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Todos os direitos reservados. Nenhuma parte deste livro pode ser reproduzida, armazenada em um sistema de recuperação ou transmitida, de qualquer forma ou por qualquer meio, eletrônico, mecânico, fotocópia, gravação ou outros, sem a permissão prévia do proprietário dos direitos autorais, exceto no caso de breves citações incorporadas em artigos ou revisões críticas.

Fotografias de pratos foram fornecidas sempre que possível. Todas as fotografias foram tiradas pelo autor, em luz natural, sem usar adornos ou adereços não comestíveis, e de pratos que foram feitos em sua casa. Estes servem apenas para ilustrar como exatamente o prato se pareceria se você mesmo os preparasse.

Foto da capa: Peixe Chettinad como é preparado em minha casa.

Isenção de Responsabilidade

Embora o Autor tenha feito todos os esforços para garantir que as informações contidas neste livro estivessem corretas no momento da publicação, o Autor não assume e pelo presente renuncia qualquer responsabilidade a qualquer parte por qualquer perda, dano ou interrupção causada por erros ou omissões, se tais erros ou omissões resultarem de negligência, acidente ou qualquer outra causa.

Este livro não pretende ser um substituto para o conselho dos médicos. O leitor deve consultar regularmente um médico em questões relacionadas à sua saúde e particularmente com relação a quaisquer sintomas que possam exigir diagnóstico ou atenção médica.

Este livro também assume que o leitor não sofre de alergias alimentares ou condições médicas relacionadas. Os leitores que sofrem de alergias alimentares são convidados a pular as receitas que contém ingredientes que desencadeiam reações adversas naquele leitor ou em sua família e amigos.

As grafias usadas neste livro são britânicas, o que pode parecer estranho para meus amigos americanos, mas NÃO para aqueles que vivem na Austrália, Canadá, Índia, Irlanda e, é claro, no Reino Unido. Isso significa que a palavra color é escrita como colour e assim por diante. Espero que não fique muito confuso!
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I: Peixe - Por que se importar?
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Quando você pesca por amor, fisga com seu coração, e não com seu cérebro.

Mark Twain

Dê a um homem um peixe e você o alimentará por um dia. Ensine um homem a pescar e você o alimentará por toda a vida.

Provérbio Chinês

Tenha bons pensamentos, se você quiser usar o peixe como um verbo ou metáfora. Mas você tem certeza de que gostaria de colocar aquela coisa meio viscosa, pegajosa e fedorenta, que só os Pinguins e os Esquimós parecem gostar, no seu prato?

Você se pergunta se há realmente algumas pessoas no mundo que, em vez de preferir a maciça mastigabilidade do bife de carne vermelha, prefiram o sabor insípido, e sem energia do peixe?

A palavra “peixeiro” lhe dá a mesma sensação negativa que as palavras “medo de tráfico” ou “rumores mal intencionados”?

Você é da opinião firme de que uma lata de atum é mais adequada apenas para o seu gato?

Então certamente você não está sozinho.

Mas você pode estar correndo perigo de pertencer a um grupo quase extinto de pessoas que não percebem os enormes benefícios de incluir peixes em suas dietas.

Ultimamente, o peixe adquiriu uma reputação formidável por ser uma fonte de baixo teor calórico, alto teor de proteína, “alimento para o cérebro”, que está repleto de selênio, zinco, iodo, potássio, vitaminas A e D e os longos ácidos Ômega poliinsaturados. Como os ácidos graxos-3 que você simplesmente não pode obter do seu corte favorito de carne vermelha, infelizmente.

Pesquisas indicam que, mesmo que você não seja um fã de peixe, comer peixe apenas uma ou duas vezes por semana pode ser suficiente para reverter as desvantagens de comer carne vermelha. O Instituto Nacional de Saúde recomenda que as pessoas consumam pelo menos 2% de suas calorias diárias totais como ácidos graxos ômega-3. Para uma dieta de 1800 calorias, isso chega a cerca de 3,6 gramas por dia, que você pode obter facilmente a partir de apenas duas postas (quatro onças ou aproximadamente 100 gramas) de salmão.

Sim, você também pode obter sua dose diária recomendada de ômega-3 através de suplementos a base de óleo de peixe; ou se você é um vegetariano rigoroso, de fontes como linhaça, óleo de linhaça, nozes, óleo de canola, soja e óleo de soja. No entanto, semelhante ao uso de suplementos sem receita médica, a evidência de benefícios para a saúde ao consumir essas pílulas não é tão forte quanto a de comer peixe.

Os pesquisadores já conseguiram catalogar até dez razões sólidas para adicionar uma porção de peixe à sua dieta para melhorar sua saúde geral:

* Reduz a demência e o risco de Alzheimer: De acordo com um estudo apresentado à Sociedade Radiológica da América do Norte, as pessoas que comiam peixe tinham células maiores nas áreas do cérebro, responsáveis pela memória e aprendizado, e que podem ajudar a diminuir o risco de queda da cognição, levando à demência ou à temida doença de Alzheimer.

* Prevenção de doenças cardíacas: Um estudo dinamarquês realizado em 49.000 mulheres, publicado no Hypertension: Journal of the American Heart Association, descobriu que as mulheres que comiam pouco ou nenhum peixe tinham 50% mais problemas cardíacos do que aquelas que comiam peixe pelo menos uma vez por semana. Os ácidos graxos ômega-3 foram encontrados para diminuir os triglicerídeos, reduzir a pressão arterial, reduzir a coagulação do sangue, diminuir o risco de derrame e insuficiência cardíaca e reduzir batimentos cardíacos irregulares.

* Melhorar a pele e o cabelo: Um dos maiores efeitos colaterais de seguir qualquer dieta é o efeito adverso sobre sua pele e cabelo. O ômega-3 em peixes, no entanto, é um tipo de “gordura saudável” que pode manter sua pele brilhando e seu cabelo brilhante sem aumentar sua cintura.

* Alívio para a depressão : Vários estudos descobriram que, quando tomado junto com medicamentos antidepressivos, o Omega-3 dos peixes, os efeitos  são mais eficazes no tratamento da depressão do que com o uso apenas dos medicamentos prescritos.

* Impulsionar o desenvolvimento do cérebro: Foi descoberto também que o Omega-3 impulsiona o desenvolvimento do cérebro em crianças. Alguns estudos descobriram que o consumo de ômega-3 suaviza os sintomas do Transtorno do Déficit de Atenção e Hiperatividade (TDAH) dos quais algumas crianças sofrem.

* Excelente fonte de vitamina D: O peixe é uma fonte de vitamina D sem precisar do sol, aumentando a imunidade, melhorando a saúde dos ossos e, em conjunto com o Omega-3 dos peixes, afasta o declínio cognitivo. Apenas uma porção de 100 gramas de salmão contém 75% da quantidade diária recomendada dessa maravilhosa vitamina.

* Melhora a fertilidade: Embora o peixe não seja exatamente um afrodisíaco, estudos mostram que os homens que comiam mais peixe fresco eram mais virís do que aqueles que comiam dietas pouco saudáveis. Da mesma forma, as mulheres que comem peixe durante a gravidez parecem ter menos risco de ter um bebê prematuro.

* Melhora a visão: Estudos indicam que bebês amamentados por mães que comiam peixe tinham melhor visão, talvez devido aos ácidos graxos ômega 3 conduzidos pelo leite materno.

* Reduz o risco de desenvolver câncer: A pesquisa está próxima de estabelecer uma ligação entre o consumo de peixe e a redução do risco de desenvolver câncer, especialmente da cavidade oral, esôfago, cólon, mama, ovário e próstata, entre 30 e 50 por cento.

* Alivia condições inflamatórias: - Comer peixe parece também ajudar na redução dos sintomas da artrite reumatóide, psoríase, diabetes, asma infantil e outras doenças auto-imunes.

Convencido um pouco? Vamos então prossegir como você poderá incluir peixes em sua dieta, das formas mais saborosas que são conhecidas pela humanidade.

Alimento para o Pensamento

“Dê um peixe a um homem e você o alimentará por um dia. Ensine um homem a pescar e ele vai comprar um chapéu engraçado. Converse com um homem faminto sobre peixe e você será um conselheiro. ”

- Scott Adams
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II: Cozinhando Peixe à Maneira Indiana
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Dizem que os peixes devem nadar três vezes * * * primeiro ele deverá nadar no mar (você se importa comigo?), então ele deverá nadar na manteiga e, finalmente, ele deverá nadar em um bom vinho tinto.

Jonathan Swift
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Dê a um homem um peixe e ele pedirá molho tártaro e batata frita! Além disso, algum político que queira seu voto declarará que todas essas coisas estão entre seus ´direitos fundamentais.´

Thomas Sowell

Se você pensa, como Jonathan Swift acima, que o peixe precisa ser cozido apenas com manteiga e vinho, ou como Thomas Sowell, que a maneira mais saborosa de ter peixe é com molho tártaro e batatas fritas, então você precisa pensar novamente.

Embora definitivamente existam algumas comunidades de pescadores que amam peixes secos e mal-cheirosos, a maioria das tradições asiáticas de culinária emprega várias técnicas saborosas para mascarar qualquer “cheiro” que o peixe possa ter adquirido em sua jornada do mar, rio ou lago para o seu prato.

Isso na tradição tailandesa pode significar o uso de Galangal, folhas de limão kafir e Capim-limão. Os chineses, é claro, seriam generosos com seu molho de soja, molho de pimenta e óleo de peixe. Os japoneses costumavam ser tão econômicos ao temperar que deixam seus peixes quase crus. Mas eles compensariam isso com os rolos de sushi mais perfeitamente esculpidos que sua mente poderia imaginar.

Mas os indianos não usam nada que os chineses, japoneses, tailandeses ou coreanos gostem tanto. Em vez disso, eles parecem embeber seus peixes em quase tudo que cresce em seus quintais e mesmo assim conseguem chegar a um número incompreensível de preparações saborosas.

Este livro é uma tentativa humilde de catalogar 43 maneiras de dar água na boca "Estilo Caseiro", para cozinhar peixe em um INSTANTE como só os indianos conseguem. Você vai aprender a cozinhar com iogurte e leite de coco, mostarda e açafrão, pachphoran (mistura de cinco especiarias) e garam masala (literalmente especiarias picantes) e assim por diante.

Então diga adeus às maneiras chatas e grelhadas de fazer pratos de peixe e camarões e deixe que este novo livro abra seus olhos para as maravilhosas possibilidades de cozinhar peixes do mesmo modo que os indianos do norte, do sul, do leste e do oeste.

Há seis pratos iniciais (ou secos), 14 curries, 12 pratos de camarão e 4 maneiras de cozinhar a cabeça de peixe e as ovas (caviar) à maneira indiana. Para os que questionam os temperos ou são mais nostálgicos, há 7 pratos dos dias do Raj Britânico que usam queijo e panificação, se você achava que estava perdendo isso!

Então, se você está se perguntando como incorporar este soberbo e úmido com longas cadeias de ácidos graxos ômega-3 essenciais poliinsaturados (que o corpo humano não pode produzir naturalmente), carne branca rica em proteínas de baixa caloria e alta qualidade em
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