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Pequena notavel

Com preco acessivel, sardinha & rica em nutrientes e 6mega-3

Gabriela Lousada

Com o periodo da Quaresma, o preco dos pescados como 0 salm3o e a meca, por exemplo, registrou
aumento nos supermercados e mercados de peixe da regido. Rica em proteina, calcio, vitamina B12 e
dmega-3, a sardinha & a melhor opcdo para o consumidor que quer comer bem gastando pouco, ja
gue o guilo, em media, custa RE 5.

Uma sardinha em lata contém 268 mg de calcio e 22 ma de proteina - uma porgdo de 60 g tem mais
calcio que um copo de leite, Mesmo enlatado, o pescado ndo inclui conservantes nem alto teor de
sadio.

Para ficar ainda mais saudavel, a editora do caderno Boa Masa de 4 Tribuns e hlogueira de A Tribune
On-fine, Fernanda Lopes, da a dica: "opte pela que vem em molho de tomate que € mais saudavel do
que a em dlea".

0 consurmo da sardinha auzilia na prevencio de doencas do coracdo e cincer, além de ser
fundamental para a memdria e os ossos. "(A sardinha) @ a mais popular fonte de de dmega-3, que é
um acido graxzo cheio de vantagens para o corpo, Como qualquer peixe, a especie ainda tem fasforo e
proteina. E um peike geralmente encontrado em dguas geladas como o salmdon, Essas espécies
precisam produzir essa gordura, gue € boa, para combater o frio, Por ser migratdria e se movimentar
muito, ela armazena a gordura como reserva energetica”, explica Fernanda,

Sardinha é opgdo para os f3s de peixe que querem comer bem gastando pouco

O peixe pode ser assado ou cozido e os temperos mais indicados sdo cebola, alho, pimentdo e
tomates. "Com um pouco de vinagre, fica como uma conserva. E bom evitar frituras, porque
temperaturas altas anulam o émega-3", diz a blogueira.

ue tal um bolinho de peixe que ndo é frito? Yeja aqui como fazer a receita usando sardinha

O professor de Nutrigdo Cezar Henrigue Azevedo, da Universidade Catdlica de Santos {(UniSantos),

afirma que o consumo de sardinha & "excelente para a saude". "N3o apenas pela quantidade de
Omega-3 presente em sua carne, como também por ser um alimento rico em vitamina D”.

Azevedo afirma ainda que, além do prego, o consumidor precisa ficar atento & aparéncia do pescado
no momento da compra. *(No caso do peixe fresco), os olhos devem brilhar, as escamas, assim como a
carne do peixe, também precisam estar firmes e brilhantes. Observe também se ele esta conservado
adequadamente em temperatura fria ou sobre o gelo”.



Duas vezes por semana

Para uma dieta equilibrada, o ideal € incluir, pelo menos, duas porgdes de peixe nas refeicies
semanais. Mas, ndo basta apenas trocar a carne vermelha pelo peixe, o consumidor também deve se
atentar para o modo de preparo para que, além de nao perder vitaminas, o alimento ndo ganhe ainda
mais gordura.

“0ideal & evitar gue o peixe seja banhado na fritura ou gue seja regado de cremes ou grande
quantidade de azeite, O consumidor deve evitar 0s exageros na preparacio, Tem que haver bom
senso”, diz Azevedo,

QOutras espécies

Para quemn ndo gosta de sardinha, o jeito @ investir em outros peixes gue também estdo com o preco
abaizo da meédia. Uma saida & apostar no linguado, na tainha ou mesmo nas pescadas branca e
ararela, que estdo na faika de RE 15,00 a RE 20,00.

H&, também, os peixes mais exdticos, para guem gosta de testar novos sabores, como a trombeta e a
caconete, que servem para comer em postas, principalmente com ensopados, Essas espécies podem
subistituir a cacdo ou abadejo, numa eventual moqueca.



