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—Carne Suina—
na alimentacao escolar

Estrogonofe de carne suina



desses alunos.

A Associacao Brasileira dos Criadores de Suinos
(ABCS) acredita nos beneficios sociais da
alimentacao das escolas e no valor nutricional que
a carne suina pode oferecer a comunidade escolar.
Além de ser um alimento natural e seguro para o
consumo, a carne suina é rica em vitaminas do
complexo B, importantes para a funcao cerebral.
Além disso, a presenca de zinco, acidos graxos e

selénio auxilia na capacidade cognitiva e memoria.

Esta cartilha retine sete receitas ja conhecidas da
merenda escolar e aprovadas por estudantes, s6
que feitas exclusivamente com carne suina,
mostrando sua versatilidade e saudabilidade, tao
importantes para essa fase da vida. Desenvolvidas
com a contribuicdo de profissionais de nutricao, as
receitas usam como base a faixa etaria de 6 a 10
anos e possuem tabelas nutricionais de acordo
com as definicdes do Programa de Aquisicao para
aAlimentacao Escolar (PNAE), prontas para serem
utilizadas por nutricionistas e merendeiras das
escolas.

A alimentacao escolar é realidade na vida de aproximadamente 40 milhdes de estudantes no
Brasil, de acordo com dados de 2023 do Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educacao
(FNDE). Para eles, a jornada de aprendizado é mais do que as aulas, atividades esportivas e
culturais. Além da busca pelo conhecimento, estar na escola representa também um suporte
na alimentacao, sendo muitas vezes aquele Uinico momento de refeicao do dia de muitos

Alimentando futuros:
da suinocultura a escola

E preciso fazer diferente para fazer a diferenca. E
tudo comeca com um primeiro passo, ou melhor,
com a primeira garfada.

Marcelo Lopes

Presidente da ABCS
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Carne suina na alimentacao escolar:

uma receita para o aprendizado
nas escolas e para o fortalecimento

da suinocultura

Ja adaptada as diretrizes dos programas de aquisicao para a alimentacao escolar (PNAE), a inclusdo
da carmne suina na merenda escolar na escola publica brasileira traz ganhos para todos.

Ganham os estudantes, que contam com uma alimentacdo mais diversa, nutritiva, rica em

proteina e muito energética. Ganha também todo o setor da suinocultura, que tem mais uma
fonte de escoamento da producdo e incentivo a producdo de carne suina, ajudando
principalmente os produtores, suas organizacoes e familias que trabalham diretamente na
atividade. E claro, ganha todo o Brasil, que assim como os estudantes das escolas, aprende que a
carne suina de hoje é resultado da evolucao tecnoldgica da industria alimenticia, apresentando
reduzido teor de gorduras, calorias e colesterol em relacao ha alguns anos.

Ou seja, a inclusdo da carne suina promove uma
alimentacao nutritiva para os estudantes da rede
publica e fomenta a participacao dos suinocultores
nos diversos municipios do Brasil onde a medida
avanca. Isso sem contar na quebra de preconceitos e
na cultura de consumo que também é estimulada,
pois os alunos que agora poderao contar com essa
opcao nas escolas vao também pedir em seus lares.

No fim do dia, essa inclusdo é uma conquista que
visa beneficiar o estudante, abrindo caminho para
um futuro mais saudavel, equilibrado e, porque nao
dizer, muito mais saboroso.
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— Carne Suina—
na alimentacao escolar

motivos
para incluir

carnc suina
na alimentacao escolar.

Mais energia para estudar
e forca para crescer

Sabemos que uma refeicao equilibrada e nutritiva colabora
no rendimento escolar, ndo é mesmo? Assim como outros
tipos de proteina, a carne suina é fonte de ferro, zinco,
selénio e vitaminas do complexo B. Essa combinacio de
nutrientes é interessante para o desenvolvimento da funcao
cerebral, auxiliando na melhora da capacidade cognitiva,
memodria e sistema imune.

oX =

A carne suina pode fazer a diferenca no
crescimento dos alunos mais jovens, além de
impactar o rendimento escolar. Isso acontece pois
é fonte de proteinas de alto valor biolégico e de
alta digestibilidade. Além disso, é fonte lipidica e
atua no desenvolvimento cognitivo, assim como na
salde do coracao.



— Carne Suina—
na alimentacao escolar

Menos gordura e calorias.

Mais nutritiva

A carne suina pode ser utilizada na alimentacao diaria, principalmente quando se opta por cortes
como lombo, pernil, paleta e bisteca. Isso resulta em uma refeicdo com mais sabor, saude, muito

valor nutricional e poucas calorias. O suino produzido atualmente tem 31% menos gordura, 14%
menos calorias e teor de colesterol, 10% menor do que ha 40 anos.

Melhor desempenho

na escola e na vida

Otima fonte animal de tiamina (vitamina B1) e,
quando comparada as carnes bovinas e de aves,
pode conter até 10 vezes a quantidade desse
micronutriente.

A tiamina age no organismo estimulando o
desempenho do sistema nervoso, dos musculos
e do coracao das criancas e jovens.

As preferéncias alimentares de criancas sao
formadas a partir de seu meio. A familia tem o
importante papel junto com a escola de
incentivar habitos alimentares mais saudaveis.
Quanto a escola, cabe também ser um ambiente
de insercio de novos sabores, texturas e aromas.

A carne suina é de facil preparo, o que torna sua
insercdo possivel dentro das escolas em todo
Brasil, ja que essa carne tem o mesmo tempo de
preparo das demais, além de ter 6tima aceitacao
entre criancas e adolescentes.
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Carne Suina

com legumes ¢ feijao

N I I I
Tlingredientes |

1,5 kg de carne suina cortada em cubos
1/2 xicara de 6leo de soja

6 tomates cortado em cubos

2 un de cebola picada

10 dentes de alho picados

4 un de cenoura cortada em cubos

8 un de batata cortada em cubos

1,5 kg de abdbora cabotia

1 maco de salsinha picada (opcional) ‘ I
Agua

Sal
Para acompanhar:

Cortes de carne suina sugeridos:
lombo, pernil ou paleta

Tamanho da carne:
cubos médios/grandes

35 porcoes

1,3 kg de feijao carioca
2,5 kg de arroz branco
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Tabela Nutricional e

Ingredientes Medida Proteinas Lipideos Carboidratos Calorias PB(g) PL(g)
Lombo de porco 509 10,00 5,55 0,00 89,95 50,00 45,45
Oleo de soja 2,5ml 0,00 5,00 0,00 45,00 500 5,00
Tomate 159 0,67 0,09 10,76 46,49 37,50 28,85
Cebola branca 3549 0,42 0,08 2,83 13,71 37,50 34,09
Alho 0,759 6,16 0,57 26,70 136,57 100,00 38,46
Cenoura 309 0,06 0,01 0,32 1,59 350 2,50
Batata inglesa 259 0,04 0,00 0,19 0,96 0,75 0,68
Feijao carioca 3759 0,02 0,01 0,04 0,27 0,60 0,46
Arroz branco 62,59 1,31 0,17 10,24 47,75 37,50 37,50
Abdbora cabotid 3759 1,15 0,10 12,88 56,97 135,00 112,50
Tangerina ponkan 118 g 0,00 0,00 0,00 0,00 1,00 1,00
Sal 19

16,12

8,77

45,18 324,11 383,38 357,60

Caélculo de nutrientes para uma porcio, baseada nas metas do PNAE (faixa etaria 6 a 10 anos).
Elaborada pela Nutricionista Thaliane T. A. Dias Mack — CRN-1 6193.

- Confira o passo a
passo da receita.
Escaneie o QR Code
para assistir ao video.

Adicionar o 6leo e a carne e seguir com o
processo de cocgdo seca, na panela e sem uso
de agua, até que toda a carne esteja selada e
reserve. Nesta mesma panela, junte a cebola e
o alho picados (bem pequeninhos), e refogue
até ficar bem dourado. Colocar a carne, que
estava reservada, e adicionar o sal. Deixar
cozinhar pelo menos 10 minutos.

Juntar os tomates, cenoura, batata inglesa e a
abobora cabotid — todos cortados em cubos
pequenos.

Deixar cozinhar até que os legumes fiquem
bem macios. Se precisar, pode adicionar um
pouco de dgua durante o cozimento. Acertar
o sal e servir.

»

©) Dicas

Os legumes para cozinhar com
a carne podem ser substituidos
de acordo com o que tiver em
estoque (cenoura, beterraba,
batata baroa, batata doce).

Sugestao de sobremesa:
tangerina ponkan.

s
| B
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Arroz _cremoso
com carne Suina

Confira o passo a passo da

LI I I B A A

Junte o sal, o tomate, o

1,5 kg de carne suina

1 colher de sopa de 6leo

2 un de cenoura crua ralada
2 un de tomates picados
1% cebola picada

6 dentes de alho picado

1 col. de cha de colorau
4 col. de sopa de salsinha ou

Cebolinha (opcional)
_J/g Sal

4 xicaras de cha de arroz pré-cozido
1 xicara de cha de agua quente

receita . Escaneie o QR Code
para assistir ao video.

Usar panela grande, bem quente.
Adicionar o dleo e a camne e
seguir com o processo de coccao
seca até que toda a carne esteja
selada. Em seguida, adicionar a

Vs

o9

cebola e o alho e refogar por 15
minutos.

colorau e refogue por 5
minutos. Adicionar a agua e
deixar cozinhar mais 15
minutos ou até que a carne
esteja macia. Se necessario,
adicionar mais um pouco de
agua. Junte a cenoura ralada
e mexa bem. Em seguida
coloque o arroz pré-cozido,
misturando muito bem.

Acerte o sal e sirva com a
salsinha picada crua.
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Tabela Nutricional

Ingredientes Medida Proteinas Lipideos Carboidratos Calorias PB(g) PL(g)
Paleta suina 509 10,65 3,73 0,38 77,68 50,00 50,00
Oleo de canola 0,33 ml 0,00 0,33 0,00 3,00 033 033
Cenoura crua 16 g 0,18 0,03 1,21 5,85 16,00 14,55
Tomate 6,79 0,06 0,02 0,31 1,68 6,67 5,56
Cebola branca 359 0,06 0,00 0,32 1,56 350 2,50
Alho 069 0,03 0,00 0,15 0,75 060 0,55
Arroz branco cozido 66,7 g 2,38 0,22 26,67 118,17 66,67 66,67
Mamao formosa 198,39 1,63 2,40 23,01 120,10 198,33 165,28
Agua 1,7ml 0,00 0,00 0,00 0,00 1,67 1,67
Colorau 0,179 0,00 0,00 0,00 0,00 0,17 0,17
Sal 1,39 0,00 0,00 0,00 0,00 1,33 1,33

TOTAL 345,27 14,99 6,74 52,04 328,78 345,27 308,59

Calculo de nutrientes para uma porcéo, baseada nas metas do PNAE (faixa etaria 6 a 10 anos).
Elaborada pela Nutricionista Thaliane T. A. Dias Mack — CRN-1 6193.

»

Cortes de carne suina sugeridos: "= - Tamanho da carne:

paleta, lombo ou pernil 8 cubos pequenos/médios

(&) Sugestao de
sobremesa

\ETNEL)
formosa
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Sanduiche com
carne Suina

LA I I B I B B W‘
Ingredientes l

1,5 kg de carne suina
8 colheres (sopa) de dleo de soja
4 cebolas cortadas em cubos

Confira o passo a passo da
receita. Escaneie o QR Code

15 tomates cortados em cubos

3 xicaras de (chd) de molho de Coloque o dleo, o alho e bem. Deixe tomar gosto e se

tomate caseiro refogue. Adicione a cenoura  necessario cologue um pouco

3 xicaras de (chd) de agua ralada, o molho de tomate ou  de agua ou o caldo de carne,
. N os tomates picados e deixe  até ficar homogéneo.

40 paes tipo francés cortados cozinhar por 10 minutos.

ao meio Acerte o sal. Recheie os paes

Sal Junte ao refogado a carne ja  esirva.

desfiada, misturando muito

°

AL
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Tabela Nutricional

Ingredientes Medida Proteinas Lipideos Carboidratos Calorias PB(g) PL(g)
Oleo de soja 1,69 0,00 1,60 0,00 14,40 1,60 1,60
Cebola branca 79 0,12 0,01 0,65 3,16 7,00 5,00
Tomate 37,59 0,39 0,07 1,43 7,88 37,50 31,25
T I — 37,59 7,54 4,16 0,00 67,61 37,50 34,09
Molho de tomate caseiro 189 0,32 0,95 1,21 1462 1800 18,00
Cenoura ralada 249 0,27 0,05 1,81 878 2400 21,82
P30 francés 509 4,92 1,06 30,80 152,40 50,00 50,00
e 1209 0,82 0,40 13,92 62,50 120,00 63,49
Sal 19 0,00 0,00 0,00 0,00 1,00 1,00

14,37 8,29 49,82 331,34 296,60 226,25

Calculo de nutrientes para uma porcio, baseada nas metas do PNAE (faixa etaria 6 a 10 anos).
Elaborada pela Nutricionista Thaliane T. A. Dias Mack — CRN-1 6193.

Cortes de carne suina sugeridos: " =\ Tamanho da carne:

paleta, lombo ou pernil WY cubos pequenos/médios ou carne moida

@ Pode acrescentar uma salada de repolho com maionese.

@ Pode acrescentar alface e tomate e cenoura ralada.

@ Pode trocar a carne suina desfiada por carne suina moida.

@ Sugestio de sobremesa: abacaxi em fatias.
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Macarrao a
bolonhesa Suina

Cortes de carne suina sugeridos:
todos os cortes suinos
% |m Tamanho da carne:
S carne moida crua

L I A I A R A

1,5 kg de carne suina moida
2,5 kg de macarrao

2 litros de molho de tomate
6 dentes de alho picado

2 un de cebola picada

3 colheres de sopa de 6leo
Sal

40 minutos
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Tabela Nutricional

Ingredientes Medida Proteinas Lipideos Carboidratos Calorias PB(g) PL(g)
Macarrao 62,59 6,44 1,23 47,88 22834 62,50 62,50
Molho de tomate 50 ml 0,88 2,66 3,35 40,82 50,00 50,00
Pernil de suino cru 3759 7,54 4,16 0,25 68,62 37,50 34,09
Alho 0459 0,03 0,00 0,12 0,56 045 041

Cebola branca 359 0,06 0,01 0,32 1,59 3,50 2,50
Oleo de soja 1,25 ml 0,00 1,25 0,00 11,25 1,25 1,25
Sal 0,259 0,00 0,00 0,00 0,00 0,25

155,45 14,94 351,18 155,45

Calculo de nutrientes para uma porcéo, baseada nas metas do PNAE (faixa etaria 6 a 10 anos).

Elaborada pela Nutricionista Thaliane T. A. Dias Mack — CRN-1 6193.
: Aquecer o 6leo em uma panela e juntar a cebola e

Confira o passo a passo da o alho picados para refogar ligeiramente. Colocar
receita. Escaneie o QR Code a carne moida aos poucos e mexer
para assistir ao video. continuamente até que ela esteja bem dourada.

Acrescentar o molho de tomate e deixar refogar.
Em seguida, colocar a agua.

Mexer até que esteja bem homogéneo deixando
engrossar e adicionar o sal. Manter em fogo baixo
para tomar gosto.

©)Dicas

Pode servir o macarrao com almoéndegas.

u @ O macarrao servido com a carne moida

sem molho também é uma opcao.
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Estrogonofe de
carnc¢ Suina

tlatiill
_ Melhores cortes:

1,5 kg de carne suina cortada em tiras filé-mignon, pernil e lombo
1,51 de leite

100g de farinha de trigo ou amido de milho
10 un de molho de tomate caseiro

% xicara de 6leo

6 dentes de alho picado

2 un de cebola picada

1 colher de sobremesa de actcar

% maco de salsinha picada (opcional)

Sal

Para acompanhar:

2,3 kg de batata sauté

1,8 kg de arroz branco cozido

Tamanho da carne:
tiras pequenas e médias

20
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Tabela Nutricional

Ingredientes Medida Proteinas Lipideos Carboidratos Calorias PB(g) PL(g)
Leite de vaca integral 50 ml 1,18 1,52 3,58 32,71 50,00 50,00
Filé mignon suino 509 11,00 2,50 0,00 66,50 50,00 45,45
Farinha de trigo 5¢g 0,50 0,00 3,80 17,20 500 5,00
Extrato de tomate 16,79 0,45 0,05 2,25 11,23 16,67 16,67
Acucar 0,539 0,00 0,00 0,52 2,11 053 0,53
Oleo de soja 3ml 0,00 3,00 0,00 27,00 3,00 3,00
Alho 1,209 0,07 0,00 0,31 1,49 1,20 1,09
Cebola branca cozida 4,79 0,08 0,01 0,43 2,11 4,67 4,67
Salsinha 08049 0,02 0,01 0,05 0,35 080 0,62
Arroz branco cozido 50g 1,25 0,10 14,05 62,10 50,00 50,00
Batata sauté 66,7 9 1,36 0,03 11,00 49,68 66,67 66,67
Abacaxi em fatias 1759 1,00 0,49 17,40 78,04 175,00 97,22
Sal 1,39 0,00 0,00 0,00 0,00 1,33 1,33

TOTAL 424,87 16,92 7,70 350,53 424,87 342,25

Calculo de nutrientes para uma porcéo, baseada nas metas do PNAE (faixa etaria 6 a 10 anos).

Elaborada pela Nutricionista Thaliane T. A. Dias Mack — CRN-1 6193.
Preparo I

Colocar a farinha de trigo e mexer bem.
Cozinhar por mais 5 minutos. Adicionar o

Confira o passo a passo da receita. Escaneie molho de tomate e deixar ferver por 10
0 QR Code para assistir ao video. minutos.

Finalizar com o leite. Quando ferver, acertar
o sal e servir com arroz e batata sauté.

) Dicas

Pode fazer sem o molho de tomate
sO com o leite.

Usar panela grande, bem quente. Adicionar o leo e a
carne e seguir com o processo de cocgdo seca, sem
agua, até que toda a carne esteja selada. Em seguida
junte a cebola, o alho picados (bem pequeninhos), o

sal e refogue por 15 minutos ou até ficar bem .
dourado. Sugestao de sobremesa:

abacaxi em fatias.

Pode acrescentar milho, cenoura,

ervilha ou palmito em cubos.
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1,5 kg de carne suina

% xicara de 6leo

300g de cenoura em cubos
100g de milho verde cozido
300g de batata inglesa

2 un de cebola em cubos
10 dentes de alhos picados
% maco de salsinha picada
(opcional)

——Carne Suina—
na alimentacao escolar

Sopa com
carne Suina

Confira o passo a passo da
receita. Escaneie o QR Code
para assistir ao video.

Inserir um fio de éleo na
panela, sequido do alho

—

Y,

| &7

e cebola e deixe dourar
bem.

Adicione a batata e a cenou-

cubos,
Mexer

ra, cortadas em
seguido do milho.
bem.

Acrescentar a carne suina
desfiada e refogar junto
com os legumes. Em segui-
da, utilizar o caldo reserva-
do do método de fervura
para desfiar a carne ou dgua
fervendo e despejar na
panela.

Deixar cozinhar por pelo
menos 10 minutos ou até
que os legumes fiquem
macios. Acertar o sal e servir.
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Tabela Nutricional

Ingredientes Medida Proteinas Lipideos Carboidratos Calorias PB(g) PL(g)
Lombo de porco 50g 10,00 5,55 0,00 89,95 50,00 4545
Oleo de soja 59 0,00 5,00 0,00 45,00 500 5,00
Batata inglesa 3759 0,67 0,09 10,76 46,49 37,50 28,85
Cenoura crua 3759 0,42 0,08 2,83 13,71 37,50 34,09
Milho verde cozido  100g 6,16 0,57 26,70 136,57 100,00 38,46
Cebola branca 359 0,06 0,01 0,32 1,59 3,50 2,50
Alho 0,759 0,04 0,00 0,19 0,96 0,75 0,68
Salsinha 0649 0,02 0,01 0,04 0,27 060 046
Macarréo parafuso 37,59 1,31 0,17 10,24 47,75 37,50 37,50
Tangerina ponkan 1359 1,15 0,10 12,88 56,97 135,00 112,50
Sal 19 0,00 0,00 0,00 0,00 1,00 1,00

408,35 19,83 11,56 439,24 408,35 306,50

Calculo de nutrientes para uma porcéo, baseada nas metas do PNAE (faixa etaria 6 a 10 anos).
Elaborada pela Nutricionista Thaliane T. A. Dias Mack — CRN-1 6193.

Cortes de carne suina sugeridos: e =] Tamanho da carne:
pernil, lombo ou paleta | | cubos pequenos/médios ou moida

»

Caso nao haja restricoes com gliten, pode acrescentar macarrao
cozido na sopa apos finalizar.

Pode acrescentar arroz ja cozido na finalizacao ou graos de feijao ja
previamente cozidos.

Pode acrescentar acafrao ou colorau para dar mais cor
e sabor e utilizar mais opcoes de vegetais como batata
doce, chuchu, abobrinha, inhame e abébora.
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Almondegas de
carnc¢ Suina

L A
Melhores cortes:
_ pernil, lombo e paleta

Tamanho da carne:
carne moida crua

1,5 kg de carne suina moida 1 [ ]
1 kg de molho de tomate
caseiro sem sal

8 dentes de alho amassados
2 colheres (sopa) de 6leo

2 folhas de louro

2 cebolas picadas

8 fatias de pao de forma

1 colher (sopa) de orégano
4 ovos

100g de extrato de tomate
Sal

24 —
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Tabela Nutricional

Ingredientes Medida Proteinas Lipideos Carboidratos Calorias PB(g) PL(g)
Molho de tomate 28649 0,50 1,50 1,91 23,19 28,57 28,57
Alho 0749 0,04 0,00 0,18 0,87 069 0,62
Oleo de soja 29 0,00 2,00 0,00 18,00 2,00 2,00
Pernil de porcocru 45,79 9,19 5,07 0,31 83,65 4571 41,56
Cebola branca 49 0,07 0,01 0,37 1,81 4,00 2,86
Pao de forma 79 0,86 0,19 3,15 17,78 714 714
Orégano 0,11g 0,01 0,01 0,08 0,42 0,11 0,11

Ovo de galinha 79 0,65 0,63 0,20 9,00 714 714
Macarrao 7149 2,50 0,33 19,50 9096 71,43 71,43
Abacaxi em fatias 1509 1,02 0,49 17,40 78,13 150,00 83,33
Sal 1,149 0,00 0,00 0,00 0,00 1,14 1,14

317,94 14,84 10,23 43,09 323,81 317,94 245,92

Calculo de nutrientes para uma porcéo, baseada nas metas do PNAE (faixa etaria 6 a 10 anos).
Elaborada pela Nutricionista Thaliane T. A. Dias Mack — CRN-1 6193.

rolando a carne entre as maos. Usar o

- _ restante da farinha para bolear as
almondegas e deixa-las bem uniformes.

Co Fritar em 6leo de imersao ou levar ao forno
r.lﬁra 0 pass.oa passo da em forma untada. Fazer o molho. Quando as
receita. Esca‘mc?leo(?RCode almondegas estiverem prontas, juntar ao

para assistir ao video. molho e deixar tomar gosto.

©) Dicas

@ Pode servir as alméndegas

»

apenas com o molho ou
com macarrao.

Com o mesmo preparo da massa
de almondegas, podemos variar
o tipo de prato, pode ser feito
hamburguer, rocambole,

Temperar a carne moida coma cebola,.q alhoeosale polpetone.

deixar descansar por 10 minutos. Adicionar os ovos

inteiros, o extrato de tomate e metade da farinha de Sugestao de sobremesa:
trigo (pdo de forma). Mexer muito bem essa mistura abacaxi em fatias.

até formar uma boa liga.

Utilize o molho de sua
Separar em porcdes de 50 gramas e fazer bolinhas preferéncia.
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