorporer le bouillon, les tomates cerises et les olives. Couvrir et laisser 
mijoter environ 5 minutes ou jusqu’à ce que les tomates soient légèrement 
éclatées. Retirer du feu. Ajouter le fromage et rectifier l’assaisonnement.

Servir cette sauce sur un lit de courge spaghetti et parsemer de persil frais.


