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O Peixe e suas caracteristicas!

% A estrutura externa de um peiye & constituida por:

Boca
Olhos (O Pedinculo

. Escamas () (O  Opéreulo

Anus O O Narinas
O O
e C ®

o e }; We 4

O O
Barbatana O O Barbatana

dorsal mole Barbatana O O Barbatanas dorsal
andl  Barbatanas  Barbatana  pilyicas espinhosa

peitorais  caudal



Peixes Brancos e Peixes Azuis!

% Pde 4 prova os teus conhecimentos! Preenche...
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As suas caracteristicas: As suas caracteristicas:

Tém um baixo teor de calorias Possuem uma cor azulada
e gordura; na regiao do lombo;
Possuem a cor da pele prateada; Sé&o ricos em acidos gordos essenciais,

como o Omega 3;
A barbatana caudal é arredondada;
Sdo saudaveis, saborosos e também
E vivem em aguas mais profundas. faceis de preparar.




Origem:

Mar, Rio e Aquicultura

Miiidos! Ainda se recordam do que vos ensinei?

Polvo

Berbigao
Corvina
Pargo
Sargo
Tainha
Truta
Lampreia

Enguia
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Aquicultura

© Améijoa
O Sivel
O Lagostim
O Barbo
O Carpa
O Pregado
O Ostra
O Linguado

O Truta Arco-iris



Os 4 Tipos de Pesca

Pesca Local

A pesca local é efetuada em aguas
ocedanicas por embarcacgdes que
nao excedam os 9 metros, e em

rios, lagos ou lagoas, se o barco for

menor do que 7 metros. Utiliza meios

essencialmente artesanais, como a

linha e o0 anzol, redes de emalhar ou de
arrasto para terra ou armadilhas.

Pegey Costairy

A pesca costeira € aquela que se
pratica a vista da costa. Pode ser
artesanal, comercial ou recreativa e
geralmente é regulamentada segundo
o tamanho das embarcacdes, que
devem ter entre os 9 e os 33 metros
de comprimento. E uma atividade
muito diversificada, utilizando arrasto,
cerco, linha e anzol e diferentes tipos
de armadilhas.

Pesca de Largo

A pesca de largo é efetfuada em
embarcacdes grandes, superiores a 33
metros. Possuem mais de 15 dias de
autonomia em pleno mar. Euma pesca
industrial podendo utilizar redes de
cerco, arrasto, aspiradores e sondas.
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Pesca Longinqua

A pesca longinqua é praticada em
aguas internacionais, com barcos que
sdo auténticas unidades industriais,
que procedem a captura, limpeza,
armazenamento e congelacao do
pescado, podendo estar longos meses
afastados da costa.



0 Circuito Comercial do Pescado

% Completa o circuito comercial do pescado, desenha as setas que faltam.
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E lembra-te que o pescado pode ser fresco,
congelado, seco, salgado e em conserva.



Como comprar / Como identificar se o
Pescado esta Fresco

Agora que ja sabes identificar se o peixe esta fresco,
serd que sabes analisar os moluscos?

Se forem bivalves, como a améfjoa e o mexilhizo, devem ter:

1. A concha fechada, com resisténcia a abertura. Quando abertas devem
fechar-se rapidamente ao mais ligeiro toque. No interior das conchas deve

haver agua cristalina com odor a mar;

4. A carne humida, bem aderente a concha, de aspeto esponjoso;

2. O interior das conchas com liquido incolor e limpido;

3. Cheiro agradéavel e pronunciado;

5. A coloragdo prépria da espécie. /'

Se forem cefalopodes, como o polvo, alula ou o choco, devem apresentar:

1. A pele lisa e himida;

Z. Os olhos vivos, brilhantes e salientes;

3. A carne consistente e elastica;

4. Auséncia de qualquer pigmentagdo estranha a espécie;

5. Cheiro préprio e agradavel;

6. O polvo - coloragdo caracteristica acinzentada a levemente rosada;

7. A lula - coloragdo caracteristica do produto fresco clara e levemente rosada.
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Quanto aos crustaceos
Se estiverem vivos, devemos verificar se:

1. A carapaca esta humida e brilhante;

2. Movem as patas e a cauda.

Se ja estiverem cozinhados e refrigerados, ento observamos se:

1. A carapaca esta ligeiramente himida, brilhante e consistente;

2. O corpo estd curvado naturalmente, rigido e com a cauda parcial ou totalmente
dobrada sob o toérax;

. As patas estdo resistentes, firmes e bem aderentes ao corpo;

4. Os olhos estao brilhantes, salientes e preenchem a totalidade da 6rbita;
5. O cheiro é préprio da espécie;

. A coloracdo é avermelhada.



A Roda dos Alimentos

Deves fazer uma alimentagdo variada e composta por todos os
grupos alimentares. Aqui tens a roda dos alimentos para que
aprendas bem a ligo.
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Dieta Mediterranica

% Anota as 10 recomendagdes basicas da Dieta Mediterranica!
Sio importantes para cresceres saudavel.

1. Utiliza o azeite como principal gordura de adic3o. &

2. Come frutas, hortalicas, legumes e frutos ‘
secos em abundancia, sao uma excelente fonte
de vitaminas, minerais, fibra e agua. | .

3. Coloca o p3o e alimentos que derivam de cereais,
principalmente os integrais, na tua alimentagao diariamente.

4. Prefere os produtos da época, frescos, sdo mais ¥
saborosos e ricos do ponto de vista nutricional. Vid

5. Consome diariamente produtos lacteos, 2 _—
principalmente iogurtes e queijo. wj .’

6. Opta por carnes mais magras em
detrimento da carne vermelha.

7. Ingere peixe com abundancia e ovos com
alguma moderagao. Inclui peixes azuis, que
sao ricos em Omega 3, com frequéncia na

tua alimentacao.
‘?,5 '
-

8. Para a sobremesa e o lanche escolhe a fruta.

9. A 4gua e/ou infusdes de ervas sem adicdo de = ¢
acucar devem ser as tuas bebidas preferidas. —
10.Faz exercicio fisico diariamente! "

1



Beneficios Nutricionais

% Encontra nesta sopa de letras alquns dos
nutrientes que existem no pescado!
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vitamina A ¢ vitamina D ¢ acido félico ¢ sais minerais * ferro
iodo ¢ magnésio * fosforo  sddio ¢ calcio * zinco ¢ proteinas
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Sensibilizaggo

Vamos proteger o planeta!

Algumas dicas do que deves fazer para proteger o mar e os rios:

L

nos woN

Racionalizar/ economizar o consumo de dgua em casa. Por
exemplo: a lavar os dentes e a fomar duche, utilizar a agua so-
mente quando é necessario, evitando deixar a forneira aberta;

Evitar os duches e os banhos prolongados;
Colocar o lixo nos contentores apropriados;
Evitar o consumo das espécies de peixes em risco de extingao;

Ter em atencdo os tamanhos minimos do pescado:
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Toca a arregagar as mangas!




Sopa de Peiye

Ingredientes (4 pessoas):

® 4 Postas ou medalhdes de pescada
e 1 Cebola picada

® 1 Dente de alho picado

® 2 Tomates

® 2 Batatas

® 2 Cenouras

® Azeite

e Coentros picados
® 1 Folha de louro
® Salg.b.

Preparar:

. Coloca a cebola, o alho e o fomate com um fio de azeite
numa panela grande.

2. Junta dgua quente. Acrescenta uma folha de louro, as
batatas e as cenouras cortadas em pedacos. Mistura tudo.

3. Adiciona as postas ou os medalhdes de pescada, sem
espinhas, nem peles.

4, Deixa cozer durante 20 minutos em lume médio.

5. Quando os legumes e o peixe estiverem cozidos, retira a
folha de louro, acrescenta o azeite e tritura tudo.

6. Retifica os temperos e apura com os coentros picados que
irdo dar o toque final!

Uma dica:

A meio da cozedura, adiciona as tuas massinhas preferidas
(letras, cuscuz, cotovelinhos, pevides, estrelinhas) para tornar a
sopa mais consistente.
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Canelones de Atum

Ingredientes (4 pessoas):

® 4 Latas de atum em azeite

® 16 Canelones

® 1 Cebola picada

® 3 Dentes de alho picado

® Quatro colheres de polpa de tomate
® 1 Pimento vermelho ou verde picado
® Azeite

® QOregdos

® Queijo ralado (Ex: Parmesdao)

® Sal, pimenta, molho bechamel g.b.

Preparar:

L

Num tacho, coloca a cebola, o alho, a polpa de tomate e o
pimento com um fio de azeite.

Adiciona o atum, tempera com os orégaos, sal e pimenta,
se necessario.

Reserva, deixa arrefecer um pouco e liga o forno a 180 °C.

Numa outra panela, cozinha os canelones, com cuidado para
ndo ficarem colados.

Recheia cada um dos canelones com a preparagdo que
deixaste de reserva.

Distribui os canelones lado a lado numa travessa para ir ao forno.

Por cima dos canelones, coloca um pouco de molho
bechamel, salpica com queijo gratinado e leva ao forno a
gratinar durante 20 a 30 minutos. Vao ficar deliciosos!

Uma dica:

Acompanha este prato com uma salada simples de alface,
tfomate, pepino, temperada com azeite e vinagre. 17



Arroz de Tamboril

Ingredientes (4 pessoas):

® 1 embalagem de cubos de tamboril
® Miolo de camarao qg.b.

e Delicias do mar g.b.

® 4 Chavenas de café de arroz carolino
® 1 Cebola

e 1 Alho picado

® 1 Tomate pelado cortado em cubos

* 1 Folha de louro

® Azeite

® Oregdos ou coentros
e Sal e pimenta g.b.

Preparar:

l. Numa panela, refoga a cebola picada, o alho e o tomate com
um fio de azeite.

2. Coloca os cubos de tamboril e o camaro no refogado,
acrescenta dgua quente e deixa cozer durante 5 minutos.

3. Retira o tamboril e o camarao.

4. Junta o arroz, mexe um pouco, tapa o tacho e deixa cozer
durante 10 minutos.

5. Adiciona as delicias do mar.

6. Apds 10 minutos, quando o arroz estiver quase cozido
adiciona novamente o famboril e o camaréao, polvilha com os
orégdos ou coentros e serve bem quente.

Uma dica:

Em alternativa ao tamboril, podes também fazer este arroz com
maruca ou tinfureira.
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Salada Arco-iris

Ingredientes:

® 250 g Massa espiral colorida
® 350 g Tomate

® 180 g Queijo flamengo

® 100 g Azeitonas

e 2 Carapaus

® 20 g Azeite

® Manjericdo qg.b.

® Salq.b.

® Pimenta g.b.

® |ouroq.b.

Preparar:

l. Coze a massa com sal, durante os minutos que a
embalagem indicar e deixa arrefecer.

2. Coze os 2 carapaus grandes noutro recipiente com agua, 1
folha de louro e 1 pitada de sal, deixa arrefecer e retira a pele
e as espinhas, desfiando os lombinhos.

3. Paralelamente corta o fomate e o queijo flamengo em
pequenos cubos, lamina as azeitonas e arranja as folhas de
manjericao.

4. Quando a massa estiver fria juntam-se todos os ingredientes,
tempera-se com pimenta e rega-se com um fio de azeite.

Uma dica:

Esta € uma receita simples e fresca, ideal para os dias de
primavera e de verdo. No outono e no inverno, sugerimos que
acompanhes esta receita com tostas ou com uma fatia de pao
torrado na hora. Muito bom!
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Espetadinhas de Cavala

Ingredientes:

® 700 g Cavala

® 400 g Cebola

® 400 g Tomate

® 2 Dentes de alho
e 70 g Bacon

® Salq.b.

® Pimenta g.b.

® 2 c. de sopa de Azeite

Preparar:

=
.

Lamina o bacon.

2. Corta a cebola, o fomate e a cavala em cubos de tamanho
aproximado.

3. Coloca num pau de espetada estes quatro ingredientes
alternadamente como preferires.

4, Tempera com sal e pimenta.

5. Aquece uma grelha antiaderente e coloca as espetadas a
grelhar.

6. Vai virando assim gue se notfar que os vegetais e o0 peixe
desse lado estdo cozinhados.

Uma dica:

Estas espetadas podem acompanhar com arroz branco e
brécolos cozidos, regados com 1 fio de azeite. Fica delicioso!
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Esperamos que estes pratos tenham ficado deliciosos!

Se quiseres continuar a divertir-te e aprender ainda mais sobre o
peixe, visita o site www.peixeefixe.alif.pt

—

0&0

Adeus rapaziada! Atz 3 proximal
E lembrem-se: O Peixe & fixe!
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Mais informaio,
jogos e receitas em:

peixeefixe.alif.pt

T —.

Uma iniciativa:

Associagao da Industria Alimentar pelo frio

Com o apoio:

GOVERMO TT
@ PORTUGAL

PP ERIO [ AGECUILTLRA

FralMar

Em colaboracéao:
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