Inclua pescado na sua alimentacao.
E gosloso e faz bem para a saude.









INCLUIR UM
BOM PESCADO
NA DIETA TRAZ
MAIS SAUDE



Comer pescados é saudavel e saboroso. O consumo regular de pescados traz beneficios
a saude. De modo geral, 0s peixes sdo boas fontes de todos 0s aminodcidos essenciais,
que ajudam a formar as proteinas, necessarias para o crescimento e a manutengéo do
corpo humano. Sao também fontes importantes de ferro, vitamina B12, calcio e gorduras
essenciais, fundamentais ao bom funcionamento do corpo.

0 Brasil tem pescado para todos os gostos. E é produzido por milhares de homens
e mulheres que vivem da pesca ou do cultivo. Por isso, 0 Governo Federal apresenta a
Semana do Peixe.

A campanha de incentivo ao consumo de pescado faz parte do Plano de Desenvolvimento
Sustentavel — Mais Pesca e Aquicultura, que contempla agoes como a inclusédo do pescado
na alimentagdo escolar, 0s modulos de feira do peixe, 0s Centros Integrados da Pesca
¥ ‘ _Artesanal, 0S parques aquicolas, entre outras.
-
hO Wllnlsteno da Pesca e Aquicultura e o Ministério da Satde, com a Agéncia Nacional

“ de Vigilancia Sanitari ir(Anwsa) apresentam dicas de como melhor consumir o/pescado e

J
qstram a variedade em nosso pais. N
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POR QUE
PESCADO
FAZ BEM



Varios tipos de pescado sdo fontes de 6mega 3, que é encontrado principalmente em peixes como
atum, pintado, sardinha, arenque, anchova, tainha, bacalhau e truta. O 6mega 3 auxilia na manutengao
de niveis saudaveis de triglicerideos, desde que associado a uma alimentagao equilibrada e habitos de
vida saudaveis. Tanto os peixes de rio como de mar fazem bem a salde.

Para ter esses beneficios é preciso consumir de 1 a 2g de dmega 3 por dia

0 aumento do consumo de peixe & um 6timo caminho na busca de uma alimentagéo saudével. Por
isso, € importante estimular esse habito em criancas e adolescentes. O teor de gordura nos peixes é
baixo, fazendo deles uma 6tima opgéo de proteina. Para uma alimentagéo mais saudavel, o Ministério
da Satde recomenda o consumo de duas porgdes de peixes por semana.

Vocé costuma comer peixes com qual frequéncia?

() Néo consumo

() Somente algumas vezes no ano
()1 vez por semana

()2 ou mais vezes por semana

Definic@o de pescado: peixes, crustaceos, moluscos, anfibios, répteis e
mamiferos de dgua doce ou salgada, usados na alimentagéo humana.



0 que observar ao comprar pescado

Observe a limpeza do local e a higiene dos atendentes onde o0 pescado esta sendo comercializado, principalmente
a forma de conservagéo.

Fresco e resfriado

Quando o pescado for fresco, observe a temperatura do balcéo refrigerado (deve ser inferior a 4°C). Quando o
pescado for mantido em caixas térmicas ou isopor, deve estar totalmente envolvido pelo gelo.

0 pescado fresco possibilita ao consumidor verificar a qualidade do alimento pelo odor, textura e coloragéo.

e Deve ter pele firme, bem aderida, imida e sem a presenca de manchas.

e (s olhos devem ser brilhantes e salientes.

e As escamas devem ser unidas entre si, brilhantes e fortemente aderidas a pele.

e Asbranquias (guelras) devem ter cor que vai do rosa ao vermelho intenso, ser brilhantes e sem viscosidade.
e (s crustaceos devem ter cor propria da espécie e ndo apresentar cor alaranjada ou negra na carapaga.

e (s mariscos frescos s6 podem ser vendidos vivos.

e Polvos e lulas devem ter came consistente e eldstica.

e Qdor caracteristico e ndo repugnante.

e Livre de contaminantes (como areia, pedagos de metais, pléasticos, combustiveis, sab&o e moscas).



Receita

PEIXE ASSADO COM MOLHO DE UVA

Rendimento: 900g

Porgao: 1 filé com 2 colheres de sopa de molho (115g)

Nivel de dificuldade: médio

Ingredientes
Peixe inteiro limpo
Uva verde sem carogo
Acucar

Cebola

Alho

Alho-por6

Azeite

Sal
Pimenta-do-reino
Caldo de vegetais

Medida caseira

1 unidade pequena
1 cacho (8 col. sopa)
1/2 colher de sopa
1 unidade pequena
2 dentes

5 colheres de sopa
1 colher de sopa

1 colher de sopa

1 colher de cha

4 xicaras

Modo de preparo

1.

Preparar o caldo de vegetais cortando
todos os ingredientes e cozinhando
por cerca de 30 minutos em fogo
baixo. Reservar.

Molho: refogar a cebola picada, o alho
picado e o alho-pord picado no azeite,
acrescentar o0 agucar e o fundo de
vegetais e deixar reduzir a metade.
Acrescentar as uvas cortadas ao meio.
Peixe: temperar 0 peixe com sal e
pimenta e assar em forma untada
envolta em papel laminado por 40
minutos.

Servir o peixe com 0 molho.



CONGELADO



0 pescado congelado industrialmente é submetido a temperaturas inferiores a -25°C e
depois mantido obrigatoriamente a temperaturas inferiores a -15°C.

0 congelamento industrial é feito muito rapidamente, de forma que conserva melhor e
diminui a perda de qualidade e umidade do pescado.

0 congelamento é um eficiente meio de manter a qualidade do pescado, porém a data
de validade deve ser sempre verificada.

“Sempre adquira o pescado (fresco, refrigerado ou congelado) ao final das
compras. Isso facilitara a manutencao da qualidade do alimento.”



Receita
MOQUECA CAPIXABA

Rendimento: 3,2kg
Porcéo: 2 colheres de servir (150g)
Nivel de dificuldade: baixo

Ingredientes Medida caseira
Postas de dourado 13 postas pequenas
Alho 16 dentes grandes
Tomate em cubos e em rodelas 8 tomates médios
Cebola fatiada 5 cebolas

Cebolinha picada 1/2 mago

Coentro picado 1/2 mago

Colorau 1 colher de cha

Sal 2 colheres de sopa
Limao 1 unidade grande

Azeite de oliva 1 colher de sopa



Modo de preparo

1. Temperar 0 peixe com 0 suco de limo.

2. Em uma panela de barro, aquecer o azeite, acrescentar o alho e refogar,
mexendo por 4 minutos.

3. Adicionar o sal € o colorau e mexer.

4. Faga uma cama: forre o fundo da panela de barro com um pouco de cebola
picada em cubos, tomate picado em cubos e coentro picado.

5. Coloque as postas de peixe por cima dos temperos e uma ao lado da outra.

6. Em seguida, acrescente o restante da cebola, do tomate em rodelas e do
coentro picado, finalizando com a cebolinha. Adicionar 250ml de &gua,
tampar a panela e cozinhar por 3 minutos.

7. Abrir a panela e colocar as postas de peixe.

8. 0 cozimento deve ser feito em fogo baixo por uns 15 minutos apos a fervura.






SECO

Cuidados na compra do pescado seco

e Deve estar armazenado em local limpo, protegido de poeira
e insetos.

e Auséncia de mofo, ovos, ou larvas de moscas, manchas
escuras  ou avermelhadas, limosidade superficial,
amolecimento e odor desagradavel.

As espécies Gadus morhua (cod) e Gadus macrocephalus
podem ser comercializadas como bacalhau, enquanto 0s
pescados Saithe, Ling e Zarbo devem ser comercializados
como peixe salgado seco tipo bacalhau salgado seco.

Na regido Norte do pais, hd um grande consumo de pirarucu
seco salgado, que é conhecido como o “bacalhau brasileiro”.



Receita
BOBO MARANHENSE

Rendimento: 840g
Porgéo: 3 colheres de sopa (130g)
Nivel de dificuldade: médio

Ingredientes
Vinagreira cozida
Jodo-gomes cozido
Quiabo

Pimentéo verde
Cebola

Alho

Tomate

Oleo

Camardo seco

Medida caseira

1/2 macgo

1/2 mago

12 unidades

1/6 de unidade

1/2 unidade pequena
2 e 1/2 dentes

1 unidade pequena

1 colher de café

1 prato de sopa cheio



Modo de preparo

1. Retirar o excesso de sal do camardo em agua gelada por cerca de 30 minutos,
trocando a agua por 3 vezes.

2. Refogar com o 6leo, a cebola, 0 alho, 0 tomate e o pimentio verde, picados em
pequenos cubos.

3. Em seguida, acrescentar o camardo seco (escorrido e picado em cubos), a
vinagreira, 0 jodo-gomes e 0 quiabo picados, sendo 0 quiabo em cubos bem
pequenos ou batido no liquidificador ou no processador, junto com o camarao.

4. Cobrir o preparo com agua e cozinhar até o quiabo ficar macio.



ENLATADO
OU EM
CONSERVA



0 pescado em conserva é armazenado em recipientes herméticos, sem conservantes, podendo
ser vendido nas seguintes categorias:

e Ao natural: é 0 pescado armazenado com salmoura fraca, adicionada ou ndo de temperos.
e Em azeite ou em 6leos comestiveis: & 0 pescado armazenado em azeite de oliva ou em
outro 6leo comestivel, adicionado ou ndo de temperos.

0 enlatamento é um método de processamento dos mais utilizados na conservagao do pescado.
0 rapido cozimento dos alimentos enlatados, por ser processado sob altas temperaturas, permite

muitas vezes que 0s nutrientes sejam conservados, mantendo assim a maioria das qualidades
nutricionais do pescado.

Cuidado ambiental: procure saber se o pescado consumido esta no
tamanho e periodo permitidos.



Receita
SALADA DE ATUM

Rendimento: 360g
Porcéo: 3 colheres de sopa (90g)
Nivel de dificuldade: facil

Ingredientes

Atum em conserva de dgua e sal escorrido
Tomate maduro

Cebola

Folhas verdes (alface, rucula, espinafre
ou outro folhoso de sua preferéncia)
Vinagre

Azeite

Liméo

Temperos a gosto (sugestao: sal,
cheiro-verde, pimenta-do-reino)

Medida caseira

1 lata

2 unidades médias
1 unidade média

1 pé ou 1 maco



Modo de preparo

1. Lavar bem os tomates e picar em cubos grandes.

2. Lavarasfolhas e deixa-las em solucdo de dgua e hipoclorito de
sodio, conforme diluicéo e tempo orientados pelo fabricante.

3. Cortar a cebola em rodelas finas.

4. Numa tigela, misturar o atum escorrido, a cebola e o tomate.
Temperar a gosto.

5. Escorrer as folhas, sem enxagua-las.

6. Emvasilha ou travessa, fazer uma cama com as folhas.

7. Colocar o atum temperado e servir em seguida.



ATENGAO A EMBALAGEM

0 rétulo dos produtos comercializados no Brasil deve apresentar as seguintes informagdes obrigatorias:

1. Nome do produto.

no

N o O~ W

8.
9.

Lista de ingredientes em ordem decrescente de quantidade, isto é, o ingrediente que estiver em maior
quantidade deve vir primeiro, e assim por diante.

Contetido liquido (quantidade ou volume que o produto apresenta).

Identificacdo da origem (identificacdo do pais ou local de producéo daquele produto).

Identificagéo do lote.

Data de fabricagéo.

Prazo de validade: o dia e 0 més para produtos com duragdo minima menor do que 3 meses e 0 més e 0
ano para produtos com duragdo superior a 3 meses.

Instrucdes para o uso, quando necessario.

Selo do Servigo de Inspegéo Federal (SIF), Servigo de Inspecéo Estadual ou Municipal.

Obs.: No caso de produtos importados, as informagdes acima devem estar em portugués.

Os produtores de pescado embalado devem ainda declarar a rotulagem nutricional obrigatdria com as seguintes
informagdes: valor energetico, carboidratos, proteinas, gorduras totais, gorduras saturadas, gorduras trans, fibra
alimentar e sodio.

Fonte: Instrucéo Normativa MAPA n° 22, de 24/11/2005
Resolugéo — RDC Anvisa n° 360, de 23/12/2003



DICAS DE PREPARO

e lavar as mdos com &gua e sabdo antes do inicio da preparacdo do pescado.

e  Manter limpo o local de preparo, as superficies e os utensilios.

e Lavar os utensilios usados no preparo de pescado cru antes de utiliza-los em pescado cozido.

e Nao deixar 0 pescado cozido a temperatura ambiente por mais de 2 horas.

e  Ficar atento as orientactes de conservagao fornecidas pelo fabricante.

e lavar os utensilios usados no preparo de alimentos crus antes de utiliza-los em alimentos cozidos.

e  Grelhar, assar e cozer a vapor sdo as melhores maneiras de preparar o pescado, mantendo suas
propriedades nutricionais e seus beneficios para a satde.

e (O segredo para manter a carne do peixe Umida e saborosa reside em aproveitar 0s sucos e a gordura
natural.

e  Aregranimero um € preservar a umidade e as propriedades nutricionais, evitando o fogo direto.

e  Assar e grelhar funcionam bem para 0s peixes gordos.

e (O pescado frito pode absorver 6leo e destruir parte do 6mega 3 e das vitaminas.

e  Cozinhar o pescado em excesso prejudica seu aroma, sabor e textura.

e Retirar o couro do peixe antes de consumi-lo. A gordura saudavel presente nos peixes esta concentrada
principalmente em sua carne e ndo em seu couro.

e  Utilizar temperos naturais para preparar peixes, tais como cebolinha, cebola, alho, orégano, manjericio,
manjerona, cominho, noz-moscada, louro, etc.



Peixes

Evite cozinhar demais os filés e postas de peixes.

Cozinhe em calor moderado cerca de 5 a 8 minutos, dependendo da espessura.

Quando estiver pronto, a carne parecera mais branca.

0s peixes cozinham depressa e continuam a cozinhar mesmo apés retirados do calor. E preciso atengéo para
que ndo passem do ponto.

Para saber 0 ponto de cozimento, insira um garfo na parte mais grossa e delicadamente tente parti-lo. Se estiver
no ponto, ele se abrird facilmente. Se o peixe for inteiro, a carne tenderd a separar-se da espinha dorsal.
Consuma-o0s 0 mais breve possivel.

Peixes Salgados

0 maior segredo para preparar um bom peixe salgado ¢ dessalga-lo da maneira adequada, para evitar que o
teor de sddio no alimento fique alto. Deve-se colocar o peixe com pele e ja cortado na agua gelada e dentro da
geladeira, trocando-se a agua do recipiente trés vezes por dia. Dentro do recipiente, também é indicado colocar
pedras de gelo para garantir o sabor do peixe e evitar que ele se desfaga.

0 peixe salgado ndo deve ser fervido, a ndo ser que a receita ou o preparo indiquem, pois a fervura prejudica
o0 paladar e resseca o peixe. Deve ser sempre preparado em éagua a ferver, ou seja, em fogo brando, sem
borbulhar. A dgua de cozimento pode ser aproveitada para cozinhar batatas ou arroz aromatizado.



Receita
PIRARUCU DE CASACA

Rendimento: 2kg
Porcao: 1 pedaco médio (200g)
Nivel de dificuldade: médio

Ingredientes Medida caseira
Pirarucu 1 lombo

Tomate 1 unidade grande
Pimentéo 1 unidade média
Leite de coco 1/2 vidro pequeno
Farinha de Uarini 2 xicaras de cha
Banana-pacova 2 unidades

Uva-passa 1/2 xicara de cha

Ingredientes
Azeite

Ovo

Agua para peixe
Cebola

Oleo

Alho

Medida caseira

3 colheres de sopa

1 unidade

1 1/4 xicara de cha
11/2 unidade

1 colher de sobremesa
4 dentes de alho



Modo de preparo
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10.
11.
12.

Dessalgar o pirarucu na véspera do preparo, colocando o peixe de molho e trocando a agua pelo menos
5 vezes, sempre deixando na geladeira.

Colocar agua para ferver e, quando estiver em ebulicdo, acrescentar o pirarucu.

Ferver por 3 minutos e retirar o peixe.

Separar as lascas, retirando as espinhas, e reservar.

Cortar a cebola, 0 alho, 0 pimentéo e o tomate, sem casca e sem semente, em cubos pequenos.
Aquecer uma panela e adicionar 1 colher de cha de 6leo.

Colocar a cebola picada e, quando estiver bem cozida, adicionar o alho, o pimentdo, o tomate e o leite
de coco e reservar.

Em um recipiente, colocar a farinha de Uarini e misturar com o azeite.

Em um refratario, dispor uma camada com a farinha misturada com o azeite, outra com o0 peixe em
lascas e outra com o refogado de tomate, pimentao, cebola, alho e leite de coco e ovo cozido cortado
em rodelas e reservar.

Cortar a banana em fatias compridas e assar em forno aquecido a 150°C por 10 minutos.

Colocar a banana assada sobre as demais camadas do refratario e salpicar por cima a uva-passa.
Levar ao forno pré-aquecido (200°C) por 20 minutos e servir.



LAGOSTAS E CAMAROES

A melhor maneira de cozer lagostas e camardes, mantendo sua textura, é:

e Ferver 2 ¥ litros de &gua, acrescentar sal a gosto e baixar o fogo, mantendo
o vapor e a formagao de pequenas bolhas.
e Acrescentar as lagostas e camardes a agua fervente.
e (Cozinhar por 3 a 4 minutos. Os camardes estéo prontos quando comegam a boiar.

Em caso de preparo de molhos, os camardes devem ser os Ultimos ingredientes a ser colocados.
As lagostas estdo cozidas quando ganham uma coloragéo résea ou alaranjada.
A agua de cozimento pode ser aproveitada no preparo de arroz aromatizado.



OSTRAS, MEXILHOES
E DEMAIS MARISCOS

A melhor forma de preparo é o cozimento em &gua ou vapor.

0 primeiro passo € limpar a superficie externa das ostras e mexilhdes.
Ferver a agua e mergulhar os mariscos. Eles estdo prontos quando a
maior parte das conchas estiver aberta.

A 4gua de cozimento ndo deve ser aproveitada.

Para aproveitar somente a carne, resfriar tudo em dgua corrente antes
de iniciar o desconche.



CUIDADOS NO ARMAZENAMENTO EM CASA

e Armazene imediatamente 0s alimentos refrigerados e congelados na geladeira
ou freezer e consuma até a data de validade do produto.

e N3o sobrecarregue a capacidade de sua geladeira. Nao cubra as prateleiras da
geladeira com panos ou toalhas.

e Armazene nas prateleiras superiores os alimentos preparados e prontos para
consumo, nas prateleiras do meio 0s produtos pré-preparados e nas prateleiras
inferiores os alimentos crus.

e Evite 0 contato de alimentos crus com alimentos cozidos.

Formas de descongelar o pescado

o Na geladeira: ¢ 0 método mais recomendado, pois diminui a perda de agua e
garante a manutencéo da qualidade do pescado.

e No micro-ondas: sempre utilizar a opgdo “descongelar” para garantir o
descongelamento uniforme.

Atencéo: nunca descongele qualquer pescado em temperatura ambiente, porque,
além de ndo ser uniforme, pode gerar perda de qualidade, umidade e permitir o
crescimento de microrganismos.



No caso de congelamento domiciliar

e Nunca deixe congelar novamente um pescado que ja foi
descongelado.

¢ (O peixe pode ser congelado novamente, se cozido e preparado.

e (O ideal é congelar peixes inteiros sem as visceras. A pele ¢ a
melhor protecdo do peixe.

e CamarQes e lagostas devem ser congelados sem cabeca.

e Nunca congelar diversas espécies em um mesmo recipiente ou
embalagem.

e Sempre proteger bem o pescado com filmes e sacos apropriados
de primeiro uso.

e N&o sobrecarregar o freezer durante o congelamento.

e Sempre identificar no seu freezer as embalagens com as
informag0es sobre o produto e a data de congelamento.
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PAIS RICO E PAIS SEM POBREZA





