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FACA ESCOLHAS LEVES E ACRESCENTE

CARNE SUINA NO SEU DIA A DIA!

A carne suina € rica em nutrientes essenciais para a satide e contribui
para uma alimentacdo balanceada. £ uma importante fonte de
proteinas de qualidade para a dieta, aléem disso é fonte de gorduras
benéficas como as monoinsaturadas e vitaminas como as do
complexo B, em especial a tiamina e minerais como o ferro, zinco,

selénio e potassio.

Essa proteina teve uma grande evolugdo nos ultimos 20 ancs, com
diminuigdo da gordura, redugdo do colesterol e das calorias. Além
disso, houve uma significativa melhora quanto a higiene, atualmente
as granjas de suinos no pais possuem rigido controle sanitario e

nutricional.

No que diz respeito ao teor de gordura e valor caldrico, estes
dependem da localizagdo do animal, carnes mais magras como o
lombo por exemplo, apresentam valores caldricos e teor de

gorduras semelhantes ou inferiores a cortes bovinos como ©

contrafilé, e cortes de frango considerados opgdes mais magras
pela maioria da populacio. Nesse sentido, a carne suina deve fazer
parte do rol de indicagdes em nutricdo, alimentacdo e medicina

moderna.

Os profissionais de salide, os pacientes e os consurmidores em geral
precisavam de um manual de gastronomia focado na utilizago da
came suina. Esse livio vem preencher a lacuna editorial, apoiar as
prescrigdes de meédicos e nutricionistas com criatividade em saude
e sabor, bem como, fomentar e estimular outros processos criativos

de desenvolvimento de novas receitas de carne suina.

Dr. Daniel Magnoni

Medico Cardiologista e Nutrélogo

Diretor do Instituto Dante Pazzanese de Cardiologia
Coordenador de Nutrigdo do HCor — Hospital do Coragéo

Bom apelite!

de S&o Paulo.



O adeguado fornecimento de vitaminas e minerais ac longo do dia é
fundamental, pois sdo nutrientes extremamente importantes para ©
bom funcionamento do organismo.

As vitaminas ndo fornecem energia para © corpo, mas participam
como cofatores em diversas reacdes do metabolismo, alem de atuar
no crescimento, na mineralizagao ossea, na sintese de colageno,
entre outras funcdes. Por essa razao, a ingestdao inadeguada pode
acarretar em diversos sintomas e doencas’.

Os minerais, assim como as vitaminas, também ndo fornecem
energia, mas sao essenciais para fungdes vitais do organismo?, e sua
deficiéncia pode trazer riscos a saude.




22,69 de proteinas? Equivalente a 30% do VD*

0,95mg de tiamina? + 13,8mg de niacina® Equivalente a, respectivamente, 79% e 86% da IDR***

FERRO

0,5mg de ferro de alta biodisponibilidade?

SELENIO

30,3ug de selénio? Equivalente a 89% da IDR®

334mg de potassio? Equivalente a 7% da Ingestio Adequada (Al)®

53mg de sédio? Equivalente a 3% da ingestio recomendada pela OMS®.

*Valores referentes a 100g de lombo suino cru?
*Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de 2.000kcal** | **Ingestao Diaria Recomendada®



SALADA CEASAR
COM LOMBO

INGREDIENTES

Salada Molho Ceasar
10 folhas de alface americana. 3 colheres (sopa) de iogurte
1 fatia de pdo de forma integral. ~ desnatado natural.
15g de queijo parmesdo ralado. 1 colher (sopa) de mostarda.
200g de lombo suino. Suco de ¥z limao.
Sal e pimenta do reino a gosto. 1 dente de alho.
Sal e pimenta do reino a gosto.
2 colheres (sopa) de azeite.

Informacdo Nutricional (porgio)*

Valor energético (keal) 420
Carboidratos (g) 289
Proteinas (g) 294
Lipideos (q) 124
(olesterol (mg) 64
Fibras (g) 22
Sodio (mg) 391
Potdssio (mg) 5005
Ac. Graxos saturados (g) 73

Ac. Graxosmonainsaturados (g) 16,1
Ac Graxospoli-insaturados ()~ 28

™1 porgo= 2059

&5 RENDIMENTO: 2 PORGOES
3¢ GRAU DE DIFICULDADE: FACIL
(% TEMPO DE PREPARO: 20 MINUTOS

| MODO DE PREPARO

1. Higienize e seque as folhas de alface. Reserve.

2. Para fazer os croutons, corte as fatias de pdo em cubos
pequenos, tempere com sal e pimenta e cologue um fio de azeite.
Leve ao forno preaguecido a 180°C, até ficar levemente tostado.
Reserve.

3. Tempere o lombo com sal e pimenta. Deixe grelhar em uma
frigideira bem quente. Apos grelhar, corte-o em tiras.

4. Molho Ceasar: Em um recipiente, adicione o iogurte, a mostarda,
o suco de limdo, o alho espremido, o sal e a pimenta. Misture bem
e cologue o azeite aos poucos.

5. Montagem: Disponha as folhas de alface em um recipiente,
polvilhe os croutons, o parmesao ralado e acrescente o lombo em
tiras.

6. Adicione o molho ceasar sobre a salada.

Obs: Se preferir, sirva com pimenta rosa para decorar.






SANDUICHE DE PERNIL DESFIADO E
MOSTARDA DIJON, RUCULA E MANGA

Pernil Sanduiche

Y4 de maco de rucula.

1 manga Tommy (mais verde do
gue madura).

4 unidades de pdo sirio.

1kg de pernil suino.

Y2 cebola media.

2 dentes de alho.

3 colheres (sopa) de azeite.
1 ramo de alecrim. 2 colheres (sopa) de mostarda
1 ramo de tomilho. dijon.

2 folhas de louro.

1 litro de agua.

2 tomates sem sementes.

Sal e pimenta do reino a gosto.

Valor energético (kca) 3363

Carboidratos () 102
Proteinas (g) 268
Lipideos (g) 20,1
Colesterol (mag) 734
Fibras (g) 15
Sadio (mg) 25344
Potdssio (mg) 438
Ac Graos saturados (g) 61

Hc. Gravos monoinsaturados (g) 10,6
Ac Graxospali-insaturados (@) 27
*1 porcao =Yz sanduiche=170g

&5 RENDIMENTO: 8 PORGOES
% GRAU DE DIFICULDADE: MEDIO
(¥ TEMPO DE PREPARO: 50 MINUTOS

Pernil

1. Corte o pernil em cubos medios. Tempere com sal e pimenta.

2. Figue a cebola e o alho em cubos pequenos. Adicione 1 colher
(sopa) de azeite e refogue-os na panela de pressdo, e depois
adicione os cubos de pemil. Acrescente o alecrim, o tomilho e as
folhas de louro.

3. Adicione aproximadamente 1 litro de agua fervendo. Tampe a
panela, e deixe no fogo por mais 30 minutos apods © inicio da
pressao.

4. Retire a pressdo da panela e verifique se o pernil esta cozido; se
estiver, sera facilmente desfiado com a ajuda de um garfo.

5. Na mesma panela, refogue o pernil desfiado com os tomates, o
sal e a pimenta,

Sanduiche

1. Higienize e seque as folhas de rucula. Descasque a manga e
corte-a em fatias finas.

2. Abra os paes ao meio, passe mostarda em um dos lados, e no
outro lado coloque a rucula e a manga. Por cima, disponha o pernil
desfiado, que pode ser quente ou frio.

Sugestdo: Tempere a rucula com azeite, sal e vinagre balsdmico
minutos antes do consumo.






SOPA CREME DE ABOBORA E COXAO &5 RENDIMENTO: 3 PORCOES

% GRAU DE DIFICULDADE: FACIL

MOLE SUINO, GENGIBRE E PIMENTA (5 TEMPO DE PREPARO: 50 MINUTOS

400g de abodbora japonesa.

3 colheres (sopa) de azeite.

/> cebola picada.
1 dente de alho.

Valor energético (keal)

1 colher (cha) de gengibre.
250g de coxao mole suino.

Sal e pimenta do reino a gosto.

3477
Carboidratos (g) 16
Proteinas (g} 195
Lipideos () 5
Colesterol (mg) 49
Fibras (g) 33
Sodio (mg) 8,3
Patdssio (mg) 763
Ac. Graxos saturados (g) 59

Ac Graos monoinsaturados (g) 15,6
A Gravospoli-insaturados (g) 29

*1 porcdo = 380q

1. Descasque a abobora e corte-a em cubos médios.

2. Em uma panela, doure a cebola e o alho em 2 colheres (sopa) de
azeite. Adicione a abdbora e deixe refogar por alguns minutos.
Acrescente agua o suficiente para cobri-la e deixe cozinhar até que
figue bem mole.

3. Bata no liquidificador a abdbora com a agua do cozimento e o
gengibre. Se precisar, adicione mais agua. Reserve.

4, Corte o coxdo mole suino em cubos pequenos. Tempere com
sal e pimenta e sele a carne na panela guente com 2 colheres (sopa)

de azeite.

5. Adicione o caldo da abdbora. Deixe cozinhar por alguns minutos
até apurar o sabor.

6. Sirva quente.






SALADA DE PENNE INTEGRAL

&5 RENDIMENTO: 4 PORCOES

AO PESTO COM TI RAS DE LOMBO % GRAU DE DIFICULDADE: FACIL

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de macarrdo tipo  Molho Pesto

penne integral. 1 xicara (cha) de folhas de
1 xicara (cha) de tomate cereja.  manjericdo.

1 xicara (cha) de mussarela de 1 dente de alho.

buifala bolinha. 3 castanhas-do-para.
2509 de lombo em tiras. 1/ xicara (cha) de azeite.
Suco de ¥z liméo. Sal a gosto.

Sal e pimenta do reinoc a gosto.

Informacé&o Nutricional (porgdo)*

Valor energético (keal) 3523
Carboidratos (g) 18
Proteinas (g) 199
Lipideos (g) 05
Colesterol {mg) 403
Fibras (g) 7
Sédio (mg) 85
Potdssio (mg) 25
Ac. Graxos saturados (g) 69

Ac Graxos monoinsaturados ()~ 11,7
Ac Graxos poli-insaturados (g) 23

*1porcao = 170g

(% TEMPO DE PREPARO: 30 MINUTOS

MODO DE PREPARO

1. Cozinhe o macarrdo em agua fervente e sal.

2. Molho pesto: Bata no liquidificador as folhas de manjericéo, o
alho, as castanhas, o sal e adicione acs poucos o azeite, até que
figue homogéneo.

3. Lave, higienize e corte os tomates cereja ao meio.

4, Corte a mussarela de bufala ao meio também.

5. Corte o lombo em tiras bem finas, tempere com sal, pimenta e
lim&o e leve para grelhar.

6. Misture © macarrdo com o melho pesto, o torate e a mussarela
de bufala.

7. Finalize acrescentando as tiras de lombo. Sirva frio






TAPIOCA DE PERNIL DESFIADO E CREME ¥ ™owerororeces

DE RICOTA COM SALADA CAPRESE

Tapioca Salada

1 colher (sopa) de chia. 6 unidades de tomate cereja.

6 colheres (sopa) de farinha de 6 folhas de manjericao.

tapioca, 3 unidades de mussarela de
2 colheres (sopa) de creme de bufala em bolinhas.

ricota. Sal e pimenta do reino a gosto.
200g de pernil desfiado.

Valor energético (kcal) 5N
Carboidratos (g) 357
Proteinas (g) 326
Lipideos (q) 31
Colesterol (mg) 78
Fibras (g) 24
Sédio (mg) 131
Potdssio (mg) 2715
Ac Graxos saturados (g) 14,2

Ac Graxos monoinsaturados (g) 99
Ac Graxos poli-insaturados ()~ 24

*1 porgao = 250g

1 colher (sopa) de azeite a gosto.

x GRAU DE DIFICULDADE: FACIL
(3 TEMPO DE PREPARO: 20 MINUTOS

Tapioca

1. Em um recipiente, misture a chia com a farinha de tapiocca. Em
uma frigideira antiaderente, coloque 3 colheres (sopa) da mistura e
espalhe bem. Quando a massa estiver firme, vire do outro lado.
Adicione o creme de ricota e por cima o permnil desfiado.

2. Dobre a tapioca ao meio e sirva com a salada.

Salada

1. Lave e higienize os tomates e o manjericao.

2. Corte os tomates ao meio e a mussarela de bufala em rodelas,
Tempere com sal e pimenta. Finalize com as folhas de manjericdo e
um fio de azeite.,

Sugestdo: A salada pode ser montada em formato de espetinho.
Espete uma mussarela de bufala, uma folha de manjericdo e um
tomate cereja.

Nota: o pernil desfiado tern © mesmo preparo da receita "Sanduiche
de Pernil Desfiado, com mostarda dijon, ricula e manga’. Para
facilitar o dia a dia e aproveitar os alimentos de forma integral,
prepare uma quantidade maior de permil e use em diferentes
receitas.






SOPA DE LEGUMES
E CUBOS DE PERNIL

INGREDIENTES

2 batatas médias.
2 mandioguinhas.

300g de pernil suino.
1 cebola media.

2 dentes de alho. 1 chuchu.
1litro de &gua fervente. 4 colheres (sopa) de azeite.
2 cenouras grandes. Sal e pimenta do reino a gosto.
Salsinha a gosto.
Informagso Nutricional (porgo)*
Valor energético (keal) 360
Carboidratos (g) 246
Proteinas (g) 176
Lipideos (g) n
Colesterol (mg) 44
fibras (q) 4
Sodio (mg) 793
Potssio (mg) 5498
Ac. Graxos saturados (g) 5

Ac. Graxos monoinsaturados ()~ 13,6
Ac Graxos poli-insaturados (g) 2.7
*1 porgao=400g

&5 RENDIMENTO: 4 PORGOES
% GRAU DE DIFICULDADE: FACIL
¥ TEMPO DE PREPARO: 40 MINUTOS

| MODO DE PREPARO

1. Corte o permnil suino em cubos pequencs, tempere com sal e
pimenta.

2. Pigue a cebola em cubos pequenos e amasse o atho.
3. Corte os legumes em cubos iguais.

4. Cologue o azeite na panela, deixe aquecer bem e sele a carne.
Acrescente a cebola e o alho e deixe refogar.

5. Adicione a agua fervente aos poucos e depois acrescente os
legumes em cubos, na seguinte ordem: primeiro a cenoura e
depois de 5 minutos a batata, a mandioguinha e o chuchu. Deixe
cozinhar por aproximadamente 30 minutos, em fogo brando com
tampa.

6. Verifique se necessita de mais agua para o cozimento. Caso
necessario, adicione um pouco mais de agua quente.

7. Finalize ajustando temperos e adicione salsinha. Sirva em seguida.






ESCALOPE DE LOM BO AO MOLHO 5 RENDIMENTO:4PORQ§E%
DE CEBOLA E ARROZ INTEGRAL X SRR
COM BROCOLIS

Escalope

500g de lombo em escalopes.
3 cebolas medias.

3 colheres (sopa) de manteiga
sem sal.

Sal e pimenta do reino a gosto.

Arroz

I/2 cebola.

2 dentes de alho.

2 colheres (sopa) de azeite.

1 xicara (cha) de arroz integral.

6 xicaras (cha) de agua fervendo.

/2 maco de brocolis.

Sal a gosto.
Valor energético (keal) 535,1
Carboidratos (g) 373
Proteinas (g) 33
Lipideos (g) 276
(olesterol {mg) 923
Fibras (g) 41
Sadio (mg) 140,1
Potdssio (mag) 778
Ac Grayos saturados (g) 108

Ac Grayos monoinsaturados(g) 12,2
Ac Grawos poli-insaturados (g) 6,6

*1 porgao = 230g

Escalope
1. Corte o lombo em fatias finas, e tempere com sal e pimenta.

2. Cologue 1 colher (sopa) de manteiga numa frigideira grande e
grelhe os escalopes. Reserve a carne.

3. Na mesma frigideira, adicione as cebolas e deixe caramelizar. Ao
final, acrescente o restante da manteiga, que ira formar um creme
grosso e aveludado. Ajuste os temperos (sal e pimenta) e sirva sob os
escalopes.

Arroz com Brécolis

1. Pigue a cebola e amasse o alho. Em uma panela, cologue o azeite
e refogue a cebola e ¢ alho. Adicione o arroz. Cologue o sal e 6
xicaras de agua fervendo, e deixar cozinhar.

2. Pigue o brocolis em bugqués peguenos, e os adicione na metade
do tempo de cozimento do arroz, para que ainda haja agua para
cozinha-lo.

3. Quando a agua secar, desligue o fogo, tampe a panela e deixe
descansar por 10 minutos, Sirva com os escalopes de lombo.






E PURE DE ABOBORA

INGREDIENTES

Bisteca Puré

1 kg de bisteca. 1/2 abobora japonesa cortada
4 dentes de alho. em cubos.

Suco de 2 limdes. 2 colheres (sopa) de manteiga.
3 colheres (sopa) de azeite. 1 xicara (cha) de leite.

Sal e pimenta do reino a gosto. Sal e pimenta do reino a gosto.
Molho de Mostarda Noz moscada a gosto.

Suco de 2 limdes. Salada

3 colheres (sopa) de mostarda. 1 mago de couve.

3 colheres (sopa) de azeite.

Sal e pimenta do reino a gosto.

Informacé&o Nutricional (porgdo)*

Valor energético (keal) 519.8
Carboidratos (g) 176
Proteinas (g) 416
Lipideos (g) 324
Colesterol (mg) 1058
Fibras (q) 48

Sadio (mg) 25547
Potdssio (mg) 12987
Ac. Granos saturadas (g) 106

Ac Grawos monoinsaturados ()~ 17,8
Ac Graos poli-insaturados (g) 38
*1porgao =325

BISTECA AO FORNO COM SALADA
DE COUVE AO MOLHO MOSTARDA

& RENDIMENTO: 6 PORGOES
% GRAU DE DIFICULDADE: FACIL
(% TEMPO DE PREPARO: 60 MINUTOS

MODO DE PREPARO

Bisteca

1. Faga uma marinada com o alho, o liméo, o sal, o azeite e a
pimenta e deixe a bisteca por meia hora.

2. Em um refratario, cologue a bisteca com a marinada e leve ao
forno, preaquecido a 180°C por 30 a 40 minutos, embrulhada em
papel aluminio. Apds 20 minutos de forno, retire o papel aluminio e
deixe dourar, vire a carne para que doure dos dois lados.

3. Reserve.

Puré

1. Descasque e pigue a abobora. Cozinhe no vapor até ficar bem
macia.

2. Amasse a abcbora com um garfo. Em uma panela, derreta a
manteiga, adicione a abobora amassada, e por fim o leite e os
temperos.

3. Mexa sem parar até comegar a grudar levemente no fundo da
panela e desligue o fogo. Ajuste os temperos (sal, pimenta e noz
maoscada) e sirva com a bisteca.

Salada

1. Lave e retire os talos da couve. Corte as folhas em tiras finas.

2. Deixe de molho por cinco minutos na agua. Escorra a agua,
seque a salada e coloque em um prato grande.

3. Molho de mostarda: Misture o suco dos limdes, a mostarda, o
azeite, o sal e a pimenta. Sirva em molheira a parte da salada.






FILE-MIGNON SUINO COM ERVAS E MIX
DE FOLHAS VERDES AO MOLHO SALSA

Filé-Mignon

1 kg de filé-mignon suino.

3 ramos de alecrim.
3 ramos de tomilho.,

2 colheres (sopa) de azeite.
Sal e pimenta do reino a gosto.

Molho Salsa

1 xicara (cha) de salsinha.

4 colheres (sopa) de vinagre de
macga.

5 colheres (sopa) de azeite.

Sal e pimenta do reino a gosto.

Salada

20 folhas de alface lisa.

12 folhas de alface crespa.

20 folhas de rucula.
20 folhas de agrigo.

Valor energético (keal) 2936
Carboidratos (g) 15
Proteinas (q) Iy
Lipideos (q) 191
Colesterol (mg) 138
Fibras () 07
Sédio (mg) 78]
Patéssio (mg) 641
Ac. Graxos saturados (g) 41
Ac. Graxos monoinsaturados(q) 118
Ac. Gravos poli-insaturados () 39

*1porgdo= 180g

<5 RENDIMENTO: 8 PORCOES
% GRAU DE DIFICULDADE: FACIL
(¥ TEMPO DE PREPARO: 40 MINUTOS

Mignon

1. Tempere o filé-mignon suino com o sal.

2. Pique as ervas (alecrim e tomilho) bem fininhas e acrescente a
pimenta.

3. Pincele o azeite na carne e em seguida passe a mistura de ervas
até que forme uma camada ao redor da peca inteira.

4. Leve a came ao forno preaquecido a 250°C por 10 minutos.
Abaixe a temperatura para 180° e deixe por aproximadamente 20
minutos ou até que figue assada.

5. Retire do forno e corte em fatias. Sirva com a salada.

Salada
1. Lave e higienize as folhas da salada.
2. Disponha a salada em um refratario e sirva com molho a parte.

Molho salsa

Higienize a salsinha e pique-a. Adicione o vinagre, o azeite, o sal e a
pimenta.

Sirva na molheira.






BISTECA GRELHADA
COM LEGUMES SOUTE

Bisteca
500g de bisteca suina.

3 colheres (sopa) de shoyu light.

2 colheres (sopa) de mel.
Sal e pimenta do reino a gosto.
5 colheres (sopa) de azeite.

Valor energético (keal)

Legumes Souté

2 cenouras.

2 mandioquinhas.

12 mago de couve-flor.

3 colheres (sopa) de azeite.

3 dentes de alho.

Sal e pimenta do reino a gosto.
Salsinha a gosto.

4928
Carboidratos (g) 266
Proteinas (g) 297
Lipideos (g) 305
Colesterol (mg) 705
Fibras (g) 37
Sadio (mg) 4555
Potdssio (mg) 7243
Ac. Graxos saturados (g) 72

Ac. Gravos monoinsaturados (g) 196
Ac. Gravos poli-insaturados ()~ 36

*1porgdo= 300g

& RENDIMENTO: 4 PORCOES
x GRAU DE DIFICULDADE: FACIL
@ TEMPO DE PREPARO: 40 MINUTOS

Bisteca
1. Faga uma marinada com o shoyu, o mel, o sal e a pimenta. Deixe
a bisteca marinando por 20 minutos.

2. Em uma frigideira ou chapa, adicione o azeite. Quando estiver
bem guente grelhe as bistecas até ficarem douradas. Reserve.

Legumes
1. Pigue a cenoura em tiras medias. Corte a mandioguinha em

cubos pequenos e separe os ramos da couve-flor.

2. Cozinhe os legumes no vapor separadamente, considerando o
tempo de cocgao de cada legume.

3. Na frigideira, cologue o azeite e refogue o alho. Adicione os
legumes, tempere com sal e pimenta e deixe saltear.

4. Desligue o fogo e adicione a salsinha finamente picada.

5. Sirva com a carne.






Gostou das receitas?

Conheca o site Mais Carne Suina e encontre conteudo
exclusivo sobre a proteina com mais receitas, videos,
curiosidades e informacoes sobre saude e qualidade.

www.maiscarnesuina.com.br
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