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Peixe @ saude!

Consumir peixes frequentemente proporciona inimeros beneficios a salde. O peixe é
considerado fonte importante de vitamina B12, célcio, fésforo, iodo e cobalto.

Além disso, varios deles contém fontes de dmega 3. Os pescados sao boas fontes de
aminoacidos essenciais, que participam da formagao das proteinas, necessérias para
constituir e renovar a musculatura; o que auxilia no processo de crescimento.

Por isso, € importante incluir o alimento na dieta desde a infancia. O teor de gordura nos
peixes é baixo, o que os torna uma 6tima opc¢éo de proteina.
Fonte: Ministério da Saude.

Dicas ao comprar peixe:
Caracteristicas que podem sinalizar sua qualidade e bom estado de conservacao:

=< A pele deve estar brilhante e a carne do peixe (caso opte por comprar filé) deve
estar bem firme;

Peixes inteiros devem ter olhos brilhantes;

< As escamas do peixe devem sempre estar bem aderidas a pele;

=57 As guelras sdo sempre avermelhadas;

< O odor do peixe deve ser caracteristico, porém suave, sem ser desagradavel.

Optar por embalagens que nao apresentem actimulo de agua ou gelo,
visto que essas caracteristicas podem sinalizar que elas foram descongeladas
e congeladas novamente.

Lembre-se que um peixe descongelado jamais deve ser congelado
novamente, pois essa agao prejudica sua qualidade e sabor.

Importante:
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Filé de peixe em crosta de tomates secos

Ingredientes: 4 filés de pescada (ou de outro tipo
de peixe), sal e pimenta-do-reino, 200 g de tomate
seco, 6 fatias de pao de forma sem casca
esmigalhados, azeite de oliva para refogar.

Modo de Preparo: Pique os tomates secos e
acrescente ao pao de forma, formando uma farofa
Umida. Reserve. Tempere os filés de pescada com
sal e pimenta e, sobre eles, coloque um pouco da

Salada de batatas com atum

farofa de tomates secos, apertando um pouco para
que fique aderido. Fagca 0 mesmo em todos os filés.
Em uma frigideira coloque um pouco de azeite e frite
os filés (somente a parte de baixo) por 5 minutos.
Retire os filés e acomode-os em uma assadeira
pequena. Leve ao forno pré-aquecido (200°C) por 5
minutos, até dourar bem a crosta.

Ingredientes: 3 batatas grandes; 4 a 6 colheres de
sopa de maionese; Y2 cebola picada em cubinhos; 2
tomates pequenos picados em cubinhos, 1 lata de
atum, sal, pimenta-do-reino, cheiro verde, limao e
azeite a gosto.

Modo de Preparo: Corte as batatas em cubos médios
e em uma panela com bastante 4gua com um pouco
de sal, cologue-as para cozinharem. Quando

Pudim de bacalhau

Ingredientes:120g. de farinha de trigo; 300g. de
bacalhau; dessalgado e desfiado; 150g. de
manteiga; 50g. de passas (opcional); 2 colheres de
sopa de cheiro verde; 3 copos de Leite; 1 cebola
grande;

1 dente de Alho; %2 copo de tomate sem pele
peneirado; 3 colheres de sopa de azeite; 4 ovos;
noz-moscada;farinha de rosca para polvilhar;

Acompanhamentos

Molho Golf
Ingredientes:150g. de maionese; 2 colheres de
sopa de catchup; mel; aglicar mascavo e vinagre; 3
colher de sopa de conhaque; 2 colheres de sopa de
mostarda;1 colher de sopa de Molho Inglés.

Modo de Preparo: Misturar tudo e servir sobre o
pudim de bacalhau.

Caldo de Peixe
Ingredientes: 500g de aparas
de peixe, 150g de cenoura em
pedacos, 150g de cebola em
pedagos, 100g de alho-poré
em pedagos, 3 litros de agua
fria, 1 maco de ervas
aromaticas, sal e pimenta do
reino, 3 colheres de sopa de
azeite de oliva extra virgem

peneira sem amassar.

Modo de Preparo:Corte as
aparas de peixe e deixe por 15
minutos de molho em &gua
fria. Refogue no azeite: a
cenoura, o0 salsao, o alho-pord
e a cebola. Junte 3 I. de agua,
as aparas de peixe e as ervas.
Tempere com sal e pimenta.
Deixe ferver por 20 min.
Retire a espuma e passe pela

estiverem macias, retire do fogo, escorra a agua e
espere esfriar.

Em uma tigela, misture a maionese com o atum e
tempere com sal, pimenta, limao e azeite.

Misture os tomates, a cebola picada e os pedacos de
batatas ja frias, leve para geladeira por 30 minutos
para gelar.

Salpique cheiro verde e sirva em seguida.

Modo de Preparo: Refogar o bacalhau com a
cebola, alho, azeite, cheiros-verdes e o tomate.
Preparar o molho branco com a farinha, manteiga e
o leite. Misturar as gemas batidas, o bacalhau e por
fim as claras em neve. Assar em banho-maria em
forma untada com manteiga ou em ramequins
individuais) untados e polvilhados com farinha de
rosca servir com molho golf.

Tapenade de azeitonas
Ingredientes: 250g de azeitonas pretas sem caroco;
6 filés de anchovas; 65g de alcaparras; raspa de 1
lim&o siciliano;1 xicara de azeite.

Modo de Preparo: No processador (ou liquidificador)
coloque azeitonas, anchovas, alcaparras e raspa do
limao siciliano. Acrescente o azeite até formar uma
pasta.

Molho com Maracuja
Ingredientes: 200 ml de Caldo de peixe,
100 ml Suco de maracuja, 100 ml de creme
de leite light, sal, aglcar, pimenta
(quantidade que baste)

Modo de preparo: Junte o caldo de peixe
com o suco de maracuja. Leve ao fogo e
deixe cozinhando por 10 min. Depois de
reduzir acrescente o creme de leite e
tempere com sal, aclcar e a pimenta preta
moida na hora.
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