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Pesca Sustentavel - a importancia de diversificar o consumo de pescado

PORQUE E QUE 0 PEIXE —
£ IMPORTANTE NA

mais do que o de que qualquer outra fonte de

~y
AI.IMENTAGAU’ proteina animal.
: O consumo per capita (kg/pessoa/ano) de peixe

passou de 9 kg em 1961 para 20,5 kg em 20185,

A dependéncia excessiva de especies

Devido aos beneficios para a saude: : :
P selecionadas (ex.: bacalhau, sardinha, pescada,

« efeito protetor contra doencas cardiovasculares salmdo), a falta de diversidade de espécies na
. o _ _ nossa alimentacao e a adocao continua de dietas
* beneficios nutricionais (fonte de proteina, rico insustentaveis tém tido um impacto prejudicial na

em acidos gordos polinsaturados dmega-3, baixo em natureza.

colesterol, acidos gordos saturados e calorias)®
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mil toneladas
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Esforco de pesca ERVIggERlElelleERele)

conjunto dos meios de captura utilizados

para explorar um recurso, num determinado MAIORES GUNTRIBUINIES PARA
AS CAPTURAS ELEVADAS''

intervalo de tempo. Exemplos: (i) Pesca

ESTADO DAS PESCAS

A tendéncia do [E5{e]fdeXeCHels el € das capturas excederam o (i) Pesca com aparelhos de anzol - ne de

anzaois colocados na agua; (iii) Pesca de

crescimento da populacao e esta expansao continuou até ao final cerco ~ n2 de cercos efetuados por ano; (iv)
Varios tipos de pesca — n2 de dias de mar.
de 1980, apesar da rutura de alguns Hlele &'

BEXER¢ um conjunto de individuos

Desde essa altura, as capturas globais tém-se mantido da mesma espécie que vivem numa
c , . . ~ area geografica relativamente definida,
relativamente estaveis (86-93 milhdes de toneladas por ano) e apresentado um circuito migratorio regular

e uma area de desova definida, e um padrao
atualmente 31% dos stocks mundiais estdo HeJoJf=lerde]le]g:lo[e}y . de crescimento individual semelhante. Estes
individuos sdo explorados pela mesma
atividade pesqueira sem que seja possivel
subdividi-los em unidades populacionais
mais pequenas.

Sobreexploragédo ou sobrepesca [EE]

400 70 T ’
utilizagdo excessiva de um recurso,

ultrapassando a sua capacidade de

recuperacao natural, podendo levar a

destruicdo do recurso.

milhées - kg/capita

A Uniao Europeia nao so6 se destaca como um dos dez maiores
contribuintes para as capturas elevadas, mas também € o segundo

maior comerciante de produtos de pesca e aquacultura (depois da

o © M [S) N < = @ .
China)®.
L J C ]
populagdo producéo consumo
) (captura + aquacultura) )
(mithGes) (mil toneladas) (kg/capita)



QUAIS SAD 0S MAIORES

PROBLEMAS ASSOCIADOS
A PESCA?

PESCA ILEGAL

NAO DECLARADA E NAO REGULAMENTADA CINN)
REJEIGOES DE PESCADO

Para além das capturas declaradas, ocorrem capturas ilegais (em épocas

A8 e Sltvaelis peyam-st, COSIEilel, o el netues: ou areas proibidas, fora dos limites deou de restricdes das artes de

» USO de técnicas de [oJsNeENEIRNEEINES IsNet:) N30 declaradas[g@nado regulamentadash

» a incapacidade de restringir o esforco de pesca Estas capturas, ao nao serem declaradas, ndo sao conhecidas nem

E essencial estimar as rejeicées para avaliar o impacto da pesca nas quantificadas. Um dos problemas € o impacto nas estimativas da ElelSlgleElglelE!
populacdes e no ecossistema. de stocks e taxas seguras de remocao &8

Cerca de 19% das rejeicdes mundiais ocorrem numa grande parte da A subestimacao de capturas ocorre sobretudo em paises com uma
ZEE da Unido Europeia'®. Mas as estimativas da quantidade rejeitada tém, frota diversa, com baixa disponibilizagdo de dados, fraca monitorizagao das
geralmente, pouca precisdo” e os estudos cientificos na UE tém-se focado medidas aplicadas e, ainda, com uma elevada procura de produtos frescos nos
sobretudo na pesca industrial. mercados locais. Este é o caso dos paises do sul da Europa, incluindo Portugal.

corresponde a captura autorizada, séo CEBIEE 1Ee cemurieatks 6u

por espécie, para cada Estado-Membro. As quotas sdo ; . . ~
o ) . ' - comunicadas de forma deturpada, intencionalmente ou nao,
atribuidas apos serem definidos os Totais Admissiveis . .
as autoridades competentes.

de Capturas (TACs), que representam a quantidade

total de pescado que pode ser capturada por unidade
R séo parte da captura da pesca que € devolvida ao R utiliza métodos ou artes de pesca populacional de pescado por ano. R M EEaerE ocorre (i) quando embarcacées
mar (morta ou moribunda). Sdo varias as razées que levam que permitem a captura de individuos de diferentes sem nacionalidade de Estado-membro pescarem em
0s pescadores a rejeitar o pescado: (i) espécies proibidas (ii) espécies e tamanhos, tais como juvenis ou espécies nao é avaliada atraves da sua areas sob jurisdicao de uma organizagdo de gestao de
abaixo do tamanho legal; (iii) ndo tem quota para a espécie; regulamentadas que serdo rejeitadas. densidade populacional ou biomassa. pescas; (i) em areas e em populacdes de peixes que ndo

(iv) baixo valor comercial; (v) mau estado de conservacao;

(vi) época proibida; (vii) arte de pesca ilegal; (viii) falta de )
espaco a bordo colocam em perigo os stocks, uma vez que se

encontram dentro dos valores autorizados (TACs).

" " . dispéem de regulamentacao especifica, ou discordante da
axas seguras de remocao [leXet o Ul e[VINgETe]
J = P q responsabilidade de conservacao do Estado de bandeira.
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QUAL A IMPORTANCIA
DA PESCA PARA
PORTUGAL?

Em Portugal ocorrem cerca de 240 espécies com interesse comercial
(Direcao-Geral de Recursos Naturais, Seguranca e Servicos Maritimos)
e a frota nacional adaptou-se a esta variedade, sendo composta
maioritariamente por embarcacdes pequenas (85% das embarcacdes

sdo abaixo dos 12 m de comprimento) que usam varias artes de pesca®.

. ]
populacdo
(mil milhées)

consumo
(kg/pessoa/ano)

©O ¥ ®©®© &N LV o ©®© N VW O ¥ © N LV o w o
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85%

comprimento < 12 m

espécies com
interesse comercial

CONSUMO por pessoa
por ano

O peixe € um componente importante da dieta tradicional portuguesa —

somos 0 maior consumidor per capita da Europa (56,8 kg/pessoa/ano),

telsN¥agllglele] Mais do dobro da média europeia (24,9 kg/pessoa/ano) g

11
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DIMINUIGAO
DE STOCKS

ALTO INVESTIMENTO
E MANUTENGAO

35- 54

ANOS

(56,7%) >5hh

ANOS

(21,2%)

BAIXOS

RENDIMENTOS
IDADE AVANGADA

DOS PESCADORES

14 617 PESCADORES ™

Em termos de sustentabilidade, o setor das pescas apresenta varios
desafios ecoldgicos, econdmicos e sociais. Somos um pais com uma relacao especial com a pesca. Uma parte

significativa da populacao vive perto da costa e muitas das comunidades

A fragilidade econdmica do setor Em 2020 o preco médio
reflete-se em baixos rendimentos e anual do total de pescado costeiras dependem da pesca. Em 2019, estavam registados 14 617
diminuicio do emprego. como resultado fresco ou refrigerado pescadorest. No entanto, a idade avancada dos profissionais do setor e a baixa
¢ prego. descarregado em portos .. ,
de investimento excessivo. aumento dos - atratividade do emprego na pesca € um problema.
, nacionais foi de 2,30€/kg.

custos e diminuicao dos stocks.

12 13
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0 QUE FAZER PARA
TORNAR A PESCA MAIS

» Utilizando espécies que sao habitualmente rejeitadas

SUST E N TA\, E I_? pelo seu baixo valor comercial, uma vez que sao pouco
a

procuradas, ou mesmo desconhecidas, pelo consumidor.

1. Diversificar o consumo de pescado e

» Mudando a percecao dos consumidores e 0s seus

Um sistema alimentar sustentavel deve ser: habitos de consumo.
e culturalmente aceitavel e acessivel « Reduzindo o desperdicio por parte da industria
e ambientalmente correto (constitui mais de 40% das perdas alimentares nos paises
e economicamente justo e viavel industrializados) sequindo os principios de uma economia
fornecendo alimentos nutricionalmente seguros, saudaveis circular de utilizagdo de residuos .

e acessiveis para as geracdes presentes e futurasi?,

: : " , , 2. Desenvolver produtos marinhos de valor acrescentado
Assim, uma alimentacao sustentavel é aquela que

combina trés facetas fundamentais.

O desenvolvimento de produtos marinhos inovadores
(ex.: ceviches, patés, desidratados, salgados) a partir de

espécies subvalorizadas, tem um impacto socioeconémico

g ﬂ@ ﬂ@ positivo porque reduz as rejeicdes e aumenta o valor

comercial das espécies JUTIICIEIEY ..

AMBIENTAL SOCIAL ECONOMICA

B ISIAISIINFlISFeIlIEIE sco espécies de utilizagdo reduzida.

15



3. Subprodutos como recursos

Estima-se que a perda e desperdicio de alimentos
corresponda a um terco dos alimentos globais™4. A
industria de transformacao de produtos do mar gera
grandes quantidades de subprodutos (ex.: cabecas,
visceras, pele, caudas, barbatanas, escamas) que

podem representar 60-70% do peixel®.

Estes subprodutos ou partes subvalorizadas sao
ricos em compostos valiosos (proteinas de alto valor
bioldgico, acidos gordos polinsaturados da serie
omega-3) e micronutrientes (vitaminas, minerais e
aminoacidos essenciais) de baixo custo que podem
ser utilizados em varias industrias (ex.: fertilizantes,

produtos farmacéuticos)e1718l,

Patés e terrinas
a partir das cabecas de peixe??.

Pesca Sustentavel - a importancia de diversificar o consumo de pescado

=

Gelafina

e Peixe

Gelatina de peixe

a partir da pele e espinha de peixe (compostas
principalmente por colagénio), constitui uma
alternativa a gelatina de porco e vaca.
Vantagens: restricdes alimentares, razdes

religiosas, surtos BSE™!.

Tecnologia impressao de alimentos em 3D
a partir de pos solidificados, liquidos e purés para criar

estruturas predefinidas ?Y, permitindo

» alargamento da gama de fontes alimentares
disponiveis para dietas restritivas

» desenvolvimento de alimentos mais saudaveis
com menos gorduras, acucar e sal

» solucao para problemas relacionados
com doencas associadas ao estilo de vida, tais
como intolerancias e alergias relacionadas com a

contaminacgdo cruzada 22,

17
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VANTAGENS ASSOCIADAS

A DIVERSIFICAGAO DO
CONSUMO DE PESCADO

O consumo de espécies subaproveitadas
SO retirara pressao sobre as especies
sobreexploradas quando a procura pelas
espéecies populares for reduzida durante um
longo periodo de tempo'?®.

A inclusao de novas espéecies de pescado deve
ser um processo preventivo e nao uma mudanca
nas preferéncias dos consumidores para que as
novas espécies Nnao passem a sobreexploradasi®.

S

SOCIAIS

r

AMBIENTAIS

o

ECONOMICAS

Pesca Sustentavel - a importancia de diversificar o consumo de pescado

Garantia de emprego decente e menos precario.

Aumento dos rendimentos dos pescadores.

Distribuicao do esforco de pesca pelo
ecossistema, reduzindo a pressao sobre as
especies altamente desejaveis e frequentemente
sobreexploradas!?®?4,

Valorizacao das rejeicdes e criacao de novos
mercados contribuindo para a reducao das
rejeicdes!?>24,

Menor dependéncia das importacdes,
particularmente em paises onde o consumo de
pescado € elevado, como € o caso de Portugal.

Excelentes efeitos em termos de regularizacao
de mercados e precos, evitando grandes
flutuacdes resultantes da sazonalidade de certas
capturas®.

19
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COMO TORNAR A PESCA
SUSTENTAVEL E ATINGIR
0S DBJETIVOS DA ONU?

A urgéncia de agir ja foi incluida na agenda dos

Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS)
das Nacdes Unidas: Erradicar a fome (ODS 2),
garantir uma produc¢ao e consumo sustentaveis
(ODS 12) e proteger a vida marinha (ODS 14).

Falta que cada vez mais, a industria procure e
crie solucdes e que os consumidores sejam
conscientes das suas escolhas diarias e facam
parte de uma mudanca positiva.

Tornar as fases
de embalamento,
transporte e
comercializacao
mais sustentaveis

Sensibilizar os pescadores
para a importancia de
declarar todo o peixe

capturado

(incluindo as capturas legais,
rejeicoes e utilizado para consumo
proprio)

Quantificar
as rejeicoes

Reduzir o esforco
de pesca

Equipar os navios com
dispositivos de localizacao
em tempo real que
fornecam informacdes
sobre a distribuicao espacial
e temporal do esforgo de Promover o
pesca, bem como, sobre as
artes de pesca utilizadas

consumo de
produtos da
agquacultura
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0 QUE PODE FALZER
0 CONSUMIDOR?

Va até ao seu local habitual de compra,
observe as espécies, experimente e dé
oportunidade ao que é pescado pelos
Nnossos pescadores na nossa costa.

Dé o primeiro passo experimentando
as receitas que sugerimos e ...

BOM APETITE!

Pesca Sustentavel - a importancia de diversificar o consumo de pescado
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BESUGOS AQ SAL

CHEF LUIS MAGHADO

)

PREPARAGAD

1. Arranje os besugos e lave-os. Bata as claras
em castelo e envolva com o sal. Lave os limdes
e corte em rodelas. Lave os coentros. Disponha
no interior dos besugos as rodelas de limao e os
coentros.

2. Disponha um pouco do preparado do sal e
cologue por cima os besugos.

3. Cubra com o restante sal e leve depois ao

forno preé aquecido a 220°C durante 35 minutos.

4. Acompanhe com uma boa salada ou com
legumes salteados.

Pesca Sustentavel - a importancia de diversificar o consumo de pescado
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Pesca Sustentavel - a importancia de diversificar o consumo de pescado

BOGAS A PORTUGUESA

CHEF LUIS MACHADQ

INGREDIENTES

1 kg de bogas-do-mar

1 cebola

3 dentes de alho

50 ml de azeite

400 g de tomate picado
Salsa g.b.

1 limao para sumo

300 ml de cerveja

2 folhas de louro

1 pimento verde

800 g de batatas pequenas

Sal e pimenta g.b.

W

4 PESSOAS

]

PREPARAGAD

1. Arranje as bogas e tempere com sumo de limao, sal e
pimenta.

2. Descasque e lave a cebola e corte em meias-luas. Lave
0s dentes de alho e esmague. Lave o pimento, corte ao
meio e retire as pevides, corte em tiras.

3. Numa frigideira aqueca o azeite, junte depois a cebola,
os dentes de alho, os pimentos, a folha de louro e o
tomate. Mexa e deixe refogar durante 5 minutos.

4. Junte a cerveja, tempere com sal e pimenta e deixe
ferver, retire do lume e reserve.

5. Lave as batatas, corte-as em quartos e leve a cozer
durante 10 minutos em agua temperada de sal. Decorrido
esse tempo, escorra e reserve.

6. Disponha 1/3 do preparado do tomate num tabuleiro,
disponha por cima as batatas, mais um pouco do
preparado do tomate. Coloque depois a boga e verta o
restante molho de tomate.

/. Leve depois ao forno pré-aquecido a 180°C durante 40
minutos até que tudo figue assado. Retire do forno e sirva
decorado a gosto com uns raminhos de salsa.

29
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BOLA DE CARAPAU

CHEF ISABEL FONSECA
ESCOLA DE HOTELARIA E TURISMO DE LISBOA

PREPARAGAD

Para a massa:

1. Junte a farinha com a agua e o fermento e amasse.
Posteriormente, adicione o sal fino.

2. Amasse a massa ate ficar homogénea e depois
cologue-a numa taca num local quente para a massa
repousar e levedar.

Para o recheio:

1. Pique a cebola e os alhos e corte os pimentos em cubos
pequenos. Cologue um fio de azeite num tacho e adicione
o louro. Logo de sequida, junte a cebola e os alhos
picados, bem como os pimentos. Deixe os ingredientes
suarem e tempere com sal.

2. A parte, pique a salsa e reserve. Aqueca uma grelha e
grelhe os filetes de carapau, previamente temperados com
sal. Desfie grosseiramente, depois de mornos.

3. Quando a cebola suar, adicione as lascas de carapau e
adicione a salsa picada e reserve.

4. Unte as maos com azeite e retire pedacinhos de massa
e achate-a até formar uma pangueca e no centro cologue
um pouco do preparado de carapau. Feche bem e cologue
a bolinha de massa em cima de um tabuleiro enfarinhado.
Prée-aqueca o forno a 170°C. Depois de terminar este
processo, até gastar toda a massa, cologue os tabuleiros
novamente numa zona quente, para que possam levedar.
Depois de terem duplicado de tamanho coloque-0s no
forno e retire passado cerca de 20 minutos, ou quando
estiverem ligeiramente douradinhos.

Pesca Sustentavel - a importancia de diversificar o consumo de pescado
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Pesca Sustentavel - a importancia de diversificar o consumo de pescado

BOMBOM DE CARAPAU GO

PAO DE GRAO

INGREDIENTES

100 g de grao seco
1 dente de alho
Coentros g.b.

Salsa g.b.
Manjericao g.b.

1 lima (sumo)

1 colher de sopa de cebola-

roxa picada

Sal g.b.

Pimenta q.b.
Noz-moscada g.b.

10 g de farinha de aveia
integral

4 carapaus

8 tomates cherry

1 dl de azeite

20 g de algas secas
1 chilli vermelho
Sésamo preto g.b.

1 colher de sopa de mel

CHEF RODRIGO TIAGO
ESCOLA DE HOTELARIA E TURISMO DO ALGARVE

]

PREPARAGAD

1. Coloque o grao cozido, o alho, a cebola-roxa, o
azeite, o sumo de lima, as ervas aromaticas, o sal, a
pimenta, a noz-moscada e, por ultimo, a farinha num
triturador. Reserve 2 colheres de sopa do preparado
e faca pequenas bolinhas e leve ao forno a assar a
150°C durante 8 minutos.

2. Hidrate as algas, depois escorra, junte o chilli
picado, 0 s€samo preto e 0 mel, e tempere.

3. Coza o carapau em caldo aromatico, depois limpe
de espinhas e peles. Lasque o carapau e junte o pure
de grao reservado, a cebola picada, o alho picado e
O azeite, e tempere.

4. Faca pequenas trufas e leve ao forno até ficarem
coradas, juntamente com o tomate cherry. Monte
Ccomo sandes.

w/

4-6 PESSOAS

33
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CAVALA ESTUFADA

CHEF LUIS MACHADO

PREPARAGAD

1. Arranje as cavalas e corte em pedacos. Cologue
numa tigela e tempere com 2 dentes de alho picados,
vinho branco, sumo de limdo e sal e deixe marinar
durante 30 minutos.

2. Descasque e lave a cebola, corte em meias-luas.
Arranje e lave os pimentos, retire as pevides, 0 caroco
e corte em tiras. Lave os tomates, retire o pedunculo e
corte em rodelas.

3. Num tacho aqueca o azeite e junte a cebola, o

restante alho e os pimentos. Deixe refogar até murchar.

Junte o tomate, a polpa de tomate e deixe refogar
bem.

4. Regue com 700 ml de agua, junte coentros e
pimenta e deixe ferver.

5. Descasque e lave as batatas, corte-as em rodelas.
Junte ao preparado do tacho as cavalas e a marinada.

6. Junte hortela e deixe cozinhar durante 30 minutos
em lume brando.

/. Decorrido esse tempo, retire do lume e sirva
decorado a gosto com mais coentros picados.

Pesca Sustentavel - a importancia de diversificar o consumo de pescado
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GEVIGHE DE CAVALA

CHEF MARIANA FERNANDES ,
ESCOLA DE HOTELARIA E TURISMO DE SETUBAL

INGREDIENTES

2 kg filete de cavala

200 g cebola roxa

2 limas

30 g malagueta vermelha
20 g cebolinho

10 g gengibre

250 g tomate

50 ml azeite

200 g péra abacate
Rebentos de coentros g.b.
Pimenta preta g.b.

Sal g.b.

w/

12 DOSES

]

PREPARAGAD

Para o ceviche

1. Pique finamente a cebola roxa, a malagueta, o
cebolinho, o tomate sem sementes.

2. Tempere com sal, raspa de gengibre, sumo de lima
e azeite.

Preparacao da cavala
1. Amanhe a cavala e filete, retirando as espinhas.
2. Corte a cavala em cubos pequenos e reserve.

3. Misture a cavala ao preparado de ceviche e deixe
repousar 15 minutos.

4. Antes de servir misture os rebentos de coentros.

5. Lamine a péra abacate e sirva com o ceviche.
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FOCAGCIA DE CAVALA GOV
TU IVI AIE 3 E [: 0 SELADEHOTEARAE TURSHD D U0

@

PREPARAGAD

1. Junte todos os ingredientes e trabalhe a massa
até ficar homogénea. Tenda a massa numa
bancada e amasse ou recorra a uma batedeira
utilizando a vara propria para as massas.

2. Unte o tabuleiro com azeite e deixe a massa
levedar numa zona quente e humida por cerca de
2 horas.

3. Unte a superficie da massa com azeite e polvilhe
com flor de sal.

4. Coloque no forno pre-aquecido a 180°C e
deixe cozer até a massa ficar bastante dourada e
crocante.
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HAMBURGUER DE CAVALA
& CARAPAL o
ESCOLA SUPERIOR DE TURISMO E TECNOLOGIA DO MAR

]

INGREDIENTES PREPARAGAD

1 cavala media 1. Filete a cavala e o carapau. Retire as peles.

Lcarapauimeaio 2. Pique a cavala e o carapau com uma faca ou

1 tomate pelado cologue os mesmos num robot de cozinha ou
equipamento gue triture grosseiramente.

25 g de pinhado

1 colher de sobremesa de 3. Adicione ao preparado anterior a cebola, a erva
cebola roxa picada aromatica, o sal, a pimenta, o limao e o tomate aos

cubos, envolvendo tudo muito bem.
1 colher de cha de

cebolinho picado ou salsa 4. Coloque a mistura num aro de cozinha e
picada pressione com uma colher.

Sala.b. 5. Leve o hamburguer ao forno a 180°C.

Pimenta g.b.

1 colher de café de sumo
de limao

7

4 UNIDADES
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MAKISUSHI DE CAVALA

JOAO DINIS
ALUNO DA ESCOLA DE SUPERIOR DE TURISMO E TECNOLOGIA DO MAR DE PENICHE
INSTITUTO POLITECNICO DE LEIRIA

)

PREPARAGAD

1. Arranje a cavala, retire-lhe os filetes, tempere-
os com sal e 1,5 dl do vinagre de arroz e deixe
repousar 10 minutos.

2. Lave o arroz até a agua ficar limpa e deixe
escorrer alguns minutos. Leve depois ao lume
num tacho com a agua temperada com sal, deixe
ferver, reduza o lume, junte a folha kombu, tape e
deixe cozer cerca de 10 minutos. Deixe repousar
tapado mais 10 minutos.

3. Leve ao lume o restante vinagre de arroz com
O acucar até dissolver. Deixe arrefecer, deite

por cima do arroz e envolva. Divida em quatro
porcdes e disponha sobre as folhas de alga nori,
deixando uma margem de dois dedos em todo
O comprimento superior horizontal. Coloque por
Ccima e no centro a cavala, o pepino e a manga,
tudo cortado em tiras e enrole cuidadosamente
com a ajuda de uma esteira de bambu.

4. Corte o rolo em pedacos e sirva com molho de
SOja a parte.

Pesca Sustentavel - a importancia de diversificar o consumo de pescado
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PATANISGAS DE GAVALA

CHEF ISABEL FONSECA

ESCOLA DE HOTELARIA E TURISMO DE LISBOA

INGREDIENTES

300 g de cavala em
conserva

3 OVOS

80 g de cebola picada
50 g de farinha

0.5 dl de leite

550 ml de azeite

3 g fermento

20 g salsa ficada

Sal fino g.b.

Pimenta preta moida q.b.

W

4 PESSOAS
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PREPARAGAD

1. Junte o leite e 50 ml de azeite com 0s oOvOs

e misture com a ajuda de uma vara. Pique bem

a cebola e a salsa e adicione em seguida. Aos
pOUCOS Va juntando a farinha, com o fermento ja
previamente incorporado, e misture bem ate ficar
homogéneo.

2. Por fim, tempere com o sal e a pimenta e adicione
a cavala em conserva.

3. Aqueca o restante azeite a 180°C e com a ajuda
de uma colher de sopa, va deitando para dentro
do azeite pequenas porcdes. Deixe fritar bem, até
ficarem douradinhas e cozinhadas internamente e
cologue num tabuleiro com papel, para absorver
o resto da gordura. Caso seja necessario, pode
temperar com sal fino e sirva.
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CHOUPA GRELHADA GO
OLHO VERDE ......

PREPARAGAD

1. Arranje as choupas, dé uns cortes na barriga e
tempere com sal.

2. Corte o limao em rodelas, disponha na barriga
das choupas e grelhe.

3. Corte ao meio as batatas e leve a cozer em agua
temperada de sal.

4. Depois de cozer as batatas, escorra, deixe
amornar e descasque.

5. Pigue finamente a cebola e os dentes de alho.
Corte o pimento em cubinhos peguenos.

6. Numa tigela junte o azeite com o vinagre, a
cebola e 0 alho, o pimentdao doce, o pimento e
tempere com sal e pimenta.

POCAPESCA

ORTOS E LOTAS, sa. . d= lota. £ de confianga.

/. Lave os tomates e corte em cubos.

8. Sirva a choupa com as batatas e o tomate, regue
com o molho e sirva.
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FANEGA NO FORNO GOM ARROZ
DE TOMATE E PIMENTOS .......

INGREDIENTES

1,2 kg de fanecas

1 cebola

4 dentes de alho

1 folha de louro

400 g de tomate em cubos
150 ml de polpa de tomate
1 litro de agua a ferver

Sal e pimenta g.b.

Sumo de 1 limdo

1 pimento verde

350 g de arroz Carolino
Pao ralado g.b.

100 ml de azeite

W

4 PESSOAS

]

PREPARAGAD

1. Arranje as fanecas e tempere-as com metade
dos dentes de alho, sumo de limao, sal e pimenta.
Deixe marinar durante 1 hora.

2. Decorrido esse tempo, passe pelo pao ralado,
coloque num tabuleiro com papel vegetal e regue
com metade do azeite.

3. Leve ao forno pré aquecido a 200°C durante 20
minutos.

4. Num tacho, junte o restante azeite com a
cebola, os restantes dentes de alho e a folha de
louro. Deixe cozinhar até a cebola murchar.

5. Junte o pimento cortado em tiras, © tomate em
cubos e a polpa de tomate. Tempere com sal e
pimenta.

6. Junte a agua, deixe ferver e adicione o arroz.
Deixe cozinhar durante 12 minutos.

/. Decorrido esse tempo, junte coentros a gosto
e retire do lume. Sirva as fanecas com o arroz de
tomate e pimentos.
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ESPETADA DE FANECA, TOMATE
CHERRY E BOLA DE ARROZ FRITA

CHEF NUNO DINIZ
ESCOLA DE HOTELARIA E TURISMO DE LISBOA

&)

PREPARAGAD

1. Arrepie as fanecas com sal (passar sal grosso
no sentido contrario as escamas) e deixe assim
durante, pelo menos, uma hora.

2. Escame o peixe, e retire os filetes, deixando a
pele.

3. Agueca azeite numa frigideira e coloque 0s
filetes com o lado da pele para baixo, até a pele
ficar crocante. Coloque no forno a 180°C durante
5 minutos para acabar de cozer o peixe. Corte em
porcdes individuais e reserve.

4. Noutra frigideira, agueca azeite e junte um dente
de alho esmagado e um pouco de tomilho fresco.
Salteie os tomates cherry nesta frigideira durante 1
a 2 minutos e reserve.

6. Cozinhe os tomates redondos em agua a ferver
durante 3 minutos. Retire-0s da adgua e remova a
pele e a haste. Esmague os tomates a mao para
um tabuleiro e deixe arrefecer.

/. Quando estiverem bastante gelados, passe

O pure por um filtro (pano fino), para retirar a
agua. Tenha cuidado ao fazer pressao, para nao
passarem particulas de tomate, mas sim apenas
agua limpida. Reserve a agua do tomate.

8. Aqueca um pouco de azeite numa frigideira

e sue as chalotas. Adicione o arroz e cozinhe
ligeiramente até ficar translucido. Junte o vinho
branco e deixe reduzir. A partir daqui, junte aos
POUCOS a agua de tomate, a medida que for sendo
absorvida, mexendo sempre o arroz. Quando o
arroz estiver cozido, junte um pouco de manteiga
e tempere com sal. Arrefeca.

9. Quando o arroz estiver frio, faca pequenas
bolas. Passe-as por farinha, ovo e depois pao
ralado, e frite logo ou congele para fritar mais
tarde.

10. Finalmente, cologue na espetada um tomate
cherry salteado, depois uma porcao de faneca e
finalmente uma bola de arroz frita e sirva.
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SALEMA NO FORNO GO
CROSTA DE BROA ........

INGREDIENTES

1 kg de salemas

4 dentes de alho

200 ml de vinho branco
Coentros g.b.

1 limdo

1 colher de sobremesa de
pimentdao doce

150 g de miolo de broa
60 g de bacon fatiado

50 ml de azeite

7/

4 PESSOAS

52

]

PREPARAGAD

1. Arranje as salemas e faga uns cortes no lombo.

2. Disponha metade dos limdes cortados ao meio e
coentros na barriga das salemas.

3. Tempere com o vinho branco, sumo de limao,
0s dentes de alho picados, o pimentao doce, sal e
pimenta. Deixe marinar.

4. Disponha as fatias de bacon nos cortes do lombo.

5. Regue com o azeite e leve ao forno durante 25
minutos pre-aquecido a 180°C.

6. Decorrido esse tempo, disponha por cima a broa e
leve novamente ao forno até que fique douradinha.

/. Retire do forno e sirva decorado a gosto com
legumes salteados.
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SOPA DE SARGO

CHEF LUIS MACHADQ

)

PREPARAGAD

1. Arranje o sargo, corte e leve a cozer em 1,2 litros
de agua com a folha de louro temperada de sal.

2. Decorrido esse tempo, retire, reserve o caldo e
desfaca-se das peles e espinhas.

3. Descasque, lave a cebola e os dentes de alho,
pique-os finamente. Arranje o pimento, retire as
pevides, 0 caroco e corte em cubinhos.

4. Num tacho, aqueca o azeite, junte a cebola, 0s
dentes de alho e o pimento. Deixe refogar durante
3 minutos.

5. Junte o tomate em cubos, a polpa de tomate e
deixe cozinhar mais 3 minutos. Junte o caldo de
cOzer O peixe, a massa e O peixe.

6. Retifique os temperos, junte os coentros, mexa,
deixe cozer a massa durante 8 minutos.

/. Retire do lume e sirva-a decorado a seu gosto.

Pesca Sustentavel - a importancia de diversificar o consumo de pescado
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MIGAS DE TOMATE CHERRY

COM VERDINHO FRITO E SALADINHA FRESCA

CHEF ISABEL FONSECA

ESCOLA DE HOTELARIA E TURISMO DE LISBOA

INGREDIENTES

500 g de pao alentejano
1 kg de verdinhos

200 ml de azeite

10 g de sal fino

500 g de tomate cacho

1 folha de louro

10 g de coentros picados
100 g de polpa de tomate
100 ml de vinho branco
150 g de farinha

150 g de farinha de milho
1lazeite

1l de leite

Mix de microfolhas (ex.:
salsa, coentros)

w/

4 PESSOAS

]

PREPARAGAD

1. Comece por cortar o0 pdo em pedacos. A parte, aqueca
num tacho o azeite, o louro e os alhos picados. Quando
comecarem a ficar dourados junte o pao e deixe fritar.

2. Lave o tomate, faca uma incisao na parte inferior do
tomate e retire 0 pedunculo com a ajuda de uma faca.
Coloque-os em agua a ferver e quando a pele comecar a
sair, coloque-os de imediato num banho de gelo. Retire,
quando estiverem ja frios, a pele e corte em quartos.
Corte-os grosseiramente e adicione ao pao.

3. Deixe fritar e sair toda a agua do tomate e depois
refresque com vinho branco. Caso seja necessario,
adicione um pouco de polpa de tomate e depois passe
as migas com a ajuda de uma varinha ate ficar bem
homogéneo.

4. Amanhe o peixe e retire as visceras. Retire o filete do
peixe e corte ao meio. Tempere com sal, leite e coentros.
A parte, coloque as farinhas numa tigela e junte-as. Retire
O peixe da marinada quando o azeite ja estiver a cerca de
180°C. Passe o peixe pelas farinhas e frite, ate ficar bem
douradinho. Tempere com sal fino, coentros picados e
reserve.

5. Cologue as migas de tomate e, por cima, coloque o
filete frito. Faca um mix de microfolhas, cologue por cima
do peixe e sirva.
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