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Todo o sabor da
carne suina em
receitas classicas!

Todas as pessoas tém uma gostosa lembranga ligada a culinéria,
quando sua mae, sua avo ou sua tia, preparavam uma deliciosa
receita que era motivo de comemoragao e que até hoje se faz
presente nas datas mais importantes. O tempo passa, surgem novas
tendéncias, novas receitas e nessa onda, a carne suina tomou
espago nas refeigdes dos brasileiros.

A carne sufna surge como ingrediente principal de pratos
tipicamente nacionais, como o picadinho, o bife rolé e escondidinho.
E também dos pratos nao tao brasileiros assim, mas que se tornaram
um pouco nossos, como 0 molho a bolonhesa, a lasanha e o
parmegiana. Todos eles podem ser preparados com corte suinos,
do tradicional lombo ao filé-mignon. Nesta publicagdo resgatamos
as histérias e memdrias tradicionais dessas receitas, mas com uma
nova opgao de proteina. Parceira de um cardépio saudavel, a carne
sufna entra como uma excelente fonte de nutrientes, em especial
ferro e zinco indispensével para uma alimentagao equilibrada. Ricos
em vitaminas e proteinas, os cortes suinos fardo parte do seu dia a

dia, até nas receitas mais classicas!

Se comer € algo prazeroso, cozinhar é o ponto de partida. Vamos (&7
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AI'I' 0% Completo
=

RENDIMENTO + + CORTE + CATEGORIA

6a8 TEMPO DE PREPARO Copa—Lombo Refogados

por¢des 30 minutos

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

800 g de Copa-lombo cortada em cubos (2 cm) Em uma panela de fundo largo, refogue o bacon em fogo baixo para que ele libere parte da
100 g de Bacon cortado em cubos de 1 cm gordura e doure por igual. Adicione os cubos de copa lombo e frite-os por cerca de 8 minutos,
mexendo sempre. Acrescente a cebola e o alho e refogue por mais 3 minutos, para em
seguida adicionar o arroz.

1 cebola média picada

2 dentes de alho picados
Misture bem e tempere com o sal e com pimenta-do-reino a gosto. Despeje 4 xicaras (cha)
de 4gua quente, tampe a panela e cozinhe em fogo baixo por aproximadamente 10 minutos.
Quando a 4gua estiver quase secando, adicione as tiras de repolho e os pedagos de tomate.

2 xicaras (chd) de arroz branco lavado e escorrido
2 colheres (chd) de sal

Pimenta-do-reino a gosto } ) )
Complete o cozimento por mais alguns minutos até que toda a 4gua seque e os graos de arroz

s de cabega de repolho cortada em tiras | . o ; - ; .
estejam macios. Finalize com o cheiro-verde e sirva em seguida como prato Unico.

2 tomates sem pele e sementes cortados em cubos

SR R R U

1 xicara (ch&) de cheiro-verde picado

AN
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Bife a Cavalo
&

+ + CORTE + CATEGORIA

RENDIMENTO TEMPO DE PREPARO
Coxao Mole Grelhados
5 K
4 porgoes 20 minutos Suino

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

<# 4 bifes médios de Coxdo Mole Suino (600 g) Coloque os bifes sobre uma tabua de carnes e dé ligeiras batidinhas por toda a
<= 1% colher (cha) de sal extensdo, com as palmas das maos, para deixa-los com uma espessura mais fina.
<= 1 dente de alho bem picado A parte, misture o sal, 0 alho, o cheiro-verde e a pimenta e
< 1 colher (sopa) de cheiro-verde picado espalhe sobre os bifes, temperando-os por igual.
< Pimenta-do-reino recém-moida a gosto Em uma frigideira e antiaderente, aquega o azeite e frite os bifes por 2
| < 4 colheres (sopa) de azeite a 3 minutos de cada lado, reservando-os em local aquecido.
< 4 ovos Aproveite a mesma frigideira para fritar os ovos, um a um, acomodando-os sobre os bifes.

Sirva em seguida, acompanhados de salada de folhas verdes e legumes.

Esse classico da culindria brasileira combina também com
+ acompanhamentos tipicos, como arroz, feijao e fritas. O
preparo da carne suina é pratico e rdpido.

1E
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i BiSteca a Milanesa

TEMPO DE PREPARO

RENDIMENTO
4 porgoes

+ 4

20 minutos

INGREDIENTES

<r 4 Bistecas Suinas sem 0ssos, com cerca
de 1cm de espessura (500 g)

1 colher (café) de sal

Pimenta-do-reino a gosto

Suco de 1 limao

1 xicara (ch&) de farinha de trigo

2 ovos ligeiramente batidos

1 xicara (chd) de farinha panko

SR R O

1 xfcara (chd) de 6leo para fritar

!

W

»

‘.4

-

CORTE + CATEGORIA
Bistgca Frituras
Suina

MODO DE PREPARO

Tempere as bistecas com o sal, a pimenta e o suco de lim&o.

Leve a geladeira por 30 minutos para absorver o tempero e, em seguida, empane,
passando na farinha de trigo, depois nos ovos e por Ultimo na farinha panko,
apertando com as pontas dos dedos para fixar bem o empanado a carne.

Aquega o éleo em uma panela funda e frite as bistecas, uma de cada vez,
deixando até que dourem de ambos os lados (entre 6 e 8 minutos).

Sirva em seguida, com salada verde e puré de batatas.

Com a Farinha tipo panko vocé prepara empanados incrivelmente
crocantes e saborosos. Ficard uma deliciosa camada super crocante
e mais saborosa que a farinha de rosca tradicional!

Receitas Classicas com Carne suina
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RENDIMENTO TEMPO DE PREPARO
4 porgoes 20 minutos

INGREDIENTES

<» 4 Bistecas Suinas com cerca de
1.cm de espessura (500 g)

<+ 3 colheres (sopa) de suco de lim&o

<» 12 colher (ch&) de sal

<» Pimenta-do-reino recém-moida a gosto
<~ 2 colheres de azeite

+

1steca i Mineira

BCORTE " 3 CATEGORIA
ist
steca Grelhados

Suina

MODO DE PREPARO

Misture o suco de lim&o com o sal e a pimenta e despeje sobre as bistecas, use a técnica
de esfregar com as pontas dos dedos para que absorvam melhor os temperos. Leve para
descansar por 30 minutos na geladeira.

Em uma frigideira de fundo grosso, em fogo alto, adicione o azeite e aquega por alguns
instantes. Adicione duas a trés bistecas por vez e doure-as de todos os lados. Despeje
aproximadamente 'z xicara (chd) de &gua (100 ml) para que as bistecas terminem de
cozinhar, mantendo por mais 3 a 5 minutos em fogo médio. Sirva em seguida, com feijdo
tropeiro, couve mineira finamente fatiada, pimenta-biquinho e ovos cozidos.

+ Espalhe recheio com as pontas dos dedos para que ele
penetre na carne (assim, ndo é preciso fazer a marinada).

Receitas Classicas com Carne suina
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Oxﬁo MOle a Parmegiana

+

RENDIMENTO TEMPO DE PREPARO
6 porgdes 45 minutos

INGREDIENTES

i

i
<
i
bl
@
g
bl
@

6 bifes finos de Cox&o Mole Suino

com 1 cm de espessura (750 g)

2 colheres (chd) de sal
Pimenta-do-reino recém-moida a gosto
3 ovos batidos

12 xicara (ch&) de farinha de trigo

12 xicara (chd) de farinha de mandioca
2 xicaras (cha) de dleo para fritar

4 xicaras (cha) de molho de tomate

12 xicara (ché) de mussarela ralada

Nessa variagao da milanesa

+ tradicional, substitua a farinha de

rosca pela de mandioca, assim os bifes

ficaram sequinhos.

A
['anoe
CORTE + CATEGORIA
Coxéq Mole Gratinados
Suino

MODO DE PREPARO

Com as palmas das maos dé ligeiras batidinhas nos bifes, para deixa-los planos. Tempere-
os com sal e pimenta e, em seguida, passe-0s nos ovos batidos e na farinha de trigo. Por
fim, passe-0s novamente nos ovos e pela farinha de mandioca, pressionando bem com as
pontas dos dedos para fixar as farinhas a carne. Desse modo, ndo se formardo espagos para
penetragao do dleo durante a fritura.

Aquega o ¢leo em uma frigideira de bordas altas e mergulhe os bifes empanados, mantendo-os
em imersao até que figuem dourados. Retire com uma escumadeira e deixe escorrer em um
recipiente forrado com papel-toalha. Reserve.

Aquega o molho de tomate e, em um refratério grande, espalhe metade dele. Sobre o molho,
disponha os bifes fritos. Cubra com o restante do molho e finalize com a mussarela ralada.

Leve ao forno alto (220 oC) para que o queijo derreta e sirva em seguida, como prato principal.

Variagdo  vocé pode usar molho de tomate caseiro ou j& pronto - nesse caso, inclua ervas
frescas, como salsinha e manjericao, para dar mais aroma e leveza.
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g

RENDIMENTO TEMPO DE PREPARO
6 porgdes 40 minutos

INGREDIENTES

Para a carne
8oo0 g de Alcatra Suina cortada em cubos pequenos

2 colheres (sopa) de 6leo

2 colheres (chd) de sal
Pimenta-do-reino recém-moida a gosto
2 cebolas médias picadas

3 dentes de alho picados

SO AU

3 colheres (sopa) de ervas frescas picadas
(tomilho, alecrim e salsinha)

Para o puré de mandioquinha

< 500 g de mandioquinhas descascadas
<= 2 colheres (sopa) de manteiga

<= Y2 xicara (cha) de leite quente

< 1 colher (café) de sal

<» Noz-moscada ralada a gosto

Para finalizar
<» 1 Y2 xicara (ch&) de queijo coalho ralado grosso (120 g)

lnho de Alcatra Suina

T
[(gnoed
+ darne + CATEGORIA
Alc§tra Refogados
Suina

MODO DE PREPARO

Em uma panela de pressao, aquega o dleo e adicione os cubinhos de alcatra, temperando
com o sal e pimenta-do-reino a gosto. Refogue até dourar bem, acrescente as cebolas,
mantenha por mais alguns minutos e depois junte o alho e as ervas picadas. Despeje dgua
em quantidade suficiente para cobrir a carne, tampe e, quando adquirir press&o, cozinhe
em fogo baixo por 25 minutos.

Enquanto a carne cozinha, corte as mandioquinhas em pedagos regulares (cerca de 4 cm)
e cozinhe em uma panela com agua fervente até que figuem bem macias. Escorra toda a
4gua e amasse ainda quentes. Leve ao fogo, acrescente a manteiga e o leite e tempere com
o sal e a noz-moscada a gosto. Misture bem, aquega por mais alguns instantes e reserve.

Escorra o caldo formado ap6s o cozimento da carne (guarde-o para o preparo de sopas
ou risotos), tampe a panela novamente e chacoalhe-a vigorosamente, para que a carne se
desfaga com o movimento. Isso dispensa o trabatho com as maos ou um garfo.

Unte um refratario com um pouco de manteiga e coloque uma farta camada da carne
desfiada. Cubra com o puré de mandioquinha, finalize com as lascas de queijo de coalho
e leve ao forno alto (240 °C) para gratinar por aproximadamente 10 minutos. Sirva com
brécolis ao alho ou jardineira de cenoura com ervilhas.
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eijoada

.
RENDIMENTO TEMPO DE PREPARO
6 porgdes 1h e 10 minutos

INGREDIENTES

Para o feijao

i
bl
>
i
bl
b
i
bl
b
i
hia

250 g de Coxdo Duro Suino cortado em cubos (3 ¢cm)
300 g de Costelinha Suina

"2 linguica calabresa defumada, cortada em rodelas (120 g)
1 paio pequeno, cortado em rodelas (100 g)

250 g de feijdo preto

2 colheres (chd) de sal

pimenta-do-reino a gosto

2 colheres (sopa) de azeite

3 dentes de alho picados

2 folhas de louro inteiras

1 colher (cha) de suco de lim&o

Para o vinagrete

iz

b
i
bl

<P

1 cebolas médias picadas (180 g)
2 tomates cortados em cubos pequenos (150 g)
'/ pimentao amarelo cortado em cubos pequenos (100 g)

2 xicara (ch&) de coentro picado ou cheiro-verde
picado grosseiramente

sal a gosto

CORTE +

CATEGORIA
Cox&o Duro e Refogados e
Costelinha Suina cozidos

MODO DE PREPARO

Cologue o feijao de molho na dgua por cerca de 30 minutos. Tempere os cubos de coxdo duro
e a costelinha com 1 colher (cha) de sal e com pimenta a gosto. Em uma panela de pressao
grande, aquega o azeite e doure rapidamente as rodelas de linguica calabresa e de paio.
Adicione as carnes temperadas, dourando-as bem de todos os lados. Acrescente o alho, as
folhas de louro, o feijao escorrido e despeje 1,5 litro de dgua. Tampe a panela e deixe em fogo
alto. Apds pegar press&o, abaixe o fogo e cozinhe por 30 minutos.

Abra a panela depois que toda a press&o tiver saido. Acrescente entao o restante do sal e o
suco de limao e misture bem. Observe a consisténcia do caldo - se estiver um pouco ralo,
deixe ferver, com a panela destampada, por mais alguns minutos, para reduzir. Se os graos
tiverem absorvido muita gua, adicione mais 1 xicara e ferva por mais 10 minutos. Sirva com
arroz branco e farofa de sua preferéncia.

Com cortes suinos frescos e embutidos, esta receita garante mais agilidade no
preparo ja que ndo é preciso dessalgar as carnes. E uma forma rdpida de incluir o
prato preferido do brasileiro em seu carddpio.

4=
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Lasa nha de Pernil

F .

RENDIMENTO TEMPO DE PREPARO
4 a 6 porgoes 60 minutos

INGREDIENTES

600 g de Pernil Suino sem osso

2 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola média picada

3 dentes de alho picados

2 colheres (sopa) de tomilho e manjericdo picados
2 colheres (chd) de sal

1 embalagem de massa para lasanha (200 g)

4 xicaras (cha) de molho de tomate caseiro

SO R SR R T

200 g de queijos ralados
i (mix de mussarela e parmesao)

<

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

(=8

i ancud
CEEIE + CATEGORIA
Pernil Cozidos
Suino

MODO DE PREPARO

Corte o pernil em cubos pequenos (cerca de 2 cm). Em uma panela de pressao,
aquega o 6leo, cologue os cubos de pernil e doure-os. Acrescente a cebola, o
alho, as ervas e o sal e misture bem. Adicione 4gua em quantidade suficiente
para cobrir a carne. Tampe e, assim que pegar pressao, cozinhe por 20 minutos.
Retire a carne da panela, desfie-a com a ajuda de um garfo e reserve.

Cozinhe a massa de lasanha conforme as instrugoes da embalagem. Monte a lasanha em

um refratério quadrado médio, alternando as camadas de molho de tomate, massa e pernil
desfiado. Termine com uma camada de molho, finalize com os queijos ralados e cubra com
papel-aluminio.

Leve ao forno quente (200 °C), previamente aquecido, e asse por 25 minutos.

Retire o papel-aluminio e aumente o forno para 250 °C (ou ligue o grill do forno), apenas para
dourar a camada de queijos. Sirva em seguida.

+ Use esse recheio como alternativa para explorar o sabor da
carne suina e renovar as receitas de canelones e tortas.
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Lombo Rolé
£

+

RENDIMENTO TEMPO DE PREPARO
6 unidades 35 minutos

INGREDIENTES

Para os bifes
<* 800 g de Lombo Suino cortado
em bifes grandes
<= 1 Y2 colher (chd) de sal
<= 1 colher (sopa) de suco de limao
<» 2 colher (café) de pimenta -do-reino recém-moida
<~ 2 colheres (sopa) de azeite

Para o recheio
1 cenoura média cortada em palitos finos
1 abobrinha média cortada em palitos finos
1 dente de alho picado
1 colher (café) de sal

2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado

&
iz
S
&
<» Pimenta-do-reino recém-moida a gosto
S
<r 2 colheres (sopa) de dleo

<

1 colher (sopa) de manteiga

(=N
i
CEEIE + CATEGORIA
Lombo Lombo a Rolé
Suino

MODO DE PREPARO

Cologue os bifes entre duas folhas de filme pléstico e bata suavemente com um martelo de
carne para deixa-los mais finos - eles devem adquirir um formato retangular. Misture o sal, o
suco de limao, a pimenta e o azeite e pincele um dos lados dos bifes com esse tempero.

Tempere os palitos de cenoura e abobrinha com o alho picado, sal, pimenta-do-reino e cheiro-
verde. Distribua os vegetais sobre cada um dos bifes, no lado que n&o foi temperado. Enrole
como se fossem rocamboles e prenda cada rolinho com um palito.

Em uma frigideira grande, aguega o éleo com a manteiga e doure os bifes em fogo alto,
virando-os para obter uma coloragao uniforme. Acrescente 1 xicara (cha) de 4gua, abaixe o
fogo e deixe cozinhar por mais 2 minutos ou até obter um molho levemente consistente.
Sirva em seguida.

A técnica de preparo da receita é deixar os bifes finos, fdceis de enrolar.
Com o recheio de legumes o prato é opgcdo para uma alimentagao
equilibrada e sauddvel.
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Lombo com Mini Cebolas e Vinho Branco

&, @

RENDIMENTO
6 porgdes

TEMPO DE PREPARO
60 minutos

INGREDIENTES

T
b
i
<
i
i
<
i
bl
>

P

1 pega de Lombo Suino (1 kg)

12 colher (sopa) de sal grosso

2 folhas de louro

1 ramo de alecrim

Folhas de 3 ramos de tomilho

2 dentes de alho cortados em fatias
1 colher (cha) de pimenta-rosa

2 xicaras (cha) de vinho branco

3 colheres (sopa) de dleo

500 g de cebolas-pérola descascadas
e cortadas ao meio

1 colher (sopa) de manteiga
2 colheres (chd) de farinha de trigo
Salsinha picada a gosto

Prato festivo, mas com preparo pritico e uso de
poucos ingredientes. Aproveite o sabor do molho
da assadeira para regar o lombo.

- - =
CEETE + CATEGORIA
Lombo Assados

MODO DE PREPARO

Em uma vasilha, coloque o sal grosso, o louro, o alecrim, o de tomilho, o alho, a pimenta-
rosa e o vinho branco, formando uma marinada. Misture bem e em seguida acomode a pega
de lombo, virando-o de todos os lados para absorver bem os temperos. Cubra com papel-
aluminio e leve a geladeira por algumas horas.

Retire o lombo da marinada e doure-o por igual numa frigideira com o éleo aquecido. Transfira
a pega para uma assadeira, despeje sobre ela a marinada, cologue as cebolas ao redor e
cubra novamente com papel-aluminio. Leve ao forno previamente aquecido (200 °C), e asse
por cerca de 40 minutos, regando por 2 a 3 vezes com o caldo da assadeira, até que a carne
esteja macia. Retire a pega da assadeira e deixe descansar sobre uma tabua.

Leve a assadeira diretamente a chama do fog&o, adicione 1 xicara (ch&) de 4gua (200 ml) e
raspe para soltar todo sabor formados durante a cocgdo. Por fim, misture a manteiga com a
farinha de trigo, formando uma pasta, e acrescente-a a assadeira. Deixe ferver em fogo baixo
por mais alguns minutos, para formar um molho de textura aveludada.

Corte metade da pega de lombo em fatias finas e as transfira, junto com a outra metade, para
a travessa em que for servir. Despeje 0 molho, polvilhe a salsinha picada e sirva em seguida.

Receitas Classicas com Carne suina 27






MOlhO a Bolonhesa

&

+

RENDIMENTO
4 porgoes

TEMPO DE PREPARO
35 minutos

INGREDIENTES

SR R R R

P ow P

400 g de Alcatra Suina moida

2 colheres (sopa) de manteiga

1 cebola pequena picada

1 colher (chd) de sal

2 colheres (sopa) de folhas de manjericao picadas
Pimenta-do-reino recém-moida a gosto

3 colheres (sopa) de azeite

2 dentes de alho picados

12 tomates italianos bem maduros, sem pele e
sem sementes, picados (1 kg)

"2 xicara (ch&) de vinho tinto

1 colher (café) de aglcar

1 amarrado pequeno de cheiro-verde

Esse molho também pode ser
congelado por até 4o dias. Para usar,

descongele diretamente na panela.

+

CEETE + CATEGORIA
Alcatra Cozidos
Suina

MODO DE PREPARO

Em uma panela grande, derreta a manteiga em fogo médio e refogue a cebola até ficar
transparente. Aumente a chama e adicione a alcatra moida, refogando a carne sem ressecar.
Tempere com o sal, 0 manjericao e pimenta-do-reino a gosto. Transfira para uma tigela e
reserve.

Na mesma panela em que a carne foi refogada, aquega o azeite e doure rapidamente o alho.
Adicione os tomates, o vinho, 0 agucar e o amarrado de cheiro-verde. Tampe a panela e
cozinhe em fogo baixo por cerca de 15 minutos, para que os tomates soltem o seu suco e
formem o molho, ficando bem desmanchados. Retire o amarrado de cheiro-verde e junte a
alcatra moida refogada que foi reservada. Torne a misturar, prove o sal e cologue mais um
pouco, se necessario. Sirva com a massa da sua preferéncia.

Vocé pode moer a carne de alcatra suina em casa de um modo bem pratico. Coloque os cubos
de alcatra suina no processador e triture-os utilizando a tecla pulsar. Abra o processador 3
vezes durante o processo para garantir que as fibras fiquem com a textura ideal!

A carne ird preservar o sabor se adicionada ao molho de tomates frescos no final do preparo.
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+ + CORTE + CATEGORIA

RENDIMENTO TEMPO DE PREPARD Coxdo Duro Cozid
: ozidos
6 porgdes 30 minutos Suino

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

500 g de Coxao Duro Suino cortado em cubos Em uma panela de press&o, aquega o ¢leo e refogue a cebola até ficar transparente.
2 colheres (sopa) de dleo Acrescente o alho, refogue por mais alguns instantes e adicione os cubos de cox&o duro,

1 cebola média picada dourando bem em fogo alto por alguns minutos.

3 dentes de alho picados Junte as cenouras e o extrato de tomate e cozinhe por 2 minutos. Adicione o sal,
pimenta-do-reino a gosto e 2 xicaras (cha) de dgua quente, tampe a panela e, apds
adquirir pressao, deixe cozinhar por 20 minutos, em fogo baixo.

2 cenouras médias cortadas em cubos
3 colheres (sopa) de extrato de tomate
Desligue o fogo e espere a pressao sair por completo. Abra a panela e adicione as
batatas, o pimentdo e a vagem. Cozinhe em fogo alto por 10 minutos, com a panela
destampada. Adicione o cheiro-verde apague o fogo e sirva em seguida.

2 colheres (chd) de sal
Pimenta-do-reino a gosto

2 batatas médias cortadas em cubos
1 pimentdo amarelo cortado em cubos
100 g de vagem cortada em 3 partes

S I R L R I

"2 xicara (ch&) de cheiro-verde picado

+ Essa versdo de picadinho com carne suina se destaca por ser
uma alternativa para o dia a dia, saborosa e de baixo custo.
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RENDIMENTO TEMPO DE PREPARO
4 porgoes 10 minutos

INGREDIENTES

<# ¢4 bifes de Picanha Suina
com 2 cm de altura (400 g)

< 4 rodelas de limao-taiti ou cravo
<+ 1 colher (cha) de sal
<» Pimenta-do-reino recém-moida a gosto

CORTE + CATEGORIA
Picanha Grelhados

Suina

MODO DE PREPARO

Aquega uma grelha grossa em fogo alto por 5 minutos e doure as rodelas de limao.
Reserve. Tempere os bifes de picanha com o sal e pimenta e, ainda com a chama alta,
cologue 1 a 2 bifes por vez - a quantidade dependeré do tamanho da grelha.

Para obter um grelhado uniforme e carne com textura macia, doure os bifes por cerca de
8 minutos, da seguinte maneira:

<» 2 minutos na posi¢ao em que forem colocados na grelha;

<» 2 minutos mudando a posig&o (inclinando ligeiramente, sem virar);

<» 2 minutos grelhando o outro lado;

<r 2 minutos do mesmo lado, mudando apenas a posigéo do bife na grelha.

Repita 0 mesmo processo para os dois outros bifes e sirva em seguida, colocando sobre
cada bife uma rodela de limao grelhado.

O tempo exato da cocgado deixard a carne macia.
+ O toque do limdo que nao entra no tempero, se faz
presente como complemento a carne.
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Quibe de Forno
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RENDIMENTO TEMPO DE PREPARO
6 a 8 porgdes 40 minutos

INGREDIENTES

SO R SR I A

<

+

750 g de Alcatra Suina cortada em cubos

3 dentes de alho descascados, cortados ao meio
1 folha de louro

3 colheres (chd) de sal

3 colheres (sopa) de azeite

1 cebola média picada

1 kg de abdbora japonesa assada e espremida
/2 xicara (cha) de folhas de hortela picadas

1 xicara (chd) de trigo para quibe

hidratado e escorrido

"2 xicara (chd) de castanhas-de-caju picadas

+

T
['anoe
CORTE * . CATEGORIA
Alcatra Assados
Suina

MODO DE PREPARO

Em uma panela de pressao, cologue os cubos de alcatra, o dentes de alho, a folha de louro, 2
colheres (chd) de sal e 4gua em quantidade suficiente apenas para cobrir os cubos de carne.
Tampe, leve ao fogo alto e, apds pegar pressao, cozinhe por 20 minutos. Abra a panela apenas
quando toda a press&o tiver saido, retire a carne com uma escumadeira e desfie em seguida,
com um garfo.

Em uma panela média, aquega o azeite e refogue a cebola. Junte a carne desfiada 2 xicara
(ch&) do caldo do cozimento (100 ml) e ferva por mais 5 minutos. Apague o fogo e reserve.
Em uma tigela a parte, misture a abdbora cozida e espremida com o restante do sal, as folhas
de hortela e o trigo para quibe. Em um refratério, monte uma camada da mistura de abdbora
e trigo para quibe. Recheie com o refogado de alcatra desfiada e cubra com o restante da
abdbora. Espalhe as castanhas na superficie e leve ao forno previamente aquecido (180 °C)
para assar por 25 minutos. Sirva em seguida.

O quibe é um prato tipico do Oriente Médio e sdo diversas as variagoes
na cozinha brasileira. Vocé vai se surpreender com o sabor da alcatra

suina, nessa receita que leva puré de abobora e castanha!
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Ra. g U de Costela

.
RENDIMENTO TEMPO DE PREPARO
6 porgdes 60 minutos

INGREDIENTES

<» 1kg de Costela Suina

<# 1 cebola grande (200 g)

<» 4 dentes de alho descascados
<¢ 1 cenoura média descascada (180 g)
<¢ 2 talos de salsdo (100 g)

<# 12 xicara (ch&) de vinho tinto
<+ 2 colheres (cha) de sal

<= 2 colheres (sopa) de dleo

<~ 2 latas de tomates pelados (8oo g)
<= 1 colher (café) de agucar

ki

Cheiro-verde picado a gosto para finalizar

+
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CORTE * . CATEGORIA
Costela Cozidos
Suina

MODO DE PREPARO

No liquidificador coloque a cebola, o alho, a cenoura, o sals&o, o vinho tinto e o sal. Bata
até obter um tempero uniforme. Acomode a costela suina em uma assadeira ou em um
refratério grande e despeje o tempero batido, espalhando bem. Cubra e leve a geladeira
por 1 hora.

Em uma panela de pressao, aquega o éleo e doure a costela dos dois lados, em fogo alto.
Adicione a marinada, junte 1 litro de &gua, tampe e, depois que pegar press&o, cozinhe por
cerca de 35 minutos. Abra a panela depois que toda a pressao tiver saido e desfie a carne,
separando-a dos 0ssos. Reserve.

Pigue os tomates pelados em pedagos pequenos e acrescente-os a panela, misturando
bem com o caldo do cozimento da costela. Adicione o restante do sal, o0 agucar 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, acompanhando
polenta ou a massa de sua preferéncia.

Experimente adicionar ao molho uma pasta feita com 1 colher (sopa) de manteiga e 2 colheres (chd)
+ de farinha de trigo. Em alguns minutos de fervura, vocé ird obter um molho de textura mais encorpada
para usar em recheios de sanduiches e tortas.
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Gostou :
das receitas?

Conheca o site Mais Carne Suina e encontre contetdo
exclusivo sobre a protefna com mais receitas, videos,
curiosidades e informagdes sobre salde e qualidade.

* www.maiscarnesuina.com.br /
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