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Caracteristicas alimentares
e nutricionais do peixe seco

PEIXE SECO

O “peixe seco” resulta do processamento do peixe fresco, em que
habitualmente sdo combinadas duas técnicas — a salga e a secagem,
permitindo a sua conservagdo. Em Angola, esta pratica tradicional é aplicada

avérios peixes, como o carapau, a corvina, o cachucho, entre outros.

De facil digestdo, o peixe possui proteina de elevado valor bioldgico e
quantidade de gordura variavel, de acordo com a espécie e a época do
ano em que é pescado. E rico em vitaminas do complexo B e minerais,
como o fésforo, sddio, potdssio, ferro, calcio e iodo. O iodo é utilizado
para produzir as hormonas tiroideias que sdo fundamentais para o
desenvolvimento de varios 6rgaos (como o cérebro), para regular funges
do organismo (como a frequéncia cardiaca e a temperatura corporal), e

para o crescimento e desenvolvimento cognitivo das criangas. Durante a
pré-concepcao, gravidez e amamentacao é necessaria uma ingestao

adicional de iodo para completar as necessidades nutricionais da mulher e garantir a maturagdo do sistema nervoso do feto.

O “peixe seco” faz parte da cultura gastrondmica angolana, servindo de ingrediente para pratos tipicos, como o Calulu.
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Calulu de peixe seco

INGREDIENTES 1D LEAMLA
B Carapau (ou outro peixe) seco salgado % peixe médio (50g) 1 % peixes médios (250g)
® Gimboa (e/ou rama) 4 maos (100g) 20 maos (500g)
B Beringela % beringela (70g) 1 beringela média (350g)
B Tomate % tomate pequeno (30g) 2 % tomates pequenos (150g)
B Cebola % cebola média (20g) 1 % cebolas médias (100g)
B Quiabo 3 quiabos pequenos (30g) 15 quiabos pequenos (150g)
H Alho 1 dente de alho (1g) 5 dentes de alho (5g)
Oleo de Palma 2 colheres de sopa (12g) 10 colheres de sopa (60g)

Na comunidade, pode multiplicar os ingredientes de uma dose pelo nimero de pessoas para as quais vai cozinhar!
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Modo de preparagao

1. Deixe o carapau seco salgado de molho na dgua fria,
para reduzir o sal, e no final deite a dgua fora.

2. Lave muito bem todos os legumes.

3. Prepare a gimboa, corte a beringela e o tomate em
pedacos, e tire as pontas aos quiabos.

4. Descasque a cebola e o alho, lave, e depois pique bem.

5. Numa panela, comece por preparar um refogado
com o dleo de palma e o alho picado.

6. Seguidamente, coloque em camadas a cebola, o
tomate, a beringela e a gimboa, e deixe ferver, até
ficar macio.

7. Com cuidado, coloque o carapau na panela e deixe
cozinhar lentamente, em lume baixo.

8. Adicione os quiabos inteiros ou cortados, e deixe
cozinhar, até ficar apurado.

Sirva com o funje da sua preferéncia. Bom apetite!

Tempo de confecgdo: 1 hora
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Mensagens-chave

Comer mais peixe e produtos do mar, e usar sal iodado,
é a melhor solugdo para obter a quantidade diaria de iodo
gue o organismo necessita!

O peixe seco salgado (ou a carne assim conservada)
deve ser colocado de molho, de forma a reduzir a
quantidade de sal que se vai consumir.
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