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Introducao

A raia é um peixe encontrado no mar portugués e envolto em tradicao

gastrondmica no pais.

Descubra algumas caracteristicas deste peixe cartilagineo, que marca presenca a

mesa, através deste guia produzido pela Associacao Portuguesa de Nutricao.
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O A raia - generalidades

i K¢

* Algumas espécies de raia sdao a raia-lenga (Raja clavata), a raia-de-Sao-Pedro (Raja ‘
circularis) e a raia pontuada (Raja brachyura). ' ’
* A raia-lenga pode ser encontrada na regiao do Atlantico Nordeste e Mar Mediterraneo. ‘
Sao utilizadas redes de emalhar, arrasto e anzol como métodos de captura. O tamanho .’
minimo de captura é de 52 cm. Habita entre 20 a 400 metros e semienterrada. E a espécie ‘
mais presente na nossa costa. ’ ’
* A raia-de-Sao-Pedro é encontrada no Atlantico Nordeste. S3ao utilizadas as redes de ‘
emalhar, arrasto e anzol como métodos de captura. O tamanho minimo de captura é de 52 . ’

o A

* A raia-pontuada é encontrada no Atlantico Nordeste. Sao utilizadas redes de emalhar, “’
arrasto e anzol como métodos de captura. O tamanho minimo de captura é de 52 cm. ’ ’

* Existem ainda outras raias no pais como, por exemplo, a raia-curva (Raja undulata) raia-
de-dois-olhos (Leucoraja naevus), a raia-manchada (Raja montagui). . ’
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Caracteristicas nutricionais

Composicao nutricional, por 100 g, de raia: .$’

(Kcal/kJ) (g8) saturados carbono carbono, (g8) B12 (ug) (mg)

(8) (8) dos quais
agucares
(8)
C,.“a 58/247 0,2 0 0 0 14,1 0 0,6 0,47 320 0,3 0,8 . ’

PortFIR, 2018 ‘

Energia Lipidos Lipidos Hidratos de Hidratos de Proteina Vitamina Fosforo ."
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O Caracteristicas nutricionais

A »aia tem como caracteristicas nutricionais:

* Baixo valor energético;
* Fornecedora de proteinas;

* Fornecedora de vitamina B12 e fdsforo;

* Baixo teor de lipidos, sendo classificada como um peixe magro.
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Curiosidade: No pais hd varios festivais
gastronédmicos com foco na raia (p.ex.:
Ericeira, Figueira-da-Foz). Alguns dos pratos
tipicos com raia sdo, por exemplo, a raia
alhada e a raia de Pitéu.



O Como escolher a raia?

No momento da escolha da raia, em fresco, siga algumas destas sugestdes: ."

W

Parede ventral branca e ’ ’

brilhante, zonas ‘

Carne firme e elastica ¢
encarnadas a volta das . ’
barbatanas

Pele com pigmentacao
brilhante e muco aquoso
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Dia Mundial dos Oceanos
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