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Apresentacgao

Este livro faz parte da série “Pescado é Saude” e
contém informagdes sobre o Aproveitamento Integral
do Pescado, bem como, algumas receitas elaboradas
com as partes comumente desperdi¢adas de pescado
no mercado nacional. Fora idealizado a partir da
parceria entre a Unidade Laboratorial de Referéncia em
Tecnologia do Pescado do Instituto de Pesca (IP) e a
Coordenadoria de Desenvolvimento dos Agronegocios
(Codeagro), ambos 6rgaos da Secretaria de Agricultura
e Abastecimento do Estado de Sao Paulo (SAA-SP).

Esta iniciativa visa estimular o consumo de pescado e

minimizar o desperdicio deste alimento, por meio do
repasse de informagdes basicas quanto a importancia
e as formas de aproveitar o pescado integralmente.
Cabe destacar que toda e qualquer manipulagéo e/ou
processamento de alimento deve atender aos requisitos
de Boas Préticas de Manipulacéo e/ou Processamento.

Vale ainda ressaltar que, o processamento de qualquer
alimentoparaocomérciodeve serrealizadoemestruturas
fiscalizadas pelos Servicos de Inspegédo pertinentes.
As receitas apresentadas foram desenvolvidas pela
equipe de nutricdo da Codeagro e por chefs que vem
trabalhando na linha do consumo responsavel e conta
com a participacdo da Universidade Catélica de Santos
- UNISANTOS na organizacao e elaboragao das fichas
técnicas das receitas dos chefs.
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PESCADO E SAUDE

Figura 1: Diferentes grupos de pescado integros
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APROVEITAMENTO
INTEGRAL DO
PESCADO

A preocupacao com o desperdicio de alimentos deve ser responsabilidade
de todos, buscando novos comportamentos que visem colaborar para um
melhor aproveitamento de suas partes, permeando desde a producéo,
industrializacdo, comercializagao, até o preparo em nossas casas.

No caso do pescado, ou seja, de peixes, crustaceos e moluscos, apesar da
grande diversidade de espécies, muitas apresentam alto custo e séo cada
dia mais escassas. Assim, devemos aprender a explorar suas caracteristicas
e particularidades, buscando o melhor rendimento nos cortes, métodos de
conservacao/industrializacdo e preparagdes culindrias que minimizem o
refugo, ou seja, a producao de residuos e, consequentemente, o desperdicio.

O Aproveitamento Integral do Pescado vem de encontro & onda do consumo
sustentavel ou responsavel, que consiste em adquirir produtos eticamente
corretos, cuja elaboragdo nao envolva a exploracdo de seres humanos,
animais e ndo provoque danos ao meio ambiente (Figura 2).

Figura 2: Os 4 R’s do consumo consciente
Fonte: https:/projetoescolafloresta.wordpress.com/page/2/




Para a Organizagdo das Nagdes Unidas — ONU,
o Desenvolvimento Sustentavel tem como
objetivo “Assegurar padroes de producdo e de
consumo sustentaveis”. As metas incluem: reduzir
pela metade o desperdicio de alimentos per capita
mundial; alcancar o manejo ambientalmente
saudavel dos produtos quimicos e de todos os
residuos e minimizar substancialmente a geragao
destes Ultimos por meio da prevengao, reciclagem
e reuso. Isto porque, se dermos continuidade ao
atual ritmo de consumo, em 2050, sera necessario
produzirmos 60% mais comida, 50% mais energia
e 40% mais agua (FAO, 2017). Assim, além de
sistemas de alimentacdo mais inteligentes e
eficientes, é necessaria uma mudanca de atitude,
ou seja, reduzirmos consideravelmente o
desperdicio de alimentos, aproveitando melhor
0S Mesmos.

Segundo o Escritdrio Regional da FAO, para a
América Latina e o Caribe, aproximadamente um
quarto dos alimentos produzidos anualmente para
0 consumo humano no mundo é desperdi¢ado. Isso
equivale a cerca de 1.300 bilhdes de toneladas,
0 que inclui 35% de peixes. A FAO calcula que
essa quantidade de alimentos seria suficiente para
alimentar dois milhdes de pessoas, instituindo o
desperdicio como um dos grandes desafios para
alcancar a plenitude da seguranca alimentar.
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As perdas e desperdicios tém grande impacto na sustentabilidade
dos sistemas alimentares, reduzem a disponibilidade local e mundial
de alimentos, geram menos recursos para os produtores e aumentam
0s pregos para 0s consumidores. Além disso, tém um efeito negativo
= sobre 0 meio ambiente devido a utilizagdo nao sustentavel das fontes
J naturais.

Portanto, a busca pelo aproveitamento integral do pescado nao
somente diminuiria a pressdo sobre os estoques pesqueiros, cada
vez mais escassos, como também, a geracdo de residuos, que na
maioria das vezes sdo descartados inadequadamente como lixo
comum em aterros sanitarios, ou ainda, dispensados na natureza,

impactando ambientes aquaticos e a saude publica.
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Quando falamos do pescado, o consumo responsavel envolve a aquisicao de
espécies sem risco de extingdo; fora do periodo de defeso, ou seja, que ndo
esteja proibida de ser capturada devido a fase reprodutiva, com tamanho
permitido ao comércio legal e dando preferéncia as espécies disponiveis na
época e na regiao.

O consumo responsavel no pais também envolve uma mudanca de
paradigma. O mercado brasileiro de pescado, de maneira geral, dé preferéncia
ao filé de peixe e ao camardo descabecado e/ou descascado, resultando em
baixo aproveitamento dos produtos pesqueiros e, consequentemente, grande
desperdicio destes alimentos. A literatura indica que para a obtencao de filés
sem pele, 60% a 72% da matéria-prima original torna-se residuo, enquanto que,
para obtencao de pescado eviscerado, de 8% a 16% da matéria-prima original &
desperdicada, dependendo da espécie.

Residuo Em geral (%) Tilapia (%)

Visceras 8-16 8-12
Pele limpa 2-6 3-4
Escamas 2-4 2-3

Cabeca 12-25 14-18
Espinhaco 30-35 28-30

Figura 4: Percentual de residuos em relacéo ao
pescado inteiro. Fonte: Kubitza & Campos (2006)
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Figura 3: Bochechas de peixe
Fonte: http://www.foodista.com/recipe/63NPP3PM/fish-cheeks

Comum nos paises europeus, 0 uso de partes menos nobres do pescado
como a bochecha, cabeca, bexiga natatoria, figado, entre outras, ja esta
em alta entre chefs brasileiros, assim como 0 uso de espécies pouco
conhecidas e normalmente de baixo valor comercial.

Genericamente, a melhor forma de aproveitar um peixe em sua totalidade
vai além da retirada do filé; deve-se considerar também as por¢des carmneas
existentes no espinhaco e cabeca, que apresentam importante valor
nutricional.

Frente ao exposto, a Unidade Laboratorial de Tecnologia do Pescado do
Instituto de Pesca em conjunto com a Codeagro traz, com esta publicagéo,
um alerta para que os cidadaos tomem consciéncia e fagam a sua parte,
minimizando o desperdicio e auxiliando no combate a inseguranca alimentar,
utilizando-se de receitas saborosas que enriquecerao sua alimentacéo e de
toda a familia.
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ALGUMAS DICASPARAO
APROVEITAMENTO INTEGRAL
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* Ao pedir para filetar o peixe, pe¢a também que embrulhe a cabega e a espinha
separadamente e experimente fazer um pirdo para acompanhar o seu filé de
peixe;

* Ao pedir para descabegar o camarao, solicite as cabegas, leve-as para casa e
faca um delicioso caldo base para ensopados;

* O espinhago, assim como a cabega, também pode ser utilizado para o preparo
de caldos, que podem ser congelados em cubos para utilizagdo futura em sopas,
tortas, pirdo, entre outras preparacoes;

* Apds a retirada das escamas, a pele dos peixes pode ser frita e servida como um
saboroso petisco, como por exemplo pururuca;

* Quando compramos o peixe com as ovas, essas também podem ser aproveitadas.
Apbs temperar com sal e um pouco de limao, basta empanar, fritar e deliciar-se;

* Quando os camardes estdo com tamanho reduzido, é possivel preparar um
saborizante para ser utilizado em varias preparagées. Devemos cozinha-los
inteiros com um pouco de sal e em seguida, escorrer e seca-los no forno até o
ponto de tritura-los no liquidificador;

* A carapaca do siri pode ser utilizada para compor a preparacao de “casquinha de
siri”. Para isto, apds cozida, deve ser limpa de todo residuo de carne e visceras e

levada a secar até ficar isenta de odores.
. 7
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Ingredientes

* 1 cebola pequena (959) * 150g de cabecas de camarao
* 2 cenouras pequenas (170g) *2L de 4gua
* 1 alho poré pequeno (60g) » 2 colheres (cha) de sal (12g)

Modo de Preparo

Lave, descasque e pique a cebola em fatias. Lave, descasque e corte em rodelas
a cenoura. Lave e corte em rodelas o alho pord. Reaproveite as cabegas de
camardes de outra receita; para limpar, retire as cabegas dos camardes frescos
e lave em &gua corrente até todas as impurezas serem eliminadas. Leve uma
panela grande ao fogo médio e adicione a agua, as cabegas dos camardes, a
cebola, a cenoura, o0 alho poré e o sal e cozinhe por 20 minutos. Bata tudo no
liquidificador e passe por uma peneira. Conserve esse caldo no freezer dentro de
recipientes esterilizados.

Rendimento: 1L Valor calérico da porgéo: 30Kcal
Tempo de preparo: 1h Peso da Porgéo: 250mL




Ingredientes

* 1 cabega de peixe (2709)

* 2 cebolas pequenas (200g)

* 3 dentes de alho médios (129)
* 2 batatas pequenas (240g)

* 2 cenouras pequenas (200g)
* 1 tomate pequeno (1559)

* 2 Inhames pequenos (200g)

* 1/2 abdbora pescogo média (3659)

* 5 ramos de salsinha (30g)

* 1 limao médio (105g)

* 1/4 xicara (chd) de azeite de oliva (60ml)
* 1 colher (chd) de sal (69)

* 6 xicaras (ch&) de agua (1,4L)

Modo de Preparo

Lave a cabega do peixe, retire todos os residuos e reserve. Descasque, lave e
pique a cebola e o alho e reserve. Lave, descasque e pique as batatas em cubos
pequenos e reserve. Lave, descasque e pique em rodelas as cenouras e reserve.
Lave o tomate, retire as sementes e pique em cubos médios e reserve. Descasque,
lave e pique 0 inhame e a abdbora em cubos médios e reserve. Lave a salsa, pique
e reserve. Lave e esprema o limao e reserve o0 suco. Em uma panela de pressao,
refogue a cebola e o alho no azeite. Em seguida, acrescente a cabega do peixe, 0
sal e o0 suco de limao e deixe refogar por mais alguns minutos. Acrescente a batata,
a cenoura, o tomate, o inhame e a abdbora, misture bem e deixe refogar por 3
minutos. Por fim, adicione a &gua e a salsa, feche a panela e cozinhe por 25 minutos
apos pegar pressao. Retire a cabeca do peixe e sirva quente.

Valor calérico da porggo: 130Kcal
Tempo de preparo: 2h Peso da por¢ao: 2509

Rendimento: 2,3Kg




Ingredientes

* 1 cabega de peixe (270g)

* 3 tomates pequenos (4659)

* 3 folhas de louro (1g)

* 1 cebola média (1509)

* 1 dente de alho médio (4g)

* 5 ramos de salsa (30g)

* 1 limao médio (105g)

* 1/3 de pimenta dedo-de-moga (29)

* 2 litros de agua

* 3 colheres (sopa) de azeite de oliva (45ml)
* 1 xicara (ch&) de molho de tomate (240g)
* 2 colheres (cha) de sal (12g)

* 2 e 1/2 xicaras (cha) de farinha de mandioca (310g)




Modo de Préparb
Lave e retire todos os residuos da cabeca do peixe e reserve. Lave os tomates
e reserve. Lave as folhas de louro e reserve. Lave, descasque e pique a cebola
e 0 alho em cubos pequenos e reserve. Lave e pique a salsa e reserve. Lave e
esprema o limao e reserve o suco. Lave, retire as sementes, pique a pimenta e
reserve. Em uma panela, coloque a agua, a cabega de peixe, as folhas de louro e
os tomates inteiros e deixe cozinhar por 20 minutos. Apds cozinhar, bata somente
os tomates no liquidificador e reserve. Escorra a 4gua da panela e reserve. Em
outra panela, refogue o alho e a cebola no azeite por 3 minutos. Em seguida,
acrescente os tomates batidos, 0 molho de tomate, o sal e a agua do cozimento

s) e mexa bem. Por fim, acrescente a farinha de mandioca, aos poucos, mexendo
O sempre até que se obtenha uma consisténcia desejada. Sirva quente.
)
"~
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‘ Rendimento: 2,4Kg Valor calérico da porg&o: 90Kcal

Tempo de preparo: 1h e 20 minutos PesodaPorgdo: 1209




Ingredientes - Massa
* 3 cabegas de tilapia com espinha (420g) * 5 ramos de salsinha (309)
* 4 xicaras (cha) de &gua (1L) * 2 colheres (sopa) de 6leo (30ml)

* 1/2 cebola pequena (509) * 2 colheres (sopa) de sal (30g)

* 2 dentes de alho pequenos (4g) * 1 xicara (cha) de leite integral (240ml)
* 2 limdes taiti pequenos (160g) * 1/2 xicara (ch&) de farinha de trigo (659)
* 4 ramos de salvia (24g)

Modo de Preparo

Lave a cabeca e a espinha do peixe. Coloque em uma panela com a gua e deixe
cozinhar por aproximadamente 5 minutos. Escorra a agua e com cuidado, retire
os pedagos de camne de peixe entre as articulagdes, guelras e vértebras e reserve.
Lave, descasque e pique a cebola e 0 alho em cubos pequenos e reserve. Lave
os limdes, esprema-0s e reserve o suco. Higienize e pique a sélvia e a salsinha
e reserve. Leve uma panela ao fogo médio e refogue o alho e a cebola no 6leo
até dourar. Em seguida, coloque o suco de limao, a sélvia, salsinha, o peixe e 0
sal. Mexa constantemente por 15 minutos. Acrescente o leite e a farinha de trigo
€ mexa até comegar a desgrudar da panela. Apague o fogo e deixe esfriar em um
recipiente coberto. Leve a geladeira por 20 minutos.




J Montagem - Ingredientes
) i 1 ovo pequeno (559) * 1 xicara (chd) de farinha de rosca (1569)
* 1 xicara (cha) de farinha de trigo (125g) « 1 xicara (cha) de 6leo (240ml)

Modo de Preparo

Bata 0 ovo com um garfo. Retire a massa da geladeira e comece a moldar com
uma colher de sopa, fazendo rolinhos curtos. Passe-0s na farinha de trigo, depois
no ovo batido e por fim, na farinha de rosca. Em uma frigideira, coloque o oleo e
leve ao fogo médio. Frite os croquetes até dourar por inteiro. Retire e coloque em
papel absorvente. Sirva quente.

i . 5 érico da porgao: 90Kcal
Rendimento: 18 porcoes Valorca d :
B < ) T:mpo de preparo: 1he 35 minutos Peso da por¢ao: 659 (2 unidades)




Ingredientes - Massa

* 2 xicaras (cha) de caldo de camarao (500ml)
* 1/2 xicara (cha) de 6leo (120ml)
* 2 xicaras (ché&) de farinha de trigo (250g)

Modo de Preparo - Massa

Leve ao fogo médio uma panela com o caldo de camaréo e o dleo até que fervam.
Apague o fogo e, em uma vasilha, despeje o contetido sobre a farinha e misture
bem, até formar uma massa. Tampe e leve a geladeira por aproximadamente 20
minutos.

Ingredientes - Massa

* 1 xicara (ch&) de peixe cozido (200g) * 1 ramo de cebolinha (12g)

* 1/2 cebola pequena (509) * 3 ramos de salsinha (18g)

* 1/4 pimentao vermelho pequeno (75g) 2 colheres (sopa) de azeite (30g)

* 1 limdo médio (105g) * 1/2 colher (sopa) de sal (8g)
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Saladinho
de Peixe

Chef Jacqueline Baratina

Ingredientes

* 1 dente de alho grande (6g) * 1 e 1/2 colher (chd) de sal (9g)

» 2 pimentas dedo-de-moca (129) * 1/2 colher (cha) de sal (3g)

* 1 lim&o pequeno (80g) * 2 colheres (sopa) de azeite (30ml)

* 1 ramo de coentro (6g) * 1 colher (ché&) de gengibre picada (59)

* 1 ramo de salsinha (6g) * 1 colher (sopa) de pimentao vermelho
* 1 carcaca de peixe (600g) picado (12g)

* 2 xicaras (ché&) de agua (480ml) * 2 colheres (sopa) de cebola picada (20g)

Modo de Preparo

Lave, higienize, descasque e pique em cubos pequenos o alho. Lave, higienize a
pimenta dedo-de-moca, retire as sementes, pique e reserve. Lave, higienize o liméo,
esprema e reserve o suco. Lave, higienize e pique o coentro e a salsinha. Em uma
panela, coloque a carcaca, a agua e o sal e deixe cozinhar por 15 minutos. Escorra e
retire toda a came da carcaga. Em um refratério, coloque o peixe cozido e os demais
ingredientes. Leve a geladeira por 30 minutos. Sirva gelado.

Valor calérico da porcdo: 200Kcal
Tempo de preparo: 30 min Peso da porgao: 2209
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Chef Marcelo Lyma

Ingredientes * 2 ramos de salsinha (12g)

* 4 xicaras (cha) de agua (960ml) « 1/2 vidro de leite de coco (100ml)

*3e 1/2 colheres (cha) de sal (219) o 5 fatias de p&o de forma sem casca (100g)
*600g de peixe (retirado da carcaga) « 2 colheres (sopa) de azeite de dendé
* 3 dentes de alho grandes (189) (30ml)

* 1 cebola pequena (100g) +2 colheres (sopa) de molho de tomate (40g)
* 2 tomates pequenos (310g) * 1 caixa de creme de leite (200g)

* 1/2 pimentao vermelho médio (1359) « 1/2 colher (cha) de pimenta-do-reino (3g)

* 4 ramos de coentro (20) * 1 pacote de queijo parmes&o ralado (100g)

Modo de Preparo

Em uma panela, coloque a &gua, 2 colheres (chd) de sal e o peixe e cozinhe
por 15 minutos. Escorra a agua e reserve o peixe. Descasque, lave e pique o
alho e a cebola. Lave, retire a semente e pique 0s tomates e o pimentdo em
cubos pequenos e reserve. Lave e pique o coentro e a salsinha e reserve. Em um
liquidificador, bata o leite de coco e 0 pao de forma e reserve. Em uma panela,
refogue no azeite de dendé, o alho, a cebola, o tomate, 0 pimentdo e o peixe.
Acrescente 0 molho de tomate e deixe apurar. Apague o fogo, acrescente o creme
de leite, a pimenta do reino, o restante do sal, 0 coentro, a salsinha, 50g do queijo
parmesao e mexa bem. Despeje o contetido em um refratario, salpique o restante
do queijo ralado e leve ao forno até gratinar. Sirva quente.

Valor calérico da porgdo: 125Kcal

i : 7 porgoes -
GLITENER e Peso da porgao: 125g (3 unidades)

Tempo de preparo: 1h e 30 minutos




de Peixe

Chef Daniel Stucchi

Ingredientes - Peixe ¢ 2 e 1/2 colheres (sopa) de vinho branco
* 1/4 de pimentao vermelho (45g) seco (40ml)

* 1/4 de pimentao amarelo (45g) * 1 colher (sopa) de azeite (15ml)

* 1/2 tomate pequeno (779) » 2 xicaras (cha) de aparas de peixe (420g)

* 1 lim&o taiti pequeno (80g) * 1 colher (ch&) de sal (6g)

* 1 colher (sopa) de cebola picada (10g) e 1/4 colher (cha) pimenta-do-reino preta (1g)
* 1 ramo de salsinha (6g) * 1 colher (cha) de azeite de dendé (5ml)

* 1/2 ramo de coentro (3g) » 2 colheres (sopa) de leite de coco (30ml)

Modo de Preparo

Lave, retire as sementes e corte os pimentdes em cubos pequenos. Lave o tomate,
pique em cubos pequenos e reserve. Lave o limdo, esprema e reserve 0 suco.
Descasque, lave e pique a cebola. Lave e pique a salsinha e o coentro e reserve.
Em um recipiente, coloque os pimentdes, a cebola, o tomate, o vinho branco seco
e 0 azeite, misture bem e reserve. Pique as aparas do peixe em cubos e tempere
com 0 suco de lim&o, o sal, a salsinha e a pimenta-do-reino. Em uma frigideira,
acrescente a mistura de vinho branco e o peixe. Junte o azeite de dendé e o leite
de coco. Deixe apurar por 3 minutos. Abaixe o fogo, acrescente o coentro e refogue
por mais 1 minuto.
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Haumburguer
elke

Chef Michele Uemura

Ingredientes

* 1/2 cebola pequena (50g) * 1 ramo de salsinha (69)

» 2 dentes de alho médios (10g) * 1/2 colher (ch4) de sal (3g)

* 2 xicaras (chd) de bochecha de  *1/2 colher (ché) de pimenta-do-reino (2g)
peixe (460g) * 2 colheres (sopa) de azeite (30ml)

Modo de Preparo

Descasque, lave e pique a cebola e o alho e reserve. Pique as bochechas de peixe
em cubos pequenos. Lave e pique a salsinha. Em uma tigela, coloque o peixe,
0 alho, a cebola, a salsinha, o sal e a pimenta-do-reino e misture bem. Molde os
hamburgueres. Em uma frigideira, acrescente o azeite aos poucos e doure 0s
hamburgueres.

O a0: 125Kcal
imento: 500 Valor calorico Eia porgéo: 125!
?::1?);) de preparo? 20min Peso da porgéo: 100 (1 unidade)




Chef Fabio Leal

Ingredientes * 2 pimentdes vermelhos pequenos (350g)
* 1 bacalhau Abrétea (1Kg) * 1 tomate pequeno (155¢)
* 4 xicaras (ch&) de agua (960ml) * 2 ovos pequenos (110g)

* 2 colheres (sopa) de sal (30g) * 1/2 xicara (cha) de azeite extra virgem
* 6 batatas asterix médias (1,3Kg)  0,5% (120ml)

* 2 cebolas pequenas (200g)

Modo de Preparo

Em uma panela, cologue o peixe, a gua, o sal e cozinhe 15 minutos. Escorra a
agua, desfie o peixe e reserve. Lave, descasque e corte as batatas em rodelas
de 1cm e reserve. Descasque, lave e corte as cebolas em fatias e reserve. Lave,
retire as sementes dos pimentdes e corte-0s em rodelas e reserve. Lave e corte
os tomates em rodelas e reserve. Cozinhe os ovos por 10 minutos, descasque,
corte-0s em rodelas e reserve.

Ingredientes - Montagem

* 1/4 de mago de salsinha (30g)

* 1/2 pacote de queijo parmesao ralado (50g)

Modo de Preparo - Montagem

Lave e pique a salsinha e reserve. Em um refratério, coloque uma camada de batata
e uma camada de bacalhau. Espalhe a cebola, o pimentao, o tomate e 0s ovos.
Salpique a salsinha e 0 queijo ralado. Leve ao forno por 30 minutos ou até dourar.

Rendimento: 3,5Kg d
Tempo de preparo: 2h e 10 minutos Peso da porgéo: 3559

Valor calérico da porgdo: 520Kcal
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Chef José Monteiro Junior

Ingredientes - Puré

* 7 bananas da terra (800g) * 1 colher (ch4) de sal (69)
* 1 xicara (ch4) de manteiga sem sal (205g) * 1/2 colher (cha) de pimenta-branca (39)
* 1 pacote de queijo parmesao ralado (100g)

Modo de Preparo

Lave e higienize as bananas. Coloque-as com casca na panela de pressao, cubra
com agua e deixe cozinhar por 15 minutos. Escorra, descasque as bananas ainda
quentes e bata no liquidificador com a manteiga, formando um puré cremoso.
Acrescente 0 queijo parmeséo e misture até ficar homogéneo. Tempere com sal e
pimenta branca e reserve.




y dientes - Recheio
~ «300g de sobras de p

o=

finalize com o queijo parmeséo. Leve ao forno até dourar.

| ~ Valor calérico da porcao: 780Kcal

O (e 1 1,6K "
Rendimento: 1,6Kg da porgao: 2609

C Tem ro: 1h
TompoceprarTh
3

. \_l'
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