S

CARNE SUINA

DEIXA A VIDA

MAIS SABOROSA
E SAUDAVEL

Dicas+
Cortes+
Preparos+
Receitas

Vamos contar pra vocé
tudo o que a carne suina
tem de melhor.




Vocé ja sabe que a carne suina

@ saborosa e suculenta.
E 0 que mais ela tem de bom?

¢ Ela é rica em creatina e leucina, auxiliando no ganho
de massa magra.

* 0 lombo suino tem 7% menos colesterol que
o peito de frango.

e Carne suina é rica em ferro e em vitaminas Ae C.

¢ Ela ajuda no controle da pressao arterial e na
prevencao da anemia.

¢ 0 alto teor de selénio da carne suina contribui para
o envelhecimento saudavel.

* Ela é a principal fonte animal de vitamina Bl.
* N3o precisa ser sempre bem passada no cozimento.

« E livre de horménios.

Harmonize com vinhos para
enriquecer sabores e paladares.

Separamos algumas sugestoes de harmonizagoes pra vocé
deixar suas receitas com carne suina ainda mais especiais.

Pernil e Costela Filé-mignon

e Tempranillo ¢ Pinot Noir

* Merlot e Carmenére

* Sauvignon Blanc e Cabernet Sauvignon
Lombo e Picanha Carré

e Cabernet Sauvignon * Syrah

e Chardonnay * Merlot

¢ Pinot Noir * Espumante Brut



x Conheca cortes e preparos

S&do mais de 30 cortes de carne suina, com infinitas
possibilidades de preparo. Separamos alguns pra vocé
colocar sua criatividade e preparar do seujeito.

Lombo

Cortes: escalope (bife), iscas, inteiro.
Facil de preparar: no forno, na panela, bifes grelhados,
lombo recheado ao forno, ragu de lombo desfiado.

Costela

Cortes: ripas, coroa de costela, baby back ribs.
Facil de preparar: com mostarda e mel, picante, assada
ao barbecue.

Picanha

Cortes: escalope (bife), inteira.

Facil de preparar: assada com cebolas, grelhada
na manteiga, braseada na panela, assada na chapa,
bife, churrasco.

Carré

Cortes: bisteca, escalope (bife).
Facil de preparar: grelhado, cozido, a milanesa,
churrasco.

Pernil

Cortes: inteiro, cubos.
Facil de preparar: assado no forno, em cubos cozidos,
desossado na panela.

Filé-mignon

Cortes: bife, medalh&o, cubos, iscas, tornedor,
chateaubriand.

Facil de preparar: medalhdo, picadinho, rosbife,
bife, estrogonofe.



DELICIOSO E PRATICO ROSBIFE

DE FILE-MIGNON

jé‘( Ingredientes:

» 2 pecas de filé-mignon suino

» 1xicara (cha) de manteiga em temperatura
ambiente (100g)

» 3 colheres (sopa) de mostarda

» 2 colheres (sopa) de mel

¢ 1colher (sobremesa) de sal

»1colher (café) de pimenta-do-reino recém-moida

* Folhas de 2 ramos de tomilho

* Folhas de 1ramo de alecrim

W Modo de preparo:

Em uma tigela, misture manteiga, mostarda, mel, sal

e pimenta. Espalhe por toda a peca de filé-mignon

e leve-a para a geladeira por 30 minutos. Agueca uma
frigideira grande em fogo forte e doure a peca de
filé-mignon, virando-a com uma pinca, para que sele
de todos os lados.

Transfira a carne para um refratério e coloque tomilho
e alecrim por cima. Asse em forno previamente
aquecido (200 °C) por 15 a 20 minutos. Retire do forno,
deixe descansar por 5 minutos e fatie.

Uma dica pratica e saborosa: depois de
fria, corte a carne em fatias finas para usar
também em sanduiches.




SUCULENTO RAGU DE COSTELA

5&)\ Ingredientes:

¢ 1kg de costela suina

1 cebola grande (200g)

¢ 4 dentes de alho descascados

1 cenoura média descascada (180g)
¢ 2 talos de salsdo (100g)

* 1Y xicara (cha) de vinho tinto

¢ 2 colheres (chd) de sal

» 2 colheres (sopa) de dleo

* 4 tomates

» 1 colher (café) de acucar

« Cheiro-verde picado a gosto para finalizar

1 Modo de preparo:

No liquidificador cologue cebola, alho, cenoura, salsao,
vinho tinto e sal. Bata até obter um tempero uniforme.
Acomode a costela suina em uma assadeira ou em
um refratdrio grande e despeje o tempero batido,
espalhando bem. Cubra e leve a geladeira por 1 hora.
Em uma panela de pressao, agueca o 6leo e doure

a costela dos dois lados, em fogo alto.

Adicione a marinada, junte 1litro de agua, tampe e,
guando pegar pressao, cozinhe por cerca de

35 minutos. Abra a panela apds toda a pressao sair

e desfie a carne, separando-a dos 0ssos. Reserve.
Pigue os tomates em pedacos pequenos e cologue-0s
na panela, misturando bem com o caldo do cozimento
da costela. Adicione o restante do sal, o acucar e volte
a carne desfiada para a panela. Ferva por mais 15 a 20
minutos, em fogo alto, com a panela destampada, para
apurar. Finalize com o cheiro-verde e sirva em seguida.



MARAVILHOSA PICANHA NA CERVEJA

J’é‘( Ingredientes:

* 1peca de picanha suina inteira (900g)
» 2 garrafas de cerveja (1,2L)

» 12 xicara (chd) de sal (100g)

¢ 3 colheres (sopa) de actcar

¢ 2 dentes de alho grandes picados

» 1 cebola média picada grosseiramente
* 2 ramos de alecrim

» 3 colheres (sopa) de azeite

8 Modo de preparo:

Em uma vasilha grande, coloque cerveja, sal, actcar,
alho, cebola, alecrim e misture. Acomode a peca de
picanha, cubra com filme plastico e leve a geladeira,
para absorver o tempero.

Retire o liquido, aqueca o azeite em uma frigideira
grande e sele a picanha dos dois lados (cerca de
4 minutos).

Asse em forno alto (200 a 250°C) por 15 minutos.
Deixe descansando por 5 minutos antes de fatiar
e sirva com abdbora assada.

Dica: para assar a abdbora, corte-a em
fatias, disponha em uma assadeira e cubra
com papel-aluminio. Asse em forno quente
por 30 minutos ou até que esteja macia.
Tempere com sal e pimenta e finalize com
azeite, salsinha e castanha-de-caju picada.




SABOROSO SANDUICHE DE PERNIL DESFIADO

)'él Ingredientes:

PERNIL:

« 1kg de pernil suino

* 15 cebola média

¢ 2 dentes de alho

¢ 3 colheres (sopa) de azeite
e 1ramo de alecrim

* 1ramo de tomilho

¢ 2 folhas de louro

o 1litro de dgua

* 2 tomates sem sementes
» Sal e pimenta-do-reino a gosto

SANDUICHE:

» 14 de maco de rucula

* 1manga Tommy (mais verde do que madura)
e 4 unidades de pao sirio

e 2 colheres (sopa) de mostarda dijon

W Modo de preparo:

Pernil

Corte o pernil em cubos médios. Tempere com sal e pimenta.
Pigue cebola e alho em cubos pequenos. Adicione 1 colher
(sopa) de azeite e refogue-os na panela de pressao e
adicione o pernil. Acrescente alecrim, tomilho e folhas

de louro. Adicione 1litro de dgua fervendo. Tampe a panela

e deixe no fogo por mais 30 minutos apds a pressao.

Retire a pressao e veja se o pernil cozinhou. Refogue o pernil
desfiado com tomates, sal e pimenta.

Sanduiche

Separe as folhas de rucula. Descasque a manga e corte-a
em fatias finas. Abra os paes, passe mostarda em um lado
e arucula e a manga no outro. Por cima, disponha o pernil
desfiado, quente ou frio. Sugestdo: tempere a ricula com
azeite, sal e vinagre balsamico minutos antes do consumo.
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