Pescado
Salude

salga, secagem

e defumaéo







Publicacbes para
todos os gostos

Baixe Gratuitamente \

\ www.codeagro.agricultura.sp.gov.br Q \

amazon 2 isponi
kindle ®i kobo @ Caogle







/

Pescado
Salde

salga, secagem

e defumagéo

Organizacao de
Milene Goncalves Massaro Raimundo
Thais Moron Machado

Coordenacao de
José Valverde Machado Filho



SECRETARIA DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO

Agéncia Paulista de Tecnologia dos Agronegdcios - Instituto de Pesca
Centro APTA do Pescado Marinho - Unidade Laboratorial de Referéncia em Tecnologia do Pescado

Diretor
Luiz Marques da Silva Ayroza

Equipe Técnica

Cristiane Rodrigues Pinheiro Neiva — Pesquisador Cientifico
Erika Fabiane Furlan — Pesquisador Cientifico

Rubia Yuri Tomita — Pesquisador Cientifico

Thais Moron Machado — Pesquisador Cientifico

Coordenadoria de Desenvolvimento dos Agronegdcios - Centro de Seguranca Alimentar e Nutricional Sustentavel

Equipe Técnica

Milene Gongalves Massaro Raimundo — Diretora Técnica de Divisdo
Andrea D’Agosto Toledo — Nutricionista

Débora Pereira da Silva — Técnica em Nutricdo
Etelma Maria Mendes Rosa — Nutricionista

Ercilia Ribeiro Gongalves — Culinarista

Sizele Rodrigues dos Santos — Nutricionista

Vilma de Andrada Scodelario — Sociéloga

Beatriz de Castro Lima — Estagiaria de nutricao
Graziele de Lima Masoni Estagiaria de nutricao
Evelyn Moreira de Sousa — Estagiaria de nutrigao
Luiza Fogato Cezario da Silva — Estagiaria de nutricao
Patricia Rosado Galiazi — Estagiéria de nutricao

Fotografias Producéo Grafica
Sizele Rodrigues dos Santos — Produg&o e fotos Méarcio Antonio Ebert — Coordenagao
Rafael Audino Zambelli — Fotos Lucas dos Santos — Diagramagao e capa

Thais M. Machado — Fotos
Cristiane R. P. Neiva — Fotos

R153p Raimundo, Milene Goncalves Massaro; Machado, Thais Moron.
Pescado é Saude: salga, secagem e defumacéo / Raimundo,
Milene Gongalves Massaro, Machado, Thais Moron (org).
José Valverde Machado Filho (coord) - Sdo Paulo - Coordenadoria de
Desenvolvimento dos Agronegdcios, 2017.
44p.
ISBN: 978-85-68492-17-8

1. Agricultura. 2. Segurancga alimentar. 3. Nutricdo. 4. Pesca
5. Receitas: culinaria. I. Titulo.
CDD 630




Apresentacao

Este livro faz parte da série “PESCADO E '
SAUDE” e contém informacdes sobre as
tecnologias de conservacdo pela reducado da
umidade e uso de fumaca no alimento, bem como,
receitas elaboradas com pescado seco, salgado
e defumado. Foi idealizado a partir da parceria
entre a Unidade Laboratorial de Referéncia em
Tecnologia do Pescado do Instituto de Pesca
e a Coordenadoria de Desenvolvimento dos
Agronegocios (Codeagro), 6rgaos da Secretaria
de Agricultura e Abastecimento do Estado de Sao
Paulo (SAA-SP).

Estainiciativa visa estimular o consumo de pescado
através da desmistificacdo das tecnologias de
conservagdo e da diversificacdo nas formas de
elaboracao dos produtos. No entanto, toda e
qualquer manipulacdo e/ou processamento de
> alimento deve atender aos requisitos de Boas
J Praticas de Manipulacao e/ou Processamento.

Vale ainda ressaltar que, o processamento de
qualquer alimento para o comércio deve ser
realizado em estruturas fiscalizadas pelos Servicos
de Inspecao pertinentes. As receitas apresentadas
foram desenvolvidas pela equipe da Codeagro e
acompanham valores nutricionais aproximados.
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PESCADO E SAUDE

Apesar do consumo per capita de pescado ainda ser pouco
expressivo em algumas regides do Brasil, por razbes culturais e
socioeconoémicas, 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 é
associada ao decréscimo na morbidade e mortalidade por diversas
doencas, entre elas as cardiovasculares (CARDOSO et al., 2013).

Produtos pesqueiros sé@o fonte de proteinas e de acidos graxos poli-
insaturados. O pescado gordo e oriundo do mar é fonte de acidos
graxos poli-insaturados de cadeia longa, especialmente, &acidos
eicosapentaenoico - EPA e docosahexaenoico - DHA (AFONSO et
al., 2013), o tdo aclamado émega-3.

A importancia da inclusdao do pescado na dieta tem sido ainda
enfatizada a respeito da diversidade de espécies e seus atributos
sensoriais unicos.

Figura 1: Produtos a base de salmao
defumado (Fonte: Furlan, 2013)
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s “Salga, Secagem e Defumacéo

) O

> O 1. Salga .

L[\

. sé!gg)é uma das técnicas mais antigas de preservacao do pescado, . (
“Lpelo tso do sal comum. Remonta as civilizagbes do Antigo Egito e da -~
™ C Mesopotamia, ha 4 mil anos A.C.

j O sal utilizado em altas concentragdes penetra no pescado e forga a agua
= C))resente a sair dos tecidos, promovendo a conservagao do alimento pela
0 reducdo de sua umidade. E também a operacéo que antecede os processos
@) de secagem, defumacao e de obtencéo de produtos marinados.

0 Um dos fatores que influi no desenvolvimento de bactérias € a atividade de
agua, que € a agua disponivel no alimento e utilizada pelos microrganismos
para o seu crescimento. Assim, a adicao de sal reduz a quantidade de agua
disponivel, tornando mais dificil o desenvolvimento bacteriano.

“Quanto maioraatividade de agua, mais aguadisponivel O\
~ para os microrganismos e, consequentemente mais Qs
) rapida a deterioracao do alimento.”

.

™
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O bt
O sal tem a capacidade de diminuir a atividade de agua, atuando da seguinte
forma: quando incorporado ao musculo do pescado, tem inicio a captagao

:, de.até 10 moléculas de agua (H20) por molécula de sal (NaCl). Depois de
Y O superado este valor critico, ocorre uma migragao, chamada osmose, onde a

) agua intracelular (de dentro da célula) migra para o exterior da musculatura, C

diminuindo assim a atividade de agua.
J :
(40O sucesso da salga depende da velocidade de penetragdo do sal. A

N velocidade é determinada pelos seguintes fatores: resisténcia da pele,
C grossura do filé, presenca de escamas, dissolugao do sal, temperatura (o
) aumento de 1°C aumenta a velocidade da salga em 2,5 a 3,6%), condicao

J C)do pescado pos-captura, entre outros fatores.

"0
W/
“O pescado para a salga deve apresentar uma

qualidade elevada, assim como o sal, para resultar
em produto adequado para o consumo.” ; o

Figura 2: Pescado seco-salgado (Fonte:
correiogourmand.com.br, 2016)
On -
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Meétodos de Salga

O principal pré-requisito para uma salga adequada é assegurar que a
superficie do pescado esteja em contato com a salmoura e que esta

—
v }

raITh

mantenha uma concentracao de sal ideal. Temos 4 tipos de salga:

A81Sa |
O1.1. SALGA SECA: é a maneira
) mais simples de “curar” o pescado.
V Indicada para o pescado magro, o
- qual geralmente é descabecado,
o o eviscerado e cortado ventralmente.

Consiste em empilhar camadas
alternadas de sal e pescado. E
importante que no alto de cada
pilha seja colocado um peso para
comprimir as camadas, facilitando a

eliminagdo da agua intramuscular,
[N

que deve serdrenada. Se a altura do
filé for muito grande, é conveniente
fazer pequenos cortes para facilitar
‘a penetracdo do sal. A proporgcao
de sal indicada é de 25-30% em

relagdo ao peso do filé.

3

1.2. SALGA UMIDA: semelhante &
técnica anterior de empilhamento.
No entanto, na salga Umida, a
pilha é colocada dentro de um
recipiente, onde a agua que exsuda

da musculatura é mantida (e nao :
drenada como no método anterior), l
de maneira que a salmoura natural
formada cubra a pilha de pescado
em um periodo relativamente curto.
Esta salga é indicada para peixes
gordos, como a sardinha, pois com

0 pescado submerso em salmoura
evita-se que o oxigénio atmosférico *
alcance as gorduras, deteriorando o
pescado pela rancidez oxidativa da
sua gordura. Neste caso, também
se deve utilizar um peso sobre a
pilha de pescado, evitando-se que
os filés flutuem. A proporcao de sal
indicada € de 25-30% em relagédo
ao peso do filé.




1.3. SALGA MISTA: Em um (J
recipiente, os filés s&o acomaedados
em camadas alternadas com sa\I/
seco, e posteriormente coberto
com salmoura saturada (36kg de
sal em 100L de 4gua). A vantagem
desta metodologia € que o pescado
fica imediatamente envolvido em
salmoura, permitindo que o processo

de salga inicie-se mais rapidamente.
Este método € indicado para
pescado de grande porte, onde o
processo de formagcéo de salmoura
natural € muito lento, retardando o
processo de penetracdo de sabhna €
musculatura. Neste tipo de salge{ é
também importante a utilizagdo de
peso, evitando que os filés flutuerm.

Cc

1.4. SALMOURA: indicgfpa par
processos de “cura” mais leves. E
normalmente utilizada como("um
processo preliminar na ,e}t%tengéo
de produtos defumados. Indica-
se 0 uso da salmoura a 25%, ha O)
propor¢cdo de 2:1 de salmoura e ©

peixe (volume/peso). - g)

O &
O ( ke
C ) ~ O

P

“O teor de agua do musculo
de peixe salgado deve estar
em torno de 53-58%.”

*Utilizar sal de boa qualidade
(98-99% de cloreto de sédio) e
impurezas nunca superiores a
0,4 e 0,05% de sais de calcio
€ magnésio, respectivamente,
pois podem causar brancura,
rigidez e ligeiro sabor amargo
no pescado salgado.

“O processo de salga e
defumacao nao dispensa
o uso da refrigeracao
para a preservacao.”




O PESCADO SECO E SALGADO TAMBEM SE DETERIORA, portanto,

€ necessario fazer uso de embalagem apropriada, evitando aumentar ©
sua umidade, além de conservar o produto em local fresco, ao brigo

) C da luz e com ventilacdo natural. Periodos acima de 3 meses exigem

j armazenamento sob refrigeracao (0 a 4°C).

O
O
2. Secagem
. \J
Processo utilizado para remover a agua dos alimentos, diminuindo a atividade de
agua e inibindo o crescimento bacteriano e, consequentemente, a decomposicao. O .

Durante o processo de secagem, ocorre primeiro a evaporacdo da agua da A
superficie do pescado e, posteriormente, a migracdo da agua do interior para
o exterior da musculatura do pescado. Devem ser levados em conta alguns
aspectos: <
* superficies maiores e mais finas secam mais rapido; v
e quanto maior a velocidade do ar (ventilagao), maior a evaporagao; \

* quanto maior a temperatura do ar, maior a evaporacéo;
) e quanto menor a umidade relativa do ar (%UR), mais rapida a evaporagao;
& * quanto maior o conteudo de gordura, menor a velocidade de evaporagéo.

)
™,




O )

> “0 Métodos de Secagem

P ’ i
2.1. SECAGEM NATURAL AO AR LIVRE: o pescado fica exposto ,\
as cor)dlgoes climaticas do meio ambiente (temperatura do ar, sol, (

o5 veloc1dade do vento e umidade relativa do ar). Qo
/Q Vantagens:
) - facil construcao e instalagao;
) : - seca o produto a custo zero.
! Desvantagens:
e - falta de controle da porcentagem de umidade e temperatura;
- processos de oxidagdo ocorrem em maior intensidade pela exposicao ao ar;
"/
- tempo de secagem variavel (sol, chuva);
- provavel contaminagéo (insetos e animais); @
- mao-de-obra (durante a noite é preciso recolher o produto);
- altura minima de 1m (pois movimento de ar no solo é baixo). O
~
o
O\
S

Figura 3: Secagem
natural de pescado
(Fonte: Furlan, 2006)



2.2. SECAGEM ARTIFICIAL: possibilita o controle da
temperatura, umidade relativa (UR) e velocidade do ar.
Podendo ser realizada em:

- Camaras de ar frio (22°C)
- Camaras de ar quente (35°C)

- Secador solar

“O produto efetivamente seco tem um contelddo de umidade
residual inferior a 25%, enquanto um produto parcialmente

desidratado tem em torno de 50% de umidade. Um produto
6timo tem umidade na faixa compreendida entre 35 e 40%

Nas camaras de secagem o processo € rapido (algumas
horas), mas o custo depende do equipamento utilizado.
O secador solar tem baixo custo e é tao eficiente quanto
as camaras, pois também permitem um maior controle
da temperatura, umidade e velocidade do ar, evitando
contaminacao do produto.




FLUXOGRAMA DE OBTENCAO
DO PESCADO SALGADO-SECO

*

EVISCERACAO, DESCABECAMENTO, FILETAGEM

=52

EMBALAGEM

¢
(=T

ARMAZENAMENTO

——

* Local seco, frio e ventilado por até 3 meses, periodos superiores
exigem armazenamento sob refrigeracao (0 a 4°C).
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3. Defumacao

E um dos processos mais antigos de
preservacgdo do pescado: une as técnicas
de secagem + coccao + atuacdo da
fumaca (que possui agado bacteriostéatica e
antioxidante, ou seja, de conservagao).

Deve-se procurar uma uniformidade no
lote escolhido para defumacao, tanto com
relacédo ao tamanho do pescado, quanto ao
frescor do mesmo. O sabor do produto final
é determinado pelo sal e pelas substancias
da fumaca.

A defumacdo é um processo indicado
para o pescado gordo, pois as goticulas
de gordura ajudam na retencdo dos
componentes aromaticos da fumaca, que
exercem uma funcdo nao sé de conferir
odor e sabor agradaveis ao produto,
mas também, de estender a sua vida de
prateleira.

A defumacao pode ser:

* A QUENTE

* A FRIO

 USO DE FUMACA LIQUIDA

“Os produtos obtidos pela

defumacao podem ser
consumidos sem necessidade
de cozimento, uma vez que
ja foram cozidos durante o
processo.”




~

Ny

3

S

~

- SECAGEM:

Lo
O

e

3.1. DEFUMACAO A QUENTE

O
O

O processo de defumacéao a quente engloba 3 fases:

. SALMOURAGEM: leva a

) diminuicdo da atividade de &agua

(AW), retardando os fendémenos
responsaveis pela decomposicao.
Alcarne do pescado se desidrata e
adquire maior resisténcia, apurando-
se também o seu sabor. Neste
processo € feita a imersdao dos
peixes, ja eviscerados e lavados,
em solucao de sal na concentracao
de 25% e na propor¢do de 2:1 de
salmoura e peixe (volume/peso), por
cerca de 1 hora. Assim, para 1 kg de
pescado, utilizam-se 2 litros de agua
e\0,5 kg de sal. A quantidade de sal

yho produto final deve ficar entre

1,5 e 2%. Depois da salmouragem
Qe cada partida de peixe, deve-se

 descartar a salmoura para evitar

contaminagoes.

permite  a
@\esidratagéo superficial do produto,
tornapdo-o _mais resistente e
probiéiando uma pelicula que
impede grande perda de substancias
dg musculatura,

o0 que também contribui para a
coloragao caracteristica do produto
defumado. Apés a salmouragem,
0os peixes devem ser lavados em
agua corrente para a retirada do
excesso superficial do sal e levados
a secadores artificiais (40 a 50°C/
40 min) ou naturais (algumas
horas). Esta secagem parcial facilita
a penetracao da fumacga e permite
certa exsudacdo da carne, o que
resultara em melhor aparéncia do
produto final.

. DEFUMACAO: leva a uma
maior desidratacdo do produto e
confere cor, aroma e sabor, além
da agdo bactericida dos fendis. E
necessario um cuidado especial para
evitar-se o cozimento excessivo da
carne, com consequente eliminacéao
de gordura, pois haveria prejuizo na
aparéncia do produto.



s
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Temos aqui 3 etapas:

’ .

Como fonte de calor, pode-se
utilizar gas, carvdo, madeira ou
eletricidade. Como fonte de fumaga,
visando conferir cor, aroma e sabor
ao produto, devem ser utilizadas
madeiras duras e nao resinosas.

As madeiras duras, como o
carvalho, assim como madeiras
provenientes de arvores frutiferas
como laranjeira, limoeiro, pereira
e outras, sado indicadas. Pode-se
utilizar a madeira em pedacgos, ou
na forma de serragem.

A acao bactericida da fumaca se da
pela presenca de fendlicos, acidos
organicos e aldeidos. A temperatura
da camara (defumador) ndao deve
ser alta logo no inicio da defumacao,
porque o pescado tem consideravel
umidade e a fumaca tem alta
umidade relativa, o que propicia
a desnaturacdo das proteinas;

O

50 — 60°C / 1 hora sem fumaca.
60°C / 3-4 horas com fumaca.
70-90°C/1-2 horas com fumaca.

formando uma pelicula que impede
que o interior do pescado seja
defumado.

Na fase seguinte, aumenta-se a
temperatura, o pescado seca e
absorve as substéncias aromaticas
da fumaca.

Depois de retirados do defumador,

os peixes devem ser limpos na sua

superficie, para retirar uma eve I
fuligem e partes de exsuda?;;;.
Pode-se entao, coloca-los inteiros,
descabecados ou filetados em
bandejas de isopor e cobri-los com
um filme plastico ou _Jembalaéé’r\n
a vacuo. A conservacdo deve
ser obrigatoriamente feita sob
refrigeracdo (0 a 4°C), e seu prazo
de validade nessas condi¢des é de
uma semana. O rendimento médio
alcancado é de 70% para o pescado
defumado inteiro e 509%™0 caso de
filés defumados. »

Do O°

A



Figura 4: Postas de
salméao defumado a
quente.
(Fonte: Furlan, 2013)

3.2. DEFUMACAO A FRIO: técnica similar a defumacdo a quente, a
diferenca consiste na utilizagdo de temperaturas mais baixas (15 —
30°C) por 24 horas até varios dias.

Figura 5: Filé
reconstituido de salmao

defumado a frio.
(Fonte: Furlan, 2013)
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3.3. USO DE FUMACA LIQUIDA

Os componentes quimicos da fumaga podem ser classificados
em quatro grupos principais: os compostos acidos, fendlicos,
carbonilicos e hidrocarbonetos. Os componentes dos trés
primeiros grupos sao responsaveis pelas caracteristicas
desejadas aos produtos defumados, isto €, a cor tipica do
produto defumado, aroma, sabor, maior vida-de-prateleira e a
estabilidade do produto final. O grupo dos hidrocarbonetos é
indesejavel no produto final defumado por serem considerados
cancerigenos, o que indica que o consumo de produtos
defumados deve ser realizado com cautela, sem excessos.

No Brasil, a legislagao vigente determina que os aromatizantes/
aromas de fumacga fornecam o maximo de 0,03 ug.kg-1 de
benzo(a)pireno ao alimento final. Peixes defumados sob
condi¢cbes controladas tém, normalmente, quantidade inferior
a 1 pg/kg deste composto, porém, estes valores podem ser
ultrapassados no caso de defumagao excessiva.




“Os aromatizantes de fumaca liquida
sao preparagoes concentradas livres
do material resinoso responsavel
pela formacéao dos hidrocarbonetos.”

A fumaca liquida pode ser aplicada
diretamente na salmoura (imersao)
ou na superficie da matéria-prima
(asperséao ou atomizagdo). No
processo de imersdo, a fumaga
liquida € adicionada na salmoura
utilizada para a salga de peixeé,
0 que proporciona a penetracio
do sabor no interior dos tecﬁos
do pescado. O nivel d@maga
liquida recomendada é de 0,2 atg
0,5% (peso/volume) na proporca
de pescado: salmoura (@

Posteriormente a salga, orpescado
deve ser coloca?‘6'\§am bandejas
teladas para eliminar ‘0 excesso da ‘
salmoura e, entdo, ser sdbmetido
ao tratamento térmico, por tempe

temperatura similares aos utilizado:
na defumagéo tradicional.~=,

-

() (M O h
(Y ~OF°




Depois de removido do defumador, o produto deve esfriar antes

de ser embalado. Durante o periodo de resfriamento, o pescado

continua perdendo peso e, se for embalado ainda quente, podera

adquirir um aspecto Umido e textura amolecida, além de favorecer (
0 crescimento de mofo sobre o produto.

Figura 6: Filés de
tilapia defumada
embalada a vacuo.
(Fonte: Tomita, 2015)

Figura 7: Corvina
espalmada e
defumada a quente.

(Fonte: Machado,
2015)

N







Ingredientes
* 2l de agua
e 1 colher (chd) de sal (6g)
* 200g de macarrao tipo espaguete
- *200g de peixe defumado

Modo de Preparo

Em uma panela grande, coloque a
agua e o sal e leve ao fogo. Quando
estiverfervendo, coloque o macarrao
e cozinhe por cerca de 8 minutos,
ou até que fique al dente. Escorra o
macarrao e passe na agua fria. Retire
a pele e desfie o peixe defumado e
reserve. Descasque, lave e pique a
cebola. Lave e pique os tomates e a
salsinha e reserve. Em uma panela

Rendimento: 5 porgoes
Tempo de preparo: 45 minutos

¢ 1/2 cebola grande (105g)

* 2 tomates pequenos (3109g)

¢ 2 ramos de salsinha (129)

3 colheres (sopa) de azeite de oliva
(45ml)

média, doure a cebola no azeite,
junte o tomate e refogue por 2
minutos, ndo deixe que o tomate
desmanche, junte o peixe defumado
e refogue por mais 2 minutos.
Misture o espaguete al dente e
salpique a salsinha. Sirva quente.

Valor calérico da porgao: 365 Kcal
Peso da Porg&o: 200g (1 prato fundo)




Ingredientes
* 1/4 cebola pequena (40g) * 1 colher (sopa) de azeite (15ml)

« 1 ramo de cebolinha (12g)  * 2 colheres (sopa) de alcaparra (15g)

« 1/2 pimenta dedo de * 1 filé grande de peixe defumado (1059)

moga pequena (39)
* 1 lim3o taiti (1059)

Modo de Preparo

Descasque, lave e pique a cebola. Lave e pique a cebolinha e a pimenta.
Lave o limao, esprema-o e reserve o suco. Em uma tigela, misture a cebola,
a cebolinha, a pimenta, o azeite, o suco de liméo, a alcaparra e misture

bem. Retire a pele e corte o peixe em tiras finas, arrume-as em um prato e
cubra com o molho na hora de servir.

Valor calérico da porgao: 163 Kcal

Rendimento: 2 porgoes ¢
Peso da porgdo: 1109

Tempo de preparo: 30 minutos




Ingredientes

* 2009 de peixe defumado * 3 xicaras (chd) de ricota (3909)

* 1/2 cebola pequena (509) * 1 pote de iogurte natural (170g)

* 2 ramos de orégano (49Q) * 1 colher (sopa) de azeite de oliva (15ml)

Modo de Preparo

Retire a pele e pique o peixe defumado em pequenos pedacos e reserve.
Descasque, lave e pique a cebola bem picadinha e reserve. Lave e pique
o orégano fresco. No processador, va colocando aos poucos, a ricota, o
iogurte e o peixe defumado. Processe até que forme uma consisténcia de
paté. Em uma vasilha, despeje a pasta e misture o azeite, a cebola e o
orégano. Sirva.

Dica: Sirva o paté com torradas.




Ingredientes
¢ 10 folhas de escarola (120g)
* 4 ovos medios (260g)

W

Modo v Preparo

Cubra uma forma retangular de 32x22cm com papel manteiga. Lave a
escarola e bata no liquidificador com os ovos. Despeje na forma e leve
para assar em formo preaquecido a 180°C por 25 minutos. Retire do
forno e deixe esfriar. Vire a omelete em uma superficie lisa, de forma
que o papel manteiga fique para cima. Retire o papel com o auxilio de
uma faca.

Recheio - Ingredientes

* 1 ramo de cebolinha (12g)

* 3 colheres (sopa) de cream cheese (559)
» 2 colheres (sopa) de creme de ricota (350)
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Recheio - Modo de Preparo
Higienize e pique a cebolinha. Em uma tigela de vidro, misture todos
os ingredientes com o auxilio de um garfo e reserve.

Montagem - Ingredientes
* 1309 de peixe defumado

Montagem - Modo de Preparo

Retire a pele do peixe e desfie. Espalhe o recheio por cima da omelete,
deixando as laterais livres. Acrescente o peixe por cima do recheio.
Enrole no sentido do comprimento e, se preferir, corte em fatias.

Valor calérico da por¢ao: 127 Kcal

Rendimento: 6 porgoes ¢
Peso da porcao: 729

Tempo de preparo: 45 minutos



Ingredientes
* 9 batatas pequenas (1Kg) * 3 colheres (sopa) de azeite (45ml)
* 1 lim4o médio (105g) * 200g de peixe defumado

* 1 talo de alho poré médio (100g)  * 1/2 colher (cha) de sal (3g)

Modo de Preparo

Lave, descasque e corte as batatas em rodelas. Coloque-as para cozinhar,
em uma panela com agua suficiente para cobri-las ou em uma panela a
vapor, até que figuem al dente. Lave, esprema o limao e reserve o0 suco.
Lave, higienize e corte o talo do alho por6 em rodelas. Em uma panela
pequena, refogue-o com 1/2 colher (sopa) de azeite. Retire a pele do peixe
defumado e, em uma travessa grande, desfie-o grosseiramente. Misture-o
com as rodelas de batata e com o alho poré refogado. Tempere a salada
com o suco de limao, o sal e o restante do azeite. Sirva gelada.

* Se preferir, salpique alecrim ou tomilho na salada pronta.

Valor calérico da porgdo: 110 Keal

Rendimento: 11 porgdes ¢
Peso da porgdo: 1009

Tempo de preparo: 60 minutos







Ingredientes

*2e 1/2L de agua

* 1/2 colher (sopa) de sal (7g)

1 pacote de macarrao

penne (5009)

* 1 pepino pequeno (220g)

* 2 tomates pequenos (3109g)

~ *1 pimentao verde pequeno (1759g)
e 1 cebola pequena (1009)
e 1/2 xicara (cha) de azeitona preta
sem caroco fatiada (100g)
¢ 1 ramo de manjericao fresco (4g)
* 3509 de peixe defumado

Modo de Preparo

Em uma panela grande, coloque
a agua e o sal e deixe ferver.
Acrescente 0 macarrédo e cozinhe
por cerca de 7 minutos, ou até ficar
al dente. Escorra e passe-o na agua
fria. Higienize e pique o pepino em
tirinhas bem finas. Higienize e pique
os tomates, 0 pimentao e a cebola
em pequenos cubinhos e reserve.

Rendimento: 9 porcdes

Tempo de preparo: 45 minutos

Escorra a azeitona preta ja fatiada e
reserve. Higienize e pique as folhas
de manjericdo e reserve. Retire a
pele e desfie o peixe defumado.

Molho - Ingredientes

¢ 1 [imao pequeno (809)

* 6 colheres (sopa) de azeite (90ml)
* 1 e 1/2 colher (cha) de sal (99)

Molho - Modo de Preparo

Lave e esprema o limdo. Em uma
vasilha pequena, misture o azeite, 0
sal e o suco de liméo.

Montagem

Em uma tigela grande, misture o
macarrao com o tomate, o pimentao,
a cebola, o pepino, a azeitona preta,
0 manjericao e o peixe desfiado.
Acrescente o molho e misture bem.
Leve a geladeira por 20 minutos.
Sirva.

Valor calérico da por¢ao: 359 Kcal
Peso da Porcéo: 1889
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Maionese de leite - Ingredientes

* 1/2 batata pequena (609)

* 2 xicaras (cha) de agua (500ml)

* 1 lim&o pequeno (80g)

* 1/2 xicara (chd) de leite desnatado
bem gelado (120ml)

* 1/2 colher (cha) de sal (3g)

¢ 1 xicara (cha) de dleo (240ml)

Maionese de leite -

Modo de Preparo

Lave e descasque a batata.
Em uma panela, ferva a agua e
cozinhe a batata, escorra e deixe
esfriar. Lave e esprema metade do
limdo e reserve seu suco. Bata no
liquidificador o leite, o suco de liméao,
a batata cozida e o sal. Acrescente o
dleo, em fio, sem parar de bater, até
atingir uma consisténcia cremosa.

Rendimento: 14 porgoes
Tempo de preparo: 40 minutos

Salada - Ingredientes

* 1/4 de pé de alface (60g)

* 1/2 talo de salsao médio (25g)

* 1/2 tomate médio (909g)

* 3 filés de peixe defumados (175Q)
* 1/2 xicara (chd) de picles (65g)

* 5 colheres (sopa) de maionese de
leite (80Qg)

Salada - Modo de Preparo

Lave, higienize e pique a alface.
Lave, higienize e pique em pedacos
pequenos o salsdo. Lave, higienize,
retire as sementes e pique o tomate.
Retire a pele e desfie os filés de
peixe e reserve. Pique os picles em
pedacgos bem pequenos, coloque-0s
em um recipiente e misture-os com
a maionese. Acrescente a alface
picada, o salsao, o tomate e o peixe
desfiado e mexa delicadamente.
Sirva como salada ou, se preferir,
com torradinhas.

Valor calérico da porgao: 55 Kcal
Peso da porcao: 369






Ingredientes

+ 1 pimentao vermelho médio (270g) * 100g de peixe defumado

* 6 folnas médias de escarola (70g)  * 4 colheres (sopa) de creme de
* 2 unidades de massa para wrap ricota (70g)

integral (80g) * 1 pitada de sal

¢ 1 lim&o pequeno (80g)

. Modo de Preparo

Lave, corte ao meio e retire as sementes do pimentao, coloque-o em uma
forma e leve para assar em forno médio (180°C) por aproximadamente
50 minutos ou até que esteja bem assado. Fatie o pimentdo em tiras.
Lave e higienize as folhas de escarola. Aqueca o wrap, em uma frigideira
antiaderente, por aproximadamente 1 minuto de cada lado. Lave e esprema
metade do lim&o. Retire a pele e desfie o peixe defumado. Em um recipiente,
misture o creme de ricota, 2 colheres (cha) de suco de limao, o sal e o peixe
desfiado.

Montagem

Arrume 3 folhas de escarola por cima de uma das massas para wrap, em
seguida, espalhe o creme de ricota com peixe e, por ultimo, coloque metade
da porcao de pimentdo. Enrole e use um palito de dente para fechar o wrap.
Repita o0 processo com a outra massa.

Valor caldrico da porgao: 318 Kcal
Peso da Porg&o: 200g (1 unidade)

Rendimento: 2 unidades
Tempo de preparo: 120 minutos
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