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1 INTRODUGAO

Os pescadores profissionais artesanais foram incorpora-
dos, pela Emater/RS-Ascar, como publico beneficiario da politica
de Assisténcia Técnica e Extensao Rural a partir de 2000, impul-
sionado, principalmente, pela necessidade de operacionalizac&o
das politicas publicas do RS Rural e do PRONAF Pesca. Atual-
mente, existem 12.201 familias pescadoras espalhadas em 51
municipios gauchos. Porém, a concentragc&o ocorre entre as regi-
Oes de Pelotas e Porto Alegre, abrangendo mais de 80% dos
pescadores.

Na regido de Porto Alegre existem 5.550 familias de pes-
cadores divididas em duas grandes areas: o lago Guaiba e seus
afluentes, com 1.436 familias, e o Litoral Norte, com 4114 famili-
as, perfazendo 74,8% do total da regiao.

A Extensao Pesqueira realizou, na regiao de Porto Alegre,
24 Diagnosticos Participativos em comunidades pesqueiras com
o objetivo de ampliar o conhecimento da realidade local. Esses
diagnosticos apontaram para algumas linhas de agao, sendo uma
delas a qualificagao no aproveitamento do pescado.

Em Tramandai, a atividade pesqueira integra mais de 1.000
familias, que além de venderem o pescado in natura, o benefi-
ciam, gerando outros produtos para a comercializagao. No muni-
cipio a equipe da Emater/RS-Ascar busca a qualificacao perma-
nente por meio de visitas, palestras, reunioes, cursos e demons-
tracoes.



Esta publicacao é resultante da interagao entre pes-
cadores e extensionistas que buscam levar as familias, respei-
tando a sua cultura, diversificacao e qualificacédo do preparo
culinario do pescado. O objetivo deste material € apresentar o
aproveitamento integral do peixe, seu valor nutricional para o
consumo humano, as caracteristicas ideais do peixe para o apro-
veitamento na alimentagao e, ainda, os temperos que podem
ser utilizados para fazer pratos deliciosos, criados e adaptados
utilizando carne de peixe, siri e camarao.

O folheto Receitas com Peixes, organizado pelo Es-
critério Municipal da Emater/RS-Ascar de Tramandai busca, so-
bretudo, valorizar as familias de pescadores profissionais
artesanais e seus produtos, bem como levar aos consumidores
novas alternativas de preparo dos pescados.



2 APROVEITAMENTO INTEGRAL

Do pescado nada se perde, pois pode-se aproveita-lo
na alimentacao, utilizando sua carne e algumas visceras para con-
sumo. A gordura pode servir para a elaboracéo de cosméticos.
As peles, os dentes, as escamas € as vertebras sdo usadas na
confeccao de objetos de decoracéo e artesanato. Ja o sangue,
as visceras, 0ss0s, cartilagens, escamas e as nadadeiras ser-
vem de racao destinada aos animais.






3 VALOR NUTRICIONAL

O consumo do pescado na alimentagao deveria fazer
parte de nossa cultura alimentar diaria por varias razbes: a carne
é leve, de sabor agradavel, facil digestao e uma rica fonte de pro-
teinas, vitaminas e sais minerais.

Na carne do peixe, ha menor valor calérico e baixo teor
de gordura, se comparado a outros tipos de carne. O peixe apre-
senta pouco tecido conjuntivo, com isso apresenta cozimento ra-
pido, sem necessidade de altas temperaturas.

Os minerais existentes na carne do peixe sao: calcio,
ferro, iodo, fésforo, cobre e magnésio.

A carne de peixe é fonte de vitaminas B, Ae D e uma
porcdo de 100g de peixe é suficiente para fornecer a cota diaria
de proteina animal.



TABELA 1 - TABELA COMPARATIVA DO VALOR NUTRICIONAL
DA CARNE DE PEIXE, EM 100 g:

Nutrientes Peixe de mar cru (média) Peixe de agua
doce cru
(média)
Calorias (kcal) 82,90 75,00
Proteinas (Q) 16,00 16,60
Lipidios (Q) 2,10 0,50
Calcio (mg) 22,00 20,00
Fésforo (mg) 229,00 100,00
Ferro (mg) 1,10 0,70
Vitamina A (mcg) 32,00 32,00
Vitamina B1 (mcg) 150,00 150,00
Vitamina B2 (mcg) 100,00 100,00
Colesterol (mg) 55,00 -
lodo (mcg) 30,50 -

Fonte: Tabela de Composicao Quimica elaborada com base na 92
Edicao - Ano 2001 - Guilherme Franco - Editora Atheneu
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4 PESCADO SAUDAVEL

PEIXE

Aspecto geral

Brilhante, com reflexos metalicos, limpo.

Corpo

Rijo.

Consisténcia

Firme, elastica ao toque dos dedos.

Escamas Aderentes, brilhantes.

Pele Cores vivas, integras.

Olhos Brilhantes, ocupando totalmente a o6rbita. iris
sem manchas.

Coérneas Brilhantes e transparentes.

Guelras Umidas, avermelhadas, de odor caracteristico.

Cheiro Agradavel, lembrando plantas aquaticas.

Ventre Forma normal, firme e roligo.

Anus Fechado.







5 RECEITAS A BASE DE PESCADO

Apos a escolha do pescado adequado ao consumo €
hora de preparar sua receita. Vale salientar que o sabor e a textu-
ra do peixe modificam-se rapidamente, por isso, deve-se servi-lo
logo apds o preparo.

Por seu sabor suave, textura fina e macia e corclara, a
carne do peixe deve ser acompanhada de alimentos coloridos,
crocantes e de sabor mais acentuado, que com ela contrastem.

Molhos saborosos e picantes e a utilizagao de suco de
limao sdao muito apreciados com o pescado.

As receitas sugeridas abaixo foram criadas, adaptadas
e testadas e sao fruto do trabalho desenvolvido no Estado pela
extensao rural e pesqueira.

5.1 PATE DE PEIXE

Ingredientes:

200 g de peixe desfiado (cozido ou assado)
250 g de maionese

tempero verde

suco de limao

sal e pimenta



Modo de fazer:

1 Misturar o peixe cozido e desfiado na maionese.

2 Adicionar os temperos picadinhos, suco de limao, sal e pi-
menta a gosto.

3 Misturar bem, servir acompanhado de péao torrado ou
bolachinhas salgadas.

5.2 FILE DE TAINHA AO FORNO

Ingredientes para o peixe:

1 kg de filé de tainha

1 colher de sal

1 pitada de pimenta

4 dentes de alho esmagados
2 colheres de suco de limao
2 xicaras de farinha de rosca
2 xicara de farinha de trigo

3 ovos batidos

1 xicara de leite

3 xicaras de 6leo para fritar

Modo de fazer:

1 Temperar o peixe com sal, alho e o suco de limao, deixar des-
cansar por 15 minutos.

2 Passar o peixe na mistura das duas farinhas e fritar em 6leo
quente e reservar.

Ingredientes para a montagem do prato:

500g de milho fresco em graos
200 ml de leite de coco
200 g de queijo mussarela

14



Montagem do prato:

1 Em um prato refratario, distribuir uma camada de peixe.
2 Espalhar sobre o peixe o milho verde e o leite de coco.
3 Repetir a operacao ate terminarem os ingredientes.

4 Cobrir com o queijo e levar ao forno para gratinar.

5.3 ITAZINHA ESCABELADA

Ingredientes:

1 kg de filé de tainha

1 kg de tomates sem a pele
2 pimentoes

4 cebolas

Y2 xicara de 6leo de oliva

4 colheres de alcaparras

sal e pimenta a gosto

200g de creme de leite

250g de batata palha

100 gramas de queijo fatiado

Modo de fazer:

1 Temperar o peixe com o sal e a pimenta.

2 Em um prato refratario, colocar no fundo 2 xicara de 6leo de
oliva e cobrir com o peixe.

3 Distribuir o peixe, o tomate, a cebola, o pimentao, as alcaparras
e, por ultimo, o creme de leite. A seguir, levar ao forno quente
por 30 minutos.

4 Retirar do forno, distribuir o queijo fatiado, a batata palha e
levar para gratinar.
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5.4 CAMARAO NA MORANGA

Ingredientes:

1 moranga média bem madura

1 colher sopa de sal

172 kg de camarao médio sem casca
Y2 xicara de 6leo de oliva

2 cebolas picadas

4 dentes de alho

6 tomates sem pele

1 pimenta vermelha cortadinha

2 Xicara de cha de salsa picadinha

3 colheres (sopa) de extrato de tomate
2 copos de requeijao
Pimenta-do-reino a gosto

Modo de fazer:
1 Lavara moranga, cortar uma tampa redonda, abrir e retirar as
sementes com o auxilio de uma colher.
2 Colocar a moranga em um paneldo com agua e uma colher de
sal e deixar cozinhar até que a polpa amoleca.
3 Lavar bem os camardes e deixar escorrer.
4 Refoga-los com 6leo de oliva, alho, cebolas picadas e pimenta-
do-reino.
5 Deixar os camaroes ficarem douradinhos.
6 Acrescentar os tomates e o extrato de tomate.
7 Mexer por cerca de 10 minutos para cozinhar os camaroes.
8 Quando o molho estiver encorpado, retirar do fogo e acrescen-
tar a salsa e um dos copos de requeijao.
9 Mexer bem até desmanchar o requeijao no molho.
10 Forrar o fundo da moranga com outro vidro de requeijao
11 Mexer bem até desmanchar o requeijao no molho.
12 Forrar o fundo da moranga com outro vidro de requeijao
13 Colocar o camarao ja pronto dentro da moranga e levar ao
forno, previamente aquecido, por 20 a 30 minutos.

16



5.5 CROQUETES DE PEIXE - bolinhos

Ingredientes:

2 kg de peixe cru passado na maquina de moer
1 xicara de p&o molhado no leite (passar na peneira e espremer)
1 colher (sopa) de manteiga derretida

5 colheres (sopa) de queijo ralado

3 colheres (sopa) de salsa

172 colher (sopa) de pimentdao moido

1 ovo cru inteiro

3 gemas cruas

1 ovo cozido e picado

cebolinha a gosto

1 colher de cebola picada

farinha de rosca

amido de milho

2 xicaras de 6leo para fritura

Modo de fazer:

1 Misturartodos os ingredientes amassando bem.

2 Formar bolinhas e moldar croquetes.

3 Passar no amido de milho, depois nos ovos batidos e, por
ultimo, na farinha de rosca.

4 Fritar em gordura bem quente.

5.6 ESPETINHOS DE PEIXE E /OU CAMARAO

Ingredientes:

oleo

cebolinha picada

limao

sal

pimenta

Y2 kg de peixe picado em cubos ou camarao

17



200 g de queijo picado em cubos
pimentao

cebola

(o)V/elS}

farinha de trigo

farinha de rosca

Modo de fazer:

1

.

3

~N O

Fazer um molho com 1 colher de 6leo, sal, pimenta, lim&o, salsa
picada.

Cortar o filé em pequenos cubos e coloca-los dentro do molho
ja preparado deixando alguns minutos.

Enquanto isso, cortar o queijo em cubinhos, a cebola e o pi-
mentao.

Preparar uma massa tipo panqueca, que fique um pouco mais
consistente.

Preparar os espetinhos colocando 1 cubinho de peixe, cebo-
la, pimentdo e um cubinho de queijo, alternando até enchero
palito.

Passar na massa de panqueca € na farinha de rosca.

Fritar em 6leo quente.

5.7 CONSERVA DE SAVELHA OU SARDINHA

Ingredientes:

1 kg de peixe escamado e eviscerado
300 g de cebola picada

300 g de tomates picados

2 colheres de colorau

1 pimentao médio picado

3 dentes de alho amassados

1 copo de 6leo

1 copo de vinagre branco

1 colher de sopa de sal

18



Modo de fazer:

1 Reservar o 6leo e o vinagre.

2 Misturar todos os temperos e distribuir metade deles no fundo
da panela.

3 Colocar os peixes inteiros, de forma uniforme, sobre os tempe
ros que ja estao na panela.

4 Distribuir sobre o peixe o restante dos temperos, acomoda-los.

5 Derramar o 6leo, vinagre e o sal sobre os ingredientes que
estao na panela

6 Tapar a panela de presséo e levar ao fogo, quando comecar a
ferver, contar 50 minutos.

7 Desligar e deixar esfriar bem. Abrir somente depois de estar
totalmente fria ou no dia seguinte.

5.8 PIRAO DE CAMARAO

Ingredientes:

Y2 kg de camarao

2 colheres (sopa) de extrato de tomate
1 cebola picada

2 dentes de alho

Y2 pimentao picado

1 tomate médio picado

1 molho de cebolinha, manjerona e salsa picados
sal a gosto

3 colheres de 6leo de soja

4 colheres de farinha de mandioca

4 copos de agua fervendo

Modo de fazer:

1 Fazerum refogado com a cebola, alho, pimentao, tomate e o
extrato.

2 Acrescentar os camardes, a agua e deixar ferver por 10 minu-
tos.

3 Quando estiver pronto, acrescentar o tempero verde.
19



4 Com afarinha de mandioca acrescentar agua fria até formar
um mingau e misturar com os camaroes e demais temperos.

5 Deixar ferver um pouco.

6 Serviracompanhado de arroz branco ou polenta e salada ver
de.

5.9 LASANHA DE PEIXE

Ingredientes:

1 kg de filé de peixe (preferéncia peixe de escamas)
150 g de queijo mussarela ralado
150 g de queijo fatiado

200 g de creme de leite

2 cebolas grandes

3 tomates maduros

1 pimentao

3 colheres de extrato de tomate
oleo de oliva

oleo

5 dentes de alho

suco de um limao

sal

500 g de massa para lasanha

Modo de fazer:

1 Lavar osfilés e cortar em pedagos, com mais ou menos 1
cm de espessura, temperar com sal, suco de limao e alho
amassado e deixar descansar um pouco.

2 Em seguida, aquecer um pouco de 6leo, adicionar a carne de
peixe, dando uma rapida refogada, reservar.

3 Cortar a cebola, pimentao e tomate, refogar no 6leo, acres-
centar o extrato de tomate, formando um molho, retirar do fogo,
acrescentar o tempero verde.

4 Acrescentar o peixe ao molho e reservar.

20



5 Emuma forma refrataria média, untar com o 6leo de oliva, dis-
tribuir uma camada de massa, uma camada de peixe com
molho, queijo, creme de leite e repetir novamente a sequén-
cia.

Por ultimo, distribuir o queijo ralado.

Assar em forno médio.

~N O

5.10 MOQUECA DE PEIXE

Ingredientes:

2.200 kg de filé

250 g de tomates

100 g de cebola cortada em tiras
2 limoes (suco)

200 g pimentao cortado em tiras
200 ml de leite de coco

100 ml de éleo de oliva

2 mago de coentro picado ou salsinha
200 ml de 6leo de dendé

1 pitada de pimenta

6 dentes de alho

10 folhas de manjericao

sal a gosto

Modo de fazer:

1 Deixar o peixe descansar no suco de limao, sal e pimenta.

2 Refogar acebola e o alho no azeite de oliva.

3 Colocar o peixe, tomate, pimentao, azeite de dendé, sal e
pimenta.

4 Cozinhar por aproximadamente 15 minutos.

5 Acrescentar o leite de coco, o coentro e a cebolinha picada.

6 Decorar com folhas de manjericao.
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5.11 PEIXE RECHEADO

Temperar um peixe de 2 7z a 3 kg com sal, pimenta, alho, suco de
limao, louro e gengibre.
Temperar de véspera ou 3 horas antes.

Para o recheio

200 g de milho em grao fresco
100 g de azeitonas

2 xicaras de farinha de mandioca
3 ovos cozidos e picados

3 tomates picados sem sementes
%2 xicara de pimentao picado

2 cebolas picadas

Y2 kg de camarao (opcional)

sal

tempero verde a gosto

1 xicara de 6leo de oliva

Modo de fazer o recheio:

1 Colocar em uma panela o 6leo e a cebola picada bem miuda
e deixar refogar.

2 Juntar a farinha de mandioca e formar uma farofa.

3 Juntar na farofa o sal, o tomate picado, o milho, o pimentao e
as azeitonas.

4 Apos a farofa pronta, juntar o tempero verde e os ovos pica-

dos.

Rechear o peixe e fechar com barbante e palitos.

6 Levarpara assarbesuntado com 6leo e urucum.

(62

5.12 ESFIRRA DE SIRI

Ingredientes:
1 colher (sopa) de fermento de pé&o
1 ovo
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2 xicaras (cha) de leite morno

8 colheres (sopa) de 6leo

1 colher (sopa) de manteiga

sal a gosto

farinha de trigo até dar ponto de amassar

Preparo:
Em uma bacia, colocar todos os ingredientes, sovar bem e deixar

crescer coberto por um plastico ou toalha.

Ingredientes (recheio):

500g de siri

3 colheres de salsinha picada

2 dentes de alho

1 cebola média

2 tomates maduros

1 pimentao picado

pimenta a gosto

sal a gosto

2 ovos cozidos

oleo

50 g de queijo parmeséao ralado
2 colheres de extrato de tomate

Preparo:
1 Refogarno 6leo a cebola, alho, tomate, pimentao, e acrescen-

tar o extrato de tomate.

2 Misturar a este refogado a carne do siri e deixar dar uma leve
fervida.

3 Apoés o refogado pronto, adicionar o ovo cozido e picado, o
queijo ralado e o tempero verde, misturar bem e reservar.

Preparo (esfirras):

1 Quando a massa estiver crescida, abrir com um rolo na es-

pessura de meio centimetro.
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2 Cortar em quadrados e colocar uma colher de recheio no cen-
tro deste quadrado e fechar as pontas.

3 Apdstodas as esfiras cortadas e fechadas, coloca-las em uma
forma retangular, pincelar com gema de ovo e deixar crescer
um pouco novamente.

4 Assar em forno preaquecido.

Obs.: Este prato deve ser servido no mesmo dia ou congelado, depois
de assado.

5.13 FILE DE PEIXE AO LEITE DE COCO

Ingredientes:

1 kg de filé de peixe

1 colher de sal

4 dentes de alho esmagados
2 colheres de suco de limao
2 xicaras de farinha de rosca
2 xicara de farinha de trigo

3 ovos batidos

Y2 xicara de leite

oleo para fritura

Modo de fazer:

1 Temperar o peixe com sal, alho e o suco de lim&o, deixar des
cansar por 15 minutos.

2 Passar o peixe na farinha, ovo batido e novamente na mistura
das duas farinhas e fritar em gordura quente e reservar.

Iingredientes para a montagem do prato:
500g de milho fresco em gréos

1 vidro de leite de coco

200 g de queijo mussarela
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Montagem do prato:

1 Colocarem um prato refratario uma camada de peixe.

2 Cobrir com milho e sobre o milho colocar o leite de coco.

3 Repetir a operagao até acabar os ingredientes. Cobrir com o
queijo e levar ao forno para gratinar.

5.14 CALDO DE PEIXE

Cabecas, carcacas e retalhos de peixes
2 litros de agua

2 cenouras inteiras

4 batatas inglesas

Y2 pimentao

2 cebolas

4 cravos-da-india

4 tomates maduros

Y2 xicara de farinha de mandioca
gengibre ralado

queijo ralado

sal

tempero verde a gosto

Modo de fazer:

1 Levar ao fogo a agua e deixar ferver, juntar as carcagas, ca-
beca e retalhos de peixe.

2 Acrescentar os demais ingredientes menos tempero verde,

queijo ralado e gengibre, deixar ferver por 1 hora.

Retirar do fogo e passar tudo em um coador.

Desfiar a carne, retirar ossos, espinhas e juntar ao caldo.

Misturar a farinha de mandioca com um pouco de agua fria,

formando um pirdozinho, acrescentar ao caldo e deixar cozi-

nhar um pouco. Acrescentar o tempero verde, gengibre ralado

e 0 queijo. Servir acompanhado de paozinho.

(6) IF S EY)
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5.15 PEIXE ESCABECHE

Ingredientes:

2 kg de postas de peixe grande
Modo de fazer:

1 Temperar o peixe com sal, 6leo e lim&o e deixar descansar por
15 minutos.
2 Passar as postas de peixe em farinha de trigo, frita-las e reservar.

Ingredientes para o molho:
4 cebolas
3 cenouras

2 pimentoes

1 kg de tomate maduro

1 copo de vinagre branco
4 folhas de louro

2 xicaras de 6leo

' xicara de 6leo de oliva
Modo de fazer o molho:

1 Cortar o tomate, a cebola, a cenoura e o pimentéo a moda Juliana
e levar a refogar com o 6leo e o sal.
2 Juntar o vinagre, o louro e o 6leo de oliva. Misturar bem e reservar.

Montagem do prato:

Em uma tigela ou pirex fundo:

1 Cobrir o fundo com molho.

2 Colocar as postas de peixe.

3 Cobrir o peixe com molho. Proceder assim até o término dos in-
gredientes.

Obs.: A ultima camada deve ser molho.
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5.16 TINTURA DE URUCUM (Oleo para passar em peixes)

50 g de urucum em sementes
2 litro de 6leo (250 ml)

Modo de fazer:

Em uma panela, colocar o 6leo e o urucum e levar para ferver.
Quando a mistura ficar bem vermelha, retirar do fogo e coar. Dei-
xar esfriar.

Obs.: Cuidado para nao queimar o 6leo. Ideal € dleo de oliva.
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6 ALGUMAS ERVAS E ESPECIARIAS

Dicas: Guarde as ervas aromaticas e especiarias em potes bem
fechados, seco e fresco, longe do calor de forno e fogao.

As especiarias, que apresentam coloragéo vermelha, manteréo
por mais tempo o seu sabor e cor se forem conservadas em gela-

deira.

As ervas aromaticas, que apresentam maior perfume, devem ser
acrescentadas a comida somente préximo ao término do
cozimento.

Para que o prato a base caril (curry) fique mais gostoso, frite o p6
com manteiga ou margarina antes de adicionar os outros ingredi-

entes.

Nome

Caracteristicas

Usos

Acafrao

Usa-se a flor. Tem uma coloracao la-
ranja bem escura. Aroma forte, sabor
agradavel, levemente amargo.

Em pratos a base de peixes e
crustaceos, além de paes, bis-
coitos e arroz.

Aipo ou
salsao

Encontrado fresco ou sementes moi-
das. Encontra-se a mistura preparada
com sal, chamada sal de aipo. Seu
aroma é de aipo fresco com leve amar-

go.

Pode-se usar fresco em forma
de salada ou em pratos cozi-
dos a base de peixes, carnes e
aves. Suas folhas podem ser
usadas em sopas ou caldos.

Alecrim

Encontra-se fresco ou seco. De colo-
ragao verde-escura, sabor refrescan-
te e um aroma muito intenso, deve ser
usado em pequenas quantidades.

Em pratos a base de carnes,
aves e peixes, nos recheios e
paes, nas sopas € alguns mo-
Ihos.

Caril
(curry)

Trata-se de uma mistura de varias
especiarias caracteristica da cozinha
indiana. Encontra-se sempre em
forma de po.

Carne de peixes e aves, pratos
€ ovos e queijos, molhos em
geral e sopas.




cebolinha
verde

Encontra-se fresca.

Usada como base de praiica-
mente qualquer prato onde en-
tre o famoso cheiro verde.

Coentro

Encontrado em graos e folhas,
tanto o aroma quanto o uso s&o to-
talmente diferentes. Em
folhas (fresco), é parecido com
a salsa e com perfume muito
mais penetrante. As sementes
sao de cor marrom-claro e tém
sabor doce que lembra o anis.

O coentro em folhas € tempe-
ro indispensavel em pratos a
base de peixe. O coentro moi-
do é muito usado no preparo
de biscoitos e paes de especi-
arias e varios pratos salgados.

Cominho

E vendido em p6 e em graos, com
gosto forte e levemente amargo.

Em semente, é colocado so-
bre paes ou saladas de bata-
tas ou repolho, enquanto o
cominho em p6 é muito usado
para temperar o feijao, picadi-
nhos e uma série de pratos
salgados.

Curcuma

Obtida da raiz moida de uma planta
da familia do gengibre, de cor ama-
rela e de aroma penetrante e gosto
ligeiramente amargo. E um dos in-
gredientes do caril.

Usado em molhos, peixes e
crustaceos, como também em
pratos a base de aves ou ovos.
Industrialmente € usada para
o preparo da mostarda.

Gengibre

Raizes inteiras e frescas ou secas
e moidas; o aroma é adocicado e
penetrante e o sabor forte

Entra no preparo de pratos do-
ces e salgados (peixes).

Macis

Raizes inteiras e frescas ou secas
e moidas; o aroma é adocicado e
penetrante e o sabor forte.

Principalmente em bolos, bis
coitos, paes, peixe assado, ng
recheio de frango, sopa, molhos
para salada, pratos de ovos
queijo e legumes. Muito bom
com chocolate.

Manjericao

O aroma é parecido com o da noz-
moscada, mas mais acentuado.

Usado com tomates, tanto nog
molhos como nas saladas, nas
aves, peixes, carnes de vaca €
de vitela, nas sopas e nas sa
ladas.

Manjerona

Encontra-se fresco ou seco; tem um
aroma levemente adocicado, que
lembra o da manjerona, mas mais
fresco e penetrante ao mesmo tem-

po.

Pratos a base de peixe, ave
ovos, queijo, legumes e rechei
0s, sopas, em especial nd
minestrone.
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Oregano

E encontrado principalmente Seco
tem um aroma e paladar que lem-
bram o da manjerona, mas mais for-
te.

Principalmenie usado em
pizzas, molhos ou pratos que
levam tomates, marinadas, re-
cheios e pratos a base de fran-
go ou de peixe.

Salsa

E vendida fresca, muito saborosa,
mas encontra-se também seca e es-
migalhada com sabor pouco acentu-
ado.

Para temperar e enfeitar qua-
se todos os pratos salgados
e peixes. Pode ser cozida ou
usada crua.

Salvia

Folhas verde-prateadas, aveludadas
e levemente acinzentadas. Encontra-
da fresca ou seca (folhas inteiras ou
em po).

Usada em pratos de carnes,
aves e queijos, para recheios,
para peixes e para paes.

Tomilho

Pode ser encontrado fresco ou seco.
Tem folhinhas bem middas, de cor
verde-escuro € um aroma penetran-
te e almiscarado.

Indicado para carnes, aves, le-
gumes, molhos e sopas. Pra-
tos com ovos e queijo ou pei-
Xes.
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