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1 PREFACIO

A Secretaria da Pesca e Aquicultura do Estado do Tocan-
tins tem a miss@o de promover o desenvolvimento sus-
tentdvel do setor pesqueiro e aquicola, fortalecendo a
economia e preservando 0S recursos naturais que sus-
tentam essa importante atividade.

No Tocantins, a pesca artesanal € uma tradicdo que atra-
vessa geracgdes, sendo fonte de renda e sustento para
muitas familias. Reconhecemos que essa atividade & vital
para as comunidades ribeirinhas, e por isso, trabalhamos
continuamente para fornecer suporte técnico e promover
politicas publicas que assegurem a viabilidade e susten-
tabilidade da pesca artesanal.

Esta cartilha de beneficios do pescado foi desenvolvida
com o objetivo de incentivar o consumo do pescado, ofe-
recendo orientagdo ao consumidor sobre a melhor for-
ma de adquirir e preservar as propriedades nutricionais
do pescado, evidenciar os beneficios do seu consumo e
a sua importdncia na nutricdo humana, além de oferecer
algumas receitas.

A Secretaria da Pesca e Aquicultura do Tocantins colo-
ca-se a disposicdo de toda a comunidade pesqueira e
aquicola, reafirmando seu compromisso em apoiar o
crescimento da pesca artesanal e aquicultura familiar e
garantir que esta atividade continue sendo uma fonte de
riqueza e dignidade.
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oz INTRODUCAO

Nos Ultimos anos, a busca por uma me-
lhor qualidade de vida e longevidade
por meio da alimentagdo tem crescido.
Além de contribuir para a manutengdo
da sadde, os alimentos desempenham
um papel fundamental na prevengéo e
tratamento de vdarias doencas.

Atermo “pescado” abrange peixes, crus-
tdceos, moluscos, anfibios, quelénios e
mamiferos aqudticos, de dgua doce ou
salgada, seja da pesca ou da aquicul-
turq, utilizados na alimentagdo humana.

O pescado se destaca por seus bene-
ficlos nutricionais, especialmente pelos
dcidos graxos poli-insaturados, consi-
derados gorduras sauddaveis.

Diante desse cendrio, o incentivo ao
consumo de pescado representa ndo
apenas uma valorizagdo dos recursos
locais, mas também uma estrqtégia efi-
caz de promogdo da saude publica. Ao
integrar o pescado a alimentagdo co-
tidiana, contribuimos Joara dietas mais
equilibradas e acessiveis, respeitando
os hdbitos culturais e fortalecendo as
cadeias produtivas da pesca artesanal
e da aquicultura familiar no Tocantins.
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PESCADO E FONTE DE SAUDE

Os peixes podem ser classificados quanto ao teor de gor-
dura da seguinte forma:

« Peixes magros: contém até 5% de gordura.
* Peixes gordos: contém de 5% a 15% de gordura.

Sob o ponto de vista nutricional, o pescado possui carac-
teristicas especificas e composig¢do equilibrada:

« Rico em proteinas de alta qualidade e de rapida di-
gestibilidade;

 Rico em lisina e aminodcidos essenciais;

« Fonte de vitaminas A, C, D, B, B2 e dcido félico;

« Fonte de fosforo, cdlcio, ferro e, no caso de pescado
marinho, iodo;

« Rico em dcidos graxos poli-insaturados, dmega 3 e
odmega 6.

Essas caracteristicas tornam o pescado uma escolha
saudadvel e nutritiva na alimentagado.

Fonte: Secretaria da Agricultura e Abastecimento. Cartilha: Pescado: satde e nutrigdo. Séo Paulo: Coor-
denadoria de Desenvolvimento dos Agronegocios, 2014. 56p. 978-85-68492-03-1.
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BENEFICIOS PARA A SAUDE

Salde cardiovascular:

O dmega-3 presente em peixes como salmdo, atum e ca-
vala ajuda a reduzir a inflamagdo, o colesterol e a press@o
arterial, diminuindo o risco de doenc¢as cardiacas e AVC.

Salde cerebral:

O 6mega-3 e outros nutrientes, como cdlcio e fésforo, sGdo
importantes para a saude cerebral, ajudando a proteger
as células cerebrais contra o envelhecimento e a prevenir
doencas como o Mal de Alzheimer.

Sadde ocular:

Peixes como o salmdo, atum, sardinha e cavala séo ricos
em vitamina A e dmega-3, que ajudam a prevenir proble-
mas oculares como sindrome do olho seco, cataratas e
degeneracdo macular relacionada a idade.

Sadde 6ssea:

O peixe € uma boa fonte de vitamina D, que ajuda a ab-
sorver o cdlcio no intestino e a prevenir a osteoporose,
além de fortalecer os ossos e os dentes.

Desenvolvimento fetal:

O consumo de peixe durante a gravidez &€ importante para
o desenvolvimento sauddvel do feto, especialmente devi-
do & presenca de dmega-3, iodo e vitaminas A, D e BI2.

Sistema imunolégico:

O peixe € uma fonte de proteinas e gorduras sauddveis que
podem fortalecer o sistema imunolégico, além de conter
selénio, um mineral com propriedades antioxidantes.

AMERICAN COLLEGE OF OBSTETRICIANS AND GYNECOLOGISTS. Nutrition During Pregnancy. Disponivel em: .
Acesso em 12 jun 2025.

ACADEMY OF NUTRITION AND DIETETICS. Brain Health and Fish. Disponivel em:. Acesso em 09 jun 2025.
MAYO CLINIC. Fish oil. Disponivel em:. Acesso em 03 abr 2024.

AMERICAN HEART ASSOCIATION. Fish and Omega-3 Fatty Acids. Disponivel em:. Acesso em 05 jun 2025.
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Espécie Caracteristicas Modo de preparo
Carne branca, Grelhado,
Corvina textura firme e baixo | assado, cozido ou
teor de gordura frito
Carne branca, alto
Pacu teor de Grelhado ou
gordura e sabor assado
marcante
Carne branca, sabor Grelhado,
Pescada suave, assado, cozido ou
Amarela textura macia e frito
delicada
Carne branca, sabor Grelhado,
Pescada suave, assado, cozido ou
Branca textura macia e frito
delicada
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Espécie Caracteristicas Modo de preparo
Sabor
marcante e muito Grelhado,
Pintado apreciado, textura assado, cozido ou
firme e alto teor de frito
gorduras
Suave,
macia e de sabor
delicado, com um
Pirarucu leve toque de peixe Grelhado ou
de dgua doce e assado
baixo
teor de gordura
Cor branca, Grelhado,
Tambaqui sabor suave e assado, cozido ou
textura firme frito
Sabor suave, Grelhado,
Tildpia de cor branca e assado, cozido ou
com baixo teor de frito

Fonte: Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitaria (ANVISA) e Ministério

gordura

da Agricultura, Pecudria e Abastecimento (MAPA)
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FOTO: FERNANDO ALVES
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CUIDADOS NA AQUISICAO

O pescado € um alimento altamente perecivel e, por isso,
exige atengdo no momento da compra para ?arantir sua
qualidade e seguranga. Seja adquirido em feiras, mer-
cados, peixarias, supermercados ou diretamente com os
pescadores artesanais, & importante observar alguns as-
pectos que indicam a boa conservagdo do produto.

O consumidor deve verificar se o pescado estd sendo
mantido em condi¢gdes adequadas de higiene e tempe-
ratura, preferencialmente sob refrigeracdo ou em gelo.
Também é essencial observar caracteristicas como odor
suave e proprio da espécie, olhos brilhantes, guelras aver-
melhadas e carne firme ao toque. Esses sinais ajudam a
identificar um produto fresco e apropriado para o consu-
Mo, independentemente do ponto de venda.

Valorizar o pescado artesanal e regional &€ uma forma de
apoiar as comunidades locais, promovendo a cultura ali-
mentar e incentivando praticas sustentaveis de producdo.
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SELECAO DO PESCADO

A qualidade do pescado, seja fresco, congelado ou enla-
tado, estd diretamente relacionada a qualidade da ma-
téria-prima e depende, em grande parte, do controle da
temperatura ao longo de toda a sua jornada até chegar
ao consumidor, além da manipulagdo adequada

FOTO: JEFFERSON CHRISTOFOLETTI
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PESCADO FRESCO, CONGELADO
OU ENLATADO E FONTE DE SAUDE

O pescado &€ um alimento altamente perecivel e, por isso,
Consumir pescado € um hdbito que pode melhorar a sad-
de das pessoas. E ainda promover um setor que estd em
grande desenvolvimento no Tocantins. Por isso, o Governo
do Estado, através da Secretaria da Pesca e Aquicultura
desenvolveu diversas agdes para incentivar seu consu-
mo. As agdes se desenvolvem em toda a cadeia produ-
tiva, desde o monitoramento de desembarque pesqueiro
até a capacitagcdo dos pescadores, que atuam na mani-
pulacdo deste alimento.

A Secretaria da Pesca e Aquicultura mostra que existem
varias formas de apresentagdo do pescado, valorizando
e incentivando o consumo do pescado.

Pescado &€ mais tradicdo, sabor e sadde no seu prato. In-
clua na sua alimentacdo.

Confira aqui os beneficios. Boa leitura e boa refei¢cdo.
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PESCADO FRESCO

O peixe fresco é aquele que nunca foi congelado e néo
passou por nenhum processo de conservacdo, a ndo ser
pela acdo do gelo, que deve manter a temperatura entre
-0,56 e -2°C.

E fundamental verificar se o pescado estd adequadamen-
te envolto em gelo para garantir a temperatura correta, e
recomenda-se que a compra do pescado resfriado seja
realizada sempre ao final das compras.

FOTO: FERNANDO ALVES FOTO: THIAGO TARDIVO
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CARACTERISTICAS DO PESCADO FRESCO

Odor - Suave e caracteristico
da espécie.

Pele — Umida, firme e sem man-
chas estranhas.

Olhos - brilhantes e salientes.

Branquias — Umidas, brilhantes
e entre a cor de rosa e verme-
lho intenso.

Escamas — quando presentes,
devem estar bem unidas entre
si, brilhantes e fortemente ade-
ridas a pele.

Guelras — a membrana que re-
veste a guelra (opérculo) deve
ser rigida e oferecer resisténcia.

Carne — Deve apresentar textu-
ra firme, sem sinais de resseca-
mento ou descoloragdo.

Fonte: Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria (ANVISA) e Ministério da Agricultura, Pecudria e Abas-
tecimento (MAPA)
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PEIXE CONGELADO

Pescado que foi submetido a temperaturas inferiores a
-25°C e depois mantido obrigatoriamente a temperatu-
ras inferiores a -15°C.

O pescado congelado é resfriado a temperaturas abaixo
de -25°C g, em seguida, deve ser mantido a temperaturas
inferiores a -15°C.

Este processo de congelamento é realizado de maneira a
preservar melhor o pescado, reduzindo a perda de quali-
dade e umidade. Embora o congelamento seja uma for-
ma eficaz de manter a qualidade do pescado, & sempre
importante verificar a data de validade.

-
o)

-
ZPEIXE'CONGELAD:
FILE DE TILAPIA
SEM PELE E SEM:ESPINHAS
P
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CARACTERISTICAS DO
PESCADO CONGELADO

B O produto deve ser ar-
mazenado na tempera-
tura de conservagdo in-
dicada na embalagem.

B Ndo deve apresentar
amolecimento, acumulo
de liquidos ou cristais de
gelo, que indicam des-
congelomento efou re-
congelamento.

B O odor deve ser suave
e fresco.

B A embalagem precisa
estar em perfeitas condi-
coes, e é essencial verifi-
car o prazo de validade,
assim como a presencga
do Selo do Servico de Ins-
pecdo Federal (SIF), Esta-
dual (SISP) ou Municipal
(SIM).

.

Fonte: Agéncia Nacional de Vigilancia Sanitéria (ANVISA) e Ministério da Agricultura, Pecudria e Abas-
tecimento (MAPA)
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FORMAS DE DESCONGELAR O PESCADO

m Na geladeira (por 12 horas): este é o método mais indi-
cado, pois reduz a perda de dgua e assegura a qualidade
do pescado.

B No forno micro-ondas: utilize a fungdo “descongelar” do
aparelho para garantir um descongelamento uniforme,
evitando que o peixe comece a “cozinhar”.

B Nunca descongele o pescado ou qualquer outro ali-
mento a temperatura ambiente, pois isso favorece o cres-
cimento de micro-organismos.

B Apbs o descongelamento, ndo é recomendado recon-
gelar o pescado.

Fonte: Secretaria da Agricultura e Abastecimento. Cartilha: Pescado: satde e nutrigdo. Séo Paulo: Coor-
denadoria de Desenvolvimento dos Agronegocios, 2014. 56p. 978-85-68492-03-1.
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PEIXES ENLATADOS

B Evite adquirir produtos cujas latas estejam amassadas,
estufadas, enferrujadas, perfuradas ou com o prazo de
validade expirado;

B As latas devem ser lavadas antes de serem abertas;

B Apds abrir a embalagem, a por¢gdo ndo utilizada deve
ser colocada em uma vasilha apropriada, devidamente
identificada e armazenada na refrigeracdo, conforme as
recomendacdes do fabricante.
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DICAS IMPORTANTES

W Prefira peixes de época e de
manejo sustentdvel com certi-
ficagdes ou pesca artesanal.

W Evite espécies ameacadas de
extingdo ou sobrepescadas.

B Consuma uma variedade de
peixes para obter uma gama
completa de nutrientes.

B Valorize a pesca artesanal e
a aquicultura sustentavel, as-
segurando o local de origem
confiavel.
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DICAS IMPORTANTES

W Prefira peixes de época e de
manejo sustentdvel com certi-
ficagcdes ou pesca artesanal.

W Evite espécies ameacadas de
extingdo ou sobrepescadas.

B Consuma uma vadriedade de
peixes para obter uma gama
completa de nutrientes.

B Valorize a pesca artesanal e
a aquicultura sustentavel, as-
segurando o local de origem
confiavel.
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MOQUECA DE SURUBIM
COM BANANA-DA-TERRA

Tempo: 60 min
Rendimento: 6 porgdes

Ingredientes

B 4 bananas-da-terra maduras cortadas em rodelas grossas
® 5009 de filé de surubim em cubos

B ] cebola cortada em rodelas

B 1 pimentdo vermelho e 1 amarelo cortados em tiras

B 2 tomates maduros cortados em rodelas

B 200 ml de leite de coco

m 2 colheres (chd) de azeite de dendé (opcional)

m 1 dente de alho picado

B Pimenta-do-reino moida, sal e coentro fresco picado a gosto
m Suco de 1/2 liméo

Modo de preparo

1. Na panela de barro ou fundo grosso, coloque uma camada de
cebola, de tomate, de pimentdes, do filé e rodelas de banana.

2. Tempere com sal, pimenta-do-reino e o alho.

3. Repita as camadas até finalizar os ingredientes.

4. Regue com o leite de coco e o azeite de dendé.

5. Leve ao fogo baixo por cerca de 20 minutos, sem mexer, até
que incorporem todos os sabores.

6. Desligue o fogo, esprema o liméo e finalize com coentro fresco.

Fonte: Receita de Cdssia Bento
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BOBO DE TILAPIA

Tempo: 60 min
Rendimento: 5 por¢des

Ingredientes

m | kg de filé de tilapia

B | kg de mandioca

B | vidro de 500 ml de leite de coco
B 2 colheres de azeite de oliva

H 2 tabletes de caldo knor

B 2 cebolas brancas grandes

B | pimentdo verde

B 3 tomates sem pele e sementes
B | caixa de creme de leite

B ] caixa de leite

B Sal, cheiro verde e pimenta de cheiro a gosto

Modo de preparo

1. Coloqgue a mandioca com sal para cozinhar e em seguida bata
no liquidificador.

2. Corte a tildpia em tiras médias e tempere com sal, pimenta e
lim&o.

3. Refogue a cebola e demais temperos com fio de azeite de oli-
va e fim a tilapia.

4. Acrescente o creme de mandioca e o creme de leite e misture
bem até incorporar tudo.

5. Ajuste o sal e a pimenta e cozinhe por 5 minutos.

6. Finalize com tempero verde. Sirva com arroz branco e batata-
-palha.

Fonte: Receita de Cdssia Bento
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FILE DE PEIXE
AO FORNO COM LEGUMES

Tempo: 30 min
Rendimento: 4 porgoes

Ingredientes

m 4 filés de peixe (tildpia, merluza, linguado ou pescada)
B Suco de1liméo

B 2 dentes de alho picados

B Sal e pimenta-do-reino a gosto

m | fio de azeite de oliva

m | cebola em rodelas

m | tomate em rodelas

B |1 cenoura em rodelas finas

B 1 abobrinha em rodelas

B Ramos de salsinha ou coentro (opcional)
B Papel aluminio ou papel manteiga

Modo de preparo

1. Tempere o peixe com o suco de limdo, alho, sal e pimenta. Dei-
xe marinar por 15 a 30 minutos.

2. Em uma assadeirg, faga uma “cama” com os legumes: cebola,
cenoura, abobrinha e tomate.

3. Coloque os filés de peixe sobre os legumes.

4. Regue tudo com um fio de azeite e, se quiser, finalize com er-
vas frescas.

5. Cubra com papel aluminio.

6. Leve ao forno preaquecido a 200°C por cerca de 25 a 30 minutos.
7. Retire o papel e asse por mais 5 a 10 minutos para dourar um
pouco.

Fonte: Receita de Cdssia Bento
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FRICASSE
DE TILAPIA

Tempo: 90 min - P : - =
Rendimento: 5 porgées

Ingredientes

B | kg de filé de tilapia em pedagos

W 2 [atas de milho

B 3 copos de leite

B | lata de creme de leite sem soro

B ] pote de requeijdo cremoso

B 2 tabletes de caldo de galinha caipira
B 3 dentes de alho

m 200 g de queijo

B Batata palha a gosto

B Sal, cebola, tomate, pimenta de cheiro, pimentdo e cheiro ver-
de a gosto

Modo de preparo

1. Refogue o filé de tilapia com sal, um tablete de caldo e reserve
com um pouco do caldo.

2. Refogue a cebolq, alho, tomate, pimentdo e a pimenta de
cheiro, junte ao filé e reserve.

3. Bata no liquidificador o milho, creme de leite, requeijdo, caldo
knor e leve ao fogo até engrossar.

4. Despeje em refratdrio uma camada do creme, no meio o re-
cheio do filé e o queijo.

5. Finalize com o restante da camada do creme, o queijo e a ba-
tata palha.

6. Leve ao forno para gratinar.

Fonte: Receita de Cdssia Bento
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ESCONDIDINHO
DE SURUBIM

Tempo: 90 min
Rendimento: 6 porgoes

FOTO: CASSIA BENTO

Ingredientes

B 5009 de filé de surubim cozido e desfiado
B ] cenoura ralada

B 1 cebola média picada

B 2 dentes de alho picados

m 150ml de creme de leite

B 5 batatas médias

B 50ml de azeite

B Queijo parmesdo ralado

Modo de preparo

1. Em uma panela, coloque o alho, o azeite, a cenoura, a cebola

e refogue até que os vegetais amolecam. Acrescente o surubim
desfiado e refogue bem.

2. Para o puré, cozinhe as batatas, descasque e amasse. Coloque
em uma panela e adicione o creme de leite. Acerte o sal.

3. Monte em um refratério uma camada do peixe refogado, em
seguida uma camada do puré de batata e finalize com o queijo
parmesdo. Leve ao forno para gratinar e sirva.

Fonte: Receita de Cdssia Bento
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TAMBAQUI GRELHADO
COM ERVAS

Tempo: 25 min
Rendimento: 2 por¢des

Ingredientes

m 2 filés de tambaqui

m Suco de 1/2 limdo

B Sal e pimenta-do-reino

m | fio de azeite

B Ervas frescas (como dill, tomilho, salsinha ou alecrim)

Modo de preparo

1. Tempere o tambaqui com limé&o, sal, pimenta e ervas.

2. Agueca uma frigideira antiaderente com um fio de azeite.

3. Grelhe o tambaqui por 3 a 4 minutos de cada lado, até dourar
por fora e ficar suculento por dentro.

4. Sirva com arroz integral, puré de batata-doce, salada ou legu-
mes grelhados.

Fonte: Receita de Cdssia Bento
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