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Uma boa forma de fazer com que as crianças aproveitem essa 
experiência é envolvê-las no preparo dos alimentos, desde a compra 

até a hora de servir à mesa! Esta cartilha pretende estimular o 
envolvimento de toda a família desde a compra do pescado até o seu 

preparo, proporcionando uma divertida experiência às crianças na 
escolha de alimentos saudáveis fazendo com que entendam a 

importância de uma boa alimentação.

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

Quem vai nos ajudar nessa 
missão é o Tucun!

 Isso porque possui proteínas que ajudam no fortalecimento dos 
músculos e no crescimento. E não é qualquer proteína! No peixe, ela 

possui o que chamamos de alto valor biológico, ou seja, elas são 
proteínas constituídas por uma rica variedade de pequenas partes (os 

aminoácidos) que são de grande importância para o correto 
funcionamento do nosso corpo.

Olá! Eu me chamo Tucun. Quero 

convidar vocês a desvendarem o meu 

mundo! Querem saber como? Basta 

ficarem de olhos bem abertos e se 

preparem, pois essa experiência será 

uma aventura! 

Você sabia que o pescado é uma fonte de 
nutrientes muito importante na dieta 

de crianças e adolescentes?



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 disponíveis nesses locais 
para o consumo.

Tátil é aquela sensação que você tem quando toca as diferentes 
texturas. Você sabia que existem mercados onde há locais com 

luvas descartáveis disponíveis para quem quiser dar uma 
“apertadinha”, bem de leve, nos peixes? Com esse toque você 

pode perceber se os músculos do peixe estão firmes e as 
escamas aderidas. 

Que tal um programa diferente com as crianças?

Se o peixe estiver por ali há muito tempo, ele começa a ficar amolecido, além de não ser gostoso (nem o melhor tempero ajudará), ele ainda pode fazer mal a sua saúde.

Essa experiência pode ser visual e tátil. 
Sim, tátil! 

Dá até para fazer música!
Tem atum, tambaqui, 

xareu e sardinha; 
Tem piau, dourado, 
corvina e cavalinha;

Tem cherne, piau, 
tucunaré e tainha! 



Crianças são curiosas e vão apreciar 
essa oportunidade!

O muco presente nos peixes é 
muito escorregadio. Ele é 

uma barreira protetora para 
os peixes, pois impede que 

microrganismos entrem 
facilmente em seu corpo. 

Parece bem divertido!

Segura firme 

senão escorrega!

O muco ajuda os peixes a 
permanecerem saudáveis

na natureza.

Você 

Sabia
??



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

Veja a escama da 
pescada amarela

Piau flamengo

Compramos o peixe, e agora?

Assim como são diferentes  
externamente, os peixes também 

possuem diferentes sabores e formas 
de preparo. 

Você 

Sabia
??



Pacu

Cará, corró ou porquinho

Corvina

Logo logo, sua 

família terá seus 

favoritos. 



Olhem estes 
peixes!

Peixe cortado 
em postas.

Assim como acontece com os frangos, porcos e bois, os peixes 
também podem ser vendidos em partes ou pedaços. Tem peixe 

inteiro, posta, filé ou lombo. Tem filé bem grande ou bem pequeno. 

Os diferentes peixes requerem diferentes 
tipos de cortes e preparo!

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



Filés expostos para 
comercialização. 

Variedade de filés e lombos 
expostos para a venda. 

Tem peixinho e tem peixão, 
filezinho e filezão!

 Não podemos esquecer da 

costelinha pra fritar e do lombo 

pra assar e, sem postas 

deliciosas, minha moqueca não 

vai ficar!



Como já sabemos sobre as escamas, as formas e tipos de 
cortes, está na hora de falarmos sobre as cores. O 

pescado possui uma enorme variedade de cores. Tem do 
mais branco ao mais vermelho. 

Camarões frescos.

Variedade de 
espécies de 

pescado. 

Filés de diferentes espécies. 

Notem a diferença 
das colorações! 

Vejam quantas 

cores de carne 

podemos encontrar!



Além de todas essas variedades que podemos ver, há muito mais no 
peixe. Ele é composto por água, gordura e proteínas essenciais para 

uma dieta saudável e balanceada.

Gordura

Proteínas

Água

Do que é composto o peixe?

Olhem, como os ingredientes 

são importantes. Todos, 

juntos, nos manterão 

saudáveis e fortes!



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

atingidos.

 A nossa viagem está chegando ao 

fim, mas ela só terminará, de fato, 

com o peixe no prato! Que tal 

prepararmos uma deliciosa receita 

em família?

 O consumo de peixe é importante 
em todas as fases da vida, em especial, 

nos primeiros anos de vida.

Você 

Sabia
??



Envolver a criança em atividades culinárias melhora o seu 
relacionamento com o alimento, desperta curiosidade e o interesse e 
ela passará a aceitar com facilidade o alimento disponível. O tempo 

das refeições é um fator importante! Faça desse momento um 
horário agradável, feliz.  Eles intensificam os laços afetivos! 

Hora de preparar o peixe

Incentivem as crianças a 
fazerem boas escolhas!

Alguns cuidados são 

muito importantes e 

as crianças podem 

ajudar! 

É na infância que se constroem 
atitudes e práticas alimentares para 

uma vida saudável.

Você 

Sabia
??



Peixe ao segredo

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 manjericão

Papel laminado

Modo de preparo

Pré-aqueça o forno em temperatura média (180°). 

Corte a cebola em tiras. Pegue três pedaços grandes 

de papel laminado. Arrume no centro de cada papel 

um pouco de cebola, um filé de peixe temperado 

com sal e pimenta do reino,  uma rodela de tomate e 

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 manjericão picadas. 

Feche novamente e espere por 3 minutos.

Que tal preparar esta 
deliciosa receita?
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