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PISCICULTURA PIRACEMA

Dr. Luis Eduardo Ferrari Sanches

Aqui vocé encontra alevinos de todas as espécies nativas.
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inteira limpa e carneiro.
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BATATA RECHEADA COM FILE DE TILAPIA DA MARILAINE

INGREDIENTES

-2 batatas grandes bem cozidas, inteiras e com casca
-100grde mugarelaralada

- 2filés de tilapia em cubos pequenos temperados com tempero Receita da Casa
-2 colheres de sopa de requeijdo tradicional

- Batata palha fininha a gosto

-1colher de sopade cebolaralada

- 1tomate picado em cubinhos

-1colherde sopade azeite

-1colherde sopade cremede leite

-1dentedealho

-1colher de sopa de manteiga

- Cheiro verde picado e cebolinha verde picada, a gosto.

MODO DE PREPARO:

Cortar as tampas das batatas cozidas.

Retirar as polpas das batatas com cuidado para batata ndo quebrar. Fazer um
buraco nelas. Amassar a polpa ainda quente e adicionar a manteiga. Prove o sal
ereserve. Em uma panela adicionar o azeite, refogar a cebola, o alho e o tomate
até cozinharem.

Acrescentar os filés temperados, quando cozidos adicionar o creme de leite.
Prove o sal e lembre que o peixe cozinha rapido. Acrescentar cheiro verde e
reserve.

MONTAGEM:

Colocar um pouco da polpa amassada com manteiga. Em seguida o filé em
molho. Em cima, 1 colher de requeijdo, mugarela ralada. Coloque no forno para
gratinar. *Se gostar, pode adicionar pedagos de bacon.

Ao servir jogar por cima batata palha extra fina. AGORA E SO COMER.



BOLINHO DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

- % kg de file de tildpia temperado, cortado em cubos e assado (parte
grossa dofilé)

-2 xicaras de farinha de trigo

-20v0s

-% xicaradeleite

-%Sazonarroz

-1colher de fermento P4 Royal

-Sal e pimenta a gosto

- 1xicaradesalsinha e de cebolinha picadas
-500mlde dleo de soja

-25grde queijoralado

- Asse os files em forma untado com manteiga

MODO DE PREPARO

Em uma tigela misture o ovo, o leite, a farinha, o Sazon, sal e pimenta, o
queijo e o cheiro verde picado, misture bem de forma que fique com
consisténcia de bolinho de chuva. Se necessédrio acrescente mais
farinha. Por Gltimo acrescente o fermento.

Em uma outra panela aquega o dleo. Pegue o filé assado, envolva na
massa e pingue no dleo quente. Pingue os bolinhos recheado com um
cubinho de filé. Doure os bolinhos, escorra no papel toalha e sirva
quentinho.



CREME DE BATATA COM FILE DE TILAPIA PIRACEMA

INGREDIENTE

-1 kg defilé de tilapiaem cubos temperado
- 1kg de batata bem cozida descascada
-1cebolapicada

-3 tomates picados

-1cenouraralada

-Salsinha e cebolinha picada a gosto

- 1dente de alho picado
-1Sazonsalada

-1 caixade cremedeleite

-1 copoderequeijdo

-150grde bacon fatiado
-2colheresde 6leode sopa

-1 colher de sopa de manteiga

MODO DE PREPARO

Coloque o bacon paraassar até ficar crocante e reserve.

Bata as batatas no liquidificador com o creme de leite, um pouco de sal
e dgua do cozimento e um Sazon salada.

Em seguida em uma panela refogue em dleo e manteiga a cebola, o
alho, o tomate e a cenoura, um pouco de salsinha e cebolinha. Quando
cozidos junte ofilé de tilapia. Lembre-se que cozinha rapido.

Quando cozido prove o sal. Junte o creme de batata e o requeijdo e
prove osal.

Pique o bacon crocante e jogue por cima na hora de servir, salsinha e
cebolinha. Acompanhaarroz branco ou torradas, ou couve refogada.



CU SCUZ DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES:

-% kg de Filé de Tilapia temperado e cortado em cubos
-1Cebolaemcubos

-1dente dealhoem cubos

-1cenouraralada

- 1xicarade cebolinha

- 1xicara desalsinha

-2 ovos cozidos cortados em rodelas

- 1tomate cortado emrodelas

- 1lata de seleta de legumes cozido no vapor

-4 tomates maduros cortados em cubos
-%litrode dgua

-2 xicara de farinha de mandioca Biju sem torrar
-Manteiga parauntar

-3 colheres de sopa de 6leo de soja

-1Sazon salada

-Sal e pimentaa gosto

MODO DE PREPARO:

Em uma panela frite no dleo a cebola e o alho. Junte em seguida o tomate, a
cenoura, a agua, o Sazon salada e metade do cheiro verde. Quando estiver
cozido prove o sal e junte o filé em cubos temperados. Deixe cozinhar.

Depois de cozido prove, junte o restante do cheiro verde e va adicionando a
farinha até engrossar. Em uma forma de pudim untada com manteiga coloque a
seleta de legumes bem distribuidas, no fundo e nas laterais, as fatias de ovos e o
tomate, para ficar saboroso e colorido. Despeje o cuscuz ainda quente na forma
edeixe esfriar.

Desenformar depois de frio. Fica lindo e saboroso.

Sirva com folhas verdes picadas bem fininhas (aJuliane).



ESFIHA ABERTA COM FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

- % kg defile de tilapia temperado e cortado em cubos pequenos
-1cenouraraladaemralo médio

- 2tomates picados em cubos pequenos

-1 cebola picada em cubos pequenos

-2 dentesdealho picado

-2 batatas raladas em ralo médio

-1colherde chade Ajinomoto

- 1xicaradecebolinha

-1Sazonsalada

-% xicara de salsinha

-Sal e pimentaagosto

- 10 esfihas abertas assadas de sua preferéncias
-300grde mugarelaralada

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue a cebola, o alho, tomate, cenoura, a batata, a
metade da cebolinha e da salsinha e o Ajinomoto, Sazon salada, sal e
pimenta a gosto. Cozinhe com pouca dgua até ficarem macios. Junte o
filé de tilapia e deixe cozinhar (lembre que o cozimento do peixe é
rapido). Deixe esfriar e prove o sal e junte o restante do cheiro verde.
Depois de frio, em uma forma untada com manteiga, disponha as
esfihas, o recheio bem por cima e distribua a mugarela ralada. Coloque
noforno aquecido até a mugarela derreter.

Pronto, agora e s6 comer!



ESPETINHO DE FILE DE TILAPIA GRELHADO

INGREDIENTES

-¥% kg de File de Tilapia cortado em cubos
-% Pimentdo Vermelho cortado em cubos
-% Abobrinha menina emrodelas (o pescogo da abobrinha)
-2 Tomates sem semente em cubos

-3 Colheres de sopa de maionese
-1Colher de sopa de salsinha picada

-1 colher de sopade cebolinha picada

-% Cebola

-1dentedeAlho

-1colherde chade Ajinomoto

- Espetos de madeira para churrasco

-Sal e pimentaagosto

MODO DE FAZER

Bata no liquidificador a maionese, a cebola, o alho, o cheiro verde, o
Ajinomoto, sal e pimenta a gosto. Misture o creme nos files e nas
verduras (pimentdes, abobrinha e tomates).

Espete um pimentdo vermelho, um file, uma abobrinha, um filé, um
pimentdo amarelo, um filé e, por fim, um tomate. Disponha os espetos
sobre agrelhajaaquecida e doure dos dois lados até cozinhar o peixe.



FILE DE TILAPIA A XADREZ DA MARILAINE

INGREDIENTES

- 1kg defilé de tilapia cortado em cubos, temperados com pouco sal
-1 cebola picada em cubos grandes

-1dentedealho picado

-% Pimentdo Verde cortado em cubos

-% Pimentdo Amarelo cortado em cubos

-% Pimentdo Vermelho cortado em cubos

-2colheres de sopade amendoim torrado sem sal

- % xicara de shoyo Sakura

-Yxicara de Agua

- Y xicara de Cebolinha picada

-2 Colheres de sopade salsinha

-1colherde chade Ajinomoto

-1colherde sopade gengibre picado

-1 colher de sopa de maisena dissolvida em meio copo de dgua
-2 colheres de sopa de 6leo de soja

-Pimenta dedo de mocaa gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue a cebola, alho, gengibre. Adicione em seguida a 4gua, o
shoyo os pimentdes, o Ajinomoto e metade da cebolinha, metade da salsinha e
deixe ferver. Logo em seguida adicione os filés, lembre que eles cozinham
rapido. Prove o sal.

Por Ultimo, tire a panela do fogo e adicione mexendo cuidadosamente a
maizena ate estar totalmente dissolvida na dgua. Volte a panela para o fogo
baixo e espere levantar fervura.

Esta pronto, agora adicione o restante da cebolinha e da salsinha e o amendoim.
Sirvacomarroz branco.



FILE DE TILAPIA COM AMENDOAS FATIADAS

INGREDIENTES

- 1kgfilé de tilapia temperado
-200gr de améndoas fatiadas

-3 colheres de sopa de maionese

- 1xicarade cebolinha picada

-1 colher de sopadesalsinha picada
-% Cebolaralada

-1SazonSalada

MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes. Pegue metade da mistura e misture nos
files. Em um refratario disponha os filés um em cima do outro e
distribua o restante da mistura do molho. Coloque em fogo alto no
fornoatédourar.

Sirva com salada de folhas.




FILE DE TILAPIA COM MOLHO DE MANGA

INGREDIENTES

-1kgdefilé de tilapia temperado
- 1xicaradefarinhadefuba

- 1xicara de farinha de trigo

- lenvelope de Sazon salada

-% cebolaem cubos

- 1dente dealho picado

-1 mangamaduraem cubos

-2 pitadasdesal

-1 caixa de creme de leite

- 1xicarade cebolinha de cheiro
-1colhede sopade azeite
-1litrode 6leo de soja

MODO DE PREPARO

Molho — Em uma panela refogue a cebola e 0 alho com uma pitada de
sal. No liquidificador bata a manga com o creme de leite e uma pitada
desal.Junte ao refogado o creme, misture e prove o sabor.

File — Misture bem as farinhas e o Sazon salada. Passe o file temperado
na farinha, bata e frite em 6leo quente ate dourar. Escorra em papel
toalha. Coloque os filés em uma travessa, por cima coloque o molho de
manga e finalize com cebolinha de cheiro.

Sirvacomarroz branco.



FILE DE TILAPIA CREMOSO DA MARILAINE NO COCO

INGREDIENTES

-1KG defilé de tilapia em cubos temperado com Receita da Casa
-2 colheres de sopade dleo

-1 cebola picada em cubos

-3 dentesdealho picados

-1 macode cebolinha picado

-% magodesalsinha

-4 tomates maduros picados
-1cenouraralada

-1 caixade creme de leite 200gramas
-% caixa de leite de coco 100ml
-1Sazonsalada

-1Sazonarroz

MODO DE PREPARO:

Em uma panela coloque o éleo e refogue a cebola, o alho, o tomate, a
cenoura, metade da cebolinha e metade da salsinha, o Sazon saladae o
Sazonarroz.

Depois de tudo cozido, junte o filé de tildpia temperado e picado e
tampe. Deixe cozinhar lembre que peixe cozinha rapido.

Por ultimo, acrescente o creme de leite e o leite de coco. Prove o sal.
Mexa delicadamente. Coloque em uma travessa e acrescente o
restante da cebolinha e dasalsinha.

Pode servirem meio coco natural.



FILE DE TILAPIA EMPACOTADO COM ABOBRINHA

INGREDIENTES

- Y% kg defilé de tilapia (a parte grossa dofilé)

-1abobrinha meninafatiada bem fininha em sentido longitudinal
-500gr de molho de tomate caseiro

-Sal e pimentaagosto

- 1xicarade chade cheiroverde picado

-1colherde café de orégano

- Manteiga para untar

-Sazonsalada

- Azeite pararegar

MODO DE PREPARO

Tempere os filés e as abobrinhas separadamente com sal, pimenta e
Sazon. Em um refratario untado coloque o molho de tomate.

Pegue as abobrinhas, coloque uma ao lado da outra e no meio coloque
um filé e faga um pacotinho, coloque na assadeira em cima do molho.
Continue até terminar os filés.

Por cima, distribua o cheiro verde e o orégano, regue com azeite e
coloque noforno até assar.

Sirvacomarroz.



FILE DE TILAPIA ENVELOPADO

Ingredientes

-% kg de Filé de Tilapia temperado - % xicara de cha de ervilha fresca
e cortado em cubos pequenos - 1 batata inglesa ralada

-% cenouraralada -2 tomates picados em cubinhos
-% cebola picada -100grde presunto

-2massas folhadas pronta -200grde mugarela
-1dentedealho picado -Sal e pimentaagosto
-1Sazonsalada -Manteiga para untar

- 1xicarade chad de cheiroverde picados - 1gemadeovo
-2 colheresde 6leo de soja

Modo de Preparo

Em uma panela refogue a cebola e o alho. Junte os tomates, a cenoura, batata, o
Sazon e a ervilha, sal e pimenta a gosto. Coloque um copo de dgua e deixe
cozinhar.

Quando cozido junte os filés e deixe cozinhar. Lembre-se, que o peixe cozinha
rapido.

Prove o sal. Por fim, junte o cheiro verde. Coloque na geladeira para esfriar.

Unte uma refratariacom manteiga.

Quando estiver frio coloque na refratdria untada uma folha de massa folhada.
Em cima distribua o presunto. Depois coloque a metade da mugarela. Por cima
disponha ofilé cozido e frio, sem caldo. Distribua a mugarela restante.

Por cima coloque outra folha de massa folhada. Feche a massa como se fosse
envelopar.

Bata a gema de ovo e pincele por cima da massa.

Pegue uma faca de mesa e faga um quadriculado por cima da gema, fica lindo.
Coloque para assar até dourar a massa.

Sirva com legumes cozidos salteados na manteiga.

Explosdo de sabores!



FILE DE TILAPIA FRESCO GRATINADO COM PURE DE BATATA

INGREDIENTES

- % kg de Filé de Tilapia temperado
-500gr de batata cozida e espremida
- 1xicarade cebolinha picada

-1 colher de sopa de manteiga com sal
-1pote de nata fresca

-2 coposde requeijao

-200grde mugarela

-1caixade cremede leite
-1xicaradesalsinha picada
-Pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela coloque a manteiga, a batata espremida, um pote de
nata, % xicara de salsinha e cebolinha, e prove o sal.

Em outra panela misture o creme de leite, dois copos de requeijdo e
cheiro verde. Prove o sal, se necessario, ponha uma pitada de sal e, se
gostar, uma pitada de pimenta moida branca ou dedo de moga
picadinha. Misture tudo e esquente, mas ndo deixe ferver.

Em um refratério untado disponha metade do molho branco feito com
requeijdo e creme de leite. Em cima, disponha o puré de batata, por
cima o filé de tilapia temperado. Despeje o restante do molho branco
em cima do filé e, por ultimo, a mugarela. Leve ao forno pré-aquecido
até cozinhar o filé, por aproximadamente 15 minutos apds levantar
fervura. Fica delicioso!



FILE DE TILAPIA RECHEADO

INGREDIENTES

- % kg de Filé de Tilapia temperado (a parte grossa dofilé)
-100grde mugarela

-100gr de Presunto cozido
-1lovo

- 1xicaradefarinha

-Sal e pimenta a gosto
-1Sazonsalada

-500ml de éleo parafritar

- 1xicarade aguabemgelada
- Palito de dente

MODO DE PREPARO

Faga uma bolsa no filé grosso com uma faca afiada e tempere os filés
(reserve). Corte amugarela e o presunto ao meio.

Recheie os filés com mugarela e presunto, enrole ou dobre o presunto.
Porfora, prenda a bolsa com um palito de dente. Faga isso com todos os
filés.

Em uma tigela bata o ovo, a 4gua e junte a farinha e o Sazon salada.
Prove osal. Deixe em consisténcia média.

Aqueca o 6leo em uma panela. Passe os filés na massa e frite-os até
dourar.

Sirva com salada de folhas.



HAMBURGUER DE FILE DE TILAPIA

FACA A MESMA RECEITA DA LINGUICA N2 22

INGREDIENTES

-P3aode Hamburguer
-Maionese

- Cebola Roxa picada e caramelizada
-Tomate em rodelas temperado
- Alface americana
-200grqueijo prato

-200gr queijo cheddar

-200gr mugarela

-02ovos

-02xicarasde fuba

MONTAGEM

Cortar os pdes de hamburguer ao meio, passar maionese em ambos 0s
lados. Montar os hamburgueres, passar nos ovos batidos e na farinha de
fuba. Por para fritar em uma frigideira de fundo grosso ou panela, para ficar

aquela casquinha crocante. Deixe dourar os dois lados.

Em cima dos hamburgueres por uma fatia de queijo prato, uma fatia de
queijo cheddar, tomate temperado (por essas metades no forno até
derreter os queijos). Em cima das outras metades por uma fatia de

mugarela e por no forno até derreter o queijo.

Por dltimo, montar o pdo com queijos e tomates hamburguer, cebola roxa
caramelizada, uma folha de alface e a outra metade do hamburguer com

mugarela.
Pronto, é s6 comer!



LASANHA DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

-¥% Kgde Filé de Tilapia cortado em cubos pequenos e temperados
-1cenouraralada

-% cebolaralada

-1dente dealho picado

- 2tomates cortados em cubos

- 1saché grande de molho de tomate tradicional
- Y xicarade cebolinha picada

-300grde mugarela

-1copoderequeijdo

-500gr de massa de lasanha pré-cozida

-2 colheres de cha de aglcar refinado
-Salagosto. Se gostar, pode por pimenta

-2 colheres de sopa de azeite

-2 colheres de sopa desalsinha

-1 pacote de queijoralado

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue no azeite, a cebola e o alho. Junte o tomate, a
cenoura, a cebolinha e a salsinha, adicione um pouco de agua e deixe
cozinhar para liberar os sabores. Depois de cozidos, junte o molho de
tomate, o aglcar, o sal e prove. Por Ultimo, junte o requeijao.

Em um refratdrio untado com manteiga, disponha um pouco do molho,
uma camada de massa, uma camada de recheio, uma camada de mugarela
e repita essa ordem até o final. Por cima da mugarela, espalhe o queijo
parmesdo ralado e asse até cozinhar a massa.



LICHIA RECHEADA COM PATE DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

-20 Lichias sem carogo

- 1filé de tilapiatemperado e assado em forma untada
-1colherde sopade cream cheese

-% colher de sopa de maionese

-1colherde café de cebolaralada

-1colherde café de cebolinhaverde

-Salagosto

-Ajinomoto a gosto

-20fatias de améndoas torradas

MODO DE PREPARO:

Misture o filé, cream cheese, maionese, a cebola, cebolinha, sal e
Ajinomoto.

Faga um paté e prove o sal.

Pegue a lichia e com uma colher pequena coloque o paté dentro delas
delicadamente.

Em cima de cada lichiarecheada coloque uma améndoa fatiada.

Show, agora é sé servir.



LINGUIGA DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

-1 colherde sopade papricadoce

- 1kg defilé de tilapia moido

-300gr de pancetta moida
-%cebolaralada

-3 dentesdealho picado

- % mago de cebolinha picada

- % mago de salsinha picada
-1Sazonsalada

-1 pimenta dedo de moca picadinha
-Tempero receita da casa parasalgar
-1 colherde sobremesade Ajinomoto
- Tripa necessdria para envasar alinguica

MODO DE PREPARO
Misturar bem todos osingredientes.
Com um funil envasaralinguica, depois é sé fritar!




MAIONESE DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

-% Kg de File de Tilapia temperado e cortado em cubos pequenos
-500 gr de batata cozida em cubos pequenos
-1cxadecremede leite

-500 gr de maionese pronta

-1 cebolabranca picada em cubinhos pequenos

- 1xicarade cebolinha picada

- xicara de Salsinha picada

- Y% xicara de cenoura ralada em tamanhos médios
-Sal e pimentaa gosto

-1colherde azeite extravirgem

MODO DE PREPARO

Em uma forma untada com manteiga, coloque os filés em cubos para
assar. Quando assados retire do forno e deixe esfriar.

Em uma travessa junte a batata, a maionese, o creme de leite, a cebola,
o cheiro verde picado, a cenoura ralada, o azeite e, por ultimo, o peixe
assado e frio. Mexa delicadamente e prove o sal, se necessario
acrescentar sal e pimenta a gosto.

Se gostar pode adicionar ervilhas frescas e tomate picadinho.



MEDALHAO DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

-% kg defilé de tildpia cortado em cubos (parte mais grossa do filé)
-200gr de bacon fatiados

-% cebolaralada

-1dentedealhoralado

-Sal e pimenta a gosto

- Y5 xicara de cebolinha picada

-1Sazonsalada

-1colherde sopade manteiga

-%limdosiciliano

Modo de Preparo
Tempere os filés com a cebola, alho, sal, pimenta, Sazon salada e

cebolinha. Unte uma assadeira com manteiga.

Envolva o cubo de filé temperado com bacon, de forma circular,
colocando-os na assadeira. Rale limdo siciliano por cima, somente por
cima, parandoamargar.

Em forno pré-aquecido coloque para assar, na metade do tempo com o
auxilio de um garfo e uma colher, vire os medalhdes para dourar dos
doislados.

Sirva com salada de agrido. Bom apetite!



OMELETE DE TILAPIA DA MARILAINE

INGREDIENTES

- Y% kg de Filé de tilapia temperado e cortado em cubos pequenos
-08 ovos

- 1xicara de cha de cebolinha

- Y xicarade cha de salsinha

-100grde Baconem cubos

- Y% cenouraralada, emralo médio

-2 tomates maduros picados em cubinhos
-% cebola de cabega picada em cubinhos
-3 colheres de sopade dleo

-100grde mugarelaralada

- 1caixade cremedeleite

-Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

Coloque os files temperados em uma forma untado com manteiga e deixa
assar. Cuidado que assa rapido. Aproveite o forno quente e coloque o
bacon para dourar em outra forma. Quando pronto, coloque um papel
toalha para ficar sequinho.

Emumatigela bata os ovos, com o creme de leite, sal e pimenta.

Em uma frigideira grande e alta coloque, o azeite e cebola, deixe refogar.
Ap0s, junte os tomates picados, a cenoura ralada e deixe refogar. Junte os
ovos batidos, o cheiro verde, os filés de tildpia assados em cubos, o bacon,
sem gordura.

Mexa com cuidado até o ovo cozinhar. Por Ultimo acrescente a mugarela
ralada.

Sirvacom arroz branco ou torradas. Bom Apetite!

*QOpgdo: podecolocar em um refratario untado para assarnoforno.



PASTEL DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

- % Kgdefilé em cubos pequenos temperados
-% cebolaem cubos

-1dente dealho picado
-1cenouraralada

-200grde mugarela

- 1batatagranderalada

- 2 tomates picados

- 1xicara de cebolinha picada

- Y% xicara de salsinha picada
-1litrode 6leode soja

- 1rolode massa de pastel pronta
-1colher de sopa de manteiga

- Y% copode agua

-Sal e pimentaagosto

MONTAGEM:

Em uma panela refogue a cebola, o alho, a cenoura, os tomates, a batata,
sal e a pimenta. Deixe cozinhar com pouca agua.

Quando estiver cozido, retira do fogo e leve a geladeira, deixe ficar gelado.
Apos gelar, junte salsinha e cebolinha.

Abra a massa de pastel, coloque um pouco do recheio, uma fatia de
mugarela e feche com um garfo.

Repita até acabaramassa e o recheio.

Frite em dleo de soja até ficar dourado.

Pronto, agora e sé comer.



PIZZA DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

-1 massa de pizza de sua preferéncia
-200grde mugarela
-1copoderequeijdo tradicional

-% cebola

- 1xicara de cebolinha picada

- 1xicara de salsinha picada
-1Sazon salada

-2 tomates picados em cubos

- Y cenouraralada

- % kg de Filé de Tildpia temperada e cortada em cubos
-2 colheres de sopade dleodesoja
-Sale pimentaagosto

-2 colheres de sopa de maionese
-1colherdechadeorégano

MODO DE PREPARO

Em uma panela coloque o dleo, refogue a cebola, adicione o tomate, a
cenoura ralada, sal e pimenta a gosto, metade da salsinha e da cebolinha, o

Sazon salada e deixe cozinhar bem.

Depois de cozidos adicione ofilé e espere cozinhar. Deixe esfriar.
Depois de frio junte o requeijdo e o restante do cheiro verde. Mexa

delicadamente.

Em uma forma de pizza untada coloque a massa. Sobre ela a maionese, o
recheio comfilé, cubracom a mugarela. Por cima salpique orégano.

Coloque no forno quente e deixe dourar amugarela.
Fica delicioso!



ROCAMBOLE DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

- 1kg de File de Tilapia picado em cubos pequenos
-1lenvelopedesopadecebola
-1copoderequeijao

-2 xicaras de farinhas de rosca ou pankro

- 1xicara de cebolinha picada

-% cebolaralada

- Y xicarade salsinha picada

-1Sazon salada

-200grde mugarela

- 1xicara de vagem cozida, picada e com sal

- 1xicara de cenoura cozida e picada com sal

- 1rolo de papelaluminio

-2 colheres de sopa de maionese

-1gomo de lingiiica de pernil de porco sema pele

MODO DE PREPARO

Em uma tigela misture o filé picadinho, o envelope de sopa de cebola, a
cebolinha, a salsinha, a linglica, a cebola, 0 Sazon e a maionese. Experimente o
sal, se necessario acrescentar mais. Coloque pimenta a gosto e reserve.
Coloque o papel aluminio em uma bancada, faga um quadrado de farinha de
pankro ou de rosca, sobre essa farinha espalhe a misture de filé reservada de
forma a ficar um quadrado, para enrolar e moldar com as maos.

Em seguida espalhe fatias de mugarela no centro, depois coloque a vagem e a
cenoura picadinhas, e mais uma camada de mugarela. Com ajuda do papel
aluminio enrole um rocambole. Coloque para assar em uma forma untada, até
ficar dourado e crocante por fora.

Na hora de servir faga picos com requeijdo, por cima e flores de tomate. Servir
comarroz branco.

Bom Apetite!



ROLINHOS COM PATE DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

- 3filés de tilapia temperado e assado em forma untadas
-1paodeformasem casca cortada longitudinalmente
- Papelaluminio

-1/3decebolaralada

-Salagosto

- Margarina para untar

-1colherde café de Ajinomoto

- % X de cebolinha de cheiro picado
-1copoderequeijao

-2 colheres de sopa de maionese

MODO DE PREPARO:

Asse os filés e deixe esfriar. Misture os filés com cebolada ralada,
cebolinha, sal, Ajinomoto e requeijdo. Faga um paté, prove o sal. Pegue
o pao de forma, coloque 1 fatia em cima do papel aluminio, com um
rolo de macarrdo afine o pao.

Depois, passe a maionese no pdo e a distribua uma camada de paté.
Enrole no sentido longitudinal com a ajuda do aluminio. Deixe
descansar na geladeira ou freezer por 30 minutos.

Corte no sentido transversal e sirva com sua decoragdo preferida.



SANDUICHE DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

- 2filés de tildpia, aproximadamente 190gr cada um.
- Farinha de rosca, mandioca e trigo o suficiente para empanar os filés.
(aprox. 100gr)

-Tempero Receita da Casa

- 1 Tomate cortado em cubos pequenos

-1 pepino curtido picado em cubos pequenos
-2folhas dealface

-2 colheres de sopade cebolaralada

- 1dente dealho picadinho

-100gr de mugarela fatiada

-2 paesde hamburguer

- Y% envelope de Sazon salada

-Oleo para fritar

MODO DE PREPARO:

Temperar os filés com tempero Receita da Casa. Misturar as farinhas e
0 Sazon salada. Misturar maionese, o tomate picado, o pepino picado,
acebola e oalho. Empanar os filés e fritar em dleo de soja novo. Retirar
do dleo, por em papel absorvente e colocar em cima de cadafilé 2 fatias
de queijo mugarela. Cortar os paes de hamburguer e esquentar em
frigideiraantiaderente.

Montagem: colocar em cima do pdo um pouco de maionese, o filé com
mugarela, a folha de alface e mais um pouco da maionese temperada.
PRONTO AGORAE SO COMER.



SOPA DE FEIJAQ BRANCO COM FILE DE TILAPIA DA MARILAINE

INGREDIENTES

-500grdeFilé de Tildpia temperados, cortados em cubos e assados
-250grdefeijdo branco

-2 colheres de sopade azeite

- 200 gr lingliica Guanabara em rodelas finas, limpas e sem casca. Ou
calabresa.

-%cenouraralada

- 1xicaradecebolinha

- 1xicaradesalsinha

-100gr de Bacon em cubos

-1 Cebola picada em cubinhos

-2dentesdealho picado

-2 tomates maduros picados

-Sal e pimenta agosto

MODO DE PREPARO

Em uma travessa coloque o feijdo em agua fervendo por 1 hora. Isso para o
feijdo ficar macio e com caldo grosso.

Em panela de pressdo coloque o feijdo que ficou de molho em agua
fervente com o dobro de dgua (a dgua tem que estar fervendo). Deixe
cozinhar bem o feijdo.

Em outro panela grande refogue em azeite a cebola, a lingtiica, o alho e 0
bacon ate ficarem dourados. Junte em seguida a cenoura ralada, o tomate,
metade da cebolinha e da salsinha. Coloque os feijdes cozidos nesse
refogado. Tempere com sal e pimenta a gosto. Quando levantar a fervura
acrescente os files e deixe até cozinhar. Prove o sal. Transfira para uma
travessa, salpique salsinha e cebolinha de cheiro verde.

Sirvacomarroz branco.



SOPA DE INVERNO DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

-1kgdeFilé de Tildpiatemperado e cortado em cubos
-1Cebola picada

-2 dentes de alho picados

- 1xicara de cebolinha picada

- Y% xicarade salsinha picada

-1 batataraladaemralo grosso
- 1xicara de ervilhas frescas
-4tomates maduros picados
-1copoderequeijdao
-200grde macarrdo Ave Maria
-1Sazonsalada

- 1colherde chade Ajinomoto
-2 colheres de sopa de azeite

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue a cebola e o alho. Depois junte os tomates, a
cenoura, batatas, ervilhas, Sazon, Ajinomoto, metade da salsinha e da
cebolinha. Coloque em 1,5litros de agua e deixe ferver ate cozinhar os

legumes.

Ap6s cozidos os legumes, coloque sal e pimenta a gosto. Junte o macarrdo e
deixe cozinhar por 5 minutos ou até ficarem al dente. Adicione os filés em
cubos, mexa delicadamente e prove o sal. Deixe cozinhar. Lembre que o
peixe, cozinha rapido. Adicione o requeijdo e por cima adicione a cebolinha

easalsinharestante.
Sirva quente com torradas.



SPAGUETI COM FILE DE TILAPIA DA MARILAINE

INGREDIENTES

- % kg defilé de tilapia em cubos temperados
-1cenouraralada

-100 gr de vagem picadas fininhas

- 3tomates picados em cubos pequenos
- % cebolapicada

-2 dentesdealho picados
-1copoderequeijdo

-250gr de espaguete Renata
-1colherde azeite

-Tempero receita da casa

-Salsinha e cebolinha a gosto

MODO DE PREPARO:

Em uma panela refogue em azeite a cebola o alho, a cenoura, vagem e o
tomate. Tempere com receita da casa.

Depois de refogado todos os ingredientes, junte os filés de tildpia em
cubos, deixe cozinhar por 5 minutos. Apos acrescentar o creme de leite,
requeijdo, deixar levantar fervura. Apague o fogo e acrescente cheiro verde
picado a gosto.

Em outra panela coloque agua e um punhado de sal, quando ferver coloque
0 espaguete e deixe cozinhar mexendo de vez em quando.
Aproximadamente 7 minutos.

Escorrer o macarrdo cozido em uma travessa e jogar o molho por cima,
mexendo delicadamente. Acrescentar por cima queijo ralado e cheiro
verde a gosto.



TACO DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

- % kg de Filé de Tilapia em cubos temperados
-1 cebola picada em cubos pequenos
-%cenouraralada

-5 tomates picados em cubos pequenos
-Salsinha picada a gosto

- Cebolinha picada a gosto

-4 colheres de sopa de maionese

-1 pacote de taco pronto

-1caixade cremedeleite
-1copoderequeijdo

-5folhasdealface

-Tempero Receita da Casa

-2colheres de sopade azeite

MODO DE PREPARO:

Em uma panela refogue no azeite % cebola e o alho. Seguidamente junte a
cenouraralada, 4 tomates picados. Deixe cozinhar bem.

Quando cozidos, juntar o filé de tilapia em cubos, deixe cozinhar. Lembre-se o
peixe cozinha rapido. Acrescentar creme de leite, o requeijdo, cheiro verde.
Prove osal.

Em uma tigela misturar a maionese, meia cebola picada bem fininha em cubos,
salsinha, cebolinha e 1tomate picado bem fininho em cubos.

Montagem:

Aquecer as tortilhas em uma frigideira, colocar uma folha de alface, uma colher
da maionese temperada, 2 colheres do molho de tilapia. Enrolar e s6 comer
agora. Repita o processo até acabar osingredientes.



TORTA DE LIQUIDIFICADOR COM FILE DE TILAPIA FRESCO

INGREDIENTES

12-Recheio

- % kg de file de tilapia temperado e
cortado em cubos

-2 colheres de sopa de 6leo
-100gr de bacon em cubos
-1Sazonsalada

- 1 Tomate picado em cubos

-% Cebola picada em cubos
-1dentedealho picado

- 1xicarade chd de cebolinha picada
-% xicara de chd de salsinha picada

-1 colherde chade Ajinomoto

-% cenouraraladaem tamanho médio
-1copoderequeijdo

2-Massa
-3ovosinteiros
- 1xicarade chadedleo
-2xicarasde leite
-2 xicaras de farinha de trigo
-50grde queijomugarelaralado
- 1tablete de caldo de galinha
-1colherdesopade fermentoem pd
Bata tudo no liquidificador e reserve.
Manteiga para untar as formas

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue em 6leo a cebola, o alho, bacon, tomate e a cenoura até
cozinhar, com % xicara de agua. Junte o Sazon, o filé de tilapia e o cheiro verde picado.
Quando cozinhar prove o sal e reserve. Pode usar pimenta dedo de moca, se gostar.
Montagem

Em um refratério untado com manteiga, espalhe metade da massa, sobre a massa,
coloque o recheio, em cima do recheio distribua um copo de requeijdo morno e
espalhe bem.

Despeje o restante da massa, coloque em forno aquecido ate dourar e cozinhar a
massa.

Sirva com salada de folhas.

ATENCAO: Faga o recheio primeiro e deixe esfriar, depois a massa.

Pode Salpicar mugarela ralada por cima da massa, ou em fatias.



YAKISSOBA DE FILE DE TILAPIA DA MARILAINE

INGREDIENTES

-500gr defilé de tilapia em cubos temperado
-100gr de Brocolis em buque
-100grde cenouraemrodelas
-100grde acelgaem cubos
-100grde vagem limpa e picada
-20grdegengibreralado
-1cebolaemcubos

-2 dentes de alho picado
-Salsinha e cebolinha a gosto
-200ml de Shoyo

-1 colher de sopade maisena
-1colherde chd de Ajinomoto
-1pcde macarrdo parayakissoba
-2 colheres de sopa de azeite

MODO DE PREPARO:

Refogue os filés em uma frigideira. Reserve e lembre que o peixe cozinha rapido.
Cozinhe o macarrdo aldente. Reserve.

Em uma panela refogue o alho, a cebola, o gengibre, os brécolis, acelga,
cenoura, vagem e cubra com dgua. Acrescente o shoyo e Ajinomoto. Cozinhe
até ficar aldente. Em um copo dissolva a maisena na dgua e coloque mexendo
sempre, o shoyo e as verduras. O molho deve ficar um pouco espesso.
Montagem:

1-Coloque ofilé junto com as verduras. Deixe levantar fervura e apague o fogo.
Proveosal.

2—Em cimado macarrdo cozido espalhe as verduras com o shoyo e os filés.
3-Salpiquesalsinha e a cebolinha e sirvaainda quente.



BOBO DE TILAPIA

INGREDIENTES

% Kgde Mandioca Cozida

% Litrode Caldo de Galinha

1 Caixade Leite de Coco

1 Mago de Cebolinha de Cheiro Picada

% Maco de Salsinha

1 CebolaPicadaem Cubos

1 Colherde Sopade Azeite

1 Dentede Alho Picado

% KgdeFilé de Tilapia Corado em Cubos
Tempero Receita da Casada Tampa Verde

1 Colherde Café de Ajinomoto
Pimenta a gosto.

MODO DE PREPARO

1 - Temperar os Filés com tempero receita da casa e Ajinomoto (deixe reservado);
2 - Em uma panela refogue, o alho, a cebola até dourar. Acrescente os Filés
temperados e deixe dourar por 5 minutos;

3 - Noliquidificador, bater amandioca com o caldo de galinha e o leite de coco;

4 - Na panela, junte a mandioca batida e metade da cebolinha picada. Deixe
ferver por 7 minutos. Experimente o sal, se necessario acrescentar mais.

5 - Porfim, apague ofogo, acrescente o restante da cebolinha e a salsinha.

6 - Servircom Arroz branco. BOM APETITE!



CALDO DE TILAPIA

INGREDIENTES

1 Colher de Sopa de Gengibre Picado.

2 Litros e Meio de Agua.

1 Colherde Sobremesade Azeite.

1 CebolaPicadaem Cubos.

1 Colher de Sobremesa de Ajinomoto.

4 Colheres de Sopade Shoyu.

1 Mago de Cebolinha Picado.

2 Colheres de Sopa de Salsa Picada.
Sal ou Tempero Receita da Casa a Gosto.

2 kg de Carcaga de Tildpia Limpa.

MODO DE PREPARO

1 - Juntartodos os ingredientes em uma panela e deixar ferver por 20
minutos (menos a carcaga).

2 - Experimentar o caldo, se necessario ajustar o sal. Adicionar as
carcacas e deixar ferver por 15 minutos, salpicar cheiro verde na hora
de servir. Acompanha arroz branco. BOM APETITE!



CEVICHE DE TILAPIA PIRACEMA

INGREDIENTES
% kg de Filé de Tilapia Piracema em Cubos
4 Limdes Ceciliano (Suco)
1 Colherde Chade Ajinomoto
Salagosto
1 Colher de Sopa de Azeite de Oliva
% Pimenta Dedo de Moga sem Semente, Cortada Bem Fina (Se Gostar)
1 CebolaRoxa, Cortadaem Cubos Finos
1 Colherde Sopa, de Cebolinha Picada

MODO DE PREPARO
Misturar tudo e saborear.
Acompanha Batata Chips.
BOM APETITE!




CHARUTO DE TILAPIA

INGREDIENTES
500g de Filé de Tilapia em Cubos Pequenos
100g de Bacon em Cubos
2 Dentesde Alho Amassados
% Cebola de Cabega Picada
Salsinha e Cebolinha Picadas a Gosto
1 Cabecade Repolho
2 Xicarasde Arroz (Prato Fino).

MODO DE FAZER

1 - Colocar 02 colheres de azeite em uma panela. Frite os Bacons até
dourarem. Acrescente a cebola e o alho e refogue.

2 - Refogue asduasxicarasdearroz (Prato Fino).

3 - Temperar os filés de tildpia com Tempero da Casa de tampa verde e
salagosto.

4 - Ferverasfolhas de repolho em dgua fervente até amolecer.
Montagem do Charuto: No centro da folha colocar uma colher e meia
de arroz refogado e as tilapias em cubos pequenos e enrole conforme
formato de charuto. Dobrar a folha de repolho na parte de cima e de
baixo, fechando bem o charuto de forma a ndo entrar dgua dentro.
Montagem da Panela: Colocar um fio de azeite em uma panela e
disponha os charutos um ao lado do outro, bem préximo. Adicionar
agua na panela e caldo knorr bem distribuido e sal, ou Tempero da
Casa. Colocar pouco tempero. Tampe e deixe cozinhar até secar a
panela. O repolho deve estar bem cozido, assim como o arroz e a tildpia.
BOM APETITE!



ESCONDIDINHO DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

1% Kg de Batata Cozida e Espremida

2 Colheresde Sopade Manteiga

2 Colheresde Sopade Leite de Coco

% Copode Leite

1 KgdeFilé de Tilapia Cortadaem Cubos e Temperado
Tempero Receita da Casa (Experimente o Sal)

1 LatadePomarola

1 CopodeRequeijao

300g de Mussarela

1 Mago de Cebolinha Picada

1 CebolaPicada

1 Dente de Alho Picado

1 Colherde Sopa de Azeite

1 Colherde ChadeAgucar.
Salagosto

MODO DE PREPARO

1 - Faga um puré com a batata espremida, manteiga, leite, leite de coco e sal
(reserve);

2 - Refogaracebola, oalho e deixar dourar no azeite. Acrescentar a Pomarolae
uma colher de cha de agucar refinado, deixe ferver. Em seguida acrescente os
filés picados e temperados, o cheiro verde e deixe cozinhar ao ponto, prove o sal
eacrescente o requeijao.

3 - Em um refratario coloque metade do puré, depois em cima o molho de
Tilapia, em cima do molho coloque 150gr de mussarela, em seguida o restante
do puré de batatas.

4 - Porfim, colocar 150gr de mussarela e levar ao forno para gratinar. Se gostar
pode acrescentar pimenta dedo de moga sem sementes no molho. Serve 4
pessoas e acompanha arroz branco. BOM APETITE!



FILE DE TILAPIA A GREGA

INGREDIENTES

1 kgdeFilé deTildpia Fresco Piracema

% kg de Batata Cozida e Cortada em Rodelas

% kg de Tomate em Rodelas

1 CebolaemRodelas

1 Mago de Cebolinha Picado

1 Dente de Alho Picado

200g de Presunto

200g de Mussarela

4 Ovos

1 Colher de Café de Orégano

1 Colherde Sopade Azeite
Tempero da Casa da Tampa Verde
Salagosto.

MODO DE PREPARO

1 - Temperar os Filés com tempero receita da casa, cebolinha e o alho (prove o
tempero);

2 - Emumafrigideira alta e com tampa, coloque o azeite, os filés e em camadas
disponha o tomate, cebola e as batatas;

3 - Sobreasbatatas por uma camada de presunto e uma de mussarela;

4 - EmcimadaMussarelaquebre os ovos, cuidadosamente;

5 - Coloque uma pitada de sal nos ovos inteiros e salpique orégano;

6 - Tampe e cozinhe em fogo médio, até os ovos cozinharem. BOM APETITE!



FILE DE TILAPIA A WELLINGTON DA MARILAINE

INGREDIENTES

% kg defilé de Tildpia Piracema

1 DentedeAlho

% Cebola

3 Tomates Picados

100g de Cogumelos Fatiados

50g de Bacon em Cubos Pequenos
Sal, Sazon salada, Cebolinha e Salsinha a gosto

200g Presunto

200g Mussarela

1 Ovo
Legumes Salteados

1 Pacote de Massa Folhada

2 Colheresde Cream Cheese

MODO DE PREPARO

1 - Tempere % kg de filé de Tilapia Piracema, a gosto. Coloque em forma
untada para assar. Quando pronto deixe esfriar.

2 - Emuma panela, refogue 1 dente de alho, % cebola, 3 tomates picados, 100
gramas de Cogumelos fatiados, 50 gramas de Bacon em cubos pequenos, Sal,
Sazon salada, Cebolinha e Salsinha a gosto. Deixe esfriar.

3 - Em uma bancada abra a massa folhada. Disponha uma camada de
presunto. Em seguida uma camada de Mussarela. Misture ao refogado de
Tomate, o filé de Tilapia ja assado em lascas ou cubos. Ajuste os temperos.
Despeje essa misturaem cima da Mussarela.

4 - Por fim coloque Cream Cheese no meio do refogado. Enrole como um
rocambole, feche as bordas, pincele uma gema de Ovo e leve ao forno até
dourar. Serve com Legumes salteados na Manteiga. BOM APETITE!



FILE DE TILAPIA AO MOLHO DE TOMATE

INGREDIENTES
¥%kg de Tomates Maduros Picados
1 Dente de Alho Picadinho
% Cebola Branca picada
1 Colherde Sopade Azeite
% kg de Filé de Tilapia
Cebolinha de Cheiro, Salsinha, Sal e Pimenta a gosto

MODO DE FAZER

1 - Corte osfilésem cubos grandes. Tempere os filés com sal e pimenta
agosto.

2 - Refogueascebolas, alho e os tomates, até virarem um molho.

3 - Coloque os filés temperados e tampe a panela por 10 minutos.
Prove o sal, se estiver bom adicione salsinha e cebolinha a gosto. Sirva
comarroz branco. BOM APETITE!




FILE DE TILAPIA AO VAPOR

INGREDIENTES
-1KgdeTildpiatemperadaa gosto
-1cebolafatiada

- 1xicarade cebolinhade cheiro

- 1xicarade Pinga

-1colherde sopadeagucar
-1colherde chade Ajinomoto
-1colherde sopade gengibre ralado
-1colherde sopa de azeite

MODO DE PREPARO

Junte o filé de tilapia temperado a cebola, a pinga, o agucar, o
Ajinomoto e o gengibre. Disponha em um refratdrio redondo e
distribua o azeite.

Em uma panela grande coloque agua, e o refratdrio de forma que ndo
entre agua dentro. Tampe a panela e deixe até o filé ficar cozido. Por
fim, salpique a cebolinha de cheiro e sirvacom arroz branco.



FILE DE TILAPIA ASSADO

INGREDIENTES
1 kgdeFilé de Tilapia Piracema
1 CebolaPicadaem Rodelas
2 Dentesde Alho Picados
1 Mago de Cebolinha Picada
% kg de Batata Cozida e Cortada em Rodelas
% kg de Tomate Cortado em Rodelas
Sala Gosto ou Tempero Receita da Casa, Sem Pimenta
1 Colherde Chade Ajinomoto
Azeitonas Sem Carogos a Gosto ou Alcaparras.

MODO DE PREPARO

1 - Temperar os filés de Tilapia Piracema com, cebola, alho, cebolinha,
Ajinomoto e sal.

2 - Emumrefratdrio, untar com manteiga e emseguida dispor umacamadade
batatas.

3 - Emcima das batatas, por uma camada de tomates em rodelas e as cebolas
temperadas.

4 - Por fim dispor os filés temperados, regar com um fio de azeite, colocar
azeitonas ou alcaparras salteadas por cima e colocar para assar.

5 - Assim que ferver, marcar de 10a 15 minutos e entdo desligar.
Acompanhaarroz branco. BOM APETITE!



FILE DE TILAPIA COM CALDO DE TILAPIA GOURMET

INGREDIENTES

1 kgFilé de Tildpia Piracema Fresca

1 Litro de Caldo de Carcaga de Tilapia (Ver Receita Pag. 38)
Tempero Receita da Casa a Gosto (Suficiente Para Salgar)

1 Colher de Café de Ajinomoto

1 Colher de Sopade Azeite

1 Xicarade Cebolinha de Cheiro Verde Picada

1 Colher de Manteiga Aviagao

4 Xicarade Arroz Branco Cozido a Gosto, Feito na Hora.

MODO DE PREPARO

1 - Corte osfilés no sentido longitudinal; separe as partes grossas para o
preparo e guarde as partes finas para outros preparos, como ( Ceviche
porexemplo).

2 - Aquega o caldo em ponto de fervura.

3 - Emumafrigideira antiaderente quente, coloque um pouco de azeite,
espere esquentar e disponha os filés. Deixar dourar por 3 minutos, vire
por mais 3 minutos. Coloque a manteiga, tampe e espere derreter a
manteiga. Apague o fogo.

4 - Para montar os pratos. Disponha 4 pratos fundos. Em seguida
coloque o arroz. Depois o caldo quente, com os filés diretamente no
caldo. Salpique cebolinha picada e esta pronto para servir. BOM APETITE!



FILE DE TILAPIA ESPIGADA

INGREDIENTES

1 kgde Filé de Tilapia com Pele Fresco Piracema
Tempero Receita da Casa

1 Envelope de Sazon Salada

1 Copode Farinha de Fuba

1 Copode Farinhade Trigo

1 Lim3o.

MODO DE PREPARO

1 - Corte a pele na diagonal e depois corte ao contrario, formando um
xadrez;

2 - Tempere com tempero da casa e sazon salada (reserve);

3 - Misture 1 copo defarinha de fuba e 1 copo de farinade trigo;

4 - Empane os filés e frite-os em 6leo quente. 1° com a pele para baixo
edepoisvire. Até dourar;

5 - Sirvacom meiolimdo, acompanha fritase arroz. BOM APETITE!



FILE DE TILAPIA FRESCA A PORTUGUESA

INGREDIENTES

1 kgdeFilé de Tilapia Fresco Piracema
Tempero a Gosto

% kg Pimentdo Vermelho em Rodelas.

% kg Pimentdo Amarelo em Rodelas.

% kg Pimentdo Verde em Rodelas.

Azeitonas Pretas

1 Colherde Azeite

3 Dentesde Alho

% kg Batatas

% kg Brdcolis

MODO DE PREPARO

1 - Tempere osfilés a gosto;

2 - Disponhaemumaforma untadacom azeite;

- Intercalar Brdcolis pré-cozido e batatas cozidas entre os filés;

Tempere com sal a gosto;

Pique em lascas 3 dentes de alhos por cima;

Distribua os pimentdes em rodelas temperados, regue com azeite.

- Coloque paraassar com aluminio;

Na hora de servir salpique cebolinha e salsinha e distribua as azeitonas
pretas agosto. BOM APETITE!
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FILE DE TILAPIA GRELHADO ACEBOLADO

INGREDIENTES

1 kgdeFilé deTildpia Fresco Piracema
Tempero Receita da Casa

1 Envelope de Sazon Salada

2 Cebolas Fatiadasem Rodelas

1 Colherde Chade Azeite

1 Colherde Sobremesade Manteiga.

MODO DE PREPARO

1 - Lavar e temperar os filés com tempero receita da casa, 1 envelope de
sazon e as cebolas. Experimentar o sal e se necessario por mais tempero
receita da casa;

2 - Emumafrigideira antiaderente ou grelha, aqueca o azeite, disponha os
filés e as rodelas de cebola. Deixe dourar por 3 minutos, vire e acrescente a
manteiga, tampe por 5 minutos e pronto. Agora é sé comer. BOM APETITE!



FILE DE TILAPIA GRELHADO COM ALCAPARRAS CROCANTES

INGREDIENTES

1 KgdeFilé de Tildpia Fresco Piracema
Tempero Receita da Casa

1 Envelope de Sazon Salada

1 Envelope de Sazon Arroz

1 Saché de Cogumelo Fresco Pequeno

1 Vidrode Alcaparras Pequeno

% Pacote de Mussarela de Nozinho

2 Limdes Espremido (Suco)

1 CebolaFatiada

1 Colherde Chade Ajinomoto
Azeite, Salsinha e Cebolinha a gosto.

MODO DE PREPARO

1 - Tempere os Filés com tempero receita da casa, os sazons, cebola e
ajinomoto (reserve);

2 - Frite no Azeite as alcaparras escorridas e secas, até ficar crocantes. Tire e
coloque para escorrer em papel toalha;

3 - Fatie os Cogumelos e reserve;

4 - Em uma frigideira anti aderente bem quente disponha os Filés com as
Cebolase umfio de Azeite;

5 - Deixe fritar até dourar, vire e acrescente os Cogumelos e coloque uma
Mussarela de nozinho em cada Filé. Assim que dourar o outro lado acrescente o
suco de limdo e apague o fogo. Jogue as Alcaparras crocantes por cima e
salsinha e cebolinha. Sirva com arroz branco. BOM APETITE!



FILE DE TILAPIA LA MARI

INGREDIENTES

1 kgdeFilé deTildpia

2 Dentesde Alho Picados

1 CebolaCortadaem Cubos

150g de Bacon em Cubos Pequenos

150g de Linguica Calabresa em Cubos Pequenos

6 Tomatesem Cubos

2 Ovos

1 Xicarade Chdde Farinha de Rosca

200g de Mussarela

200g de Couve Manteiga Picada Bem Fina
Salsinha e Cebolinha Picadas a Gosto

1 Xicarade Oleo de Soja
Sal,Sazén Arroz, Sazén Salada, Ajinomoto, Shoyo a Gosto.

MODO DE FAZER

1 - Tempere os filés com sal, Sazon Arroz, Sazén Salada, Ajinomoto e Shoyo.
Reserve. Prove o sal ( Dica: coloque o sal por tltimo).

2 - Emuma panela, coloque 1 colher de 6leo, o Baconea Calabresa e deixando
dourar. Junte as Cebolas e o Alho, refogue bem. Coloque os Tomates picados e
deixe cozinhar. Prove o molho, tempere com Ajinomoto, Shoyo e Sazdn Salada.
Prove o Sal. Quebre os Ovos no molho, deixe cozinhar mexendo, junte em
seguidaa Farinha de rosca e cheiro verde a gosto.

3 - Em outra panela frite o Couve aos poucos em éleo de Soja quente. Deixe
escorrer a Couve em papel toalha, até que fique crocante. Nao colocar sal.

4 - Montagem: Em uma assadeira, unte-a com manteiga, disponha os filés,
coloque para assar até o ponto desejado. Apds retirar do forno, colocar a farofa
Umida, em cima colocar uma fatia de Mussarela, por de volta ao forno e deixar
derreter a Mussarela. E por fim, retirar do forno, colocar o Crispy de Couve e
servir. BOM APETITE!



FILE DE TILAPIA NO VAPOR COM LEGUMES

INGREDIENTES

1 kgdeFilé de Tilapia Fresco

1 CebolaBrancaem Rodelas Temperadas
Cebolinha de Cheiro Picada

1 Colher de Cha Cheiade Agticar

1 Fiode Azeite

1 Colherde Chade Gengibre Ralado

150g Brécolis Cozido

150g Couve Cozida

150g Cenoura Cozida

50ml de Conhaque, Pinga ou Saqué
Sal e Ajinomoto.

MODO DE PREPARO

1 - Tempere osfilés com o Gengibre, Sal e Ajinomoto

2 - Disponha osfilés em uma refratdria com tampa

Por cima, coloque a cebolae oslegumes cozidos com sal

- Regue com o Azeite (1fio)

Salpique o Aglcar por cima

Jogue a bebida destilada e prove o sal

Tampe, coloque a vasilha em banho maria e depois deixe cozinhar no vapor.
Assim que estiver cozido, espalhe a cebolinha por cima e sirva com arroz
branco. BOM APETITE!
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MACARRAO COM FILE DE TILAPIA PIRACEMA

INGREDIENTES
1 Kgde Filé de Tilapia fresco Piracema Picado
1 Pacote de Macarrdo Parafuso
1 LatadeCremede Leite
1 Sache de Molho Branco
1 Copode Requeijdo
1 Pacote de Queijo Ralado
100g de Bacon Magro Picado
Tempero Receita da Casa
1 SazonSalada
2 Dentesde Alho Picados
1 Cebola Picada
Cebolinha picada
Salsa Picada
Azeite.

MODO DE PREPARO
1 - CorteoFilé deTilapiaem cubos e tempere com Tempero Receita da Casa.

2 - Refogue a Cebola e o Alho no Azeite. Apés adicione 1 copo de agua, 1 Sazon

Salada e acebolinha. Deixe Ferver.

3 - Adicione o Filé de Tildpia. Apds cozinhar de 5 a 10 minutos, acrescente o
molho branco, o creme de leite e o requeijdo. Mexa delicadamente até levantar

fervura. Apague o fogo.

4 - Cozinhe o Macarrdo ao dente, em agua fervente com sal. Escorra e misture
ao molho de Tilapia. Jogue Queijo ralado por cima. Frite o Bacon, escorra a
gordura e jogue por cima do macarrdo com queijo. Colocar cebolinha e salsinha

picadaavontade. BOM APETITE!



PEIXE INTEIRO FRITO

INGREDIENTES
-1Tildpiainteiralimpa e escamada
-1Litrode dleo parafritura
-%:cebolaralada
-1dentedealhoralado
-1colherdechade gengibre ralado
-1colherde chd de Ajinomoto

- 1xicaradefarinha de trigo

-Sal e pimentaagosto

- Cheiroverde picado

MODO DE PREPARO

Lave bem o peixe e seque com papel toalha. Tempere com sal, pimenta,
cebola, alho, cheiro verde, gengibre, Ajinomoto. Coloque todo o
tempero por dentro e por fora.

Coloque o 6leo para aquecer em uma panela que caiba a tilapia inteira,
passe a tilapia na farinha de trigo dos dois lados, bata o excesso de
farinha e coloque para fritar no 6leo quente. Deixe dourar dos dois
lados.

Sirvacom arroz branco, salada e fritas.



PIRAQ DE TILAPIA PIRACEMA

INGREDIENTES

kg de Vezinho de Tilapia
CenouraRalada

Mago de Cebolinhas e Salsinhas Picadas
CebolaPicada

Tomates Picados

Sazon Salada

Caldo de Galinha
Colher de Azeite

Xicarade Farinha de Mandioca
Copo de Requeijdo

Dentes de Alho Picados

Tempero Receita da Casa a Gosto.

NP RRRRPROR PR

MODO DE PREPARO

1 - Em uma panela, refogue no azeite a cebola, alho, cenoura, Tomate e
metade do cheiro verde. Acrescente 2 litros de agua e deixe ferver. Adicione o
Sazon, o Caldo de Galinha, o Tempero Receita da Casa e salagosto.

2 - No molho fervente, adicione o Vezinho de Tildpia e deixe ferver até
desmanchar. Em seguida coar o caldo para retirar os espinhos.

3 - Coloque o caldo coado em uma panela, acrescente a farinha de mandioca,
prove o sal e deixe engrossar.

4 - Na hora de servir adicione cheiro verde, requeijdo e se preferir pimenta
dedo de moga (picadinha). BOM APETITE!



POSTAS DE TILAPIA 0U FILE DE TILAPIA AO NOLHO DE LEITE DE COCO

INGREDIENTES
1 kgdeFiléouTilapia Cortada Piracema 1 Cebola Picada

2 Colheres de Sopa de Azeite 2 DentedeAlho Picado

100ml de Leite de Coco 1 LatadeCremede Leite

1 Piment3o Verde Picado em Cubo 1 Colher de Sopa de Salsinha Picada
1 Pimentdo Amarelo Picado em Cubo 2 Colheres de Cebolinha Picada

1 Piment3o Vermelho Picado em Cubo Tempero Receita da Casa a Gosto

4 Tomates Maduros Picados em Cubos 1 Sazon Salada.

MODO DE PREPARO

1 - Tempere os Filés ou a Tilapia picada, com Tempero Receita da Casa e Sazon
(reserve). Prove o Sal.

2 - Misture os pimentdes, Tomate, Cebola, Alho, Salsinha e Cebolinha.
Tempere com Tempero Receita da Casa (Reserve).

3 - Em uma Panela aquega o azeite. Coloque uma camada de picadinho
(Tomate, Cebola, Alho e Cheiro Verde). Em seguida coloque uma camada de
peixe. Depois uma de Picadinho, outra de Peixe e finalize com o Picadinho.
Tampe a Panela e deixe cozinhar por 10 minutos. Prove o sal proveniente do
Tempero Receita da Casa. Acrescente por ultimo o Creme de Leite e o Leite de
Coco. Deixe ferver por 4 minutos. Pode salpicar cebolinha fresca picada e servir
com Arroz branco. BOM APETITE!

DICA Se ndo gostar de pimentdes, coloque mais 4 tomates picados. Se gostar de
pimenta, acrescente meia pimenta dedo de moga, picada e sem sementes.



RISOTO DE TILAPIA PIRACEMA

INGREDIENTES

1 kgdeFilé de Tilapia Fresco Piracema

Xicaras de Arroz para Risoto (Arbédrio)

Colheres de Azeite

Colheres de Manteiga

Dentesde Alho Grande

Cebola

Latade Pomarola

Mago de Cebolinha

Sala Gosto ou Tempero Receita da Casa, Tampa Verde
2 SazonSalada

1 Caixade Cremede Leite

1 Pacote de Queijo Ralado
1
1
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Copo de Vinho Branco Seco
Colher de Cha de Aglcar.

MODO DE PREPARO

1 - Corte o filé em cubos médios, tempere com Tempero Receita da Casa
(reserve).

2 - Em uma panela grande, refogue uma cebola picada e dois dentes de alho
picados. Em seguida adicione % litro de 4gua, Pomarola, metade da Cebolinha,
um Sazon Salada e uma colher de cha de agUcar. Deixe ferver por 15 minutos.

3 - Coloque ofilé no molho fervente, experimente o sal e deixe cozinhar por 10
minutos. Apds apague o fogo.

4 - Em outra panela, refogue o alho, acrescente o arroz e refogue bem. Apds,
juntar o Vinho Branco e aguardar que o mesmo evapore. Em seguida coloque 4
xicaras de dgua fervente e junte a manteiga e 1 Sazon Salada. Cozinhar até que
fiqguem macios os grdos de arroz. Experimente o sal.

5 - Junte cuidadosamente o arroz no caldo, 1 xicara de creme de leite, o queijo
ralado e por cima coloque cebolinha e salsinha a gosto.Sugestdo: pode
acrescentar Cogumelos fatiados. BOM APETITE!



TILAPIA A PIRACEMA INTEIRA FRITA

INGREDIENTES
2 Tilapias Limpas
Tempero Receita da Casa de Tampa Verde
1 Cebolinha Picada
2 DentesdeAlho
Salsinha e Cebolinha
1 Colher de Chade Ajinomoto
1 SazonSalada
1 Xicarade Farinha de Trigo e 1 Xicara de Fuba (Misturados)
1 Litro de Oleo de Soja.

MODO DE PREPARO

1 - Lavarastilapias e fazer cortes na superficie da pele, dos dois lados.
2 - Temperar com Sazon salada, tempero receita da casa, Ajinomoto,
cebolaealho. Pordentroe porfora.

3 - Passaras Tilapias nas farinhas misturadas.

4 - Aquecer o 6leo em uma panela que caiba as Tildpias inteiras. Bata o
excesso de farinha e coloque uma para fritar. Assim que dourar vire e
deixe dourar o outro lado. Retire. Apds frite a outra.

5 - Sirva em uma travessa rodeada de verduras e legumes e por cima
salpique cebolinha e salsinha. Acompanha Arroz branco e fritas.

BOM APETITE!



TILAPIA AO MOLHO BRANCO COM BACALHAU

INGREDIENTES
% kg de Batata Inglesa Cozida
1 kg de Filé de Tilapia Piracema
1 Envelope de Sazon Salada
% kg de Bacalhau Dessalgado e Cozido
1 Cebola
2 Dentesde Alho
2 Colheres de Azeite
Salsinha, Cebolinha, Sal e Pimenta a Gosto
1 LatadeCremede Leite
1 Copode Requeijao
1 Pacote de Queijo Ralado
1 Latade Molho Pomarola.

MODO DE PREPARO

1 - Forre umaassadeira com as Batatas cozidas em rodelas.

2 - Refogue a Cebola e o Alho. Junte o Filé de Tildpia cortado em
pequenos cubos e o Bacalhau desfiado. Deixe cozinhar e depois
adicione o Creme de Leite, o Cheiro Verde e 0 Sazon salada, prove o sal.
3 - Montagem: - Em cima das batatas, colocar o refogado de Tilapia com
Bacalhau e Creme de Leite. Em cima do refogado, coloque o requeijdo e
aPomarola mesclando os dois. Por fim salpicar Queijo ralado.

4 - Levaraoforno e deixar gratinar. Depois é s6 servir. BOM APETITE!



TILAPIA ASSADA INTEIRA E ESPALMADA

INGREDIENTES

1 TilapiaInteira, Limpa e Aberta ao Meio
Tempero Receita da Casa (sem Pimenta) a Gosto

1 Sazon Salada

% CebolaPicada

1 Dente de Alho Picado

% Cenoura Cozida Cortada em Cubos

1 Tomate sem Sementes Cortado em Cubos

1 Colherde Sopade Ervilhasem Conserva

1 Colher de Sopa de Milho Verde em Conserva
Salsinha e Cebolinha Picadas

2 Colheresde Sopa de Maionese Hellmanns

2 Colherde Sopade Creme de Leite

1 Colher de Sopade Azeite.

MODO DE PREPARO

1 - Tempere a tildpia dos dois lados, com tempero receita da casa.
Colocar para assar regada de azeite em forma antiaderente. Assim que
ferver deixar 5 minutos.

2 - Misturartodos os temperos e ingredientes restantes (Provar o sal).
3 - Ap6s 5 minutos de cozimento, retire a tildpia da forno, pode retirar
os espinhos, depois espalhar a mistura por cima da tilapia e deixe
gratinar até observar fervura. Apague o fogo e sirva com Arroz.

BOM APETITE!



TILAPIA COM CREME DE LEITE E REQUEIJAQ

INGREDIENTES

1 kgdefilé deTildpia

200g de Mussarela Picada

1 LatadeCremede Leite

1 Copode Requeijao
Salsinha e Cebolinha
Tempero Receita da Casa, Sazon Salada, Cebola e Alho.
Azeite

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira antiaderente, coloque um fio de azeite. Quando
quente, dispor os filés de tilapia temperado com Tempero Receita da
Casa, Sazon Salada, Cebola e Alho. Apds 3 minutos virar os filés e deixar
por mais 3 minutos. Misturar uma lata de Creme de Leite, com um copo
de Requeijdo. Jogar esta mistura em cima dos filés de tildpias. Quando
borbulhar a mistura, acrescentar 200g de mussarela picada, salsinha e
cebolinha. BOM APETITE!



TILAPIA INTEIRA ASSADA

INGREDIENTES

1.6 kg deTilapia Fresca, Limpa e Escamada
Tempero Receita da Casa da Tampa Verde (a Gosto)

1 Sazon Salada

% Cebolaem Cubos

2 Dentesde Alhoem Cubinhos

100g de Bacon em Cubos
Cebolinha e Salsinha Picadas

6 Tomates Maduros em Cubos

2 OvosInteiros

1 Xicarade Farinha de Rosca

1 Colher de Sopade Azeite.

MODO DE PREPARO

1 - TemperaraTilapia com tempero receita da casa ajinomoto (reserve).

2 - Emuma panela, refogue em azeite, cebola, alho e o bacon. Apés adicionar
os Tomates em cubos e refogar. Assim que os tomates estiverem refogados,
acrescentar 2 ovos inteiros, misturar e cozinhar por dois minutos. Prove o sal, se
necessario acrescente mais. Em seguida acrescentar a farinha de rosca, Sazon
Salada e cheiro verde picado. Mexa bem e em seguida apague o fogo.

3 - Colocar o recheio dentro da Tildpia temperada, rechear desde a cabega,
fechar e colocar em forma antiaderente para assar.

4 - Regarcom azeite por cimada Tildpia e assar até dourar.

5 - Servircomarroz branco.

HUUUMMM! Uma deliciahemmm!BOM APETITE!



TILAPIA NA CABOTIA

INGREDIENTES
1 kg de Filé de Tilapia Piracema em Cubos e Temperados com tempero
Receita da Casa.
300g de Camardo Tamanho Médio.
1 Cabotia Grande Temperada
% Tablete de Manteiga
1 DentedeAlho
1 Cebola
1 LatadeCremede Leite
1 Copode Requeijdo
Cheiro Verde
Azeite
1 Pacote de Mussarela Ralada

MODO DE PREPARO

Retirar a tampa de Cabotia e suas sementes, passar no interior a manteiga,
temperar e por paraassar por 50 minutos embrulhado em papel aluminio.
Em uma panela, refogar uma cebola picada e 1 dente de alho em um fio de
azeite. Adicionar os filés em cubo e tampar por 5 minutos. Adicionar 1 lata
de creme de leite e um copo de requeijdo. Mexer até comegar a ferver.
Apds, apagar o fogo e acrescentar cheiro verde picado. Em uma frigideira
refogar os Camardes com azeite. Colocar o filé de Tildpia na Cabotid e levar
ao forno para gratinar com mozarela ralada. Na hora de servir, arrumar os
Camardes conforme a foto e pronto. Acompanha Arroz branco. BOM
APETITE!



TORTA DE FILE

INGREDIENTES
1 kg de Filé de Tilapia Fresco Piracema
1 Colherde Sopa Manteiga
1 Pdode Forma Inteiro sem Casca
500g Molho Branco
200g Mussarela
1 Pacote Queijo Ralado
Cheiro Verde
Tempero a Gosto

MODO DE PREPARO
1 - Tempere osfilés a gosto;
2 - Asse em uma forma untada até cozinharem, cuidado para ndo
deixar secar;
3 - Forre uma forma untada com manteiga de pdo de forma sem casca,
ofundo e aslaterais;
4 - Fagaum molho branco ou compre pronto;
5 - Intercale em cima do pdo camadas de:
1°-Molho Branco;
2°-Filé;
3°-Mussarela;
4°-Queijo Parmesao;
5°-Cheiro Verde na hora de servir.
6 - Coloque noforno paragratinar. BOM APETITE!



TORTA DE REPOLHO COM FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

-% kg defilé de tilapia temperado e cortado em cubos, assado no forno
em forma untada com manteiga
-3xicarasde repolho picado

- 1tomate picado

-% ceboladaralada

- 1dente dealho picado

-200grde mugarelaralada

- 1xicara de cheiro verde picado

-1 copoamericanode 6leo
-2xicaradefarinha de trigo

-2 colheres de sopa de fermento em pé
-4 ovos

-Sal e pimentaagosto

-1 caixade creme deleite

MODO DE PREPARO

Bata o dleo, a farinha, os ovos, sal, pimenta e o creme de leite no
liquidificador. Por tltimo junte o fermento em pé.

Misture o repolho, o tomate, a cebola, o cheiro verde e o alho. Em
seguida misture a massa. Por ultimo os filés de tilapia assados. Coloque
tudo em um refratario untado, por cima distribua a mugarela e leve ao
forno, até assaramassae dourar.



SALPICAO DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

% kg de filé;

1 colher de sopa de manteiga;

% xicara de cenoura ralada;

% pepino japonés em cubos;

% cebola ralada;

1 dente de olho ralado;

1 tomate sem semente em cubos;
250g de maionese;

200g de creme de leite;

Sal e pimenta a gosto;

% xicara de cebolinha picada;

1 colher de sopa de salsinha picada.

MODO DE PREPARO

Temperar os filés com sal e pimenta, colocar pra assar com
manteiga e deixar esfriar.Depois de assados os filés, misturar
todos osingredientes, mexer bem e provarosal.1

Pode servirem canudinhos, borquetes ou torradas.
FICAUMADELICIA!



CASQUINHA DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

1kg de filé de tildpia temperado; 1 xicara de cebolinha picada;
2 colheres de sopa de manteiga; 1 xicara de salsinha picada;

2 colheres de sopa de azeite; 1 cenoura ralada;

4 tomates maduros em cubos; 2 colheres de farinha de rosca;
1 cebola em cubos; 1 copo de requeijdo;

2 dentes de alho picado; 1 pacote de queijo ralado;

1 envelope de sazon salada; Sal e pimenta a gosto.

1 colher de cha de aji-no-moto;
1 pimenta dedo de moga sem sementes picada;

MODO DE PREPARO

Colocar os filés em forma untada para assar com manteiga.

Em uma panela refogue no azeite o alho e a cebola, depois juntar
os demaisingredientes e deixar cozinhar.

Juntar osfilés assados no refogado, provar o sal.

Untar uma refrataria com manteiga, polvilhar farinha de rosca.
Colocar metade do molho de tildpia e em cima colocar o requeijao
eorestante do molho de tilapia.

Espalhar farinha de rosca em cima, misturar com o queijo ralado.
Levaraoforno até dourarafarinha.

Esta pronto, sirva com arroz branco.



TILAPIA A LA CREME DE MANDIOCA

INGREDIENTES

1kg de filé de tilapia temperado e assado em duas colheres de manteiga;
300g de mandioca cozida;

3 tomates picados;

1 cebola picada;

200g de magarela ralada;

1 dente de alho picado;

1 xicara de cebolinha picada;
¥ xicara de salsinha picada;

1 cenoura ralada;

2 colheres de sopa de azeite;
Sal e pimenta a gosto..

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue em azeite a cebola, o alho, os tomates, a
cenoura, cebolinha e salsinha. Coloque no liquidificador a
mandioca cozida, um pouco do caldo do cozimento e o liquido dos
filés assados com manteiga, bata bem. Em seguida junte p caldo
de mandioca batido do refogado, deixe ferver e prove o sal.

Por ultimo acrescente os filés assados em pedacos e a mugarela
ralada.

Acompanhatorradas ou arroz branco.



FILE DE TILAPIA AO MOLHO DE OSTRAS

INGREDIENTES

% kg de filé fresco em cubos pequenos;

3 colheres de sopa de molho de ostras;

1 cebola roxa cortada bem fininha;

Uma xicara de cebolinha;

Suco de lim3o siciliano;

1 colher de cha de aji-no-moto;

1 colher de cha de azeite;

% pimenta dedo de moga sem sementes cortada bem fininha;
Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes primeiro, prove o sal e ajuste se
necessario.
Sirva com torradas ou batata chips.




FILE DE TILAPIA GRELHADO COM MIX DE LEGUMES,
MOLHO INGLES E MOLHO DE OSTRAS

INGREDIENTES

1kg de filé de tildpia temperado com receita da casa,
aji-no-moto e molho de ostras;

50g de couve flor em buque;

50g de brdcolis em buque;

50g de acelga cortada grosseiramente;
50g de cenoura em palitos;

100g de ervilha torta;

1 xicara de cebolinha picada;

% xicara de salsinha picada;

2 colheres de sopa de manteiga;

1 colher de cha de aji-no-moto;

1 colher de sopa de azeite;

2 dentes de alho espremidos;

Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

Tempere todos os legumes com sal e aji-no-moto.

Em uma panela grande disponha os legumes, o azeite e a
manteiga. Quando estiver ao dente, coloque-os na beirada e
disponha os filés no centro vire os dois lados se necessario
acrescente mais manteiga.

Sirva com arroz branco.



FILE DE TILAPIA A NEW YORK

INGREDIENTES
50g de couve flor picado; 1 dente de alho;

50g de brocolis picado; 3 colheres de sopa de azeite;

50g de repolho picado; 1 colher de sobremesa de aji-no-moto;
50g de acelga picado; 1 xicara de cebolinha;

50g cenoura em tiras; % xicara de salsinha;

1 colher de sobremesa de 1 sazon salada;

gengibre ralada; Sal a gosto.

% kg de filé;

1 cebola em cubos;

28 colheres de sopa de amido de mandioca (podium)
dissolvido em 4gua (500g);

MODO DE PREPARO

Temperar ofilé com sal ou tempero receita de casa (reservar).

Em uma panela ou frigideira grande, refogue em azeite, a cebola, o
alho e a gengibre. Em seguida disponha as verduras temperadas
com sal e sazon salada. Deixe refogar po 5 minutos tampado. Apos,
no centro, coloque os filés temperados e tampe a canela. Quando
os filés estiverem cozidos acrescente a mistura de amido com agua
lentamente e espalhe por tudo. Deixe cozinhar até engrossar e
prove o sal. Pague o fogo e junte asalsinha e a cebolinha.



CALZONE DE FILE DE TILAPIA DA MARILAINE

INGREDIENTES MASSA

2 colheres de cha de fermento
bioldgico seco;

Y% colheres de café de agucar;
1 xicara de dgua morna;

1 colher de cha de sal;

1 colher de sopa de azeite;

3 xicara de farinha de trigo..

INGREDIENTES RECHEIO

% kg de filé de tildpia em cubos;
1 cenoura ralada;

1 xicara de ervilha fresca;

1 xicara de vagem picada;

1 dente de alho picado;

2 colheres de sopa de azeite;
4 tomates picados;

1 colher de cha de agucar;
200g de mugarela;

1 gema de ovo;

Sal e pimenta a gosto.

MODO DE PREPARO

Junte o fermento, aglicar e a d4gua morna,
deixe descansar por 10 minutos.
Acrescente o azeite, a farinha e o sal
misturando e depois sovando até
desgrudar dos dedos, se necessario
acrescente mais farinha.

Abra a massa com um rolo de forma que
fique redonda.

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue a cebola e alho,
junte em seguida o tomate, a cenoura, a
vagem, a ervilha, o aglcar e o sal. Deixe
cozinhar bem e cfepois de cozidos junte a
cebolinha e a salsinha.Por cima da massa
aberta distribua o recheio em uma ponta
de forma que dé para fechar como um
pastel e por cima do recheio coloque a
mugarela.

Pincele a gema de ovo nas bordas para
fechar a massa e pincele o restante por
cima. Leve ao forno pré-aquecido até
assar.

Bom apetite

DICA: Vocé pode usar a massa pronta de
pizza (use duas e feche as laterais com
gema de ovo) ou comprar a massa fresca,
daiésoesticar.



ACHADINHO DE FILE DE TILAPIA
DE MANDIOCA DESIDRATADA (PODIUM)

INGREDIENTES
1kg de filé de tilapia em cubos; 1 saché de molho de tomate

4 tomates picados; tradicional;

1 cenoura ralada; 1 colher de chd de agucar;

1 cebola em cubos; 1 saché de sazon de salada;

1 xicara de ervilha fresca; 200g de mugarela ralada;

1 xicara de cebolinha picada; 1 lata de creme de leite;

1 colher de cha de aji-no-moto; 1 colher de sopa de manteiga;

1 cubo de caldo de galinha; 2 xicaras de mandioca desidratada;
2 dentes de alho picado; 7 xicaras de leite;

% xicara de salsinha picada;
Meia cebola ralada.

MODO DE PREPARO

Em uma panela de pressdo refogue em duas colheres de azeite, alho, cebola,
tomates, ervilha, aji-no-moto, molho de tomate, agticar, sal e pimenta agosto e
deixe cozinhar bem até formar um creme. Em seguida juntar os filés em cubos
temperado e deixe cozinhar (lembrar que cozinha rapido). Reserve e
acrescente salsinha e cebolinha.Em outra panela refogar 1 colher de azeite, 1
dente de alho, % cebola ralada, adicione o leite, a manteiga, o sazon salada e a
mandioca desidratada. Misture bem até formar um puré, quando pronto
acrescentar sal agosto, prove o sal. Apague o fogo e junte o creme de leite.
MONTAGEM:

Em uma refratdria untada, colocar o puré, metade da mugarela e o refogado de
filé. Por ultimo, junte o restante da mucarela e coloque no forno para gratinar.
DICA: vocé pode fazer o puré com mandioca tradicional, mas essa da podium é
super pratica.



BOLINHO DE MANDIOCA RECHEADO COM FILE
DE TILAPIA. MUCARELA E CATUPIRY.

INGREDIENTES

1 xicara de farinha de mandioca desidratada da podium;
1 xicara de agua;

% cebola ralada;

1 alho ralado;

% xicara salsicha e cebolinha picada;

250g filé de tilapia cortado em cubos médios
temperado com receita da casa;

50g de mugarela ralada;

50g catupiry;

500ml de dleo para fritar.

MODO DE PREPARO

Em uma panela coloque a agua, a cebola, o alho e sal a gosto.
Deixe ferver, junte aos poucos a mandioca desidratada e va
mexendo até formar uma massa facil de trabalhar. Junte o cheiro
verde picado.

Faga bolinhos, no centro coloque filé, mugarela e catupiry como se
estivesse fazendo uma coxinha.

Depois das bolinhas prontas, frite em éleo quente até dourar e
colocar para escorrer em papel toalha.

UMA DELICIA!!!



ESPAGUETE DE PUPUNHA COM MIX
DE COGUMELOS E FILES DE TILAPIA

INGREDIENTES
300g de espaguete de pupunha; % xicara de salsinha picada;

250g de cogumelo paris; 2 tomates picados;

25g de shitake; 1 cenoura ralada;

25g de cogumelo shimeji; 50g de vagem picada;

25g de cogumelo de salmado; 2 colheres de sopa de azeite;
25g de cogumelo Hitachi; 1 sazon salada;

1 cebola picada; 1 colher de chd de aji-no-moto;
2 dentes de alho picado; 400g de filé de tilapia em cubos
% xicara de cebolinha picada; temperado;

Sal e pimenta a gosto.

MODO DE PREPARO

Em uma panela, refogue no azeite a cebola e o alho. Logo em
seguida junte todos os ingredientes, menos ofilé.

Quando cozidos experimente o sal e se necessario acrescente mais.
Por ultimo coloque os filés em cubos e deixe cozinhar.

Sirva puro ou com arroz branco.



HAMBURGUER DE FILE EM CUBOS DA MARI

INGREDIENTES

2 pao de hamburguer

2 colheres de sopa de maionese

1 colher de sopa ketchup

1 colher de sopa de mostarda

1 tomate fatiado

100gr de mussarela

300gr. De filé de tilapia em cubinhos
bem pequenos

1ovo

MODO DE PREPARO

2 folhas de alface americana
1 colher de sopa de amido de
mandioca ou maisena

Y xicara de cebolinha

% salsinha

1 dente de alho ralado

1 sazon salada

1 colher de cha de Ajinomoto
% cenoura ralada.

Oléo para grelhar os hamburguer,
sal e pimenta a gosto.

Junte o filé, o alho,cebola,cenoura ralada,cebolinha, Ajinomoto,

sal e pimenta a gosto;

Misture tudo prove o sal, depois junte o ovo mistura e por ultimo o
amido.(com o de mandioca fica mais gostoso);

Modele os hamburguer com a ajuda de um copo ou algo redondo;
Em uma frigideira antiaderente voloque o azeite e disponha os

hamburgués paraselar;

Em uma forma untada com manteiga coloque os pades de
hamburgueres cortados ao meio, sobre eles disponha a maionese,
katchup, mostarda e uma fatia de tomate bem fininha, em
seguida a mussarela. Coloque o hamburguer encima da

mussarela.



NHOQUE DE MANDIOCA C/FILE DE TILAPIA:

INGREDIENTES MASSA

1 xicara de farinha de
mandioca desidratada PODIUM
1 caldo de galinha

2 xicara de 4gua fervente;

INGREDIENTES MOLHO

% kg; de tilapia em cubos

% cebola ralada

1 xicara de chd de cebolinha
picada

Sal e pimenta a gosto

% xicara de salsinha picada
2 copos de requeijdo

MODO DE PREPARO

Junte a farinha de mandioca na agua
quente com o caldo de galinha ja
dissolvido. Mexa bem até dissolver a
farinha se for necessario coloque um
pouco mais de dgua;

Em uma bancada polvilhe farinha e
faca rolinhos com a massa corte os
rolinhos de forma de um nhoque
mais o menos meio centimetros
Coloque os nhoques até subirem,
retirem da d4gua com uma
escumadeira;

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue a cebola, o
alho , adicione a tilapia deixe
cozinhar,tempere com sal e pimenta
agosto;

Junte apds o requeijdo, depois
salsinha e por ultimo a cebolinha;
Adicione os nhoques no molho jogue

1 colher de café de Ajinomoto por cimaa mussarela relada.

1 xicara de cha de mussarel
ralada
1 colher de azeite ;



ESCABECHE DE TILAPIA

INGREDIENTES

1kg de filé de tilapia com pele ou sem;

1kg de tilapia limpa sem cabega e sem nadadeiras temperadas;
1 copo de vinagre ;

1 copo de azeite;

1 cebola em rodelas;

1 xicara de cha de cebolinha picada

1 xicara de cha de salsinha picada

% pimenta dedo de moga picada sem sementes( se gostar )
3 dentes de alho picado;

1 colher de cha de Ajinomoto

(tempero receita da casa) para temperar

MODO DE PREPARO

Em uma panela de pressdo, coloque o azeite, a tilapias, os tomates , as
cebolas, a pimenta, metade da cebolinha e da salsinha, Ajinomoto,
alhoevinagre; salagosto.

Quando pegar pressdo, deixe cozinhar por 10mint; apds desligar o
fogo deixe sair toda a pressdo e esfriar ; OBS: NAO ABRA ATE ESTAR
FRIO....

Colocar os files ou a tilapia em uma travessa, o molho por cima e
salpicar orestante da cebolinha e salsinha.

Pode acompanhar torradas ou arroz como preferir !

Bom apetite!!!



FILE DE TILAPIA NA MANTEIGA 0 PREFERIDO DO DU

INGREDIENTES
1KG de filé de tilapia fresco temperado 1 colher de cha de Ajinomoto

com receita da casa e 3 dentes 1 copo de requeijdo tradicional
de alho picado; 1 cebola ralada

1 copo de leite integral 2 tomates picados

2 colheres de sopa de manteiga 1 colher de sopa de azeite
200gr de cenoura ralada 150gr de mussarela ralada
200gr de abobrinha menina ralada ou picada

1 xicara de cebolinha picada 1 lata de cerveja

% xicara de salsinha Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

Pré aquecaoforno;

Tempere os filés e coloque um copo de leite deixe por 10mint, apds tirar do
leite em uma forma untada coloque os files de tilapia para assar com uma
colher de manteiga distribuida por cima.

Cuidado, assar até o filé ficar branco, lembre-se assa rapido ; ndo deixar
secar o caldo da forma ; Em uma frigideira grande antiaderente , coloque o
azeite , cebola lada, e deixe dourar, acrescentar a abobrinha, cenoura,
metade do cheiro e o Ajinomoto; sal e pimenta a gosto. Junte os tomates
picados e acrescente uma lata de cerveja, tampe e deixe cozinhar.

Apds juntar o requeijdo, o file a mussarela picada por cima tampe e deixe
derreter amussarela apds salpicar o restante do cheiro verde.

Serve 4 pessoas. E um prato completo pode comer puro;

Acompanha arroz branco ou espaguete a 6leo e alho.

Se gostar acrescente % pimenta dedo de moca picada.



TILAPIA COM SHIMIJE BRANCO

INGREDIENTES
1Kg de filé de tildpia 2 xicara de salsinha e cebolinha picada
1 copo de leite 1 lata de cerveja
2 colheres de sopa de manteiga 1 colher de cha de Ajinomoto
1 copo de requeijdo tradicional  200gr de shimije branco picado
1 colher de sopa de azeite 200gr de oupunha em espaguete ou picado
2 dentes de alho picado 2 tomates picados em cubos
Tempero receita da casa para temperar.

MODO DE PREPARO

Tempere os filés com receita da casa, colocar no leite e deixar por 10
min. Pré aquecer o forno, depois em uma forma untada colocar os files
e uma colher de sopa de manteiga pra assar. Cuidado para ndo passa o
cozimento( ndo deixar secar o caldo da forma pois vamos usar);

Em uma frigideira grande com tampa, refogue em azeite a cebola e o
alho. Junte o palmito pupunha em uma forma de espaguete ou picado,
os tomates o Ajinomoto tempere com receita da casa. Junte a
manteiga e a cerveja e deixe cozinhar

Ap0s acrescentar os cogumelos, o cheiro verde e o requeijao, assim
que estiver cozido, coloque os files por cima e o caldo que reservamos
(docozimento)

Provar o sal e colocar o cheiro verde picado, se gostar acrescentar a
pimenta;

Bom apetite!!!



FILE DE TILAPIA NA MANTEIGA (COM ALHO POR0)

INGREDIENTES

1Kg de filé de tildpia temperado
3colheres de sopa de manteiga
% limao siciliano

Alho poro picado bem fininho

MODO DE PREPARO

Tempere os filés e disponha em uma forma para assar com a manteiga,
espalhe oalho poro picadinho por cima.

Quando assar os filés, tale a raspa do lim&o siciliano por cima e espalhe o
suco de meio limdo.

Sugestdo: sirva com arroz branco com cebolinha de cheiro.

Bom apetite;




SOPA DE FILE DE TILAPIA COM LEGUMES

INGREDIENTES

% kg de filé de tilapia em cubos temperados.
100gr de vagem picados em cubos pequenos
100gr de cenoura picada em cubos pequenos
2 batatas em cubos pequenos

100gr de cabotia picada em cubos pequenos
100gr de abobrinha menina picada em cubos pequenos
100gr de macarrao cozido ao dente

Ycebola picada

1 colher de cha de Ajinomoto

1 xicara de cebolinha

Y% de salsinha

Sal e pimenta a gosto

2 colher de sopa de dleo

2 tomates picados

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue o alho, a cebola, apos junte todos as verduras
coloque 1 litro de agua e deixe cozinhar. Até engrossar o caldo;
Quando estiver cozidos os legumes junte o filé de tilapia em cubos e o
macarrdo cozido

Prove o sal e salpique por cima por cima a salsinha e a cebolinha e o
Ajinomoto;

Sirvacomtorradas!!



ABOBRINHA MENINA RECHEADA COM FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

1 abobrinha menina grande

% kg de filé de tildpia em cubos temperado
1 sazon salada

Papel aluminio

2 colheres de sopa de manteiga

2 colheres de sopa de alho poro bem fininho
1 colher de alcaparra

2 colheres de sopa de d6leo

% limao siciliano

Sal e pimenta a gosto

% xicara de cebolinha picada

% colher de cha de Ajinomoto

MODO DE PREPARO

Cortar a abobrinha ao meio limpa-Ia, tirar as sementes e fazer uma vala ao
meio pra poder rechear, temperar com sal, pimenta e sazon salada.
Envelopar em aluminio e por para assar por aproximadamente 1h.

Em uma panela coloque a manteiga deixe derreter e coloque o file aos
cubos, o Ajinomoto e tampe até cozinhar.(lembre-se cozinha rapido )
apague o fogo adicione cheiro verde,o suco do meio limao e uma colher de
café daraspa dolimao.(se gostar ) Retire a abobrinha cozida, colocar os file e
prove o sal; Em outra panela frite o alho poré e as alcaparras, até ficar
dourado. Tire do 6leo e ponha no papel toalha para escorrer o 6leo.
Coloque por cima dos filés e volte ao forno,a abobrinha por 10 mint, sé para
misturar os sabores. SIRVA COM ARROZ BRANCO.

Bom apetite;



FILE DE TILAPIA GRATINADO C/CLARAS DE 0V0S

INGREDIENTES

% kg de batatdes palitos fritas

2 saches de molho branco de 400gr
% kg de tomates em cubos

1 cebola em cubos

1kg de filé temperado c/receita da casa da tampa vermelha.
200gr de mussarela ralada

1 xicara de cebolinha picada

Y xicara de salsinha

3 claras de ovo batidas em neve;

1 colher de sopa de manteiga
*voceé pode fazer o molho branco .

MODO DE PREPARO

Unte uma refrataria com manteiga, disponha as batatas fritas, em
seguida coloque os tomates, cebola, metade do cheio verde e tempere
com sal a gosto. Distribua metade do molho branco (400gr) em cima,
os filés temperados, + metade do molho branco , a mussarela ralada
em cima e o restante do cheiro verde por ultimo as claras batidas em
neve com uma pitada de sal. Leve ao forno para assar até as claras
ficarem douradas.

Sirva com salada ouarroz branco.



FILE DE TILAPIA AO MOLHO DE LARANJA

INGREDIENTES

1kg de filé temperado a gosto

1 copo de suco de laranja natural sem agucar
2 colheres de sopa de manteiga

3 colheres de sopa de farinha de rosca

1 caixa de creme de leite

1 talo de alho poro cortado na diagonal

1 pitada de sal

Oleo para frita o alho poro

% xicara de cha de cebolinha

10 tomates cereja

MODO DE PREPARO

Em uma assadeira coloque os filés temperados para asar com uma
colher de manteiga- e com a farinha de rosca com a manteiga faga
uma farofa e distribua sobre osfilés.

Lembre-se assa rapido!!!

Em uma frigideira coloque o dleo e os alhos poros para fritar até
dourar,por em papel toalha para absorver.

No liquidificador bata o suco de laranja, creme de leite e uma pitada
desal.



TILAPIA ENVOLTA NA TAIOBA COM PUPUNHA GRELHADO.

INGREDIENTES

6 fatias de filé de tilapia parte do lombo
3 roletes de pupunha cozidos

6 tomates cerejas

6 dentes de alho limpos;

12 cebolas perolas limpas;

1 xicara de cheiro verde picados

1 sazon salada;

Tempero receita da casa para salgar

6 folhas de taiobas limpas

1 colher de manteiga

MODO DE PREPARO

Tempere os lombos de filé com tempero receita da casa e sazon salada
e cheiroverde(prove o sal). Embrulhe-os nafolha de taiobaumaum;
Em uma forma untada com manteiga, disponha os files,os roletes de
pupunha cozidos com sal, as cebolas, os alhos, e os tomates cerejas
temperados

Por fora das folhas da taioba, pincele manteiga ponha para assar ate
dourar;

Lembre-se assa rapido

BOM APETITE!!



TILAPIA GRELHADA COM CAMBUQUEIRA

INGREDIENTES

¥%kg de filé de tildpia temperado

6 ramos de abobora (as pontas) cambuqueira

2 copos de farinha

Agua

1 colher de sopa de manteiga

Sal

1 sazon salada

1gr dgua mineral com gas super gelada

Oleo para fritar

10 tomates cerejas temperados com limdo e sal

MODO DE PREPARO

Emuma grelha, grelhar os files em manteiga dos dois lados;

Em uma tigela, coloque a farinha, o sazon salada e vai misturando a
agua gelada ate ficar uma massa fina para mergulhar os ramos de
abobora;

Prove o sal damassa;

Mergulhe os ramos na massa e frite uma a uma em éleo quente,
suficiente para mergulhar os ramos;

Silva os files com uma cambuqueira, e tomate cereja temperado a
gosto;

BOM APETITE!!!



CREME DE MANDIOQUINHA SALSA COM
FILE DE TILAPIA DESFIADO

INGREDIENTES
¥kg de file de filé de tilapia fresca  %cebola picada

2 colher de manteiga com sal; 1 colher de cha de Ajinomoto
1kg de mandioquinha salsa cozida. 1 sazon salada

Yxicara de cebolinha de cheiro 1 sazon arroz

200gr de mussarela ralada; % xicara de evilhas frescas

% de salsinha 2 dentes de alho picado

50gr de vagem picado 2 colher de sopa de dleo vegetal
50gr de cenoura picada A xicara de aspargos picados;

1 tomate picado Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

Envolva os files na manteiga dos dois lados e coloque para assar.
Quando assados deixe esfriar.( reserve)

Em uma panela de pressdo coloque o dleo, refogue o alho e a cebola.
Junte o tomate, a cenoura , a vagem, o aspargo , metadade da
cebolinha e metade da salsinha, um pouco de agua ate cobrir, 0
Ajinomoto, os sazons, sal e pimenta a gosto. Tampe a panela e deixe
cozinhar. Bata a mandioquinha salsa ainda quente com um pouco de
agua do cozimento, tem que formar um creme.

Junte o creme de mandioquinha no molho que cozinhou na panela
pressdo, junte o sal e a pimenta. Adicione a mussarela ralada, o file de
tilapia desfiado ou em lascas, misture delicadamente e sirva quente.
Acompanha com torradas quentinhas.

BOM APETITE!!



ENTRADA A MARILIANE DA TILAPIA

INGREDIENTES

¥%kg de file de filé de tilapia em cubos
2 colheres de sopa de manteiga c/sal
% cebola ralada

1 dente de alho ralado

200gr de maionese

100gr de creme de leite

Meia xicara de cebolinha de cheiro picado
1 sazon salada

1kg de pepino japonés, bem verdinho
1 colher de sal grosso

Sal e pimenta a gosto

% limao siciliano (caldo)

MODO DE PREPARO

Coloque o file em cubos em uma assadeira com a manteiga para
assar.(ap0s assado deixe esfriar) Misture a maionese, o creme de
leite, a cebola, o alho, a cebolinha, o sazon e o caldo de meio limao.
Corte o pepino em rodelas grossas de forma que de para tirar a
semente com uma colher de cha e formar um copinho que pare em
pe .Depois de prontos, os pepinos, coloque-os m um escorredor e
jogue o sal grosso por cima e deixe por 20min . Isso vai deixar os
pepinos crocantes, pois vai retirar a agua deles Junte os files em
cubinhos assados e frios ao creme de maionese, mexa bem prove o
sal. Coloque a mistura com uma colher de cha nos copinhos de
pepinos... Aproveite

BOM APETITE!!!



FILE DE TILAPIA NAS NUVENS

INGREDIENTES

1Kg. de batata cozida, espremida e quente;
3 colheres de sopa de manteiga;
1kg. de filé de tilapia fresco;

2 copos de requeijao;

1 lata de creme de leite;

% xicara de cebolinha;

% xicara de salsinha;

1 copo de leite quente;

2 sazon salada;

200g de mugarela ralada;

Sal e pimenta a gosto.

MODO DE PREPARO

1 — Tempere o filé com 1 sazon salada e com duas colheres de
manteiga. Coloque para assar e quando estiver pronto, reserve
(lembre-se que assa rapido).

2 — em uma panela coloque o leite, o sazon, a manteiga e a batata
espremida. Faca um puré liso, coloque sal a gosto. Misture o requeijao
com o creme de leite, a cebilinha e a salsinha. Coloque sal e pimenta a
gosto.

3 — Em uma refrataria untada, despeje o puré de batata, logo apds
disponha os files assados e por ultimo a mistura de requeijao e creme
deleite. Espalhe amugarela por cima e leve ao forno para gratinar.
Delicioso!!!



FRICASSE DE TILAPIA

INGREDIENTES

500g de filé de tilapia em cubos; 1 copo de requeijao;

1 colher de manteiga; 1 cx de creme de leite;

% cebola picada; Sal, pimenta a gosto;

1 dente de alho picado; 1 copo de 6leo vegetal;

1 tomate em cubos pequenos; % xicara de leite.

1 xicara de cebolinha; 200g de batata palha;

1 xicara de salsinha; 200g de mucarela;

1 sazon salada; 400g de milho verde (grdos).

1 pct. Queijo ralado;

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque um pouco de éleo, refogue a cebola, o
alho, o tomate, apds adicione o file, 0 sazon, sal e pimenta a gosto.
Lembre branquiou o file desligue o fogo. Acrescente o requeijao e o
cheiroverde. Mexa delicadamente e prove o sal.

Em um liquidificador coloque o milho, o leite, o creme de leite, o
queijo ralado, manteiga e % copo de éleo, o sazon salada, bata ate
ficar homogéneo, prove o sal, se necessario coloque mais uma
pitada.

Em um refratario untado com manteiga despeje o creme de milho,
por cima, coloque a mucarela em fatias, por cima o file de peixe
cozido, leve ao forno preaquecido, quando o creme estiver assado,
espalhe a batata palha e leve ao forno novamente para ficar
crocante.

Sirva com arroz ou torradas.



FILE DE TILAPIA AQ CREME DE MILHO

INGREDIENTES

400g de milho verde;

2 xicara de leite;

1 pitada de sal;

Y xicara de cebolinha;

% de filé de tildpia (temperado e assado no forno com manteiga);
1 lata de creme de leite.

MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador o milho, o leite e o sal. Peneire tudo. Em uma
panelaaquega o creme de milho, vd mexendo ate engrossar.

Apds, acrescente o creme de leite e prove o sal.

Em um prato fundo coloque o creme, por cima, o file de tilapia assado
e porcima, salpique cebolinha.




EMPADA DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

1 pacote de massa pronta para empadas
de sua preferencia ou pode fazer em casa;
% kg de filé de tildpia em cubos;

6 azeitonas verdes picadinhas;

1 relete de palmito em cubinhos;

1 tomate picadinho;

% cenoura ralada;

% xicara de cebolinha picada;

% batata ralada;

1 sazon salada;

% cebola picada

1 dente de olho ralado;

2 colheres de sopa de azeite ou 6leo vegetal;
1 colher de manteiga

Sal e pimenta a gosto

1 gema de ovo batido.

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue no d6leo a cebola, o alho, o tomate, a
cenoura, sazon, a batata, deixe cozinhar até ficarem macios. Junte
o palmito, a azeitona, o filé e a cebolinha, deixe cozinhar e prove o
sal. Deixe esfriar em uma forma grande, coloque as fominhas de
empados untadas.

Distribua o recheio nelas e as tampe, decore como preferir.

Pincele gema de ovo batido e leve ao forno preaquecido e leve ao
forno até assar. Sirva quente.



COXINHA DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES MASSA

2 xicara de leite;
1 caldo de galinha;

% kg de mandioca cozida e espremida;

2 colheres de sopa de margarina;
2 xicara de farinha de trigo;

INGREDIENTES RECHEIO

Y kg filé de tildpia em cubo (temperado);

1 tomate em cubos;

% cebola em cubos;

% cenoura ralada;

% batata ralada;

Sal e pimenta a gosto;

1 xicara de cebolinha;

Y xicara de salsinha;

2 colheres de sopa de azeite;
2 ovos batidos;

Oleo para fritar.

MODO DE PREPARO

Leve o leite ao fogo, junte a
manteiga e o caldo de galinha.
Quando ferver, junte afarinha,
mexa até cozinhar e ap6s junte
comamandioca e sove.

Modele as coxinhas colocando
o recheio, passe no ovo e na
farinha de rosca e frite.

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue no
azeite o olho, a cebola, o
tomate a cenoura, a batata e
deixe cozinhar. ]
Quando cozidos junte os files
de tilapia em cubos, deixe
cozinhar (prove o sal). Por
ultimo, coloque o cheiro
verde.



DOBRADINHA COM FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

% kg de bucho cozido cortado em cubos pequenos;
% kg filé de tildpia em cubos temperada;
1 caldo de galinha;

1 sazon salada;

1 xicara de cebolinha;

1 xicara de salsinha;

100g de paio em cubos pequenos;

2 colheres de sopa de azeite;

1 cebola em cubos;

1 cenoura ralada;

2 dentes de alho;

1 pimentdo vermelho em cubos;

3 tomates em cubos;

MODO DE PREPARO

Em uma panela junte o azeite, refogue a cebola, o alho e 0 paio. Em
seguida junte o bucho cozido, o tomate e a cenoura. Coloque sal a
gosto. Por ultimo, junte o filé em cubos, pimentdo e prove o sal. Em
seguida coloque a salsinha e acebolinha.

Sirva comarroz branco.



GUIOZA DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

% kg de filé de tilapia em cubos temperada e
assada no forno com manteiga;

% cebola picada;

1 dente de alho picado;

% xicara de salsinha;

1 xicara de cebolinha;

% cenoura ralada;

% tomate picado em cubos;

100g de repolho picado em fininho;

1 colher de chd de aji-no-moto;

1 colher de sopa de shoyo;

1 colher de cha de gengibre ralado;

2 colheres de sopa de dleo de soja;

1 pacote de massa de pastel redonda;
Sal e pimenta a gosto.

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue a cebola, o alho, a cenoura, o tomate, o
repolho, o gengibre. Junte sal, pimenta, aji-no-moto, shoyo e metade
do cheiro verde. Quando cozidos junte com o filé de tilapia em cubos e
assado. O restante do cheiro verde misture delicadamente.

Coloque em uma panela grande, dgua para ferver. Abra a massa e
coloque no centro recheio e feche com as mdos na forma de guioza.
Coloque os guioza em agua fervente, retire logo que cozinharem. Sirva
com shoyo ou molhoinglés. Obs: Vocé também pode fritar.



FEIJOADA COM FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

100g de bacon em cubos;

1 cebola picada;

2 dentes de alho picado;

1 xicara de cebolinha picada;

1 xicara de cha de salsinha;

300g de courinho de porco em cubos, sem gordura, cozidos;
100g de paio picado em cubos;

4 xicara de cha de feijdo preto cozido;

400g de filé de tilapia e, cubos, temperado e assado
com manteiga no forno.

2 colheres de sopa de azeite;

Sal e pimenta a gosto.

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue a cebola, o alho, o bacon, o paio picado.
Junte o feijdo cozido, metade do cheiro verde e deixe cozinhar até
misturar os sabores. Coloque sal e pimenta a gosto.

Por fim, junte o filé de tilapia, o restante de cheiro verde e mexa
delicadamente.

Sirva com arroz branco e vinagrete.



PIMENTA DOCE RECHEADA COM FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

1 tomate maduro, picadinho;

10 pimentas doces, cortada em cima longitudinal;

250g de filé em cubos temperada e assada na manteiga;
% cenoura ralada;

% pimenta dedo de moga sem semente em cubinhos finos;
% xicara de salsinha;

% xicara de cebolinha;

1 xicara de farinha de rosca;

200g de mugarela ralada;

% cebola picada;

2 colheres de sopa de azeite;

Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

Retire sementes das pimentas. Lave-as, tempere com um pouco de sal
e coloque para assar em uma forma antiaderente, s6 até amaciarem.
Retire e deixe esfriar.

Em uma panela refogue, em azeite, a cebola, o tomate, a cenoura,
metade do cheiro verde. Quando cozidos, junte os filés assado, a
farinha de rosca e o restante do cheiro verde, reserve.

Pegue as pimentas em forma de canoas e as recheie com o refogado de
tildpia. Apos, salpique a mugarela ralada por cima e leve ao forno para
gratinar.

Uma deliciade entrada.



TORTILHAS DA MARI

INGREDIENTES

1 Xicara de bacon em cubos crocantes, sem gordura;

1 pacote de tortilhas chips;

300g de filé de tilapia em cubos temperada e assada com manteiga;
1 copo de requeijdo (aviagdo);

1 copo de cheddar cremoso (aviagdo);

100g de mugarela ralada;

1 colher de café de pimenta calabresa;

1 xicara de cebolinha cortada bem fininha;

Sal a gosto;

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue a cebola, 0 alho, o bacon, o paio picado. Em
uma panela, coloque o requeijdo, o cheddar cremoso e aquega
devagar, junte a mugarelaralada.

Por ultimo, adicione a cebolinha, o file assado e a pimenta. Prove o
sal.

Sirva quente com o bacon crocante por cima com tortilhas
crocantes.

Delicioso aperitivo.



GUACAMOLE DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

2 cebola maduros em cubos;

1 tomate sem sementes em cubos;

% pimenta dedo de moga sem semente em cubinhos bem fininhos;
% xicara de salsinha picada bem fininha;

Suco de um lim3o;

1 colher de cha de azeite;

Sal a gosto;

% xicara de cebolinha;

300g de filé de tilapia, temperada e assada, em cubos na manteiga;
% cebola roxa cortada bem fininha;

MODO DE PREPARO

Em uma travessa, junte o abacate, o tomate, a pimenta (se ndo gostar
ndo precisa por o cheiro verde), a cebola, o sal, o azeite e o suco do
limdo. Prove osal.

Por ultimo, junte delicadamente o filé em cubos asado.

Sirva com torradas ou tortilhas crocantes.




RONDELI DE FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

2 abobrinha meninas laminadas na vertical;
% kg de filé de tildpia em tiras, temperada;
200g de mugarela;

500g de molho de tomate fresco temperado;
1 xicara de cebolinha picada;

100g de mugarela ralada;

1 copo de requeijdo;

Manteiga para untar;

Sal e pimenta a gosto;

1 colher de sopa de azeite.

MODO DE PREPARO

Em uma travessa, untada disponha os rolinhos feitos com uma fatia
de abobrinha, uma de mugarela e uma de filé, corte as sobras para
ficar iguais. ATENCAO: deixe a abobrinha laminada, a mucarela e o
filé mais ou menos iguais, se necessario prenda o rolinho com um
palito de dente.

Sobre os rolinhos despeje o molho de tomate fresco, fagca em casa
fica mais gostoso (ou use comprado pronto). Depois espalhe o
requeijao em cima do molho.

Salpique a cebolinha, o azeite e por ultimo a mugarela ralada, leve
aoforno pré-aquecido até a abobrinha cozinhar.

Sirva com arroz branco ou macarrdo alho e éleo.



LAMEM COM FILE DE TILAPIA

INGREDIENTES

200g de macarrdo pré-cozido;

350ml de caldo de peixe;

160ml shoyo;

30ml de pinga;

% colher de cha de gengibre ralado;

1 colher de cha de aji-no-moto;

1 xicara de cebolinha;

% cebola em cubos;

1 ovo cozido em rodelas;

200g de filé de tildpia em cubos temperada e assada na manteiga;
1 colher de sopa de 6leo de gengibre.

MODO DE PREPARO

Em uma panela refogue no dleo de gergelim a cebola, o gengibre, ap6s
junte a pinga e deixe evaporar. Depois coloque o caldo de peixe, o
shoyo, o aji-no-moto e metade do cheiro verde, deixe ferver, prove o
sal. Junte macarrao pré-cozido, o filé em cubos assado, as rodelas de
ovo cozido e o restante da cebolinha.

O caldo de peixe pode ser cozido ou comprado pronto.



RISOTO DE TILAPIA ASIATICO

INGREDIENTES

% kg de filé de tildpia em cubos, 50g de cenoura em cubos;
temperado e assado com manteiga  50g de vagem picada;

e 6leo de gergelim torrado; 50g de abobrinha menina picada;

2 xicara de arroz arbério; 1 dente de alho picado;

1 xicara de cebolinha picada; 1 colher de sopa de alho poré picado;
¥ xicara de salsinha picada; % colher de cha de gengibre ralado;

1 cebola picada; 1 tomate picado picado;

1 colher de manteiga; 1 xicara de amendoim torrado sem sal;
1 colher de dleo de gergelim; Sal e pimenta a gosto;

2 colheres de sopa de shoyo; 1 copo de vinho branco seco.

MODO DE PREPARO

Em uma panela, refogue em éleo de gergelim torrado, a cebola, o
alho, o alho pord e o gengibre, apds acrescente a manteiga e o
arroz. Quando refogado, acrescentar o vinho e deixar evaporar, em
seguida coloque 5 xicara de agua fervente, junte a cenoura , a
vagem, a abobrinha, o cheiro verde, o shoyo, sal e pimenta a gosto.
Quando cozido o arroz prove o sal, se necessario ajuste os tempero.
Por ultimo, coloque os filés assados em cubos, mexa
delicadamente, e os amendoins torrados. Salpique cheiro verde
paradecorar.

Pronto, estd pronto p banquete.



FRITATTA DE PAO COM TILAPIA

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de manteiga;

% kg de filé de tilapia em cubos temperado e assado com manteiga;
5 ovos;

1 xicara de cebolinha picada;

1 colher de sobremesa de orégano;

200g de mugarela ralada;

1 tomate em rodelas bem fininho;

3 pades francés amanhecidos cortados em fatias;

1 caixa de creme de leite;

Sal e pimenta a gosto.

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira alta, grande e antiaderente com tampa, colocar a
manteiga para derreter, quando derretida colocar as fatias de pdo para
fritar,uma dolado da outra, quando dourar vire uma a uma.

Em uma tigela bata os ovos, sal e pimenta, o creme de leite e a
cebolinha. Quando bem batido junte ofilé de tildpia assado.

Junte esse omelete na frigideira e deixe cozinhar, quando cozido com a
ajuda de um prato vire a fritata e volte a frigideira para dourar o outro
lado. Coloque por cima a mugarela ralada, o orégano e os tomates
distribuidos.

Tampe e deixe derretera mugarela.

Pronto, jantar rapido e facil e fazer. Delicioso.
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PRODUGCAO DE ALEVINOS

DICAS DA MARILAINE:
I

@ ALHO, CEBOLA, CEBOLINHA DE CHEIRO
E SALSINHA, USAR A GOSTO!

@ USAR SEMPRE PEIXE E VERDURAS FRESCAS!

(® 0 TEMPO DE COZIMENTO E MUITO IMPORTANTE!

@ ADORO TEMPERAR COM TEMPERO RECEITA DA CASA
NO LUGAR DO SAL!

(@ PIMENTA DEDO DE MOGA SEM SEMENTE,
FICA MUITO SABOROSO!

@ GOSTO DOS SABORES DO SAZON SALADA, SAZON
ARROZ, PARA INTENSIFICAR O SABOR DOS MOLHOS!

® UsO AJIINOMOTO NO PEIXE
PARA ACENTUAR O SABOR!



PARA PRODUZIR PEIXES VOCE
PRECISA DOS MELHORES ALEVINOS

Unidade Producéio
Jardim Olinda - PR

Conhe¢a e compare a
qualidade dos Alevinos da:

Piscicultura
¢ 5 e nadma
PRODUQAODE ALEVINOS

Um dos maiores Centros de Piscicultura do sul do pais!

Fone: (44) 3263-4445

Av. Kakogawa, 2306 - Maringd - PR - www.pisciculturapiracema.com.br




