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O Repositério Institucional (RIl) da Extensdo Rural Gaicha é uma realizagédo da Biblioteca Bento Pires Dias, da Emater/RS-Ascar,
em parceria com o Centro de Documentagéo e Acervo Digital da Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul
(CEDAP/UFRGS) que teve inicio em 2017 e objetiva a preservacao digital, aplicando metodologias especificas, das colecdes de
documentos publicados pela Emater/RS- Ascar.

Os documentos remontam ao inicio dos trabalhos de extensao rural no Rio Grande do Sul, a partir da década de 1950. Portanto,
salienta-se que estes podem apresentar informagdes e/ou técnicas desatualizadas ou obsoletas.

1.0s documentos disponibilizados neste Rl sdo provenientes da colecdo documental da Biblioteca Eng. Agr. Bento Pires
Dias, custodiadora dos acervos institucionais da Emater/RS-Ascar. Sua utilizagdo se enquadra nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

2.E vetada a reprodugio ou reutilizagdo dos documentos disponibilizados neste Rl, protegidos por direitos autorais, salvo
para uso particular desde que mencionada a fonte, ou com autorizagédo prévia da Emater/RS-Ascar, nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

3.0 usuario deste Rl se compromete a respeitar as presentes condicbes de uso, bem como a legislacdo em vigor,
especialmente em matéria de direitos autorais. O descumprimento dessas disposi¢des implica na aplicagdo das sancdes e
penas cabiveis previstas na Lei de Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998 e no Coédigo Penal Brasileiro.

Para outras informagdes entre em contato com a Biblioteca da Emater/RS-Ascar - E-mail: biblioteca@emater.tche.br
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PEIXE ESCABECHE (6 porcoes)

Ingredientes:
3 kg de postas de peixe grande
Oleo e sal a gosto

Ovos batidos e farinha de //
trigo

2 cebolas picadas

1 kg de tomate maduro

picado ;
1 folha de louro, 1 pitada de \

coentro e pimenta a gosto

Modo de preparar:

1° Temperar os peixes com sal. Passa-los no ovo,
apo6s na farinha, fritar, deixar esfriar e guardar na
geladeira.

2° Refogar a cebola, acrescentar o tomate e
demais temperos.

3° Arrumar as postas geladas em uma travessa de
vidro e derramar o molho bem quente por cima
para servir.

Dica: acrescentar vinho ao molho.

LASANHA DE PEIXE (6 porgoes)

Ingredientes: :

2 cebolas e 2 dentes de alho picados

3 tomates maduros picados

1 pimentao picado

Orégano, pimenta-do-reino e cominho a gosto
Oleo e sal a gosto

500 g de massa para lasanha

700 g de filé de peixe

250 g de queijo mussarela

Modo de preparar:

1°Dourar a cebola e o alho e acrescentar os
demais temperos para preparar o molho.
2°Cozinhar a massa e escorrer a agua.

3°Num refratario, colocar em camadas alternadas
o molho, a massa, o filé, o queijo e, na Ultima
camada, o queijo.

4°Assar durante 30 minutos ou até dourar.
Dica: pode-se alternar as camadas com molho
branco.

SALPICAO (6 porcées)

Ingredientes:
Legumes da época (chuchu, cenoura, ervilha,

beterraba, feijao de vagem, pimentdo, milho e -
outros)

% kg de peixe desfiado cozido ou assado
250 g de maionese

200 g de pepino em conserva picado
3 ovos cozidos e picados
Modo de preparar:

1°Cozinhar os legumes, depois de frio, descasca-
los e pica-los.

2°Num recipiente, colocar todos os ingredientes
juntamente com a maionese e misturar bem,
adicionando sal, suco de liméo e vinagre branco a

gosto. Se desejar, pode ser acrescentado salsa e
frutas.

PEIXE TIPO SARDINHA (4 porcées)
Ingredientes:

1 kg de peixe escamado e eviscerado

300 g de cebola e 300 g de tomates maduros
picados

1 pimentao médio picado

3 dentes de alho picados

5 folhas de louro

1 copo de dleo

1 copo de vinagre branco

1 colher de sopa rasa de sal
Modo de preparar:

1° Reservar o 6leo e o vinagre.
2° Misturar todos os temperos e distribuir metade
deles no fundo de uma panela de presséao.
Colocar os peixes inteiros, de forma uniforme,
sobre os temperos. Distribuir sobre os peixes o
restante dos temperos.

3° Derramar o 6leo, o vinagre e o sal sobre os Promover a r zove
ingredientes que estdo na panela. Fechar a EEMATER/RS A tinrenc: Eﬁ&"‘"
panela e levar ao fogo por 50 minutos, apds o i M T s s Cooprsintins
inicio da fervura. "

@EmaterRS
www.fb.com/EmaterRS
& wwwyoutube.com/EmaterRS

4° Apds cozido, levar a geladeira.
Dica: consumir no dia seguinte.




CARACTERISTICAS DO
PESCADO EM BOAS
CONDICOES PARA

O CONSUMO

CARACTERISTICA PESCADO SAUDAVEL

Aspecto Geral Brilhante, com reflexos metalicos

Corpo Rijo

Consisténcia Firme, elastica ao toque dos dedos

Escamas Aderentes, brilhantes

Pele Cores vivas, integras

Olhos Vivos, brilhantes, ocupando totalmente a
orbita. fris sem manchas.

Corneas Brilhantes e transparentes

Guelras Umidas, avermelhadas, odor caracteristico

Cheiro Agradavel, lembrando plantas aquaticas

Ventre Forma nornal, firme e rolico

Anus Fechado

DICAS
SAUDAVEIS

o Prefira preparagées cozidas, assadas ou
grelhadas.

° Evite frituras.
° Evite o uso exagerado de sal.

° Utilize temperos naturais e frescos.

VALOR BIOLOGICO E
NUTRICIONAL DA
CARNE DE PEIXE

Os peixes sado fontes de proteinas,
vitaminas e sais minerais. Os peixes gordos tém
maior teor de vitaminas A e D no corpo, enquanto
0s magros concentram essas vitaminas no
figado.

A proteina da carne dos peixes é de alta
digestibilidade e de grande valor biolégico, ou
seja, é possivel absorver até 45% do volume da
carne de um peixe que tenhamos ingerido.
Recomenda-se o consumo de 100 gramas de
carne de peixe por dia. O valor bioldgico se da em
funcéo de que as proteinas presentes na carne
de peixe apresentam todos os aminoacidos
essenciais ao organismo humano, entre outros. -

Os minerais calcio, ferro, iodo, fésforo,
cobre e magnésio estéo presentes na carne de
peixe em grande proporgéo. Esses minerais séo
necessarios para a formagéo de ossos e dentes e
também auxiliam as proteinas e vitaminas na
formagéo, regularizagéo e funcionamento do
nosso organismo.

DICA: ;
COZIMENTO DE
OVAS DE PEIXE

Para aproveitarmos as ovas de peixes, uma
boa receita é retirar suas membranas e em um
recipiente ir colocando agua quente a 80°C até
que fiqguem com cor alaranjada e brilhante.
Atengao a temperatura, pois o calor excessivo
pode deixa-las duras demais. O cozimento é
rapido e as ovas devem ser mexidas
suavemente.

Tao logo estejam cozidas, deve-se retira-
las da dgua com um coador.

Podem ser congeladas por até 3 meses em
embalagens sem ar. y

RECEITAS

PEIXES PEQUENOS OU
ISCAS FRITAS

Modo de preparar:

Os peixes pequenos, como os lambaris,
proporcionam excelentes aperitivos. Apos limpar
os peixinhos, passa-los em farinha sem tempero e
fritar até que fiquem crocantes (fritar inclusive os
espinhos).

Em separado, fazer uma salmoura com
tempero verde, cebola, orégano, vinho branco,
suco de meio limao, noz-moscada e outros a
gosto.

Ao retirar os peixinhos da fritura, coloca-los
rapidamente nessa salmoura e servir.

Dica: Os temperos podem ser variados conforme
o paladar ou a criatividade de quem prepara.

PATE DE PEIXE

Ingredientes:

200 g de peixe desfiado cozido ou assado (pode
ser ovas de peixe cozidas, ver receita nesse
folder) S

250 g de maionese

Tempero verde, suco de limao, sal e pimenta a
gosto

Modo de preparar:

1° Misturar o peixe desfiado a maionese.
2°Adicionar os temperos picadinhos, suco de
limao, sal e pimenta a gosto. Misturar bem.
3°Servir acompanhado de pao torrado ou
bolachinhas salgadas.

Dica: O paté de peixe também fica muito
saboroso quando se utiliza a carne que é
desfiada da cabega, nadadeiras, espinhago e
aparas (pedagos que sdo desperdigados na
filetagem, couros com carne e outros a gosto).



