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O cardapio do Brasil

Luiz BARRETO, PRESIDENTE DO SEBRAE NACIONAL
CarLos MaeNo CamPos DA RocHA, CHEFE GERAL DA EMBRAPA PESCA E AQUICULTURA

O mercado de peixes cultivados cresce no mundo todo e, especialmente no
Brasil, ganha cada vez mais produtores e consumidores. Pensando em orientar os
empreendedores de pequeno porte a aumentar a comercializacao do seu principal
produto, o Sebrae desenvolveu em parceria com a Empresa Brasileira de Pesquisas
Agropecuérias (Embrapa), esse guia culinario para ensinar técnicas para a compra,
armazenamento e preparo dos peixes nativos pirarucu, tambaqui e surubim.

Nos Ultimos dez anos, segundo o Ministério da Pesca e Aquicultura, o con-
sumo de peixes mais que dobrou no Brasil. Entre 2012 e 2013, o consumo
cresceu quase 25%, ultrapassando o minimo recomendado pela Organizagao
Mundial da Saude (OMS), que é de 12 quilos por habitante, no periodo de um
ano. Hoje, a populagao brasileira consome em média 14,5 quilos de pescado por
habitante por ano.

Apesar do aumento da demanda, e do volume das nossas bacias hidrografi-
cas, boa parte do pescado consumido no Pais é importado. Segundo o Conselho
Nacional de Pesca e Aquicultura, somente em 2014 foi importado 1,5 milhao de
toneladas de peixes, ao custo de US$ 403 milhoes.

Visando fomentar a producao sustentavel de peixes e dinamizar a aquicultura
e a pesca, o Sebrae tem investido em produtos customizados para atender seus
clientes, como esse guia culinario. A Unidade de Agronegécios do Sebrae Nacio-
nal e a Embrapa Pesca e Aquicultura tiveram o protagonismo na realizagdo dessa
publicagao.

Com uma linguagem direta e simples, fundamentada por gréaficos, ilustracoes
e imagens, este material orienta como comprar, estocar e preparar, inclusive com
cortes nobres, esses peixes nativos, a fim de colocar cada vez mais no cardapio
dos brasileiros alimentos produzidos no pais. Tudo feito de acordo com os mais
exigentes critérios internacionais de qualidade.

Consolidar novos nichos de oportunidades para a geragao de renda e emprego
nos agronegoécios de menor porte € 0 que move a nossa atuacao. Os dados mos-
tram que a Aquicultura oferece excelentes oportunidades para os pequenos nego-
cios, que representam 90% do segmento.

Esperamos que essa publicagdo sirva como estimulo para encher de pirarucu,
surubim, tambaqui as gbndolas dos mercadinhos e supermercados e, claro, a mesa
dos consumidores. O cardapio do Brasil € muito rico e merece ser descoberto e
degustado.

Boa leitura!
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Peixe desde a
Pré-Historia

A partir de 40.000 anos Antes de Cristo, técnicas passam a ser
desenvolvidas para a conservacdo de peixes por mais tempo

Escavacodes recentes realizadas no Quénia, pais da Africa Oriental, identifi-
caram que o consumo de peixes e outros animais de agua doce, a exemplo de
tartarugas, ja fazia parte do dia a dia de homens pré-histéricos ha quase dois
milhdes de anos. Inclusive ja foram encontradas evidéncias de que esses peixes
nao eram capturados e consumidos, mas ja passavam por um processo seme-
lhante as atuais evisceracao e filetagem! utilizadas para o melhor preparo do
alimeto ao consumo humano.

De acordo com as pesquisas arqueoldgicas, a partir de 40.000 anos Antes
de Cristo, técnicas passam a ser desenvolvidas (salga, cura, defumacao) para
permitir a conservacdo por mais tempo de peixes capturados inclusive por
populacoes ndmades da Europa, rotas mais concentradas em areas distantes
de rios e oceanos. Essa conservagao ocorria principalmente por meio do uso de
sais (salga) ou fumaca (defumacao).

Essas técnicas de conservacao e consumo de peixes evoluiram juntamente
com a civilizagdo. No antigo Egito, a salga se aperfeicoa. Na Roma antiga, cerca
de 400 anos Antes de Cristo, registra-se o que seria uma das primeiras “expor-
tacoes” de peixes.

Peixes para todos os cantos

No inicio do século XX, o motor da compressao é inventado. Ao mesmo
tempo, a refrigeracao e congelamento, antes registrados apenas no comércio de
peixes realizado em planicies da Rissia, impulsionam ainda mais a chegada de
espécies a todos os cantos do planetaZ?.

Desde entao até hoje, o consumo de peixes faz parte da Histéria e do modo
de vida de praticamente todos os povos da Terra, que sempre olharam para as
grandes massas de agua do planeta como uma fonte ilimitada de proteinas para
sua alimentacao.

Nos dias atuais, a contribuicdo de pescados na dieta humana em todo o
globo alcangou 19,2 kg por pessoa no ano de 2012, correspondendo a 16,7%
de toda proteina animal consumida no mundo (Grafico 1)3.

—
O
—
)
—
o
<

O




Grafico 1. Evolucao no consumo de peixes no mundo Grafico 2. Suprimento da demanda mundial de
de 1960 a 2012 pescados pela pesca e aquicultura

Consumo de pescados no mundo (1960-2012) Porcentagem do fornecimento total de pescado
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Fonte: Elaborado de acordo com dados presentes no Relatorio do Estado da Aquicultura e Pesca no Mundo (SOFIA)3 da Organizagéo das Nagdes
Unidas para Agricultura e Alimentacéo (FAO)
(am e Mo o rendimento sustentavel da pesen sxratiitar, Com a melnora [ A Aquicuturs caminha para produzir
progressiva das técnicas pesqueiras acompanhada da reducao dos estoques de metade da producao de todo o
peixes em rios e mares, ganha forca a Aquicultura, ou seja, a criagao comercial pescado consumido mundialmente

de organismos aquaticos.

A partir da década de 1970, essa atividade passa a contribuir significativa-
mente para o suprimento da demanda global por pescado. Com a estagnacao
dos volumes obtidos pela pesca extrativa e a crescente demanda de consumo,
em 2012, a Aquicultura caminha para produzir metade da producao de todo o
pescado consumido mundialmente (Grafico 2)*
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I_Comer peixes

faz muito bem a
salide humana |

Por que consumir

peixes?

O pescado se destaca nao apenas pela quantidade, mas também
pela qualidade do teor de proteinas e vitaminas

Os peixes desfrutam da imagem de
alimento saudavel ha bastante tempo.
Isso € devido a sua composi¢cao nu-
tricional diferenciada quando compa-
rado as outras carnes, a exemplo da
bovina, da suina e de aves.

Basicamente, a composicao do
pescado compreende: umidade (teor
de agua), numa proporcao que varia
de 64 a 90%; proteinas, de 8 a 23%;
gordura (lipidios), 0,5 a 25%; e resi-
duos minerais, 1 a 2%. Os carboidra-
tos (acucares) correspondem a menos
de 1% de sua composicao®.

Este elevado teor de proteinas faz
com que o pescado se destaque nutri-
cionalmente, nao somente pela quan-
tidade, mas também pela qualidade
desses compostos organicos.

Nos peixes, as proteinas contém
todos os aminoacidos essenciais para
os seres humanos, sendo por isso,
denominadas proteinas de alto valor
biologico. Uma porcao de 150 g de
peixe é capaz de suprir de 50 a 60%
das necessidades diérias e proteinas
de um adulto®*®.

Além disso, pescados contém
boas quantidades de vitaminas lipos-
sollveis A e D e vitaminas do comple-
xo B, quando comparada as demais
carnes. Quanto aos minerais, desta-
cam-se o calcio, fosforo, ferro, cobre,

selénio e, no caso dos peixes de agua
salgada, o iodo®®,

O perfil de gorduras presente nos
peixes contrasta com a de carnes de
mamiferos por conter elevada propor-
cao de acidos graxos poli-insaturados
de cadeia longa®.

Esses acidos graxos (gorduras) po-
liinsaturados, em especial, sao ele-
mentos estruturais necessarios a pro-
ducdo de estruturas e sinalizadores
celulares, tendo um papel importante
na regulacao de varios processos me-
tabolicos, de transporte e excrecao.

O consumo desses acidos auxilia a
prevencao de transtornos cardio-vas-
culares. Em contrapartida, a auséncia
deles na alimentacdo humana pode
conduzir a alteracdes no crescimento,
na pele, imunoldgicas, neurolbgicas, e
comportamentais®’.

Por esses beneficios, a FAO reco-
menda a ingestao de duas ou mais
porcoes (100 g) de pescados por se-
mana®.

Com elevado teor de proteinas,
gorduras que fazem bem a salde, vi-
taminas e sais minerais, esses dados
obtidos por meio de pesquisas nutri-
cionais so6 reforcam o que todos ja sa-
biam: Comer peixes, além de agradar
o paladar pelos sabores Unicos, faz
muito bem a salde humana!
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Como comprar
peixes?

A compra do produto deve ser realizada com varios
cuidados para assegurar 0 consumo Seguro

CaprpiTuLo 3

E necessario observar vérios cuidados para que o peixe chegue a mesa do
consumidor de maneira segura, trazendo todos os seus beneficios, desde a com-
pra até o preparo do produto.

Em casa ou no restaurante, as observacdes sao semelhantes e devem ser
realizadas com toda atencao.

A QUALIDADE DA MATERIA-PRIMA

Deve-se garantir que a matéria-prima adquirida para consumo em casa ou no
restaurante, seja o ponto de partida da qualidade desejada na mesa!

O que se deve observar no produto?

» Conferir selos que atestam a qualidade desejada no alimento recebido ou
comprado.

» Ao comprar, certifique-se de que o produto adquirido foi processado em um
estabelecimento que conta com inspecao municipal (SIM), estadual (SIE)
ou federal (SIF). O selo de inspecao € a garantia de que o produto passou
por estabelecimentos que obedecem as normas de higiene e seguranca ali-
mentar. O empreendedor do ramo de alimentacao e o consumidor s6 vocé sé
ganham com isso.

Entendendo peixe fresco e peixe congelado

Peixe fresco

Espécime saudavel e de qualidade adequado ao consumo humano, convenien-
temente lavado e que seja conservado somente pelo resfriamento a uma tem-
peratura proxima ao ponto de fusao do gelo (0°C);

Peixe congelado

Produto obtido de matéria-prima fresca ou congelada, submetida ao congela-
mento e, quando aplicavel, ao recongelamento. O congelamento é o processo
realizado em equipamento que propicie a reducdo da temperatura de -0,5°C
(cinco décimos de grau Celsius negativos) a -5°C (cinco graus Celsius negativos)
em tempo inferior a duas horas.

Fonte: Ministério da Agricultura, Pecuaria e Abastecimento (MAPA)®10




|_Oselo de

inspecao € a
garantia de

que o produto
passou por
estabelecimentos
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e seguranca
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» Conferir a reputacao dos fornecedores.

E um procedimento de precaucao bastante recomendado principalmente em
servicos de alimentacao. E importante o empreendedor e o consumidor forma-
rem suas proprias redes de protecao, selecionando fornecedores confiaveis que
poderao ofertar sempre um produto de qualidade. Afinal, os clientes e a familia
merecem a qualidade maxima para degustar os pratos preparados no restau-
rante ou na residéncia.

» Realizar inspecao visual no pescado.

O peixe é um alimento sujeito a processo de deterioracao mais acelerado do que
o das demais carnes de agougue. Assim, € importante reconhecer os sinais de
um peixe ideal para o consumo, realizando a inspe¢cao no momento da compra,
seja no supermercado ou em seu fornecedor. A verificagdo do frescor e quali-
dade por meio da inspecéo visual € uma imprescindivel ferramenta de decisao
final sobre a compra. Abaixo, seguem guias de orientagdes simples para realizar
a inspecao em peixes frescos (Tabela 1) e seus produtos congelados (Tabela 2).

Tabela 1. Guia para realizacao de inspecao em peixes frescos

PARTES ANATOMICAS

Pele

Escamas

Viscosidade

Olhos

Guelras

CARACTERISTICAS ACEITAVEIS CARACTERISTICAS INACEITAVEIS

PARTES ANATOMICAS CARACTERISTICAS ACEITAVEIS CARACTERISTICAS INACEITAVEIS

Abdomén
Espinha
Odor

Visceras

Anus

Fonte:Peixe fresco: da compra ao preparoll

Em Resumo...

A carne do peixe deve estar firme e exalar As escamas, ou pele, integra, brilhantes. Olhos vivos e brilhantes, ocupando toda
um odor agradavel, de peixe fresco Manchas? Sé se forem as do Surubim orbita

Toda superficie do peixe deve estar
limpa, ter cor uniforme, brilhante e com

mucosidade discreta caracteristica.

0 abdémen deve estar rolico, firme e com As guelras devem ter cor brilhante, rosada e
as visceras diferenciadas um odor agradavel

17



Tabela 2. Guia para realizacao de inspecao em peixes e cortes congelados

PARTES
ANATOMICAS

CARACTERISTICAS ACEITAVEIS

CATEGORIA

Barriga

Peixe inteiro

Gerais

Bandas g .....................................................................

- Paredes abdominais

Gerais

Filés

..............................................................................

Espinha
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CARACTERISTICAS INACEITAVEIS

Qualidade da entrega

Deve-se saber realizar as inspecoes adequadas, conversar,
questionar e buscar solucionar problemas junto aos vendedores/
fornecedores

No caso de restaurantes, que muitas vezes recebem o produto no préprio
estabelecimento, € necessario ficar atento também a fase de recepcéo, onde,
além da inspecao visual do pescado entregue, as condigoes higiénicas da entre-
ga também devem ser acompanhadas.

O que observar?
» Verificar a higiene do fornecedor e do veiculo

O empreendedor deve verificar as condigdes em que o peixe € transportado.
» O entregador deve vestir-se adequadamente.

Ele deve usar equipamentos de protecao individual (EPIs), sem adornos, e apre-
sentar-se em condigdes adequadas de higiene. Lembre-se: ele também é um
manipulador do peixe que sera servido aos clientes!

» O veiculo de transporte do peixe pode ser local propicio a contaminacao do
produto

O peixe passa algum tempo até chegar a seu estabelecimento. Esse tempo é su-
ficiente para que haja contaminacao. Por isso, o compartimento do veiculo onde
0s peixes sao transportados deve estar limpo, sem sinais de éleo/combustivel. E
importante que o peixe ndo venha misturado a outros produtos, equipamentos
ou materiais nao alimentares.

» Verifique a condicao e a procedéncia do gelo.

O gelo é o material que esta diretamente em contato com o peixe. Gelo contami-
nado é sinbnimo de peixe contaminado. Deve-se adquirir gelo de fornecedores
confiaveis que utilizem agua potavel na fabricacao.

» A descarga deve ser feita de forma eficiente, porém cuidadosa.
Esse procedimento evita contaminar ou danificar as embalagens.

Deve-se evitar descarregar os alimentos no chao ou na calcada. Os alimentos
ou recipientes em que estao contidos nao devem ser arrastados no estabeleci-
mento.

Ao chegar ao local onde o peixe sera manipulado, cozinha de casa ou do res-
taurante, caso a manipulacao nao ocorra imediatamente, é necessario antes de
tudo verificar se o local de acondicionamento do pescado encontra-se limpo e
em bom estado de organizacgao.

I_Oempreendedor
deve verificar as
condigoes em
que 0 peixe €
transportado. _I
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|_Dica de

conservacao

E importante
lembrar que o
pescado deve
ser armazenado
e conservado
em condicoes
adequadas,
para preservar
as qualidades
da matéria-
prima, evitar
sua deterioracao
e protegé-lo

de possiveis

contaminacoes. |

Por que o peixe
estraga?

O musculo do pescado tem uma “composicao frouxa”, um dos
motivos para sua deterioracdo acelerada

Entre os produtos de origem animal, o pescado é um dos mais susceptiveis
ao processo de deterioracao, tanto pelo ataque de bactérias, a principal causa,
quanto pelo processo de autélise muscular (dissolugado muscular apos a morte).

Isso é causado porque a carne de peixe possui uma quantidade menor de
tecido conjuntivo, o que chamado de “composicao frouxa”, além da elevada
disponibilidade de agua, pH préximo a neutralidade e o alto teor de gorduras
insaturadas, que oxidam, ou seja, rancificam, mais facilmente do que as de-
mais!?13,

Além disso, sabemos que os peixes sao animais de sangue frio (pecilo-
térmicos), sua flora bacteriana se desenvolve bem em uma ampla faixa de
temperatura.
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Deterioracao acelerada

Quando se compara a musculatura de um peixe com a de um bovino, por exemplo, percebe-
se as células musculares bovinas sdo muito mais unidas do que no musculo de peixes, diz-
se entdo que o musculo de peixes tem uma “composicdo frouxa”. Essa auséncia de tecido
conjuntivo, ou composicao frouxa, é um dos motivos para sua deterioracao acelerada.

Nos peixes, o tecido conjuntivo
é mais delicado e posicionado
em folhas finas que separam
camadas ordenadas de fibras
musculares.

Na carne, o tecido conjuntivo
envolve feixes de fibra no
interior do musculo, cada

musculo individualmente e os

une aos 0ssos.
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Enquanto estao vivos, os sistemas de defesa dos peixes regulam o cresci-
mento bacteriano, mantendo o musculo em uma condicao estéril.

No entanto, ao morrer, essas defesas cessam. As bactérias ficam livres para
se multiplicar e colonizar a musculatura do peixe, e fazem isso rapidamente,
pois, se a temperatura do peixe aumenta, a atividade bacteriana também au-
menta.

Por isso, o principio fundamental para a conservacao de peixes tanto para
armazena-los logo ap6s sua aquisicao, quanto para o armazenamento realizado
apds alguma manipulacao (separacao de cortes ou porcoes) € manté-lo na ca-
deia de frio, resfriado ou congelado.

E relevante destacar que, se o peixe for preparado até o dia seguinte apds a
compra (quando comprado fresco), pode permanecer refrigerado (Entre -0,5 e
-2°C). Para um periodo maior até o preparo, deve ser congelado (congelado a
-25°C e mantido em temperaturas inferiores a -12°C). Para resfriar ou congelar
seu peixe da maneira mais adequada, é importante seguir regras simples.

22

» Evitar a sobrelotacao de estruturas frigorificas (geladeira, freezer, camaras).

Se possivel, deve-se utilizar apenas 2/3 da capacidade dos equipamentos, ten-
do o cuidado de manter distancia entre os produtos e dos produtos para as
paredes do aparelho, a fim de garantir que o ar frio circule adequadamente e de
maneira uniforme pelas superficies dos alimentos.

» Checar se as portas dos equipamentos de refrigeracao estdo sendo mantidas
fechadas.

As portas abertas ou mal fechadas prejudicam tanto a manutengdo da tem-
peratura adequada para a conservacgao do alimento, quanto a vida Util de seu
equipamento.

» Guardar sempre o0 peixe limpo e seco.

Deve-se secar o0 peixe com um papel toalha antes de armazenar, principalmente
antes do congelamento. A dgua em excesso facilita a formacao de cristais de
gelo na musculatura que poderao alterar a textura. Além disso, esses pequenos
acumulos de agua dentro do pacote sao um bom local para a proliferacao das
bactérias.

» Peixes devem ser armazenados em equipamentos de refrigeragdo sempre
adequadamente protegidos, em embalagens impermeaveis.

Além de prevenir o contato do peixe com outros alimentos, as embalagens previ-
nem o ressecamento da superficie do peixe, denominado queimadura pelo frio.

» ldentificar as principais informacdes do produto

Deve-se verificar se o rotulo apresenta as seguintes informagdes sobre o pro-
duto: data da recepcao, nome do fornecedor, a temperatura a que deve ser
armazenado e 0 prazo maximo para consumo.

Se nao houver esse rotulo, recomenda-se a producao de etiquetas para melhorar
o controle do estoque ou do tempo que o peixe passara no freezer, conforme o
exemplo abaixo:

» Em estabelecimentos comerciais de alimentacgao, ¢ fundamental controlar e
registrar possiveis alteragdes de temperatura.

Esse deve ser um procedimento de rotina.
» Refrigere o peixe da maneira mais rapida possivel.

Deve-se usar, se houver, a funcao de aumento da poténcia do equipamento,
durante a entrada dos peixes na geladeira ou freezer. Quanto mais rapida for a
queda de temperatura do peixe até a temperatura de refrigeracao/congelamen-
to, melhor sera a qualidade do produto a ser preparado posteriormente;

» Em caso do uso de gelo, esse deve cobrir totalmente o pescado e nao devera

ser reutilizado.

Isso deve ser realizado mesmo para a manutencdo de um novo lote de peixes,
evitando-se assim possiveis contaminagdes cruzadas.

Descongelamento

No momento de preparar o peixe, deve-se lembrar que o processo do des-
congelamento também é importante. Se feito da maneira correta, resulta em
um peixe com textura, umidade e boa parte das caracteristicas nutricionais
preservadas.

O peixe descongelado pode algumas vezes apresentar perdas na cor brilhan-
te em relacao ao peixe fresco. Mas nao deve apresentar manchas desbotadas
ou de coloragao amarelada. Além disso, o odor do peixe descongelado deve ser
suave e agradavel.

Exige planejamento a melhor maneira de descongelar peixes para o preparo.
O ideal para preservacao das caracteristicas de fresco é fazer com que o peixe
atinja gradualmente a temperatura de preparo, o que é obtido mantendo-o em
temperatura de refrigeracado (geladeira) por 12 a 24 horas.

23



Para isso, o produto deve ser colocado na geladeira na noite anterior, man-
tendo-o na embalagem em que foi congelado, dentro de um recipiente (prato
fundo ou bandeja) para evitar que a agua perdida no descongelamento se es-

palhe O melhor é gelo em escamas
' _ _ _ O melhor gelo para conservacdo de peixes é o gelo em escamas. A razéo disso é que a
O descongelamento em geladeira € o0 método ideal porgue mantém um peixe superficie laminada do gelo em escamas propicia um melhor contato com toda a superficie
a uma temperatura constante, permitindo seu degelo fora de uma faixa de cres- do peixe.
cimento ideal para bactérias, que seria entre 20°C e 45°C14 Quando o gelo em cubos é usado, por exemplo, o contato é prejudicado pelo formato do
! ' gelo, além de facilitar a formacao de pequenas bolsas de ar em volta do peixe que dificultam
Caso seja necessario descongelar o peixe de ultima hora, um método rapi- as trocas térmicas.
do seria utilizando o forno de micro-ondas. No entanto, cuidados devem ser
tomados. Deve-se certificar que o peixe, ou porcao, caiba dentro do aparelho, PEIXE ARMAZENADO EM GELO ESCAMAS PEIXE ARMAZENADO EM GELO EM CUBOS

permitindo seu correto funcionamento (movimento giratério do prato).

Vale também verificar o peixe constantemente, pausando o ciclo do microon-
das e virando a pega para que o processo se dé de maneira uniforme. A atengao
deve ser redobrada para que algumas partes nao comecem a cozinhar enquanto
outras ainda estao congeladas. O processo de descongelamento deve ser finali-
zado com o peixe ainda gelado, porém, flexivel.

» Jamais peixes devem ser descongelados com imersao em agua quente.

Nesse processo desaconselhado, o exterior do peixe atinge uma alta temperatu-
ra, enquanto seu interior permanece congelado. Assim, essa superficie perma-
necerd muito tempo em uma faixa ideal para o crescimento bacteriano, o que

nao é seguro.

» Nunca o peixe deve ser descongelado se nao for para o preparo imediato ou
congelado novamente.

Além do prejuizo para a seguranca alimentar, a demora no preparo prejudica
muito as caracteristicas sensoriais do peixe (textura, umidade, sabor etc.).
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1. Faca DE cHEF; 2. FACAS IMPORTADAS DESTINADAS A ESSE USO, COMO E O
CASO DAS ESCANDINAVAS OU JAPONESAS; 3. FACA DE FILETAR; 4. AFIADOR; 5.
DEScAMADOR; 6. TESOURA

Quais os equipamentos
necessarios para limpar
um peixe?

Esse é o material basico que se deve ter na cozinha em casa ou

em restaurante

Para realizar qualquer operacao com peixes, antes
de mais nada, é necessario certificar-se de possuir um
material minimo e em boas condicoes de uso.

Esse € o material basico que se deve ter na co-
zinha em casa ou em restaurante. As vezes sao
usados cutelo e serra-fita em estabelecimentos que
lidam com peixes maiores. Outra excecao é o uso
de pinca para a remocao de finas espinhas inseridas
para sustentacdo da musculatura.

FACAS

Em qualquer escolha de facas, deve-se conside-
rar primeiramente a que deixa seu usuario conforta-
vel com o uso e a mais afiada possivel. No entanto,
no caso de manuseio de peixes, recomenda-se 0 USO
da faca de chef (1); facas importadas destinadas a
esse uso, como é o caso das escandinavas ou japo-
nesas (2) ou faca de filetar (3).

As facas de filetar sao as mais recomendadas
para tirar porcoes de peixe. Elas facilitam o corte
rente ao longo das espinhas do peixe por possuirem
uma lamina fina e flexivel.

Uma recomendacao importante € manter a faca
de filetagem sempre limpa e afiada e, se possivel,
reserva-la para uso exclusivo na filetagem de peixes.

AFIADORES

No mercado atualmente, ha diversos tipos de
afiadores (4), como os autométicos, chairas es-

triadas, rebolos, pedras de afiar, afiadores elétri-
cos e até mesmo facas com sistema proprio para
acertar seu fio apés cada uso. E interessante ter
sempre a mao o modelo que melhor convém. Os
afiadores devem ser usados quando as facas esti-
verem “cegas”, exceto em facas que ja vém com
o afiador na embalagem protetora, o permite a
utilizacao dele apos cada uso.

DESCAMADORES

Também em diversos formatos e tamanhos, os
descamadores sao encontrados em modelos artesa-
nais ou profissionais. O recomendado é que sejam
confeccionados em plastico e/ou ago inoxidavel.

Podem ser substituidos pela parte sem fio da Ia-
mina de uma faca com uma espessura um pouco
maior. Sugere-se que o use combinado a um plasti-
co ou pano multiuso, para evitar que as escamas se
espalhem ou, ainda, realizar a operacao sob agua
corrente.

TESOURAS

As tesouras sao um item opcional. No entanto,
realizam algumas tarefas muitas vezes melhor do
que a faca, como no caso da remogao de nadadeiras
de alguns peixes. E necessario escolher uma tesoura
forte, propria para cozinha e de facil higienizacao
para evitar o acimulo de residuos que podem tor-
nar-se fontes de contaminacao e de odores desagra-
daveis.
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Como limpar e cortar
um peixe?

Saiba como preparar com cortes nobres para o melhor
aproveitamento das espéecies nativas
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E hora de iniciar a limpeza do peixe. A parte til do pescado, também de-
nominada corpo limpo ou tronco limpo, corresponde ao corpo pronto para o
consumo'®, ou seja, eviscerado em estabelecimento inspecionado, a partir do
qual pode-se obter o filé e demais cortes.

Este Guia de Cozinha auxiliard na execucao de alguns cortes e no reconhe-
cimento de cortes importantes para o aproveitamento das espécies nativas de
cultivo apresentadas — Pirarucu, Surubim e Tambaqui. Para realizar a limpeza e
os cortes dos peixes, cuidados indispensaveis devem ser tomados.

O que observar?

As cabecas, escamas, sangue e restos da filetagem devem ser adequadamente
recolhidos.

Portanto, esses residuos nao devem permanecer na bancada para evitar conta-
minacao fisica e biolégica do pescado.

Cortes e filetagens devem ser efetuados sempre de forma cuidadosa para evitar - x
a contaminacao das postas. Idealmente, esses procedimentos devem ser efetu-

ados em bancada (ou tdbua de corte) diferente da usada para manipulacao de

outros materiais. Caso nao seja possivel, limpar e higienizar bancadas entre os

procedimentos.

As postas e os filés devem ser preparados, acondicionados ou refrigerados o
mais rapidamente possivel apds manipulacao.

Se o produto tiver sido eviscerado no proprio local onde havera o preparo, deve-
se usar outra faca para os cortes e a filetagem, para evitar contaminacao.
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| Deve-se tomar

cuidado para

apenas levantar

as escamas e
arranca-las,

sem, no entanto,
lesionar a pele do

peixe.

_

Retirando as escamas

Escamas sao 6rgaos de protecao, feitos de queratina, que estao sobrepostos,
em varias camadas sobre a pele do peixe, como acontece com alguns peixes
nativos cultivados abordados nesta publicagao.

Se nao forem consumidas, as escamas devem ser retiradas, pois, mes-
mo quando sao pequenas, podem causar uma sensacao desagradavel se
forem mastigadas, salvo algumas excecoes de peixes muito pequenos, fritos
ou assados.

O ideal é descamar o peixe enquanto 0 mesmo esta inteiro. Quanto quanto
mais fresco o peixe estiver, mais facil sera o processo. Faca o procedimento sob
uma superficie forrada ou de facil limpeza. Se o peixe for pequeno, pode-se
descama-lo na cuba da pia.

Para remover as escamas, € necessario segurar o peixe com forgca pela cabe-
ca e posicionar o descamador, deslizando-o no sentido contréario as espinhas (na
direcdo cauda-cabeca), arrancando-as.

Deve-se tomar cuidado para apenas levantar as escamas e arrancéa-las, sem,
no entanto, lesionar a pele do peixe. O procedimento deve ser repetido em am-
bos os lados do peixe.

Recomenda-se dispor de um pano multiuso limpo préximo ao descamador
para aparar espinhas que muitas vezes sao langadas com forga, se espalhando
por uma grande area. ApOs 0 uso, 0 pano deve ser descartado.

As ESCAMAS DOS PEIXES NATIVOS CULTIVADOS DEVEM SER
RETIRADAS, EXCETO QUANDO SAO MUITO PEQUENOS
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O DESCAMADOR DEVE SER APLICADO NO SENTIDO CAUDA-
CABECA, SEM LESIONAR A PELE DO PEIXE, E COM A UTILIZACAO DE
UM PANO MULTIUSO

Remocao das nadadeiras e da cabeca

Dependendo da espécie do peixe, havera diferentes posicoes anatémicas de
nadadeiras. Elas devem ser removidas. Isso deve ocorrer, juntamente com a
retirada da cabeca e nadadeiras peitorais.

Essas nadadeiras se situam préximo ao opérculo, uma placa 6ssea por onde
a agua sai quando o peixe respira. O opérculo vai do "pescogo" até em baixo
da cabecga do animal. Nao é necessario retira-las em uma operacéao especifica
anterior a retirada da cabecga.

As nadadeiras nao devem ser removidas quando forem necessarias para
facilitar a identificacao do peixe pelo consumidor a mesa. Um exemplo disso é
0 peixe amazdnico Tucunaré, obtido na pesca extrativa.

No caso do Tucunaré, os estabelecimentos de alimentacdo costumam deixar
a nadadeira caudal, pois proximo a essa se situa uma mancha escura de con-
torno amarelado que auxilia no reconhecimento da espécie pelos consumidores,
atestando a identificagdo do produto de modo a eliminar eventuais suspeitas de
fraudes gastrondmicas.

Para retirar as nadadeiras, é necessario cuidado, pois algumas possuem es-
truturas de sustentacao bastante resistentes. Esse processo pode ser feito com
a faca de chef ou o auxilio de uma tesoura.

O corte da cabeca € uma etapa importante. E que a definicao do tipo de corte
para decapitar o peixe esta relacionado a reducao da perda do tecido muscular
e consequente rendimento dos cortes!S.
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O CORTE INICIAL NAO E PROFUNDO E VAI DESDE A
EXTREMIDADE POSTERIOR A RETIRADA DA CABECA ATE ANTES
DA CAUDA

A CABECA DO PEIXE DEVE SER RETIRADA COM O USO DE

FACA MAIS PESADA OU CUTELO PARA O CORTE DA ESPINHA DO
ANIMAL
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Como indica a curva pontilhada, a nadadeira peito-
ral podera ser removida juntamente com a cabeca,
nao necessitando ser retirada anteriormente. Essa
nadadeira fica proxima ao opérculo (parte 6ssea
indicada com a seta). A figura indica, em tracos
pontilhados, os cortes das demais nadadeiras e da
cauda.

Séao varios os tipos de corte de cabega: obliquo (em
azul), reto (em vermelho) e contornado (em ver-
de)!t. A escolha do melhor corte estara relacionada
com a habilidade do preparador, a espécie escolhi-
da e as preparacdes que serdo feitas com os cortes
realizados. Deve-se destacar que cada tipo de cor-
te proporciona diferentes rendimentos e aproveita-
mentos da carcaga.
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Peixe descamado ou nao, do qual foram retiradas as
visceras e, opcionalmente, a cabegal’.

O peixe inteiro apenas eviscerado, normalmente é
utilizado em preparacdes assadas, com ou sem re-
cheio, ou fritas, dependendo de suas dimensoes.

Peixe descabecado e cortado longitudinalmente
até a nadadeira caudal com retirada da coluna es-
pinhal, sem separacao das bandas'’.

O peixe descabecado entra em preparagoes assa-
das com diferentes técnicas, incluindo preparagao
em papillote e uso da grelha. Exige algum cuidado
durante o preparo para que a carne nao se despren-
da da pele ou escamas, sendo comumente assado
primeiro do lado com a carne voltada para baixo,
para depois ser finalizado pelo lado das escamas.

Peixe descabecado, cortado longitudinalmente, em
duas metades, sem cauda, coluna espinhal, mas
mantidas as costelas!’.

E utilizado de maneira semelhante ao peixe espal-
mado, além de ser a base para realizagao de outros
cortes.
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Caso o peixe seja muito grande, para proceder o corte escolhido, basta se-
parar apenas a carne usando a faca de chef ou a faca de filetar, até atingir a
coluna do peixe, que deve ser separada da cabega do peixe com ajuda de uma
faca mais pesada ou cutelo. Em seguida, procede-se a separacao da cabega,
abaixo da espinha.

Apds a remocao da cabeca e nadadeiras, o peixe esta pronto para as proxi-
mas etapas: filetagem ou cortes, retirada da pele e retirada de espinhas.

A filetagem consiste na obtencao de filés sem pele retirados da carcaga de
peixes. Neste topico da publicaca@o sobre peixes nativos, serdao abordados pro-
cessos relativos a obtencao de cortes variados.

O peixe inteiro, eviscerado sem cabeca, pode ser aproveitado, dessa forma
em varias preparagoes!’, conforme descricdo a seguir.

Para divisao do peixe em bandas e posterior filetagem, partindo-se do peixe
eviscerado e decapitado, deve-se, primeiramente, lavar o produto com agua
corrente e secé-lo.
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Apos isso, o peixe deve ser deitado em uma placa de corte com
a parte dorsal virada para o responsavel pelo preparo.

Em seguida, deve-se realizar um corte transversal junto a base
da nadadeira caudal.

Com a faca paralela a tdbua de corte, é feito um corte pela par-
te dorsal do peixe, unindo desde o corte para retirada da cabeca
até a cauda. Esse primeiro corte, chamado de corte inicial, nao
necessita ser profundo, variando de 1 a 2 centimetros.

A partir desses corte, sao realizados os demais.

Para se fazer as bandas, a partir do corte inicial, deve-se sepa-
rar toda a lateral do peixe de sua espinha com um corte no sentido
cabecga-cauda.

E necessério aplicar alguma forca extra na parte mais préxima
a cabeca, para romper as costelas. Por isso, € aconselhavel usar a
outra mao para firmar o peixe sobre a tabua.

O corte obtido com esse procedimento sera a banda de peixe,
a partir da qual serdao obtidos outros cortes, esquematicamente
representados, em seguida, para melhor visualizagao.

A partir da regiao onde se encontram as espinhas mais largas,
as quais sao denominadas costelas (figura a), é possivel obter
dois cortes: as costelinhas e a ventrecha, que é a posta de peixe,
localizada imediatamente apos a cabega.

=

Os cortes sao feitos separando-se a regiao das es-
pinhas do restante da banda (figura b) e, em seguida,
separando as costelas, duas a duas (figura c), obtém-
se o corte denominado costelinhas.

A ventrecha é obtida de maneira semelhante as
costelinhas. No entanto, utiliza-se a regiao das cos-
telas, mais a carne que se encontra abaixo dessa
regiao.

Assim, para a ventrecha, as costelas também
devem ser separadas, duas a duas, mas o corte se
prolonga até a borda ventral, cortando uma parte do
que corresponde a barriga do peixe.

Costelas e ventrechas sao bastante utilizadas na
preparacao de empanados e porcoes fritas, poden-
do também ser preparadas assadas ou ensopadas.

Postas de outras partes do peixe também podem
ser obtidas por meio de cortes apropriados. A ven-
trecha nao é exatamente uma posta. A posta é com-

ESQUEMATIZANDO UM CORTE TRANSVERSAL NO PEIXE, E
POSSIVEL PERCEBER A DIFERENGA ENTRE OS DOIS CORTES.

A costela corresponde a
estrutura dssea,
normalmente cortadas 2
a 2 e sua extensao.

posta do diametro completo do peixe, enquanto que
a ventrecha é apenas uma “meia lua”.

Essas postas sao porcoes de peixe cortadas
transversalmente a espinha dorsal, de espessura
uniforme!’. Podem ser obtidas, a partir do peixe vis-
cerado, cortando-o em “fatias” com auxilio da faca
de chef (para peixes menores) ou de uma serra fita
(para peixes maiores).

E importante segurar o peixe firmemente, na me-
lhor posicao que ele se acomode a tabua de corte,
sem deslizar, conforme a fotografia colocada na pa-
gina seguinte.

Caso haja dificuldade em seccionar a coluna,
separe a regiao de carne com a faca, realizando o
corte da coluna com o cutelo.

Em seguida, segue-se a separacao da carne em
fatias, abaixo da coluna com a faca.

A ventrecha, além da
extensdo da estrutura

dssea, traz a carne mais
ventral (parte da barriga)
juntamente com as
costelas.
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EMm SEGUIDA, O PEIXE DEVE SER FATIADO
EM PORCOES UNIFORMES PARA A FORMACAO
DAS POSTAS

A CABECA DEVE SER REMOVIDA COM UMA FACA
OU COM CUTELO, SE HOUVER DIFICULDADES
PARA CORTAR A COLUNA

SE NECESSARIO, DEVE-SE REMOVER CARTILAGENS OU v
OUTROS APENDICES QUE POSSAM ESTAR ADERIDOS ABAIXO DO
CANAL DA COLUNA ESPINHAL.

As postas sao o corte mais utilizado na preparagdo de moquecas e cozidos,
podendo também ser apresentadas fritas ou grelhadas.

Apobs orientagdes sobre banda, costela, ventrecha e postas, seguem-se os
procedimentos que devem ser seguidos para a obtencao do filé.

A filetagem propriamente dita € um conjunto de cortes cuidadosos que deve
seguir as linhas naturais do peixe para maximizar a obtencao do filé, evitando
desperdicios.

Desse modo, a faca deve, a partir do corte inicial, que ligou a cabeca a cau-
da, deslizar sobre as costelas, separando uma grande porcao de carne livre de
espinhas.

Na maioria dos peixes, esse processo é facilitado com o uso da faca de filetar
numa posicao paralela a tabua de corte. Deve-se partir do corte inicial, realizan-
do cortes firmes com a faca (evitar o movimento de vai e vem, pois prejudica
esteticamente o filé) e seguir sobre as espinhas que sustentam as nadeiras do
dorso em diregado a coluna espinhal.

Ao achar a coluna e, consequentemente, o inicio das espinhas da costela, é
necessario orientar sua faca sobre as espinhas, liberando-as da porcao de carne
situada acima.
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propriamente dita
é um conjunto de
cortes cuidadosos
que deve seguir
as linhas naturais
do peixe para
maximizar a
obtencao do

filé, evitando

desperdicios. _I

Esses cortes podem ser realizados de duas formas:

1. Com a ponta da faca, tateando o limite entre a carne e as espinhas para
0 maximo aproveitamento;

2. Ou com a faca ainda deitada, deslizando pelo contorno da costela até a
outra borda do peixe (figura a).

Observe-se que, na retirada do primeiro filé, os cortes para liberagcao da es-
pinha devem ser realizados no sentido da cabeca para a cauda.

O segundo filé deve ser retirado no sentido inverso, da cauda para a cabega,
com um pouco mais de cuidado, para evitar que as espinhas da costela sejam
cortados junto com o filé.

Em algumas espécies, como o Tambaqui, a porcao de carne que recobre as
costelas é bastante delgada, o que faz com que essa remogao seja inviavel.

Nesse caso, o filé é obtido apds a remocao das costelas. Esse corte, como
demonstrado na execucao do corte das costelas, inicia-se no inicio das costelas
em direcao a cauda, separando a parte da barriga que fica sob as costelas e
aprofundando em um angulo de 45° em direcdo a borda oposta, no fim das
costelas (figura b).

PARrA FILETAGEM, O PRIMEIRO CORTE E FEITO DESLIZANDO A FACA SOBRE
AS ESPINHAS QUE SUSTENTAM A NADADEIRA DORSAL. APOS ENCONTRAR
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A COLUNA VERTEBRAL, A FACA DE FILETAR SEGUE DESLIZANDO SOBRE AS
ESPINHAS DA COSTELA, ATE A “BARRIGA” DO PEIXE.

NAs ESPECIES EM QUE A PORGAO DE CARNE SOBRE AS COSTELAS E MUITO
FINA, REMOVE-SE A AREA DAS COSTELAS.

Cortes nobres do Pirarucu

A partir da técnica de filetagem, cortes nobres foram desen-
volvidos para algumas espécies. E o exemplo da manta de Piraru-
cu, que consiste na abertura do animal pela barriga, evisceracao,
decapitacao, retirada total das espinhas pela cavidade ventral e
posterior retirada da pele.

Assim, o corte nada mais é do que extrair todo o contetido de
carne do tronco do peixe, como se fosse retirada uma “manta” que
envolve a coluna vertebral. No caso do Pirarucu, isso é facilitado
por sua anatomia, ou seja, uma grande proporcdo de carne em
relacao a presenca de espinhas, que nessa espécie sao represen-
tadas pelas estruturas dsseas.

O Pirarucu, assim como alguns peixes maiores, também per-
mite a realizacao do corte do lombo, que consiste na porgcao mais
espessa do filé, logo acima da linha lateral. E obtido a partir do
filé, cortando-o na linha lateral no sentido cabega-cauda.

Em peixes menores, como o Tambaqui, em alguns entrepostos,
o lombo é caracterizado pela porcao dorsal posterior as costelas,
incluindo parte do filé.

As possibilidades de uso do filé, manta ou lombo sao inime-
ras. Por se tratar de cortes nobres, sao aproveitados em diversos
pratos, desde pratos empanados e assados até em apresentacoes
cruas ou marinadas em acido.

Filé, manta e lombo do
Pirarucu

RETIRADA DO FILE DE PIRARUCU

OBTENGAO DO LOMBO DE PIRARUCU

RETIRADA DA MANTA DE PIRARUCU,

CONTENDO UMA UNICA PECA COM O MAXIMO
APROVEITAMENTO DA CARNE, SEM A PRESENCA DE
ESPINHAS.
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Remocao de espinhas (pincagem, ticagem e corte das espinhas
emY)

Para algumas espécies, ap6s a remocao do filé, ainda é possivel observar
finas espinhas inseridas para sustentagdo da musculatura. Sao espinhas que O PRIMEIRO CORTE, DESLIZA POR UM DOS LADOS DESSE BRACO
. . . ~ ’ ’

correm ao longo da linha lateral do peixe (um pouco abaixo das costelas) e sao CONTORNANDO-O ATE ONDE NAO SE SENTE MAIS AS ESPINHAS.

facilmente sentidas ao tato. O SEGUNDO CORTE SEPARA DO FILE O LADO OPOSTO DO BRAGO,

. . / o . . . ATE O FIM DA ESPINHA, UNINDO O CORTE MAIS PROFUNDO
Para aproveitar essa faixa de carne, é necessario retirar ou reduzir as espl- (DEVE-SE VIRAR A FACA EM 45°) COM O FINAL DO PRIMEIRO

nhas a minUsculos pedagos, que serao imperceptiveis no consumo. CORTE.

CORTENe 1

CORTE Ne 2 \ \

Para isso, trés métodos podem ser utilizados

1. RETIRADA coM PINGA

LOCALIZAR CADA 0SSO AO LONGO DA FAIXA E COM O AUXILIO
DE UM PINGA, PUXA-LOS PARA FORA, NA DIREGAO EM QUE
ELES APONTAM. EXISTEM PINGAS PROPRIAS PARA REMOGAO DE
ESPINHAS, OU PODE-SE UTILIZAR UMA PINGA COMUM, DE USO
EXCLUIVO PARA ESSE FIM.

3. TicAGEM

A TICAGEM E O PROCESSO ONDE SE REALIZA CORTES
CONSECUTIVOS E MUITO PROXIMOS ATRAVESSANDO O FIE
TRANSVERSALMENTE OU DIAGONALMENTE. O OBJETIVO E

“QUEBRAR” AS ESPINHAS EM FORMA DE “Y” EXISTENTES NO
LOMBO DO PESCADO EM MINUSCULOS PEDAGOS COMESTIVEIS.
E UMA TECNICA QUE REQUER ALGUMA HABILIDADE,

MAS BASTANTE EMPREGADA NA REGIAO AMAZONICA,
PRINCIPALMENTE EM PREPARAGCOES FRITAS.

2. CoRTE DAS ESPINHAS EM Y
OUTRA TECNICA E REALIZAR A RETIRADA COM FACA DE FILETAGEM, DA LINHA DAS ESPINHAS. ESSE PROCEDIMENTO E RECOMENDADO,

QUANDO AS ESPINHAS DE SUSTENTAGAO SAO NO FORMATO DE “Y”.
PARA RETIRAR, E NECESSARIO REALIZAR DOIS CORTES. PARA 0 PRIMEIRO, E NECESSARIO LOCALIZAR O “BRAGO’ MAIS LONGO DO Y, Remogao da pele
NORMALMENTE, ONDE AS ESPINHAS APONTAM PARA FORA.

Alguns cortes, como o filé, requerem que, além da retirada das espinhas,
seja feita também a retirada da pele. Para isso, é necessario que a faca de chef
ou de filetar esteja bem amolada. Pegando o filé, ou a banda, pela parte mais
préxima do local onde estava a cauda, deve-se fazer um pequeno corte em um
dos cantos da pega, no ponto em que a pele encontra a carne.

Esse processo deve ser realizado com a pele voltada para baixo, procedendo
um primeiro corte no limite entre a pele e a carne do peixe. Esse corte deve ser
feito na extremidade onde estava a cauda.

A partir do corte na extremidade do filé, segure e pele com firmeza e deslize
a lamina, separando carne e pele até atingir a outra extremidade, onde estaria
a cabeca.
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NA FOTO, E DEMONSTRADO ONDE DEVE SER REALIZADO O PRIMEIRO CORTE
PARA REMOGAO DA CAUDA.

A PARTIR DESSE CORTE, O PEIXE DEVER SER POSICIONADO COM A PELE
VOLTADA PARA A TABUA DE CORTE, PARA QUE A FACA DESLIZE ENTRE A PELE
E A CARNE NO SENTIDO CAUDA-CABECA.

Agora, o peixe ou a porcao estdo prontos para serem transformados em de-
liciosos pratos!

Higiene nunca é demais

Antes do partir para o preparo, é bom lembrar os cuidados com
higiene!

» Mantenha sua area de trabalho limpa e organizada. Se possivel, utilize, por
exemplo, uma tadbua de cortes para peixes e outra para vegetais.

» Todos os ingredientes (ndao apenas o peixe) merecem muito cuidado com a
limpeza e lavagem. Nao adianta ter um peixe seguro e 0 acompanhamento
estar comprometido.
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Cuide da higiene pessoal. Nada de acessdrios, adornos, maquiagem, bar-
ba, bigode e machucados expostos.

A cozinha, principalmente a profissional, exige equipamentos de protecao
individual adequados (avental, touca, toque, dolma, sapato fechado).

Tenha sempre o cuidado de manter suas maos limpas. As maos de mani-
puladores sdo um dos principais veiculos de contaminantes. Lave bem as
maos ao voltar do banheiro, ao manipular alimentos diferentes, ao alter-
nar a manipulacédo entre ingredientes crus e preparacdes em andamento e
sempre que achar necessario.

Mantenha o peixe em temperatura ambiente o menor tempo possivel! Se
nao estiver manipulando-o, melhor manté-lo na geladeira.

Todas essas normas de higiene e os procedimentos necessarios para atingir

um determinado padrao de identidade e qualidade de um produto sao deno-
minadas de Boas Préaticas de Fabricacao ou Manipulagao®@.

Essas préaticas sao regidas por legislacao especifica e que devem ser rigo-

rosamente seguidas desde a obtencao do pescado até a mesa do consumidor.

Mesmo em casa, é necessario bom senso e atencao ao realizar os preparos

para nao perder toda a qualidade conseguida pelos manipuladores que fize-
ram com que o peixe chegasse até sua cozinha.

A adocao rigorosa dessas medidas, aliada ao um saboroso tempero, € a

chave para o sucesso de qualquer receita!
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mlés de peixes
nao necessitam
de temperaturas
tao altas quanto

um filé bovinOJ

Como preparar
0 peixe?

Esta é a etapa final! Toda a qualidade ao longo do processo,
agora, chega a sua exceléncia: o consumidor!

Nada melhor do que apreciar uma boa porcao de peixe fresco, perfeitamente
temperado e cozido no ponto, regado com algumas gotinhas de limao e pimenta.

O objetivo desta secao € discutir mais sobre as formas de se preparar o peixe,
de como extrair o melhor de seu sabor delicado e ao mesmo tempo complexo.

Para preparar um bom peixe, deve-se
conhecer como vive um peixe!

No Capitulo 4 desta publicacao, ja foi abordada a composicéao frouxa do te-
cido dos peixes. Esse assunto merece ser retomado agora e percebido com um
olhar “biol6gico”, antes de levar o prato ao forno.

E importante lembrar que os peixes vivem cercados por dgua e, para se loco-
mover, necessitam apenas flutuar e se impulsionar nesse meio.

Por ndo necessitarem se sustentar sobre os pés, suas estruturas 6sseas (es-
pinhas) sao mais finas e seus muscullos ndo possuem, como existe nos animais
terrestres, uma rigida formacao de colageno.

O colageno é uma proteina encontrada em todos os animais, responsavel por
atribuir elasticidade aos tecidos do corpo.

Para entender o que é o colageno, deve-se apalpar as suas orelhas ou a ponti-
nha do nariz para se notar como sao maleaveis e, ao mesmo tempo, resistentes.
Isso se deve a diferenca na proporcao de colageno. Essa proteina é responsavel
pela firmeza e suporte de estruturas do nosso corpo onde nao ha necessidade de
tecido ésseo. Quanto mais colageno, mais firme a estrutura corporal.

Para exemplificar, em um peixe, a quantidade de colageno que sustenta seus
musculos corresponde a 3% de seu peso, em uma vaca, aproximadamente
15%!*°-

Além do impacto ja discutido que essa constituicao traz a degradacao, ela
também reflete nos fornos e panelas. Essa € a razao que explica o porqué da
dissolucao do colageno (importante para a textura de cozido) ocorrer em tempe-
raturas mais baixas nos peixes do que em outros animais de abate.

Filés de peixes ndo necessitam de temperaturas tao altas como um filé bovi-
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no para atingirem um ponto perfeito de cozimento. Pelo contrério, a aplicacao
de altas temperaturas por um tempo extenso resulta em uma carne de peixe
seca, que se despedaca muito facilmente®. Isso acontece quando a temperatu-
ra interna atinge 55°C a 65° C.

Peixes submetidos ao processo de cozimento se desfazem em flocos. Cada
floco € um bloco muscular denominado miotomo, que estao separados um dos
outros por finas bainhas de colageno denominados miocomata.

A diferenca entre as duas esta na quantidade de gordura e no aporte de sangue
para cada um desses musculos, o que resulta em diferentes caracteristicas sen-
soriais (cor, sabor, textura) e até no padrao de degradagao.

Essa bainha de colageno se desfaz, tanto no cozimento, quanto na degra-
dacao. Ai se caracteriza o risco que se corre de ter um peixe que se desfaz em
pedacos quando € adquirido, o que aponta uma qualidade nao ideal de conser-
vagao?t22,

AREA DE MUSCULO BRANCO

................................................................................................................................................................................................................ . B sen o muscuLo vervLHO
Esquema da distribuicao da musculatura de peixes20 onde é possivel observar os blocos
musculares (miotomos) divididos por bainhas de coldgeno miocomatas que se fixam a pele
e ao esqueleto dos peixes 6sseos.

As principais diferencas séo:

MIOCOMATA

MIOTOMA MIOCOMATA  MIOTOMA

l Largamente distribuida pelo = @ mVEEUD MEELD [

corpo, usam os carboidratos

Outro aspecto bioldgico dos peixes que se deve observar atentamente, quando
uma porcao é colocada para cozinhar, refere-se ao seu padrao de natacao.

Boa parte dos peixes se desloca com um padrao de natacao lento e continuo,
com ocasionais movimentos de explosao para fugir de algum perigo ou preda-
dor. Devido a essa diferenca no padrao de deslocamento, peixes costumam a
apresentar dois tipos de musculatura. Uma denominada musculatura vermelha
e a outra, musculatura branca.
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lento e continuo de natagéo mais rica em gorduras e de
maior aporte sanguineo, dai
sua cor mais escurecida.

Esse € o motivo de muitas pessoas preferirem retirar a porgcdo mais escura
da musculatura ao preparar cortes de peixe, além de melhorar o aspecto visual
dos cortes, sua permanéncia implica em uma rancificagao das gorduras mais
acelerada acarretando sabores desagradaveis.

Para se preparar um peixe, o principal segredo é que ele esteja em um bom
estado de frescor. Quanto mais fresco o peixe, melhor o sabor € 0 aroma de sua
preparacao, nao ha tempero melhor do que o sabor de uma carne de peixe de

cozinha, propriamente

T . . ; dito. Sua constituicao em
// | y Responsavel pelo movimento  como fonte de energia. Por . §
/ Branca . . : miotomos separados por
explosivo, de fuga dos peixes. isso, possuem menores . .
‘ . miocomatas € o que confere
quantidades de gordura e \ .
- a carne de peixe sua textura
uma coloragao clara. . .
e arranjo caracteristicos.
Normalmente chamada de
Distribuidas préximo a pele, linha de sangue (mesmo
na altura da linha lateral dos  que ali nao haja sangue,
Vermelha Responsavel pelo movimento  peixes, é de 5 a 10 vezes propriamente dito), é uma

carne de sabor mais intenso
e que rancifica rapidamente,
devido ao maior depésito de
gordura.
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qualidade. Para o preparo de peixes, varias técnicas culinarias sao utilizadas,
dentre as mais comuns, destacam-se:

Assado/Grelhado: Uma das mais tradicionais formas de preparo de peixes,
por ser uma alternativa relativamente simples e uma das mais saudaveis, ja
que utiliza o calor seco e uma pequena quantidade de gordura. Para assar ou
grelhar pode-se usar o peixe inteiro, bandas ou mesmo cortes menores, além
da possibilidade de se preparar o peixe com diversos recheios, o que é bastante
comum na culinaria brasileira.

Quando o peixe é assado em forno, temperaturas de 140-200°C sao suficien-
tes e dependendo do tamanho da porcao a ser preparada, até 20 minutos sao
suficientes. Para assar peixes em grelhas elétricas ou sobre o fogo, recomenda-
se utilizar temperaturas médias, para evitar o ressecamento. Deve-se também
ter o cuidado no caso de bandas e de cortes com pele, de assar sempre o peixe
com a pele voltada para baixo, para prevenir que a carne se solte do mesmo.

Para assar o peixe em grelhas, na brasa, onde se necessitar virar o peixe, 0
lado da carne deve ser grelhado por um curto tempo voltado para baixo e em
seguida virado, para terminar de assar com a pele voltada para baixo, nao es-
queca de untar a grelha, para facilitar a retirada posterior do peixe. Peixes mais
gordos sao melhores para serem assados na brasa, pois a gordura fixa melhor
os sabores provenientes da fumaca, além disso, deve-se preferir peixes com

musculatura mais firme. Deve-se ainda tomar cuidado com a intensidade do
calor da brasa, para que o peixe nao passe do ponto.

Frito/Salteado: A fritura é também uma das modalidades que oferece dife-
rentes possibilidades, pois poderéa ser feita utilizando diferentes tipos de empa-
namento e técnicas, desde o salteado em frigideira até a fritura por imersao. O
importante é combinar a massa ou farinha da melhor maneira com o sabor da
espécie escolhida.

Recomendacgdes importantes ao preparar peixes fritos ou salteados sao:
» Sempre seque muito bem o peixe, antes de empanar.

Esse processo pode ser feito com um papel toalha e evita que o 6leo
quente espirre quando entre em contato com agua, podendo ocasionar
queimaduras. Mesmo que o objetivo seja preparar um filé de peixe sal-
teado em frigideira, é interessante cobri-lo com uma camada de farinha
para evitar que o musculo absorva a gordura da fritura.

» Se o0 peixe for levado para ser frito em frigideira, deve-se a guardar que a
gordura esteja bem quente para nela ser colocado a fim de que seja virado
apenas uma vez. Isso evitara que a preparacao se desmanche.

Ja para fritura por imersao, recomenda-se que a gordura atinja cerca de
180°C. Caso o peixe seja frito em uma temperatura muito baixa a camada de
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empanamento absorve muita gordura, dificultando a obtencao de uma crosta
crocante. No entanto, é necessario atencéo para evitar uma gordura quente
demais, que poderd queimar a superficie facilmente, deixando o interior do
peixe ainda cru. Quando estiver fritando peixes por imersao, frite uma pequena
quantidade por vez, para garantir que a gordura nao perca temperatura, preju-
dicando o preparo.

Cozido: O cozimento de peixes é realizado em diversas modalidades, desde pre-
paracdes ao molho, como a brasileirissima Moqueca, até técnicas classicas da culi-
naria francesa como o cozimento poché, além do preparo de sopas e caldos.

O cuidado ao se cozinhar peixes € manter a atengao para utilizar cortes sem
espinhas, ou de espinhas maiores, que poderao ser facilmente removidas, para que
nao haja o risco de ingestao acidental de espinhas menores envolvidas em caldos
e molhos.

Os molhos devem ser leves e nao se sobreporem ao sabor do peixe que sera
preparado. Recomenda-se que nas preparagoes cozidas também se utilize tem-
peraturas baixas a médiaspara evitar que o peixe se desfaca.

S -

Crus e Marinados: Caracteristico de diversas culinarias internacionais, como
a oriental e peruana,o consumo de peixes crus e marinados vem ganhando
espaco e se popularizando cada vez mais por todo mundo e no Brasil nao é
diferente.

Preparacoes cruas sao nutricionalmente interessantes pois nao ha perdas de
nutrientes ocasionadas pelo cozimento. No entanto, é necessario garantir que
sejam servidos peixes com o maximo de qualidade, ja que por auséncia de tra-
tamento térmico, ha o risco de contaminacao bioldgica por microorganismos ou
mesmo parasitas da musculatura de peixes. Para este tipo de culinaria, a qua-
lidade e a confianca no fornecedor é fundamental, pois a qualidade da matéria
prima tem um peso ainda maior no produto a ser servido.

Preparacdes marinadas sao aquelas em que o peixe passa por um cozimento
em solucao acida, normalmente, um molho composto por mistura de agua,
sal, temperos e algum componente acido,como o suco de frutas citricas. Neste
caso, valem os mesmos cuidados das preparacdes cruas, com um adicional:
a marinacao é um processo de cozimento sem o tratamento térmico, ou seja,
0 peixe ao ser imergido em solugao deve permanecer o tempo suficiente para
atingir um ponto ideal.

Varios sinais indicam um peixe “no ponto”. Os principais sao a carne se tornan-
do inteiramente opaca, mas ainda Umida e os blocos musculares (miotomas) se

53



o4

separando facilmente. Para técnicas envolvendo o uso de calor, esse ponto, ocorre
quando o musculo alcanga uma temperatura de 50°C a 63°C?*, dependendo da
espécie. Note que a temperatura em que um peixe esta bem cozido, um pedaco de
carne ainda estaria bastante mal-passado.

Por isso, o0 preparo de peixes requer um bom controle de tempartura e aten-
cao para os sinais que o musculo da sobre o ponto exato em que esta perfeita-
mente cozido, suculento e firme. A dica de acompanhar a mudanca de cor, de
transparente para opaco (isso acontece devido a coagulacao de uma proteina
muscular, chamada miosina) é valida para nao se perder o ponto e vale tanto
para as diversas técnicas de cozimento que envolvem o calor, quanto por exem-
plo, para o cozimento através da marinagcao em solucao acida (usada no preparo
de pratos como o ceviche).

Novas tecnicas: O sous vide (do francés sob vacuo) é um processo de cocgao
bastante utilizado por chefs de cozinha, que visa preparar comidas com o mi-
nimo de cozimento em baixas temperaturas de modo a preservar as caracteris-
ticas sensoriais e fisicas da matéria prima, sua aplicacao em peixes € bastante
defendida desde que se utilize apenas matéria-prima de 6tima qualidade, ou
seja, peixes muito frescos, sem qualquer escama ou espinha. Um bom nimero
de espécies de peixes é adequado para aplicacao da técnica, em uma variedade
de molhos salgados, possibilitando assim, a elaboracdo de produtos com um
elevado nivel de aceitabilidade pelo mercado, o tambaqui por exemplo, pode ser
preparado pela técnica sous vide utilizando uma temperatura de 65° por 12-15
minutos?3.

Vocé ja comeu barro??®

Vocé ja deve ter ouvido falar sobre o “gosto de barro” de peixes de agua doce.
Por mais que nossa imaginagdo nos conduza a acreditar que isso ocorre por
que peixes criados em viveiros, ou pescados no lago comem barro, na verdade,
nao ¢ isso que acontece. O gosto de barro é produzido por algumas bactérias
presentes na agua que sao filtradas pelos peixes e produzem duas substancias:
a Geosmina (Geo) e o Metilisoborneol (Mib).

Esses compostos se acumulam na carne dos peixes, principalmente em por-
¢coes mais gordurosas (como a faixa de musculatura vermelha, por exemplo).
Quanto mais gorda for a musculatura, maior a concentracao do “gosto de barro”.

Alias, voceé ja percebeu aquele cheiro diferente, de terra molhada, que sen-
timos logo ap6s a chuva? Ele é produzido por essas mesmas substancias, que
chegam até nosso olfato através do ar Umido. Nés humanos, percebemos esse
composto tanto pelo olfato como por terminais sensitivos do paladar, e acaba-
mos associando o sabor do peixe, ao odor da terra molhada, sem nunca ter
“provado” realmente qual é o gosto de barro.

O importante é perceber que essas bactérias nao prejudicam todos os cul-
tivos e todos os peixes de agua doce. O ponto principal para seu controle é a
qualidade da agua onde os peixes sao cultivados ou capturados. Se a agua
estiver boa, o peixe sera de boa qualidade. Isso envolve o controle diario no cul-
tivo, manejo da qualidade de dgua, manejo na quantidade e qualidade da ragao
ofertada aos peixes e procedimentos da despesca. Ou seja, se o seu fornecedor
lhe vende um peixe de um produtor confidvel, pode acreditar que vocé terd o
melhor do sabor do peixe de agua doce, sem “gosto de barro”.

I_Se o fornecedor vende um peixe
de um produtor confiavel, o
comprador podera preparar o
melhor do sabor do peixe de agua
doce, sem “gosto de barro" J
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(*) Doutora em Zootecnia, ana-
lista da Embrapa Pesca e Aqui-
cultura

Pirarucu *

O pirarucu (Arapaima gigas) € um peixe nativo da Bacia Amazbnica, também
encontrado na bacia do Rio Araguaia e Tocantins. Ele é considerado um dos
maiores peixes de escamas de agua doce do mundo. Essa espécie apresenta
caracteristicas desejaveis a piscicultura, como a rusticidade devido a uma pe-
culiaridade que é a respiracao aérea e a velocidade de crescimento em viveiros
escavados. Ela tem sido considerada como a espécie de maior potencial de
producao da Amazodnia. O pirarucu € um peixe carnivoro no ambiente natural,
mas que se adapta ao consumo de racao apos o treinamento alimentar em ca-
tiveiro. Além disso, este peixe consegue aproveitar o plancton do viveiro como
alimento. Em cativeiro, ele pode atingir de 8 a 12 kg de peso vivo em um ano de
producao, com rendimento de filé sem pele de, aproximadamente, 48 e 49%,
respectivamente. Sua carne é rosada, de sabor suave e desprovida de espinhas.

O pirarucu, que também ¢é conhecido como “bacalhau brasileiro ou bacalhau
da Amazdnia”, vem sendo comumente comercializado na forma salgada e seca.
Este processo ainda é realizado de forma artesanal a partir de um corte longi-
tudinal da carne formando grandes mantas, de 3 a 4 cm de espessura, sendo
adicionado de sal, posterior e seco naturalmente ao sol. No entanto, a demanda
pelo pirarucu salgado em todo o Brasil estd aumentando, o que tem incentivado
a oficializacao de fabricas de salga que processem esse peixe de forma padroni-
zada e com qualidade atestada.

LOMBO
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Risotto primavera com pirarucu confitado e trufado

* CHer Expepito MELO

» 60 g de arroz arbéreo

» 50 g de cenoura cortada em cubos pequenos
» 30 g de abobrinhas em cubos pequenos

» 30 g de beringela coratda em cubos pequenos
» 100 ml de vinho branco seco

» 1 litro de fundo de legumes

» 2 colheres de sopa de manteiga sem sal

» Queijo parmeséo ralado e sal a gosto

Para o preparo do risotto, suar as cebolas em azeite,
acrescentando o arroz arbéreo em seguida. Adicionar o
vinho branco e reduzir a quase seco. Ir acrescentando
aos poucos o fundo quente, até chegar préoximo ao ponto

de coccao do risotto. Acrescentar os legumes e ao fina-
lizar a cocgdo, acrescentar a manteiga, queijo parmesao
e acertar o sal.

» 180 g de lombo de pirarucu
» Azeite de oliva, o quanto bastar para cobrir o pirarucu
» Tapenade trufada a gosto

Para confitar é necessario realizar a coccao em gordura,
nesse caso o azeite, em temperatura baixa, entre 60 e
80°C

Ao confitar o pirarucu, servi-lo sobre o risotto, decorando
com a tapenade trufada a gosto.

(*) Chef formado pelo Hotel Escola Senac (Barbacena, MG). Master em Gastronomia pela Escola Le Cordon Bleu (Lima, Peru). Atualmente é sécio

do Restaurante Quadra Contemporanea em Palmas, TO
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Tartare de Pirarucu

*CHEF THIAGO SIINTANI

» 150 g de lombo de pirarucu

» Suco de %2 limao siciliano

» Raspas de limao siciliano

» Y2 cebola roxa pequena cortada em tiras finas

» Y pimenta dedo de moca em cubos pequenos

» Azeite, shoyu, sal marinho e pimenta do reino moida a gosto
» Cebolinha a gosto para decorar

Em um bowl, marinar o lombo de pirarucu, cortado em ponta de faca, no suco do liméao siciliano, acertando o sabor
da marinada com shoyu, sal e pimenta do reino a gosto.

Raspar limao siciliano sobre a marinada e deixar em geladeira por 10 minutos.

Em seguida, misturar a cebola roxa em tiras e a pimenta dedo de moga. Servir decorando com a cebolinha em tirinhas finas.
Sugere-se servir acompanhado de Cornetiones (pequenas lascas de massa de pizza) ou chips de batata-doce.

(*) Chef profissional ha oito anos, atualmente é proprietéario do Restaurante Expresso Sushi, em Palmas, TO. No Festival do Peixe do Tocantins de
2014, ganhou o prémio de Prato Mais Vendido. Em 2015, foi vencedor do Prémio Dolma, como Embaixador da Gastronomia do Tocantins

59



*) Mestre em Ciéncia e Tecnolo-
gia dos Alimentos. Pesquisadora
de Embrapa Pesca Aquicultura

Tambaqui |

O tambaqui (Colossoma macropomum) é um peixe 6sseo de agua doce, na-
tivo da bacia Amazonica, sendo capturado no Brasil, Peru, Coldmbia, Venezuela
e Bolivia. Seu corpo robusto, caracteriza-se pelo formato arredondado, dorso
alto e regiao ampla de costelas, o que faz com que |he atribuam uma classifi-
cagao popular, “peixes redondos” que também inclui o pacu e a pirapitinga?3.

O tambaqui possui alto valor comercial, pois € um dos peixes mais aprecia-
dos pela populagao local. Com coloracao parda e dourada, € um peixe onivoro,
com uma carne de sabor rustico, intenso e requintado por sua pureza, textura
interessante e espinhas largas e flexiveis, aproveitadas na preparacao do corte
“costela”, bastante consumido na regiao.

Por isso, para suprir a demanda crescente por esta proteina e, sobretudo,
devido ao seu facil manejo, o tambaqui é uma das principais espécies produzi-
das comercialmente no pais. Sao produzidos principalmente nas regides Norte,
Nordeste e Centro-oeste, e detém um excelente potencial para cultivo por apre-
sentar bom crescimento, habito de formar cardumes e maior resisténcia a con-
digoes adversas de agua®. Comercialmente, o tambaqui vem sendo explorado
em seu tamanho de venda mais comum, entre 1,2 e 1,5 kg e o tamanho “curu-
mim”, com cerca de 600g, ideal para preparagoes onde este peixe é frito inteiro.
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terra e farofa de cebola

*CHEF MILENA SOBRINHO

Ingrediente para o peixe

» 250 g de costelas de Tambaqui
» Suco de ¥z limao Tahiti

» 2 dentes de alho amassados

» Sal a gosto

Modo de preparo

Amassar o alho, misturando com o sal e utilizar para tem-
perar o peixe. Espremer o suco de limao e deixar ma-
rinando por pelo menos 30 minutos. Secar com papel
toalha e fritar as costelinhas por imersao no azeite ou
6leo de milho a 160°C.

Ingredientes para o puré

» 250 g de banana da terra em cubos pequenos
» b0 g de cebola em cubos pequenos

» 40 ml de azeite

» Sal e cheiro verde finamente picado a gosto

ostelha de Tambaqui com puré de banana da

Modo de preparo

Em uma panela, doure as cebolas no azeite. Acrescente
os cubos de banana e salteie até que amolecam. Escorrer
a banana e amassa-las, temperando com sal e cheiro
verde.

Ingredientes para a farofa

» 300 g de cebola em cubos pequenos

» 70 g de manteiga

» 150 g de farinha branca de mandioca bem fina

» Sal a gosto

Dourar a cebola na manteiga e juntar a farinha, deixando
que as duas torrem juntas, temperar com sal.

Montagem

Fazer uma cama com o puré de batata, montar as coste-
linhas sobre o puré e guarnecer com a farofa.

(*) Estudante de Gastronomia pela Faculdade Anhembi Morumbi (Sao Paulo, SP). Atualmente é proprietaria do Quiosque Escondidinho em Palmas, TO

62

Tambaqui em marinada oriental

*CHEF THIAGO SIINTANI

Ingredientes para o peixe

» 6 unidades de costelinha de tambaqui

» 30 ml de molho de soja

» 30 ml de azeite extra virgem

» Suco de %2 limao siciliano

» Suco de Y2 laranja pera

» Raspas de limao siciliano

» Sal marino e pimenta do reino moida a gosto
» Farinha panko para empanar

Modo de preparo

Deixar o peixe marinando na mistura de shoyu, azeite, suco de limao, suco de laranja e raspas por pelo menos 8
horas. Escorrer da marinada, empanar em farinha panko e fritar por imersao em 6leo a 160°C. Servir acompanhado
de geléia de pimenta verde.

(*) Chef profissional ha oito anos, atualmente é proprietéario do Restaurante Expresso Sushi, em Palmas, TO. No Festival do Peixe do Tocantins de
2014, ganhou o prémio de Prato Mais Vendido. Em 2015, foi vencedor do Prémio Dolma, como Embaixador da Gastronomia do Tocantins
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(*) Mestre em Agroecologia e De-
senvolvimento Rural. Analista da
Embrapa Pesca e Aquicultura

Surubim

Por DaniELE KLoPPEL RosA EVANGELISTA*

Os surubins (Pseudoplatystoma sp.) estao entre os maiores bagres de agua
doce da América do Sul. Na natureza ja foram encontrados exemplares com
100 kg de peso e 166 cm de comprimento. Alimentam-se basicamente de
outros peixes, podendo inclusive praticar canibalismo nas fases iniciais de seu
desenvolvimento, e devido a esse comportamento, nao formam cardume. Po-
dem ser encontrados nas bacias hidrograficas do Parana, Paraguai, Uruguai,
Amazonica e Tocantins-Araguaia.

Sao muito apreciados por sua carne nobre sem espinhos intramusculares. O
nome surubim engloba as espécies conhecidas como pintado (ou surubim-pin-
tado) e cachara, que apresentam um padrdo peculiar de pigmentacao da pele.
O primeiro apresenta um padrao de manchas pretas circulares, e o segundo,
de faixas pretas irregulares ao longo de todo o corpo. O cruzamento dessas
duas espécies gera o hibrido, conhecido como ‘ponto-e-virgula’, comumente
encontrado em fazendas de producao piscicola. Em condicao de cativeiro, sao
peixes ddceis e possuem habito noturno, se alimentando mais durante a noite
e ficando quase que imdvel durante o dia. Os lotes cultivados sao despescados
com peso em torno de 2 kg. Quanto ao manuseio, deve-se ter especial atencao
aos espordes que possuem nas nadadeiras peitoral e dorsal?%:27.
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Surubim salteado com molho de maracuja

*CHEF THIAGO SIINTANI

Ingredientes para o peixe

» 300 g postas de surubim

» 50 ml de azeite extra virgem
» 2 dentes de alho amassados
» Sal marinho a gosto

» Azeite para saltear

Modo de preparo

Temperar o peixe com azeite, alho e sal por pelo menos
1 hora em geladeira. Em uma frigideira, aquecer o azeite
e saltear as postas de surubim, com o cuidado de vira-lo
apenas uma vez, para que nao se desfaca. Servir guarne-
cido com molho de maracuja.

Ingredientes para o molho

» Polpa de 1 maracuja grande e maduro
» 80 g de aclcar

» 150 ml de agua

» 30 ml de saké mirin

» 25 g de manteiga sem sal

» Sal a gosto

Modo de preparo

Em uma panela pequena, acrescente o aglcar, fazendo
um caramelo claro. Em seguida, acrescentar com cuida-
do a polpa do maracuja, a agua e em seguida o saqué.
Deixar reduzir até a consisténcia desejada e montar com
a manteiga sem sal gelada. Acertar o sal, caso necessario

(*) Chef profissional ha oito anos, atualmente é proprietério do Restaurante Expresso Sushi, em Palmas, TO. No Festival do Peixe do Tocantins de
2014, ganhou o prémio de Prato Mais Vendido. Em 2015, foi vencedor do Prémio Dolma, como Embaixador da Gastronomia do Tocantins

bb

Surubim na manteiga de
améndoas e legumes

CHer Expepito MELO

Ingrediente para o peixe
» 180 g de tranche de surubim
Modo de preparo

Grelhar o surubim sobre grelha quente untada com azeite.
Se necessario finalizar em forno. Servir acompanhado de le-
gumes salteados, arroz de améndoas e manteiga de limao.

Ingredientes para os legumes salteados

» Abobrinha, Cebola roxa, Cenoura, Brécolis e Tomate
Cereja a vontade

» Sal e pimenta do reino a gosto

» Manteiga e azeite para saltear

Modo de preparo

Cozinhar a cenoura em fundo de legumes até que esteja

ao dente. Saltear na manteiga com sal e agucar. Bran-

limao, com arroz de

quear o brocolis. Saltear em azeite a abobrinha, cebola
roxa, tomate, acrescentando o brdcolis branqueado e a
cenoura. Temperar com sal e pimenta do reino.

Modo de preparo para o arroz de améndoas

Preparar o arroz branco de sua preferéncia. Colocar as
améndoas em agua quente para amaciar as cascas. Des-
cascar e cortar as améndoas, assando-as em seguida até
gue core uniformemente. Acrescentar améndoas a gosto
e salsa finamente picada ao arroz ja pronto.

Modo de preparo para manteiga de limao
Derreter 100g de manteiga sem sal acrescentando o suco
de limao sal e pimenta do reino branca moida a gosto.

Para acrescentar sabor ao peixe colocar raspas de limao
siciliano no fim da cocgdo sobre a manteiga de ervas.

(*) Chef formado pelo Hotel Escola Senac (Barbacena, MG). Master em Gastronomia pela Escola Le Cordon Bleu (Lima, Peru). Atualmente é sécio

do Restaurante Quadra Contemporénea em Palmas, TO
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