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Apresentacao

Este livro faz parte da série “PESCADO E SAUDE”
e evidencia a importancia das tecnologias de
conservagao pelo uso do frio para manter a
qualidade e a seguranca de consumo do pescado,
além de receitas elaboradas a base de pescado
cru. A obra foi idealizada a partir da parceria
entre a Unidade Laboratorial de Referéncia em
Tecnologia do Pescado do Instituto de Pesca
e a Coordenadoria de Desenvolvimento dos
Agronegdcios (Codeagro), 6rgaos da Secretaria
de Agricultura e Abastecimento do Estado de Séao
Paulo (SAA-SP).

Estainiciativa visa estimular o consumo de pescado
através da desmistificacao das tecnologias de
conservacao e da diversificagdo nas formas de
elaboracao dos produtos.

Devemos destacar que toda e qualquer
manipulacao/processamento de alimento deve
atender aos requisitos de Boas Praticas e que sua
comercializagdo sempre deve ser realizada em
estruturas fiscalizadas pelo Servigo de Inspecéo
pertinente.

As receitas apresentadas foram desenvolvidas
pela equipe da Codeagro e acompanham a
informacéao nutricional aproximada.
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pesar do consumo per

PESCA DO capita de pescado ainda
o ser pouco  expressivo

E SAU DE em algumas regides

do Brasil, por razbes culturais e
socioecon0micas, esta fonte de
proteina vem ganhando espaco
frente aos beneficios associados

ao seu consumo frequente.

A presenca do pescado de forma
rotineira na dieta humana &
associada ao decréscimo na
morbidade e mortalidade por
diversas doencas, entre elas
as cardiovasculares.

Produtos pesqueiros sao
fontes de proteinas e de acidos
graxos poli-insaturados. O
pescado gordo e oriundo do
mar é fonte de &cidos graxos
poli-insaturados de cadeia
longa, especialmente, acidos
eicosapentaenoico - EPA e
Figura 1: peixes gordos marinhos, docosahexaenoico - DHA. o
excelentes fontes de 6mega-3 - % ’
tédo aclamado 6mega-3.

A importancia da inclusao do
pescado na dieta tem sido ainda
enfatizada a respeito da diversidade
de espécies e seus atributos
sensoriais Unicos.
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Uso do frio e o frescor do pescado

1. Resfriamento
1.1 Gelo

O uso do gelo e a refrigeragdo levam ao
abaixamento da temperatura, reduzindo os

O uso do gelo é o

efeitos de deterioragdo, com consequente método mais comum
aumento na vida util dos alimentos e para conservar a
preservagcdo de suas caracteristicas de qualidade do

frescor. pescado.

Por que resfriar o pescado com gelo?

e Alta capacidade de resfriamento;

* Manutencao da umidade superficial;

* Inocuidade, tratando-se de gelo obtido a partir de agua potavel;

* Relativo baixo custo e facil transporte;

e Atua como termostato: mantém a temperatura do pescado ligeiramente
préxima ao ponto inicial de congelamento.

Como o gelo resfria o pescado?

O método ideal de resfriamento € em camadas alternadas de gelo e pescado.
Quando se coloca um em contato com o outro, ocorre uma troca de calor,
resfriando o peixe e derretendo o gelo. Os primeiros peixes a se resfriarem
S80 0s que estdo em contato com o gelo, o restante tem sua superficie
resfriada s6 pelo ar circulante e posteriormente, pela dgua de derretimento.



A agua de derretimento tem
temperatura de 0°C, mas
conforme resfria a superficie
do pescado, esta vai se
aquecendo. A agua aquecida
passa através de outra camada
de gelo e outra vez se resfria a
0°C, transferindo calor ao gelo
e derretendo-o. Deste modo,
a agua de derretimento passa
por todas as camadas de gelo-
pescado, devendo atravessar
a Uultima camada a 0°C e
posteriormente ser drenada.

Quantidade
ideal de gelo

E indicado que a
relacdo pescado:gelo
seja 1:1 para garantir
a conservagao da sua
qualidade
Uma quantidade
maior de gelo
nao diminui
o tempo de
resfriamento

Quanto tempo se conserva o pescado no gelo?

Figura 2: Linguado a esquerda
em estado de rigor mortis.

Devemos considerar:

e Método de pesca (quanto mais
demorada a pesca/despesca, mais o
pescado sofre e menos tempo ele se
conserva no gelo);

* Temperatura ambiente (quanto
maior a temperatura, menos tempo o
pescado se conserva em gelo);
 Tratamento da matéria-prima (o gelo
deve ser adicionado imediatamente
apos a operacao de despesca).

O ideal é que o pescado seja
armazenado no estado de pré-rigor,
ou seja, antes de ficar “enrijecido”,
como mostra a Figura 2. Na pratica,
é no estado pds-rigor que o pescado
normalmente € armazenado.
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Em termos gerais, podemos dizer
que:

* Espécies de agua doce tém maior
vida util em gelo que as marinhas.
As espécies de agua doce contém
em sua superficie um muco com
substancias antibacterianas, que
ndo sao encontradas em todas as
espécies marinhas, o que impede
uma grande invasdo microbiana
nas primeiras etapas pés-morte;

e Espécies de aguas quentes
tém maior vida Util em gelo que
as espécies de aguas frias, isto
é explicado pela temperatura
do ambiente em que vivem. Os
microrganismos encontrados nas
espécies de aguas frias estdo
adaptados a funcionar mais
eficientemente em temperaturas
mais baixas, ou seja, na presenca
de gelo.

e Espécies magras tém maior
vida Util que espécies gordas.
De modo geral, quanto maior o
conteudo de gordura, mais suave
e delicada é a textura e estrutura
do pescado. Por esta razao, peixes
gordos tendem a romper-se mais
facilmente que os magros durante
seu armazenamento em gelo.

Formas de gelo

A forma mais indicada
é o0 gelo em escamas
ou moido, por propiciar
maior area de contato
com o pescado, ou seja,
um resfriamento mais
eficiente, mas pode ser
utilizado gelo em cubos,
blocos, escamas,
pedacos, entre outros.

Atencéao especial com a
origem do gelo utilizado.




Além do gelo de agua doce,
também existem outros tipos de
gelo:

* Gelo de agua do mar: quando se
congela a agua do mar, os primeiros
cristais de gelo sao constituidos por
agua doce, e o liquido restante tem
aumentada a sua concentracéo de
sal. Somente quando a temperatura
alcanga cerca de -22°C a solugao
é totalmente congelada. Para
periodos curtos de armazenamento
(até 3 dias), o gelo de agua do mar
tem desvantagens sobre o gelo de
agua doce:

- O gelo de agua do mar tem
consisténcia mais flexivel;

- A faixa de temperatura de - 5 a
- 10°C nao conserva a forma de
escamas;

- O gelo nao é homogéneo e durante
0 armazenamento o pescado pode
absorver sal.

e Gelo de agua doce: deve ser
obtido a partir de agua potavel ou
tratada para nao contaminar o
pescado.

e Gelo seco: Anidrido Carb6nico
(CO2 em estado solido). O CO2
tem o poder de sublimar (passar do
estado sdlido para o gasoso). Este
processo acontece a - 78,9°C.

O efeito refrigerante do CO2
€ quase 10 vezes maior

que o gelo normal, mas seu
custo é muito elevado.

2. Congelamento

Existem dois
congelamento:

tipos de

2.1. LENTO: com formagdo de
grandes cristais de gelo, que
rompem a estrutura celular,
afetando a textura final do produto
apos o seu descongelamento. Nao
é o ideal.

2.2. RAPIDO: com formagdo de
pequenos cristais de gelo dentro
da célula e consequente melhor
qualidade do pescado apods
descongelamento. E o ideal.

O congelamento industrial
do pescado deve ser
realizado de forma rapida
(temperaturas inferiores

a -30°C), o0que garante
que o pescado fresco
mantenha o frescor por
longos periodos.




O congelamento rapido
propicia maior seguranca
para o consumo de

pescado cru, desde que o
seu descongelamento seja
controlado, realizado sob-
refrigeracao.

Uma vez congelados, os produtos devem ser conservados a uma
temperatura aproximada de -20°C, até o momento de sua utilizacao pelo
consumidor, ou seja, ndo deve ocorrer nenhuma quebra na cadeia de frio
durante o transporte, armazenamento nos pontos de venda e na residéncia

do consumidor.

Métodos de Congelamento:

Congelamento estatico:
congelamento por semi-contato.
Como nao existe movimentacao de
ar, o processo € lento. Ex: freezer
doméstico.

Congelamento por ar forgcado:
congelamento por semi-contato
e com auxilio de circuladores de
ar. Os produtos sao colocados
em carrinhos e congelados por
movimento de ar frio com velocidade
de 2-5 m/seg.

Congelador de placa de contato:
existe  circulagdo de gases
refrigerantes dentro das placas, as
quais se intercalam e congelam
o alimento em ambas as faces. E
adequado para produtos embalados
em bandejas ou moldes em forma
de bloco. E 4 a 6 vezes mais rapido
que o congelador por semi-contato.

Congelamento por imersao:
consiste em mergulhar diretamente
o produto em Nitrogénio liquido. E
muito caro e existe o problema de
desnaturacao das proteinas.



Algumas dicas:

* Congelar o pescado em estado
de pré-rigor propicia maior vida
de prateleira e menor volume de
exsudado (perda do conteudo
celular e consequentemente,
de nutrientes) apos 0
descongelamento.

* O congelamento no rigor-
mortis causa perda de qualidade
na porcao carnea, tornando-a
fibrosa e seca.

e O congelamento em pos-
rigor resulta em  menor
vida de prateleira e maior
volume de exsudado apds
descongelamento.

“As dicas repassadas neste
manual sao gerais, mas o
melhor tipo de congelamento e
descongelamento pode variar
um pouco de acordo com a
espéecie”

Figura 4:
Comércio de

atum ultra-

congelado
(-50 a -60°C).
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3. Glaciamento

A operacdo de glaciamento
consiste em submeter o pescado,
imediatamente apods
0 seu congelamento,
a uma rapida
imersdo ou breve
aspersao com agua
fria, formando uma
camada de gelo na
superficie do produto.

A principal finalidade

desta operacdo é

proteger o produto

contra perdas de

agua (desidratagdo / queima
pelo frio), além de proteger
confra a oxidacdo lipidica
superficial (amarelamento). Em
armazenamento prolongado a
camada de gelo se dissipa, ou
seja, se perde. Entdo, a adicdo de
algumas substéncias a agua de
glaciamento, como polifosfatos
e alginatos faz parte da rotina
de muitas industrias. No Brasil,

o limite maximo de glaciamento
estabelecido para pescado é de
20% do peso bruto.

Figura 5: Camada de gelo do
glaciamento em camaroes.

4. Descongelamento

O pescado deve ser descongelado
em temperaturas proximas a 0°C,
por exemplo: deixa-lo descongelar
em geladeira 1 dia antes do preparo.
Importante salientar que uma vez
descongelado, o pescado ndao deve
ser recongelado para nao sofrer
queima pelo frio e perder nutrientes.
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Atum com
crosta de
gergelim
Tempo de preparo: 25 min
Rendimento: 6 por¢oes

Peso da porgao: 90 g
Valor calérico da porgéo: 133 Kcal

N\

Peixe

Ingredientes

* Atum fresco e limpo (400 g)

* 1/4 xicara (cha) de gergelim branco (30 g)
* 1/4 xicara (cha) de gergelim preto (30 g)
* Um fio de azeite

Modo de Preparo

Divida o atum em dois pedacos largos e
altos. Misture os dois tipos de gergelim
em um recipiente e passe o atum, de
modo que o gergelim fique todo aderido.
Aqueca um fio de azeite em uma frigideira,
em seguida sele todos os lados do peixe.
Corte-o em fatias de aproximadamente
1 cm de espessura.

Molho

Ingredientes

¢ 1 ramo de cebolinha (12 g)

 1/2 xicara (cha) de molho de soja (120 ml)
¢ 1/2 colher (sopa) de mel (25 g)

¢ 1 colher (sopa) de gengibre ralado (8 g)

Modo de Preparo

Lave, higienize e pique a cebolinha.
Misture o molho de soja, 0 mel, a cebolinha
e 0 gengibre em um recipiente e sirva junto
aos pedacos de atum.
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Ingredientes
* Atum fresco e limpo (150 g)
* 1 colher (cha) de dleo de gergelim (5 ml)
* 2 colheres (chd) de vinagre
de arroz (10 ml)
Atum e 2 colheres (cha) de molho de soja (10 ml)

Oriental « 1 colher (sopa) de azeite (15 ml)

¢ 1 colher (sopa) de gengibre ralado (8 g)
Tempo de preparo: 20 min

Rendimento: 2 por¢oes
Peso da porgao: 115 g Modo de Preparo
Valor caldrico da porgao: 174 Keal Corte 0 atum em cubos pequenos. Em um

recipiente, misture bem o dleo de gergelim,
o vinagre de arroz, o molho de soja e o
azeite, acrescente o gengibre ralado e os
cubos de atum. Sirva em seguida.
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Ingredientes

¢ Salmao fresco e limpo (250 g)

* 8 folhas de manjericao (4 g)

¢ 1/2 limao siciliano grande (45 g)
¢ 1/4 xicara (cha) de azeite (60 ml)

Carpaccio de « 1/2 colher (chd) de sal (3 g)
salmao com .
. e~ odo de Preparo
manjericao ST
Corte o salmao em fatias médias e finas.
Tempo de preparo: 15 min Higienize e pique as folhas de manjericao.
Rendimento: 3 porgGes Esprema o limao e reserve seu suco. Em

Peso da porgao: 100 g

- > um recipiente, misture o limao, o azeite, o
Valor caldrico da porgéo: 263 Kcal

sal e as folhas de manjericdo para formar
o molho. Cubra o fundo do prato em que
ira servir com uma parte do molho, em
seguida, arrume as fatias de salm&o no
centro, formando uma flor e por fim, regue
com o restante do molho.

// 1), s







\\ N\

Ingredientes
* Robalo fresco e limpo (210 g)
* 1 limao médio (105 g)
RObaIO * Molho de soja a gosto
com limao
_ Modo de Preparo
;Z:;;:itzinggzsmm Corte o robalo em fatias médias.
Peso da porgdo: 100 g Higienize e corte o limdo em fatias
Valor calérico da porg&o: 97 Keal bem finas, no formato de meia lua.
Intercale fatias de robalo e liméao e
sirva com molho de soja.
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Salada de
harussame
e sashimi

Tempo de preparo: 1 h e 15 min
Rendimento: 5 por¢oes

Peso da porgao: 150 g

Valor calérico da porgao: 150 Kcal

// 1),

Ingredientes

* Salmao fresco e limpo (200 g)

* 6 colheres (sopa) de molho de soja (90 ml)

* 1/2 pacote de macarrao harussame (100 g)
* 1 colher (ch&) de dleo de gergelim (5 ml)

* 3 colheres (sopa) de vinagre de arroz (45 ml)
« 3 folhas de acelga (120 g)

* 4 folhas de alface (50 g)

* 1 colher (sopa) de gergelim (10 g)

Modo de Preparo

Coloque o pedaco inteiro do peixe em um
refratario, regue com 4 colheres (sopa) de molho
de soja e deixe marinando na geladeira por uma
hora. Vire de vez em quando, para que o peixe
marine por igual. Deixe o macarrao harussame
de molho em agua fria por 15 minutos, escorra
e leve para cozinhar em agua fervente até que
fique transparente. Retire da panela, escorra,
lave sob agua corrente, até esfriar e reserve.
Misture o 6leo de gergelim, o vinagre de arroz
e o restante do molho de soja para formar o
molho. Lave, higienize e corte em tiras finas
as folhas de acelga e alface. Retire o peixe do
marinado e corte-o em fatias médias. Em um
recipiente, misture o harussame, as folhas de
acelga e alface, o salmao e o molho. Por ultimo,
espalhe o gergelim.







\\ W

Ingredientes

» Salmao fresco e limpo (200 g)

¢ 1 laranja média (200 g)

* 1/2 limao médio (52 g)

¢ 1 ramo de cebolinha (12 g)

* 1/2 colher (sopa) de gergelim branco (5 g)
* 1/2 colher (sopa) de gergelim preto (5 g)

Salmao
com laranja

* 1 colher (sopa) de molho de soja (15 mL)

Modo de Preparo
Tempo de preparo: 20 min

Rendimento: 4 porgoes
Peso da porcio: 65 g € esprema o suco da laranja e do liméo e

Corte o salmao em fatias bem finas. Lave

Valor calérico da porgéo: 87 Kcal reserve. Higienize e pique a cebolinha. Em
uma vasilha, misture o suco de laranja e do
lim&o, a cebolinha e o gergelim branco e
preto. Em uma taga, distribua as fatias de
salmao sem sobrepd-las. Coloque o molho
de laranja e limao e finalize com o molho
de soja.

// 1), :
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Ingredientes

 Atum fresco e limpo (200 g)

* 1/2 cebola roxa média (75 g)

¢ 1 ramo de cebolinha picada (12 g)
* 1/2 limao pequeno (40 g)

* 6 gotas de tabasco (2 ml)

¢ 1 colher (sopa) de azeite (15 ml)

Tartar + 1 colher (chd) de sal (6 g)
de atum
Modo de Preparo
Tempo de preparo: 20 min Pique o atum em pedagos pequenos e
Rendimento: 4 porgoes finos. Lave, descasque e pique a cebola.

Peso da porgao: 75 g

Valor calérico da porgao: 96 Kcal Lave, higienize e pique a cebolinha.

Lave e esprema o suco do liméo. Em
um refratario, adicione o suco do limao,
o tabasco, o azeite e o sal, em seguida,
acrescente o atum, a cebola e a cebolinha
e misture bem. Com o auxilio de um mini
aro, monte o tartar em um recipiente e sirva
em seguida.
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Ingredientes
¢ 1 filé de peixe carapau (250 g)
*1,5L de agua

Tataki

Tempo de preparo: 30 min Espete o peixe com palitos de metal e

Modo de Preparo

Rendimento: 5 porgGes leve-o direto a chama do fogao com a parte
Peso da porgao: 40 g

i B da pele posicionada para baixo, deixe até
Valor caldrico da porgéo: 71 Kcal

que a pele fique tostada. Imediatamente,
coloque-o em um recipiente com agua
fria. Corte-o na vertical com espessura de
aproximadamente 1 cm.

// ////T% .
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Ingredientes

1 cebola média (150 g)

* 1 pimenta dedo-de-moca (10 g)

* 1 xicara (chd) de vinagre de arroz (240 mL)
* 1/2 xicara (cha) de agua (120 mL)

¢ 1/2 colher (cha) de agucar (2 g)

Vinagrete 1 colher (chd) de sal (6 g)
de sardinha « Filé de sardinha fresco e limpo (500 g)

Tempo de preparo: 2 h
Rendimento: 10 por¢des
Peso da porgao: 95 g
Valor calérico da porgao: 68 Kcal finas. Lave, higienize e pique a pimenta.
Em um recipiente, misture o vinagre de

Modo de Preparo
Lave, descasque e corte a cebola em tiras

arroz, a 4gua, o agucar e o sal. Coloque em
um refratario os filés de sardinha, as tiras
de cebola, a pimenta picada e cubra com a
mistura de vinagre. Deixe na geladeira por
1 h e 30 min e sirva.

// ////T% o
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