
RECEITAS 



A CAMPANHA
A campanha Coma mais Peixe é uma iniciativa da As-

sociação Brasileira da Piscicultura (Peixe BR) com o 

apoio de empresas de diferentes elos da cadeia de 

piscicultura e realização da Texto Comunicação Cor-

porativa.

O principal objetivo é fomentar o consumo do pei-

xes de cultivo no país, atualmente em torno de 3 kg/

hab/ano, muito aquém da média mundial e da reco-

mendação da FAO, órgão das Nações Unidas para a 

Alimentação.

A campanha Coma mais Peixe quer contribuir para 

mudar esse cenário. Para isso, oferece informação 

de qualidade aos consumidores para que eles co-

nheçam mais sobre os peixes de cultivo, incluindo 

sua qualidade, segurança alimentar, boas práticas, 

espécies, receitas, composição nutricional e produ-

tos saudáveis. Siga nossas redes sociais e aproveite 

nossas deliciosas receitas!



TILÁPIA
A Tilápia apresenta mais de 10 variações em seu ha-

bitat, chegando aos 4,3 quilos de peso e 60 cm de 

comprimento. A espécie está presente no mundo 

todo. Atualmente o Brasil é o 4o maior produtor mun-

dial de tilápia. 

A Tilápia é um peixe magro. Uma porção de 100 gra-

mas do peixe cru tem cerca de 120 calorias. Além 

disso a Tilápia apresenta menos ácidos graxos que 

outras espécies. Em 100g de tilápia você encontra 

20g de proteína, muito importante para o fortale-

cimento muscular. Vale lembrar que apesar do alto 

valor proteico, a tilápia é uma carne magra! A fonte 

de proteína é de alto valor biológico, possui o teor mé-

dio dos peixes, entre 16 e 19% da sua composição.

A Tilápia também contém selênio, importante para 

as defesas antioxidantes do corpo, e fósforo, neces-

sário para a manutenção da massa óssea.



TILÁPIA ESPIRITUAL

- 300g de filé de tilápia
- 400ml de leite 
- Tomilho, Louro e Alecrim a gosto
- 5 fatias de pão de forma sem casca
- 200ml de leite do cozimento do peixe
- 150ml de azeite 
- 150g de cebola picada

- 1/2 cenoura ralada
- 3 dentes de alho picados
- 3 unidades de tomate picado em cubos 
(sem semente, com casca)
- 1 und. de alho poró picado
- Sal e pimenta do reino a gosto
- 300g de farinha panko

Rendimento:  4 porções

Em uma panela funda, coloque o leite as ervas e a tilápia (primeira parte da receita) 
sem deixar ferver, durante 10 minutos. Retire o peixe do leite, deixe esfriar e desfie-o. 
Reserve o leite.
Coloque o pão no leite do cozimento da tilápia (200ml).
Regue uma panela com azeite e refogue todos os temperos (cebola, cenoura, alho, to-
mate e alho poró. Adicione a tilápia,  o pão molhado e misture bem. Tempere com sal e 
pimenta. 
Unte uma forma com bastante azeite e coloque a mistura cremosa de peixe.
Derreta a manteiga e a farinha de trigo e deixe cozinhar por dois minutos. Junte o leite 
do cozimento do peixe (400ml) e cozinhe até engrossar bem. 
Cubra a brandade com o molho branco. Acrescente a panko. Deixe dourar no forno a 
180°C por 20 minutos. 

INGREDIENTES

PREPARO

RECEITA

DO CHEFE

IGOR



NUGGETS DE TILÁPIA

- 300g de filé de tilápia em cubos 
- 4 fatias de pão de forma sem casca 
- 4 colheres (sopa) de leite integral 
- 1 und. alho poró em rodelas 
- 1 cenoura pequena em rodelas 
- 2 dentes de alho 
- 4 col. (sopa) de aveia em flocos finos 
- 50 ml de azeite de oliva 
- Sal e pimenta do reino a gosto 

- Farinha Panko ou de rosca 
- Farinha de trigo para empanar 
- Ovos para empanar 
- Óleo para fritar
- 300g Picles variados 
(pepino, cebola e cenoura) 
- 1 cebola roxa pequena 
- 300g de maionese
- 1 colher (sopa) de mostarda

Rendimento:  12 nuggets

1. Deixar o pão de forma "de molho" no leite. Quando amolecer, drenar o leite e reservar 
o pão. 2. Em um processador bater: alho poró, cenoura, alho, pão de forma e azeite. 
Reservar. 3. Processar os filets de peixe até virar uma pasta. Reservar. 4. Em um bowl 
misturar a pasta de temperos com o pão e o peixe. Misturar e adicionar a aveia até dar 
o ponto de enrolar. Adicionar o sal e a pimenta. Fazer um bolinho pequeno e grelhar na 
frigideira para testar o sabor. 5. Para empanar: fazer o formato desejado (mini hambur-
guinhos), passar na farinha de trigo, no ovo e na panko. Depois fritar ou assar. 

INGREDIENTES

PREPARO

RECEITA

DA CHEFE

MANOELA



INGREDIENTES

PREPARO

- 4 filés de tilápia
- 1 Talo de alho-poró
- 1/2 Cebola

- 1 Xícara de chá de molho branco
- 2 Colheres (sopa) de alcaparra
- Limão, sal e azeite a gosto

Rendimento:  4 porções

1. Tempere os filés com limão, sal e pimenta do reino e deixe marinando por um dia
2. Grelhe os filés no azeite e reserve. 3. Refogue no azeite, cebola, alho-poró picado 
e as alcaparras. Tempere com sal e pimenta. 4. Coloque em um refratário untado 
com azeite os filés, o refogado e o molho branco. 5. Leve ao forno em 200°C até 
dourar.

TILÁPIA COM ALHO-PORÓ



INGREDIENTES

PREPARO

- 200g de filé de tilápia
- Ramos de manjericão
- Tomatinhos cereja
- 1 taça de vinho branco seco 

- Mini cebolas
- Sal
- Pimenta-do-reino
- 1/2 limão siciliano em fatias finas

Rendimento:  2 porções

1. Tempere os filés com sal e pimenta e faça rolinhos recheados com manjericão, 
como um rocambole, e espete um palito para fixar. 2. Unte um refratário com azei-
te, forre com a fatias de limão e coloque os rolinhos de peixe, os tomatinhos, as 
mini cebolas e mais algumas folhas de manjericão. 3. Regue com o vinho branco, 
azeite e tampe com papel manteiga. 4. Leve ao forno alto, por 10 minutos.

PEIXE MEDITERRÂNEO



1. Temperar o peixe dos dois lados com sal e azeite. 2. Forrar a assadeira com o 
molho de tomates. 3. Cobrir o peixe com o molho, adicionar a muçarela por cima e 
em seguida o parmesão. 4. Assar por 15 minutos ou até os queijos dourarem. 5. Não 
assar por muito mais tempo que isso ou o peixe pode ressecar. 

1. Cortar o tomate em 4 e retirar as sementes. Bater as semente no liquidificador 
e reservar esse suco. 2. Cortar a polpa do tomate em cubos pequenos. 3. Refogar o 
alho em azeite, adicionar o suco de tomate e a polpa cortada. Deixar reduzir (fer-
ver em fogo mínimo) até atingir a consistência desejada. Finalizar com sal e pimenta 
do reino. 4. Adicionar as folhas de manjericão depois de prontas.

- 400g de filet de tilápia 
- 200g de muçarela em fatias
- 100g de parmesão ralado 
- Sal a gosto 
- Azeite a gosto

- 12 tomates maduros 
- 50 ml de azeite de oliva 
- 1/2 maço de manjericão desfolhado 
- 2 dentes de alho picado 
- Sal e pimenta do reino a gosto

Rendimento:  4 porções

INGREDIENTES

FILÉ DE TILÁPIA À PARMEGGIANA 

PREPARO

RECEITA

DA CHEFE

MANOELA



DICAS DE CONSUMO
ESCOLHA DO PEIXE FRESCO
O armazenamento e a higiene são muito importantes! 

No supermercado o peixe deve estar em um balcão 

frigorífico com temperatura entre 0°C e 3°C graus.

ESCOLHA DO PEIXE CONGELADO
O local onde o peixe está exposto para venda deve 

ter um termômetro que indique uma temperatura 

de pelo menos -18 °C.

ATENÇÃO NA HORA DA COMPRA
Procure comprar o peixe em um local de confiança! 

Dê preferência a estabelecimentos que tenham es-

trutura própria para armazenamento e disposição 

dos pescados.

COMO ARMAZENAR EM CASA
O pescado congelado deve permanecer no freezer 

e pode ser descongelado dentro da geladeira. Já o 

refrigerado precisa ser mantido em uma tempera-

tura de 2°C.



TAMBAQUI
O tambaqui é um peixe nativo de origem amazônica 

que se destaca na produção em viveiros. É mais culti-

vado e consumido na região Norte do país mais espe-

cificamente, na Amazônia, Rondônia e Mato Grosso. 

A espécie pode medir 90 cm de comprimento e pesar 

até 45 kg.

Cerca de 75% do tambaqui é proteína! Você pode 

encontrá-la no lombo e em outras partes do peixe 

nativo.



- 1kg de filé de tambaqui em tiras
- 100 gramas de farinha de trigo
- 1 ovo e  200ml de água fria
- 1 colher (chá) de bicarbonato de sódio
- 2 colheres de sopa de fécula de batata
- 1 colher (sopa) de óleo de gergelim
- 2 colheres (sopa) de vinagre de arroz

- 1 colher (sopa) de açúcar refinado
- 40ml de shoyu
- 1 colher (sopa) de molho de pimenta
- 1 colher (sopa) gergelim preto e branco 
- 1 colher (chá) de gengibre ralado
- sal e azeite a gosto
- cebolinha picada a gosto

Rendimento:  10 tempurás

1. Em um bowl misture a farinha de trigo, o bicarbonato de sódio e a fécula de batata. 
Depois, peneire a farinha obtida com essa mistura. 2. Em outra tigela quebre o ovo e 
bata delicadamente. Adicione a água fria e misture. 3. Coloque 1/3 da farinha na tigela 
com o ovo e misture delicadamente. Em seguida adicione mais 1/3 de farinha e misture. 
Repita o processo com o último 1/3 de farinha. 4.Aqueça o óleo, mergulhe o peixe na 
massa e frite ate começar a dourar. 
Dica: Não misture muito, pois você obterá muito glúten, o que torna a massa de tempurá 
pesada e não crocante.
MOLHO DE PIMENTA
1. Misturar todos os ingredientes e servir.

Receita Chef Manoela

INGREDIENTES

PREPARO

TEMPURÁ DE FILÉ DE TAMBAQUI 
COM MOLHO PICANTE 

RECEITA

DA CHEFE

MANOELA



- 1 kg de tomate 
- 2 kg de costela de tambaqui
- 200 g de cebola picada
- 500 g de batata em cubos
- 250 g de cenoura em cubos
- 250 g de chuchu em cubos
- 5 dentes de alho amassados

- 1/2 maço de cheiro-verde picado
- 1/2 maço de coentro
- 2 unidades de pimenta dedo-de-moça
- 2 unidades de limão
- 100 ml de azeite
- sal a gosto

Rendimento:  15 porções

Limpe bem o peixe e corte em pedaços grandes
1. Deixe marinando no limão com sal por 30 minutos. 2. Em uma panela grande co-
loque um pouco de azeite, alho e cebola. Deixe dourar. Não esqueça de reservar um 
pouco da cebola picada. 3. Refogue o peixe com cheiro verde por alguns minutos. 4. 
Acrescente água fervente e deixe cozinhar o peixe. 5. Quando já estiver pré-cozido, 
coloque as batatas, cheiro verde picado, cebolas e tomates. 6. Assim que o peixe 
estiver no ponto coloque em um recipiente com o caldo e acrescente azeite, ovos 
cozidos, batatas e cebola picada.

INGREDIENTES

PREPARO

CALDEIRADA DE TAMBAQUI



- 1 banda de tambaqui (cerca de 1kg)
- azeite, sal refinado e pimenta do 
reino a gosto
- 1 unidade de limão siciliano em 
rodelas finas
- talos de salsinha picadinho
- 1 und. de alho poró em rodelas
- 50 ml de vinho branco
- Papel alumínio ou papel plástico 
para churrasco

- 100g de palmito pupunha em cubos 
pequenos
- 3 unidades de tomate italiano
- suco e raspas de 1 limão siciliano
- salsinha picada a gosto
- 1/2 unidade de cebola roxa em cubos 
pequenos
- sal refinado, pimenta do reino e 
azeite a gosto

Rendimento:  15 porções

1. Temperar o tambaqui com azeite, sal e pimenta do reino. 2. Abrir o papel alumínio/ 
plástico para churrasco e forrar com as rodelas de limão e talos de salsinha. 3. Fechar 
o papilote e deixar uma pequena abertura para colocar o vinho branco. 4. Fechar bem e 
deixar na brasa por 35 minutos.

VINAGRETE
1. Misturar todos os ingredientes e servir.

BANDA DE TAMBAQUI NA BRASA 
COM VINAGRETE DE PUPUNHA

INGREDIENTES

PREPARO

RECEITA

DA CHEFE

MANOELA



- 1 kg de costela de tambaqui
- 5 Colheres (sopa) de azeite
- 6 Dentes de alho amassados
- 1 Limão

- 1 Ramo de alecrim
- Pimenta-do-reino branca a gosto
- Sal a gosto

Rendimento:  5 porções

1. Tempere o peixe com o suco do limão, o alho, o alecrim, sal e pimenta. Deixe ma-
rinando por alguns minutos. 2. Em uma assadeira grande untada com 1 colher sopa 
de azeite disponha as costelinhas e regue com azeite restante. 3. Leve ao forno pre-
aquecido a 250 oC por 30 minutos ou até dourar. 4. Sirva ainda quente com ramo e 
alecrim por cima decorando.

COSTELINHA DE 
TAMBAQUI ASSADA

INGREDIENTES

PREPARO

RECEITA

DA CHEFE

MANOELA



INGREDIENTES

TAMBAQUI GRELHADO AO 
CREME DE MANJERICÃO

- 150g de Cenoura Baby
- 150 g de Vagem
-  2 xícaras de folhas de espinafre
-  100 ml de leite
- 50 g de mostarda amarela
-  1 xícara de manjericão fresco
-  300 ml de óleo vegetal

-  400 g de Filé de Tambaqui com pele
-  Azeite para dourar os filés
-  Sal a gosto
-  Pimenta-do-reino a gosto
-  Azeite para saltear os legumes
-  Sugestão de acompanhamento: purê 
de batatas

Rendimento:  3 porções

1. Corte fendas diagonais na pele do Filé de Tambaqui, tempere com sal e pimenta. 
2. Aqueça uma frigideira de fundo grosso, doure as cenouras e as vagens num fio 
de azeite, junte as folhas de espinafre, tempere com sal e pimenta e deixe murchar. 
Reserve. 3. Para a emulsão: bata o leite com a mostarda, uma pitada de sal e o 
manjericão, no liquidificador. Junte o óleo em fio até obter um creme espesso e ho-
mogêneo. Reserve. 4. Numa frigideira antiaderente, doure o peixe num fio de azeite, 
primeiro a parte sem pele, depois a com pele. 5. Sirva o purê de batata e sobre ele 
os legumes salteados, depois o peixe e finalize com a emulsão (molho).

PREPARO
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