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Como gonsumir um
peixe fresco

O peixe fresco bem preparado é um dos grandes prazeres da mesa. Com varias
formas de apresentacao e usos culinarios, incluir peixe no cardapio é sinal de
mais saude no prato.

Peixes sao ricos em proteinas de alta qualidade e minerais, além de vitaminas
(principalmente do complexo B) e em algumas espécies, uma boa quantidade de
acidos graxos desejaveis (poli-insaturados).

Para garantir a seguranca e a qualidade desse alimento, é necessario que o
consumidor adquira-o em fontes confiaveis e que tenha cuidado com sua
conservagao em casa.

A primeira dica é em relacdo a compra. Essa etapa é tdo importante quanto o
modo de preparo em si. Observar caracteristicas de pele, olhos, escamas, entre
outros é garantir que se esta levando o melhor peixe fresco pra casa.

Escolha sempre seu peixe no fim das compras e procure leva-lo o mais rapido
possivel a geladeira para que a temperatura de refrigeracdo e o frescor de seu
peixe seja mantido, mantenha-o sob refrigeracdo até o momento do preparo e
utilize sempre agua potavel no preparo/cozimento de suas receitas.




Dicas na hora

da compra

Partes anatomicas

Viscosidade

Abdomén

Visceras

Caracteristicas aceitaveis

Superficie do corpo limpa, cor
firme e uniforme, relativo brilho
metdlico, aparéncia clara e odor
caracteristico.

Escamas integras, brilhantes e
bem aderidas a pele.

Transparente, cremosa e sem
odor, envolvendo todo o peixe.

Transparentes, limpos, brilhantes
ligeiramente salientes e
ocupando toda a érbita.

Cor brilhante (rosa ou vermelha);
Umidas; com odor préprio e
suave e opérculo rigido e
resistente.

Rolico, firme, eldstico, limpo e
com odor caracteristico.

Cor cinzenta ou pérola.

Moderado, lembrando o cheiro
do mar (para peixes marinhos)
ou cheiro de capim (peixes de
4gua doce).

integras e perfeitamente
diferenciadas.

Fechado.

Caracteristicas inaceitaveis

Cor opaca, aparéncia sem vida,
pele seca e quebradica e odor
intenso.

Regides sem escamas ou com
escamas soltando-se facilmente.

Viscosidade amarelada ou
esverdeada, mau odor, turva e
pegajosa.

Opacos e/ou cinzentos,
submersos e concavos
(afundados).

Cor suja ou turva em tons
castanhos ou cinzentos e
opérculo sem resisténcia.

Flacido, em cores amareladas ou
acastanhadas, a carne ndo
encontra-se agarrada de forma
uniforme a espinha e deixa
marca abaulada quando
pressionado com os dedos.

Descoloragéo rosa.

Odor forte, putrido ou rancento.

Destacadas.

Aberto.



Oqueé
ceviche?

O ceviche é um prato peruano por origem, pais onde é considerado
patrimonio cultural e consumido por todas as classes sociais, a qualquer hora
do dia. Estima-se que ele tenha surgido entre o povo, por volta do século
XVIII. J& no século XXI, o costume de comer peixe marinado' vem se
espalhando pelo mundo, fazendo do ceviche um dos pratos mais populares
nas Ameéricas.

Ceviche, visto de uma forma bem simplificada, é a técnica de preparar peixes
em um banho acido, normalmente sem um processo térmico, ou seja,
cozinhar no limao ou em outras frutas citricas.

Seus ingredientes basicos sdo o peixe, a fruta citrica, pimenta, cebola e
coentro, no entanto, cada regido vem adaptando novas combinacgdes e
ingredientes para dar corpo a essa jéia da culinaria latina.

Peixes amazonicos, como o tambaqui e a matrinxa, podem ser incluidos em
receitas de marinadas de diversas combinagdes resultando em pratos
refrescantes e deliciosos. O ceviche, por sua simplicidade no preparo e
sofisticacdo nos sabores, é uma alternativa tanto para inovar em um jantar do
dia-a-dia ou para a insercao desses peixes na alta gastronomia.

Abaixo segue uma sugestao de receita para quem deseja se arriscar na arte
cevicheira. O mais importante, no entanto, é usar peixes de boa qualidade e
procedéncia, com a seguranca garantida por servicos de inspecdo. Ceviches
devem ser preparados com peixe refrigerado e devem ser mantidos na
geladeira apos sua preparagao. Antes de comegar a preparar sua receita,
certifique-se de ter a mao todos os ingredientes, no ponto de serem usados
para evitar que o peixe permaneca muito tempo a temperatura ambiente.

Bom apetite!

! Marinado: Técnica culinaria que consiste em imergir um alimento, geralmente proteico
(peixe), num molho composto por mistura de dgua, sal, temperos e algum componente 4cido,
como o suco de frutas citricas.



Preparo Ingredientes

Para inovar

Receita .de
ceviche

=300 gramas de lombo de pirarucu ou filé de matrinxa
X % pimenta dedo-de-moca sem sementes picada

© Use luvas para manusear a pimenta. Se vocé deseja a receita menos picante, corte a pimenta ao meio e
retire a placenta (parte branca onde ficam as sementes).

= 100 ml de suco de limao tahiti

= % cebola roxa pequena cortada em tiras finas (corte julienne)
= 2 ramos de coentro picados

= Sal a gosto

= Corte o peixe em cubos de 1,5 a 2 cm e coloque em uma tigela.
Tempere com sal a gosto, normalmente, usa-se cerca de uma colher de
chd rasa. Adicione a pimenta, o suco de limao e a cebola em tiras. Para
manter a temperatura durante o manuseio, coloque dois ou trés pedras de
gelo dentro da tigela e mexa com cuidado até que todos os ingredientes
estejam bem misturados, retirando as pedras de gelo em seguida.

X Leve a tigela, tampada ou coberta com plastico filme, a geladeira por
cinco minutos. Retirando da geladeira, acrescente o coentro. Prove, e se
necessario, corrija o sabor adicionando mais agua (caso a preparacao
esteja muito acida) e acerte a quantidade de sal.

X Tradicionalmente, o ceviche é servido apenas com milho e batata-doce
cozidos.

X Troque o limdo Tahiti por outros citricos ou combinagdes, por exemplo,
50 ml de suco de tangerina com 50 ml de suco de liméao siciliano.

X Use mandioquinha para substituir a batata-doce, cozida ou cortada
em rodelas finas e fritas.

X Muito picante? Substitua a pimenta dedo-de-moca por pimentas mais
suaves como a pimenta de cheiro ou a pimenta biquinho.

. Outros ingredientes podem ser adicionados a marinada: ervas como o
manjericao; frutas como a manga e o abacate; legumes como o pepino e
diferentes tipos de azeites. Solte sua criatividade!
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