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Vocé sabia que o pescado é uma fonte de
nutrientes muito importante na dieta
de criangas e adolescentes?

Isso porque possui proteinas que ajudam no fortalecimento dos
musculos e no crescimento. E nao é qualquer proteina! No peixe, ela
possui o que chamamos de alto valor bioldgico, ou seja, elas sao
proteinas constituidas por uma rica variedade de pequenas partes (os
aminoacidos) que sao de grande importancia para o correto
funcionamento do nosso corpo.

Que tal incluir peixe mais vezes
na dieta da sua familia?

Uma boa forma de fazer com que as criangas aproveitem essa
experiéncia € envolvé-las no preparo dos alimentos, desde a compra
até a hora de servir a mesa! Esta cartilha pretende estimular o
envolvimento de toda a familia desde a compra do pescado até o seu
preparo, proporcionando uma divertida experiéncia as criancas na
escolha de alimentos saudaveis fazendo com que entendam a
importancia de uma boa alimentacao.

Quem vai nos ajudar nessa
missdo é o Tucun!

chamo Tucun. Quero "
convidar vocés a desvendare:;\ Boarsr;‘l
ndo! Querem saber como:
e : ihos bem aberto.s ’
ssa experiéncia sera

uma aventura!

ola! Eu me

preparem, pois




Que tal um programa diferente com as criangas?

Visitem as peixarias e os supermercados de sua cidade ou
conversem com os pescadores nas praias ou rios. Explore a
diversidade de espécies que temos disponiveis nesses locais

para o consumo.

Da até para fazer masica! . DT =

Tem atum, tambaqui, /S
/. xareu e sardinhg;

Tem piau, dourado,

*corvina e cavalinhg;
o Tem cherne, _piau,
./5 tucunareé e tainha!

A,

Essa experiéncia pode ser visual e tatil.
Sim, tatill

Tatil é aquela sensagao que vocé tem quando toca as diferentes
texturas. Vocé sabia que existem mercados onde ha locais com
luvas descartaveis disponiveis para quem quiser dar uma
“apertadinha”, bem de leve, nos peixes? Com esse toque vocé
pode perceber se os musculos do peixe estdo firmes e as
escamas aderidas.




Criancgas sdo curiosas e vao apreciar
essa oportunidade!

. O muco presente nos peixes €
muito escorregadio. Ele é
uma barreira protetora para
0s peixes, pois impede que
microrganismos entrem
facilmente em seu corpo.

\

VOCE.
CABIA

O muco ajuda os peixes a
permanecerem saudaveis
na natureza.

Parece bem divertido!
segura firme

sendo escorregal



Compramos o peixe, e agora?

Chegando em casa é hora de olhar mais de pertinho. Percebam
que para cada peixe ha um tipo de escama, forma e tamanho.

Veja a escama da
pescada amarela

Assim como sao diferentes
externamente, os peixes também
possuem diferentes sabores e formas
de preparo.




Corvina

Logo logo, sua
familia tera seus
favoritos.




Os diferentes peixes requerem diferentes
tipos de cortes e preparo!
Assim como acontece com os frangos, porcos e bois, os peixes

também podem ser vendidos em partes ou pedacos. Tem peixe
inteiro, posta, filé ou lombo. Tem filé bem grande ou bem pequeno.

Olhem estes
peixes!

A forma e o tamanho do filé e da posta
dependerdao de como o peixe é!

Peixe cortado
em postas.



Filés expostos para
comercializagao.

Tem peixinho e tem peixdo,
filezinho e filezao!

Variedade de filés e lombos
expostos para a venda.

emos esquecer da
ra fritar € do lombo

sem postas
eca hdo

Nao pod
costelinha p
pra assar €, oqu
sci0Sas, minhﬂ m
delicio vai ficar!




Como ja sabemos sobre as escamas, as formas e tipos de
cortes, esta na hora de falarmos sobre as cores. O
pescado possui uma enorme variedade de cores. Tem do
mais branco ao mais vermelho.

Filés de diferentes espécies.

Notem a diferenca
das coloragoes!

Camaroes frescos.

Variedade de
espécies de
pescado.



Do que é composto o peixe?

Além de todas essas variedades que podemos ver, ha muito mais no
peixe. Ele é composto por agua, gordura e proteinas essenciais para
uma dieta saudavel e balanceada.

Gordura

Proteinas

ingrEdientes
S. TOd051

oS manter&o
saudaveis € fortes!

Olhem, como 0
sdo importante

juntos, n




\

VOCE.
CABIA

O consumo de peixe é importante
em todas as fases da vida, em especial,
nos primeiros anos de vida.

At 1R i,

Isso porque as gorduras presentes nos peixes ajudam na
formagao do sistema nervoso. E recomendado que se coma
peixe 2 a 3 vezes por semana para que seus beneficios sejam

atingidos.

—

A nossa viagem esta che?a:::a::
im, mas ela sO terminara, :
flmcom o peixe ho prato! Que tal .
repararmos uma deliciosa receita
‘ em familia?



Hora de preparar o peixe

Envolver a crianca em atividades culinarias melhora o seu
relacionamento com o alimento, desperta curiosidade e o interesse e
ela passara a aceitar com facilidade o alimento disponivel. O tempo
das refei¢cdes é um fator importante! Fagca desse momento um
horario agradavel, feliz. Eles intensificam os lagos afetivos!

\

VOCE,
CABIA

E na infancia que se constroem
atitudes e praticas alimentares para
uma vida saudavel.

Incentivem as criancgas a
fazerem boas escolhas!

Alguns cuidados sao
muito importantes e

as crianas podem
ajudar!




Que tf:I preparar esta
deliciosa receita?

Ingredientes
3 filés de peixe
1 tomate
1 cebola
3 colheres de sopa de azeite
3 pitadas de sal
pimenta do reino a gosto

Ramos frescos de manjericao
Papel laminado

Modo de preparo
Pré-aquegao forno em temperatura media (280°).
Corte a cebolaem tiras. Pegue trés pedagos grandes
) de papel laminado. Arrume no centro de cada papel
um pouco de cebola, um file de peixe temperado
. com sal e pimenta do reino, uma rodela de tomate €
' uma colher de azeite. Feche O papel laminado muito
. bem, de forma que nada consiga escapar. Coloque
| os papelotes em uma assadeira e asse por 20
+ minutos. AO término, abra com cuidado O envelope

e coloque as folhas frescas de manjericao picadas.
Feche novamente € espere por3 minutos.
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