


A CAMPANHA

A campanha Coma mais Peixe ¢ uma iniciativa da As-
sociacdo Brasileira da Piscicultura (Peixe BR) com o
apoio de empresas de diferentes elos da cadeia de
piscicultura e realizacdo da Texto Comunicacéo Cor-
porativa.

O principal objetivo ¢ fomentar o consumo do pei-
xes de cultivo no pais, atualmente em torno de 3 kg/
hab/ano, muito aquém da média mundial e da reco-
mendacéo da FAO, érgdo das Nacdes Unidas para a
Alimentacéao.

A campanha Coma mais Peixe quer contribuir para
mudar esse cendrio. Para isso, oferece informacéo
de qualidade aos consumidores para que eles co-
nhecam mais sobre os peixes de cultivo, incluindo
sua qualidade, seguranca alimentar, boas praticas,
espécies, receitas, composicdo nutricional e produ-
tos saudaveis. Siga nossas redes sociais e aproveite
nossas deliciosas receitas!
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TILAPIA

A Tilapia apresenta mais de 10 variacdes em seu ha-
bitat, chegando aos 4,3 quilos de peso e 60 cm de
comprimento. A espécie esta presente no mundo
todo. Atualmente o Brasil € o 4° maior produtor mun-
dial de tilapia.

A Tilapia é um peixe magro. Uma porcdo de 100 gra-
mas do peixe cru tem cerca de 120 calorias. Além
disso a Tilapia apresenta menos acidos graxos que
outras espécies. Em 100g de tilapia vocé encontra
20g de proteina, muito importante para o fortale-
cimento muscular. Vale lembrar que apesar do alto
valor proteico, a tilapia ¢ uma carne magra! A fonte
de proteina é de alto valor biolégico, possui o teor mé-
dio dos peixes, entre 16 e 19% da sua composicdo.

A Tilapia também contém selénio, importante para
as defesas antioxidantes do corpo, e fésforo, neces-
sario para a manutencdo da massa éssea.
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TILAPIA ESPIRITUAL -

INGREDIENTES

= 300g de filé de tilapia = 1/2 cenoura ralada

= 4OOml de leite = 3 dentes de alho picados

= Tomilho, Louro e Alecrim a gosto = 3 unidades de tomate picado em cubos
=5 fatias de p&o de forma sem casca (sem semente, com casca)

= 200ml de leite do cozimento do peixe = 1und. de atho poré picado

= 150mt de azeite = Sal e pimenta do reino a gosto

= 150g de cebola picada - 300g de farinha panko

Em uma panela funda, coloque o leite as ervas e a tilapia (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 pdo no leite do cozimento da tilapia (200ml).

Regue uma panela com azeite e refogue todos os temperos (cebola, cenoura, atho, to-

mate e alho poré. Adicione a tilapia, o pdo 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 (#00ml) e cozinhe até engrossar bem.

Cubra a brandade com o motho branco. Acrescente a panko. Deixe dourar no forno a

180°C por 20 minutos. >
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Rendimento: 4 porcées



INGREDIENTES

=300g de filé de tilapia em cubos = Farinha Panko ou de rosca

= 4 fatias de p&o de forma sem casca = Farinha de trigo para empanar
=k colheres (sopa) de leite integral = Ovos para empanar

= 1und. atho poré em rodelas - Oleo para fritar

= 1 cenoura pequena em rodelas = 300g Picles variados

= 2 dentes de alho (pepino, cebola e cenoura)

=k col. (sopa) de aveia em flocos finos =1 cebola roxa pequena

=50 ml de azeite de oliva = 300g de maionese

= Sal e pimenta do reino a gosto = 1 colher (sopa) de mostarda

1. Deixar o pdo de forma “de molho" no leite. Quando amolecer, drenar o leite e reservar
o pé&o. 2. Em um processador bater: atho poré, cenoura, atho, pdo de forma e azeite.
Reservar. 3. Processar os filets de peixe até virar uma pasta. Reservar. . Em um bowl
misturar a pasta de temperos com o pdo 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 grethar 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.

M
Rendimento: 12 nuggets <4



INGREDIENTES

= & filés de tilapia = 1 Xicara de cha de molho branco
=1 Talo de alho-poré = 2 Colheres (sopa) de alcaparra
= 1/2 Cebola = Limdo, sal e azeite a gosto

1. Tempere os filés com liméo, 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-poré picado
e as alcaparras. Tempere com sal e pimenta. i. Coloque em um refratario untado
com azeite os filés, o refogado e o molho branco. 5. Leve ao forno em 200°C até
dourar.

i
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INGREDIENTES

= 200g de filé de tilapia = Mini cebolas

= Ramos de manjericdo = Sal

= Tomatinhos cereja = Pimenta-do-reino

= 1taca de vinho branco seco = 1/2 liméo siciliano em fatias finas

1. Tempere os filés com sal e pimenta e faca rolinhos recheados com manjericéo,
como um rocambole, e espete um palito para fixar. 2. Unte um refratario com azei-
te, forre com a fatias de liméo e coloque os rolinhos de peixe, os tomatinhos, as
mini cebolas e mais algumas folhas de manjeric&o. 3. Regue com o vinho branco,
azeite e tampe com papel manteiga. 4. Leve ao forno alto, por 10 minutos.
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FILE DE TILAPIA A PARMEGGIANA

A RN

INGREDIENTES

- 400g de filet de tilapia - 12 tomates maduros

= 200g de mucarela em fatias = 50 ml de azeite de oliva

- 100g de parmesdo ralado = 172 maco de manjericdo desfolhado
= Sal a gosto = 2 dentes de alho picado

= Azeite a gosto = Sal e pimenta do reino a gosto

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 mucarela por cima e
em seguida o parmeséo. . Assar por 15 minutos ou até os queijos dourarem. 5. Ndo
assar por muito mais tempo que isso ou o peixe pode ressecar.

1. Cortar o tomate em k& 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 minimo) até atingir a consisténcia desejada. Finalizar com sal e pimenta
do reino. 4. Adicionar as folhas de manjericéo depois de prontas.
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DICAS DE CONSUNO

ESCOLHA DO PEIXE FRESCO

O armazenamento e a higiene séo muito importantes!
No supermercado o peixe deve estar em um balcdo
frigorifico com temperatura entre O°C e 3°C graus.

ESCOLHA DO PEIXE CONGELADO

O local onde o peixe esta exposto para venda deve
ter um termoémetro que indique uma temperatura
de pelo menos -18 °C.

ATENGCAO NA HORA DA COMPRA
Procure comprar o peixe em um local de confianca!
Dé preferéncia a estabelecimentos que tenham es-
trutura prépria para armazenamento e disposicéo
dos pescados.

COMO ARMAZENAR EM CASA

O pescado congelado deve permanecer no freezer
e pode ser descongelado dentro da geladeira. Ja o
refrigerado precisa ser mantido em uma tempera-
tura de 2°C.
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TAMBAQUI

O tambaqui é um peixe nativo de origem amazénica
que se destaca na producdo em viveiros. E mais culti=

vado e consumido na regiédo Norte do pais mais espe-
cificamente, na Amazénia, Rondénia e Mato Grosso.
A espécie pode medir 90 cm de comprimento e pesar
até 45 kg.

Cerca de 75% do tambaqui é proteina! Vocé pode
encontra-la no lombo e em outras partes do peixe
nativo.
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TEMPURA DE FILE DE TAMBAQUI |-
COM MOLHO PICANTE

INGREDIENTES

= Tkg de filé de tambaqui em tiras =1 colher (sopa) de actcar refinado
=100 gramas de farinha de trigo = kOml de shoyu
-T1ovo e 200ml de agua fria = Teolher (sopa) de motho de pimenta

=1 colher (cha) de bicarbonato de sédio = 1 colher (sopa) gergelim preto e branco
= 2 colheres de sopa de fécula de batata -1 colher (cha) de gengibre ralado

=1 colher (sopa) de éleo de gergelim - sal e azeite a gosto

= 2 colheres (sopa) de vinagre de arroz - cebolinha picada a gosto

1. Em um bowl misture a farinha de trigo, o bicarbonato de sédio 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 agua 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 ultimo 1/3 de farinha. 4.Aqueca o 6leo, mergulhe o peixe na
massa e frite ate comecar a dourar.

Dica: N&o misture muito, pois vocé obtera muito gluten, o que torna a massa de tempura
pesada e ndo crocante.

MOLHO DE PIMENTA

1. Misturar todos os ingredientes e servir.

g
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CALDEIRADA DE TAMBAQUI
g —

INGREDIENTES

= 1kg de tomate = 1/2 mago de cheiro-verde picado

= 2 kg de costela de tambaqui = 1/2 maco de coentro

= 200 g de cebola picada = 2 unidades de pimenta dedo-de-moca
= 500 g de batata em cubos = 2 unidades de liméao

= 250 g de cenoura em cubos = 100 ml de azeite

=250 g de chuchu em cubos - sal a gosto

= 5 dentes de alho amassados

Limpe bem o peixe e corte em pedacos grandes

1. Deixe marinando no lim&@o com sal por 30 minutos. 2. Em uma panela grande co-
loque um pouco de azeite, atho e cebola. Deixe dourar. Nao esqueca de reservar um
pouco da cebola picada. 3. Refogue o peixe com cheiro verde por alguns minutos. i.
Acrescente agua fervente e deixe cozinhar o peixe. 5. Quando ja 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.
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BANDA DE TAM
COM VINAGRETE DE PUPUNHA

e

INGREDIENTES

= 1banda de tambaqui (cerca de Tkg) = 100g de palmito pupunha em cubos

= azeite, sal refinado e pimenta do pequenos

reino a gosto = 3 unidades de tomate italiano

= 1unidade de liméo siciliano em = suco e raspas de 1 limé&o siciliano
rodelas finas = salsinha picada a gosto

= talos de salsinha picadinho = 1/2 unidade de cebola roxa em cubos
=1und. de atho poré em rodelas pequenos

= 50 ml de vinho branco = sal refinado, pimenta do reino e

= Papel aluminio ou papel plastico azeite a gosto

para churrasco

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

VINAGRETE
1. Misturar todos os ingredientes e servir.
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COSTELINHA DE

=

TAMBAQUI ASSADA

Al

INGREDIENTES

= 1kg de costela de tambaqui =1Ramo de alecrim

= 5 Colheres (sopa) de azeite = Pimenta-do-reino branca a gosto
= 6 Dentes de alho amassados = Sal a gosto

= 1Lim&o

1. Tempere o peixe com o suco do limdo, 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.
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TAMBAQUI GRELHADO AO

CREME DE MANJERICAO

INGREDIENTES

= 150g de Cenoura Baby - 400 g de Filé de Tambaqui com pele
=150 g de Vagem = Azeite para dourar os filés

= 2 xicaras de folhas de espinafre = Sal a gosto

= 100 ml de leite = Pimenta-do-reino a gosto

= 50 g de mostarda amarela = Azeite para saltear os legumes

= 1 xicara de manjericéo fresco - Sugestdo de acompanhamento: pureé
=300 ml de 6leo vegetal de batatas

1. Corte fendas diagonais na pele do Filé de Tambaqui, tempere com sal e pimenta.
2. Aqueca 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 emulsdo: bata o leite com a mostarda, uma pitada de sal e o
manjericéo, no liquidificador. Junte o 6leo em fio até obter um creme espesso e ho-
mogéneo. Reserve. 4 Numa frigideira antiaderente, doure o peixe num fio de azeite,
primeiro a parte sem pele, depois a com pele. 5. Sirva o puré de batata e sobre ele
os legumes salteados, depois o peixe e finalize com a emulsdo (motho). 4
Rendimento: 3 porcdes »;:;>
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