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Novos sabores para sua vida
Descubra a carne suina

O sabor e a praticidade da carne suina ficam ainda mais evidentes para o consumidor com este livreto de
receitas “Novos sabores para a sua vida: Descubra a carne suina”, que ensina a preparar pratos faceis,
rapidos e sauddveis a base de proteina, com complementos em videos do passo a passo. Pensadas como 0pgoes
de refeigoes para o preparo didrio, todas as receitas trabalham com cortes magros e de facil acesso nas
gbndolas dos mercados e agougues.

Composta por dez receitas versateis, seguindo diferentes linhas, como a cotidiana, gourmet, light e lanches, a
cartilha foi pensada para aproximar cada vez mais o consumidor brasileiro da proteina mais consumida no
mundo e mostrar diferentes formas de incluir a carne suina no cardapio.

O conteldo desta cartilha foi elaborado por nutricionistas e é
resultado do conceito “Escolha + Carne Suina”, uma iniciativa da

Associagao Brasileira dos Criadores de Suinos (ABCS), por meio do

Fundo Nacional de Desenvolvimento da Suinocultura (FNDS), com o CARNE
intuito de propor refeigoes diferenciadas de carne suina, reunindo SUiNA
sabor e salde para a alimentagao do dia a dia. —




+ SAUDE _
PARA VOCE

Proteina completa

e de facil digestao,
participa do processo
de crescimento, defesa,
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COMPOSIGAO DA T
CARNE SUINA ATUAL P;::%EE' + SAUDE _

PARA VOCE

r
Contribui para o Contribui para
E SEUS BENEFICIOS ganio ds forga Cendebes
massa muscular. intelectual e

PARA A SAUDE**®

+ SAUDE _ SAUDE
PARA VOCE + o
PARA VOCE
Participa
dos processos Fundamental
metabdlicos na prevengao
do corpo de anemia
+SAUDE _
PARA VOCE
Contribui para
a saude
do coragao.
+ SAUDE _ + SAUDE _
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CARNE SUINA
E ALIMENTAGCAO
SAUDAVEL

Uma alimentagao saudavel e equilibrada
comega no supermercado. Conhega todos
0s grupos de alimentos que devem ser
consumidos de forma variada®®.

CASTANHAS E NOZES

Exigem pouco ou nenhum preparo,
o6timos para colocar em saladas,
iogurte, rechear carnes, bolos ou
apenas comer como um lanche.

CARNES SUINAS,
OUTRAS E 0VO0S

As carnes podem ser encontradas
em diferentes cortes: bifes, cubos,
moida, iscas, medalhao entre
outros, que conferem
versatilidade as preparagoes.

LEGUMES E VERDURAS

Separe um dia para comprar,
lavar e preparar os legumes e as
verduras que serao consumidos

ao longo da semana.

FRUTAS

Frutas secas e suco natural
sem adigao de agUcar sao formas
praticas de incluir esse grupo
no dia a dia.



LEITE E QUEIJOS

logurtes sao faceis de transportar
para os lanches e podem ser boas
alternativas para molhos.

CEREAIS

Sobrou arroz? Congele e em
outro momento adicione
feijoes, vegetais, carne suina
e incremente seu prato.

FEIJOES

Cozinhe 1 kg de feijao, tempere
e congele em pequenos potes.
Quando precisar, basta
descongelar e comer!

AGUA

Tenha sempre com vocé uma
garrafa de agua.

RAIZES E TUBERCULOS

Coloque os alimentos no
micro-ondas embrulhados no
papel toalha molhado para
cozinhar sem usar panelas.



COTIDIANO




INGREDIENTES

800g de copa-lombo moida

1 cebola finamente picada

1 dente de alho finamente picado
2 colheres de cha de coentro

2 colheres de chd de cominho

2 colheres de cha de pimenta do reino
preta moida

1 colher de cha de canela em p6
Sal a gosto
Noz moscada ralada a gosto

4 colheres de sopa de hortela fresca
picada

Palitos de churrasco de madeira

Azeite de oliva

Acompanhamento

Arroz integral com lentilhas
e salada com alface roxa, tomate,

pepino e rabanete.

MODO DE PREPARO

1.

N

w

Em uma bacia, misture a carne moida os temperos
na ordem citada na lista de ingredientes com uma

colher de pau ou com as maos;

Separe os palitos de churrasco, e individualmente,
molde a carne moida temperada com as maos nos
palitos, com um formato semelhante ao de uma

salsicha;

Esquente uma frigideira grande em fogo
médio-alto; adicione o azeite de oliva e quando este
estiver quente, disponha as kaftas na frigideira.
Vire-as conforme forem dourando; deixe-as no
fogo por aproximadamente 5 minutos ou até que

estejam completamente douradas.

Calorias Totais (kcal) 156.,8
Carboidratos (g) 2,0
Proteina (g) 199
Gorduras (g) 7.7
Fibras (g) 0,6
Sddio (mg) 123,1

*Porgao 1 Kafta =155¢

KAFTA
DE CARNE
SUINA

\ Rendimento
\ B porgoes*

L Tempo de preparo
30 minutos



COTIDIANO




INGREDIENTES

400g de coxao mole suino em bife

40 ml de suco da laranja (sem agucar)
1 dente de alho picado

Y% colher de orégano seco

2 colheres de sopa de folhas de alecrim
Y% xicara de cha de semente de gergelim
1 xicara de cha de farinha de aveia

Sal a gosto

Pimenta do reino preta a gosto
Manteiga para untar

Acompanhamento

Arroz com feijao e salada de
legumes brdécolis, couve-flor e
cenoura.

MODO DE PREPARO

1.

2.

®

o

Pré-aquega o forno a 180°C;

Misture em uma bacia o suco de laranja, o sal, o
orégano, o alho, o alecrim e deixe os filés de

molho por 15 minutos;

Em uma segunda bacia, misture o gergelim, a
aveia e tempere a gosto com o sal e a pimenta do

reino. Empane os filés nesta mistura;

Unte um refratario e coloque os filés para assar
no forno por 30 minutos, cobertos por papel

aluminio ou papel manteiga;:

Retire a cobertura depois que os filés estiverem
assados e mantenha-os no forno até que figuem
dourados.

Calorias Totais (kcal) 267,56

Carboidratos (g) 12,4

Proteina (g) 257

Gorduras (g) 12,8

Fibras (g) 2.4

Sédio (mg) 165,6

* Porgao 1 filé empanado =150 ¢g

BIFE SUINO
EMPANADO
AO GERGELIM
E AVEIA

\ Rendimento
\ 4 porgoes*

L Tempo de preparo
60 minutos



COTIDIANO



INGREDIENTES MODO DE PREPARO BISTECA

4 bistecas suinas 1. Esquente no fogo alto uma frigideira com um fio GRE’-HADA OOM
generoso de azeite;
CEBOLA ROXA

Y de colher de cha de sal

Y de colher de cha de pimenta 2. Tempere ambos os lados das bistecas com o sal e
Azeite de oliva a pimenta e disponha-as na frigideira; CARAMELIZADA
% de xicara de cha de cebola picada 3. Cozinhe cada lado por 2 minutos, ou até dourar

2 colheres de sopa de dgua levemente. Remova as bistecas e reserve-as.

1 cebola roxa picada em rodelas 4. Adicione a cebola e metade da dgua a frigideira;

1 colher de cha de agucar refinado cozinhe em fogo médio por aproximadamente 2
minutos, mexendo sempre;

Tomilho a gosto

75ml de cerveja clara 5. Coloque as bistecas na frigideira novamente,

acrescentando o tomilho e a cerveja;

o

Diminua o fogo (mantenha sobre fogo baixo) e
deixe cozinhar por 8-11 minutos, ou até as
bistecas estarem completamente cozidas;

reserve;
7. Em outra frigideira, ja aquecida, acrescente a
Acompanhamento cebola roxa e deixe dourar por 2 minutos;
adicione o agucar e mantenha sob o fogo até
Arroz com feijao, farofa de cenoura caramelizar.
crocante (farinha de milho e
cenoura crua) e couve manteiga \ Rendimento
refogada. \ = o
Calorias Totais (kcal) 1449 4 DOPQOGS
Carboidratos (g) 1,3
Proteina (g) 17,6
Gorduras (g) 6.9 L Temp_o de preparo
Fibras (g) 03 30 minutos
Sddio (mg) 57,5

*Porgao 1 bisteca média = 259¢



COTIDIANO




INGREDIENTES

350¢g de lombo, cortado em tiras
1 colher de cha de alecrim
Pimenta do reino preta moida

1 colher de cha de azeite de oliva
Y% xicara de cha de cebola picada
1 dente de alho grande, picado

2 xicaras de cha de tomates maduros
sem sementes, picados

Y de xicara de cha de caldo de frango

1 colher de sopa de raspas de casca de
limao

4 xicaras de macarrao tipo ‘linguine’
cozido

Salsinha fresca picada a gosto
Queijo parmesao ralado a gosto

Acompanhamento

Salada de alface americana, rdcula,
cenoura ralada e tomate.

MODO DE PREPARO

1.

N

3.

®

o

Salpique ambos os lados da pega de carne com o
alecrim e a pimenta; reserve;

Em uma frigideira grande, sob calor médio,
esquente o azeite de oliva. Sele cada lado da pecga
por aproximadamente 2 a 3 minutos, ou até que
esteja dourado. Retire o lombinho da frigideira e
reserve;

Adicione a frigideira a cebola e o alho e salteie
por 2 minutos. Acrescente os tomates, o caldo e
as raspas de limao. Cozinhe por
aproximadamente 4 a 5 minutos, mexendo
constantemente, ou até que o liquido tenha
evaporado;

Coloque o lombo novamente na frigideira e va
distribuindo o molho sobre os pedagos. Deixe
ferver por 1 a 2 minutos, ou até que a carne
esteja reaquecido;

Porcione o linguine, servindo-o com o molho e o
lombinho por cima; salpique a salsinha e o queijo
parmesao para decorar.

Calorias Totais (kcal) 136.8
Carboidratos (g) 13,1
Proteina (g) 9.4
Gorduras (g) 52
Fibras (g) 11
Sédio (mg) 79,1

*Porgao 1 prato raso = 298¢

LINGUINE
COM LOMBO
A ITALIANA

\ Rendimento
\ 4 porgoes*

L Tempo de preparo
25 minutos



GOURMET



INGREDIENTES

500¢g de filé mignon suino

4 colheres de sopa de mostarda

2 colheres de sopa de azeite de oliva
Suco de ¥ limao

Alecrim, tomilho, orégano a gosto
Folhas de salvia

Sal marinho e pimenta a gosto
Vinagre balsamico

40g de ricota fresca

Acompanhamento

Salada de folhas verdes (alface lisa
e americana, rucula e agriao).

MODO DE PREPARO

1.

Espalhe a mostarda pela pega do filé mignon; em
seguida, misture as ervas, o sal e a pimenta e
espalhe também sobre a carne. Enrole em um

filme plastico e deixe gelar por uma hora.

. Com a ponta de uma faca afiada, corte o filé em

medalhoes;

. Esquente uma frigideira em fogo médio-alto e

despeje as colheres de azeite. Disponha os filés

na frigideira, selando também as laterais;

. Corte a ricota fresca em pedagos pequenos,

tempere com alecrim, estragao, erva-doce,
orégano, azeite, sal, pimenta a gosto e sirva
juntamente com os medalhdes.

Calorias Totais (kcal) 195,0
Carboidratos (g) 2,1
Proteina (g) 27,9
Gorduras (g) 8,3
Fibras (g) 1.0
Sddio (mg) 360,1

* Porgao 1 filé médio = 168¢g

FILE SUINO
COM CROSTA
DE MOSTARDA
E ERVAS

\ Rendimento
\ 4 porgoes*

L Tempo de preparo
1 horae
20 minutos



GOURMET
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INGREDIENTES MODO DE PREPARO GRELHADO

750g de lombo suino (4 bifes grandes) 1. Bata no liquidificador a salsinha, o manjericéo, o SUINO

1 colher de sopa de queijo parmesao armesao ralado, sal, suco de limao e azeite;

ralado ° arenep ° Ao MOLHO
ilggldhaeres de sopa de salsinha fresca 2. Passe este molho nos filés de alcatra e deixe-os PESTO

- marinando por 15 minutos;
2 ramos de manjericao fresco

2 colheres de sopa de suco de limao

3. Em uma frigideira, coloque um fio de azeite de

Sal refinado a gosto

Azeite de oliva oliva e grelhe os filés dos dois lados.

Acompanhamento Calorias Totais (kcal) 1893
o Carboidratos (g) 0,3
Batatas crocantes e salada endivia Proteina (g) 21,2
com tomates cerejas. Gorduras (g) 115
Fibras (g) 01
Sodio (mg) 1669 \ Rendimento
\ 4 porgoes*

* Porgao 1 filé grande = 207g

L Tempo de preparo
25 minutos



GOURMET




INGREDIENTES

1 pega média de copa-lombo

Para o recheio:
1 xicara de espinafre cozido

1 xicara de cha de queijo mugarela
ralado

Y% xicara de cha de peito de peru
defumado em cubos pequenos

Y% xicara de cha de pimenta biquinho
cortada em rodelas

1 xicara de cha de castanha de caju
inteira

1 xicara de cha de torrada picadinha,

temperada com azeite, alecrim e sal
Barbante para amarrar

Sal e pimenta a gosto

Acompanhamento

Arroz com améndoas e ervilha torta
grelhada.

MODO DE PREPARO

1.

2,

w

®

o

7.

&

Pré-aquecga o forno em temperatura média/alta

Corte a pega de alcatra transversalmente, sem
separar as duas metades (corte tipo borboleta;
abra a pega;

Forre de modo uniforme o centro da pega com o
espinafre cozido;

Em uma tigela, misture a mussarela ralada, o
peito de peru, a pimenta biquinho, a castanha de
caju e a torrada;

Disponha o recheio sobre o espinafre cozido na
fraldinha;

Em seguida, comece a enrolar a pega como um
rocambole, tomando cuidado com o recheio;

Amarre a pega com um pedacgo de barbante,
suficientemente grande, dando espagos de
aproximadamente 4 cm entre 0s nds;

Coloque em uma forma refrataria a alcatra
recheada e asse por aproximadamente 45
minutos — 1 hora, ou até que esteja
completamente assada.

Calorias Totais (kcal) 2056,7
Carboidratos (g) 4.7
Proteina (g) 17,5
Gorduras (g) 13,0
Fibras (g) 0.7
Sédio (mg) 208,5

*Porgao 1 pedago médio=177 ¢

CARNE SUINA
RECHEADA
ASSADA

\ Rendimento
\ 7 porgoes*

L Tempo de preparo
45 minutos - 1 hora:
para assar
20 minutos:
para preparar



LANCHE




INGREDIENTES

480g de coxao duro suino picado
Suco de limao

Sal

Pimenta do reino moida

3 colheres de sopa de salsinha
Azeite de oliva

Y% cebola picada finamente

1 dente de alho picado finamente
4 fatias de queijo prato

1 tomate em fatias finas

4 paes tipo ‘wrap' integral

Alface americana

Tomate

Acompanhamento

Salada de folhas, tomate e pepino.

MODO DE PREPARO

1.

N

®

o

6.

Tempere a carne a gosto com o suco de limao, sal
e pimenta do reino preta moida;

Em uma frigideira aquecida, cologue uma
guantidade suficiente de azeite de oliva para ser
aquecida, acrescente a cebola e o0 alho para
refogar;

Adicione a frigideira os pedagos de carne, e,
mexendo constantemente, deixe-os dourarem
bem;

Distribua a carne, queijo e o tomate em porgoes
iguais nos wraps;

Se desejar aquecé-lo, coloque no forno
convencional ou forno elétrico até derreter o

queijo;

Acrescente o alface.

Calorias Totais (kcal) 238,4
Carboidratos (g) 17.3
Proteina (g) 17,0
Gorduras (g) 112
Fibras (g) 11
Saédio (mg) 363,3

* Porgao 1 unidade de wrap =217g

WRAP DE
FILE SUINO
PICADINHO

]

\ Rendimento
\ 4 porgoes*

L Tempo de preparo
15 minutos
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INGREDIENTES

Para a massa:
1ovo

2 colheres de sopa cheias de goma de
tapioca

2 colheres de sopa de agua
1 colher de sopa de requeijao

Sal, orégano, pimenta do reino preta a
gosto

Para o recheio:

120g de copa lombo suino moido
Azeite de oliva

Y% cebola picada em pedagos pequenos
Y% dente de alho amassado

Suco de % limao

Sal, pimenta do reino preta, cheiro
verde a gosto

2 colheres de cream-cheese light

Acompanhamento

Salada de folhas de mostarda e
tomate cereja.

MODO DE PREPARO

1.

w

®

Adicione a uma vasilha os ingredientes da massa
na ordem listada, misturando continuamente com
um garfo ou batedor tipo fue, até formar uma

massa homogénea;

Para uma crepioca, despeje uma concha numa
frigideira antiaderente em fogo médio e deixe 0s

dois lados dourarem;

Para preparar o recheio, adicione um fio de
azeite a uma frigideira e refogue a cebola e o

alho;

Adicione a carne moida, temperando a gosto com
o sal, a pimenta e o cheiro verde; por fim,
acrescente o suco do limao, o cream-cheese light

e recheie a crepioca.

Calorias Totais (kcal) 195.4
Carboidratos (g) 12,4
Proteina (g) 15,9
Gorduras (g) 9.0
Fibras (g) 0,2
Sddio (mg) 299,2

*Porgao 1 unidade =182 g

CREPIOCA
SUINA

O

\ Rendimento
\ 2 porgoes*

L Tempo de preparo
20 minutos



LANCHE



INGREDIENTES

680¢g de paleta sufna limpa e desossada
1 % talos de alho pord

5g de cominho em pd

1 colher de sopa de paprica

Orégano seco a gosto

1 lata de tomate pelado

1 % cebola cortada em meia lua

Y% cabega de alho fatiada

350ml de azeite de oliva
(mais o suficiente para refogar)

Sal e pimenta do reino a gosto
1 cenoura crua ralada
Maionese a gosto

4 paes médios tipo ‘ciabatta’
(ou outra da preferéncia)

Acompanhamento

Salada verde.

MODO DE PREPARO

1.

2.

®

o

6.

7.

Corte a paleta em 4 partes iguais;

Em uma panela de pressao, ja quente, adicione
azeite de oliva para refogar a cebola, o alhoe o
alho pord;

Adicione os pedagos de carne e em seguida,
acrescente os temperos: cominho, paprica,
orégano, sal e pimenta. Misture bem, e adicione
os tomates picados a panela;

Acrescente 0 azeite e feche a panela de pressao.

Apds pegar a pressao, abaixe um pouco o fogo e
deixe cozinhar por aproximadamente mais uma
hora;

Tire a pressao e desfie as pegas, misturando no
molho restante;

Divida os paes em dois;

Monte os lanches com a quantidade de carne
desejada, maionese e cenoura ralada.

Calorias Totais (kcal) 5754
Carboidratos (g) 12,5
Proteina (g) 9,3
Gorduras (g) 41,7
Fibras (g) 2.4
Sédio (mg) 560,5

*Porgao % lanche =229 g

LANCHE DE
CARNE SUINA
DESFIADA
NA CIABATTA

\ Rendimento
\ 8 porgoes*

L Tempo de preparo
1 horae
30 minutos
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