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Alimente-se de modo sauddvel com PEIXE

O peixe é um dos primeiros alimentos proteicos descobertos pelo homem e amplamente consumido desde seus
antepassados.

Contém proteina de alta digestibiblidade e valor biolégico, ou seja, grande parte de suas proteinas é aproveitada
pelo humano. Também fornecem vitaminas do complexo B e minerais como potdssio, fésforo, sédio e selénio e
magnésio.Além disso, sdo ricos em dcidos graxos poli-insaturados (6mega 3) que auxiliam no bom funcionamento
da circulagdo sanguinea e do coracéo, e do equilibrio dos triglicerideos. Encontra-se, principalmente, em peixes de
dguas profundas e frias, como salméo, sardinha, cavala, arenque e atum.

Outros tipos de pescado: peixe salgado seco (bacalhau), crustdceos (lagosta, caranguejo e siris) moluscos (mariscos,
polvo, lulas).

Do peixe nada se perde

Partes Utilizagéo
carne e ovas alimentacéo
visceras e cartilagens racéo
gorduras cosméticos
pele, dentes, escamas e vértebras artesanato e decoracdo

Cuidados no armazenamento, no preparo e no consumo de pescados
Armazene imediatamente os pescados sem visceras, refrigerados (geladeira) ou congelados (freezer), nédo
sobrecarregando a capacidade do equipamento.

Nunca descongele em temperatura ambiente para garantir a qualidade e a sanidade do alimento; armazene em
geladeira;

Prefira o preparo assado, cozido ou grelhado;

Retire o couro do peixe antes de consumi-lo, pois a gordura sauddvel estpa concentrado na carne;

Utilize temperos naturais (cebolinha, cebola, alho, orégano, manjericéo, cominho, noz-moscada, louro e liméo).
Pescados que j& venham salgados, precisam passar pelo processo de dessalga para diminuir o teor de sédio

no alimento.
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Na hora da compra, observe a limpeza e a organizacdo do ambiente, a higiene dos atendentes e se o local apresenta
condicdes adequadas para conservacdo dos alimentos.

Aparéncia

Brilhante, sem manchas, furos ou cortes na superficie

Consisténcia

Firme, eldstica ao toque dos dedos

Bem firmes e resistentes, aderidas, transldcidas

Escamas (parcialmente transparente) e brilhantes
Pele Umida, tensa e bem aderida, cores vivas
Olhos Devem ocupar toda a cavidade, brilhantes e salientes,

sem pontos brancos ano centro do olho

Membrana que
reveste a guelra
(opérculo)

Rigida, resistente & abertura. Face interna brilhante e vasos
sanguineos cheios e fixos

Branquias/guelras

De cor rosa ou vermelho intenso, Umidas e brilhantes,
com pouco ou nenhum muco (liquido pastoso)

Abdbémen

Fortemente aderido aos ossos e eléstico ao toque dos dedos

Anus

Fechado

Cor, odor e sabor

Caracteristico da espécie que se trata

Conservagédo

Peixe fresco: devem ser mantidos sob refrigeracéo, sem as
visceras ou sobre uma espessa camada de gelo;

Peixe congelado: armazenado sem as visceras, no freezer, em
temperatura abaixo de -152 C. Nédo pode estar amolecido ou

com acumulo de liquidos.
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RECEITAS
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CONSERVA DE PEIXE

Ingredientes

2 cebolas grandes (300g)

2 tomates grandes (300g)

1 Kg de peixe

2 colheres(sopa) de sal (30g)
2 folhas de louro

2 xicaras de 6leo (300ml)

2 xicaras de vinagre (300ml)

Modo de preparo

12- Corte as cebolas e os tomates em cubos.

22 - Tempere o peixe com sal.

32 - Em uma panela de presséo, coloque uma camada de
cebola e tomate, acrescente o peixe, e outra camada
de cebola e tomate. Por Ultimo, acrescente o louro, o
bleo e o vinagre.

2 . Feche a panela e leve ao fogo.
52 - Quando pegar pressdo, deixe por mais 45 minutos.
62 - Deslige o fogo e deixe a panela em repouso até o dia
seguinte.
72 - Armazene em vidros bem fechados.

Q)BS.: a conserva pode durar até um ano.

Recomenda-se incluir peixe na

alimentac¢ao duas vezes ou mais
na semana.

Y.

PUDIM DE PEIXE

Ingredientes

2 colheres (chd) de manteiga (30 g)

1 cebola picada (70 g)

3 filés grandes de peixe desfiado (500 g)

8 fatias de miolo de péo (200 g)

2 colheres (sopa) de farinha de trigo( 40 g)
Raspas da casca de meio liméo (5 g)

Sal, pimenta e noz-moscada a gosto

1 xicara de leite (150 ml)

1 copo de vinho branco seco (250 ml)

3 ovos

1 %2 colher (chd) de fermento biolégico (5 g)

Modo de preparo

12- Derreta a manteiga em uma panela e coloque a cebola
picada para dourar.

22- Acrescente o peixe desfiado sem espinhos.

32- Deixe cozinhar por 15 minutos até ficar bem soltinho.

42. Num recipiente coloque o pé&o picado, a farinha,
misture os temperos (raspa de liméo, sal, pimenta e
noz-moscada) leite, vinho e gemas.

52- Misture bem e adicione o peixe desfiado e cozido e
mexa novamente.

62- Bata as claras em neve e misture com a massa.

7°- Adicione o fermento e deixe descansa pro,
aproximadamente 3 minutos.

82- Coloque a mistura na forma de pudim previamente
untada e leve ao forno pré-aquecido em 1802C. Asse
por 45 minutos.
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PEIXE GRELHADO COM COBERTURA DE LEGUMES

Ingredientes

1 peixe de aproximadamente 3 Kg

4 batatas cozidas e picadas ( 280 g)

2 cenouras médias cozidas e picadas (200 g)
2 tomates (200g)

1 2 xicara (chd) de milho verde (250 g)

1 2 xicaras (ché) de ervilhas (250 g)

10 fatias de queijo picado (200 g)

2 cebolas picadas ( 140 g)

Tempero verde e sal a gosto

Ingredientes da salmoura
Sal, suco de liméo, cebola e alho a gosto

Ingredientes da cobertura
1 xicara de coalho

1 ovo

Tempero verde a gosto
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Modo de preparo

12- Deixe o peixe dentro do molho de salmoura por
aproximadamente 2 horas

22- Coloque o peixe j& temperado em uma grelha e cubra
com papel aluminio

32- Leve para assar em uma churrasqueira por uma hora

42. Retire o papel aluminio e deixe dourando por alguns
minutos. N&@o é necessdrio vird-lo.

Modo de preparo da cobertura

12- Misture todos os ingredientes

22- Despeje esta mistura sobre o peixe |4 grelhado

32- Em um recipiente & parte, misture o coalho, o ovo e
tempero verde. Espalhe sobre a cobertura de legumes.

42. L eve novamente & churrasqueira por aproximadamente
10 minutos para dourar.

INFORMAGOES: Escritérios Municipais Emater/RS-Ascar - www.emater.tche.br
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tv.emater.tche.br facebook.com/EmaterRS youtube.com/EmaterRS @EmaterRS




