Secretaria de '- SAO PAULO

Agricultura e Abastecimento GOVERNO DO ESTADO







TARCISIO DE FREITAS
GOVERNADOR DO ESTADO DE SAO PAULO

ANTONIO JULIO JUNQUEIRA DE QUEIROZ
SECRETARIO DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO

MARCOS RENATO BOTTCHER
SECRETARIO EXECUTIVO DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO

JOSE CARLOS GOBBIS PAGLIUCA
CHEFE DE GABINETE DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO

VANUZIA TEIXEIRA DE SOUZA
COORDENADORA DE SEGURANCAALIMENTAR

NARA GUIMARAES
COORDENADORA DE COMUNICAGAO



SECRETARIA DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO DO
ESTADO DE SAO PAULO

DEPARTAMENTO DE SEGURANCA ALIMENTAR E
NUTRICIONAL SUSTENTAVEL

COLECAO

COORDENAGAO
Vanuzia Teixeira de Souza

EQUIPE DE ELABORAGAO

Milene G. Massaro Raimundo - Diretora Técnica de Departamento
Etelma M. Mendes Rosa — Nutricionista

Katlly Evillim Sousa - Nutricionista

Sizele Rodrigues dos Santos — Nutricionista

Vilma de Andrada Scodelario — Socidloga

Anna Caroline de Brito Borges - Médica Veterinaria

PROJETO GRAFICO

Jessica Porto



06 Suinos
08 Cortes Suinos

1 0 Alimentos de Origem Suina

‘I ‘I Cuidados na Escolha e na
Manipulacao da Carne Suina

‘I 2 Producao Suina no Estado
de Séao Paulo

‘I 3 Receitas

15 Arrozcom suan

1 7 Bisteca Suina com Abébora
19 costelaaEspanhola

21 Filezinho Suino Xadrez

23 Hamburguer Suino

2 5 Lasanha de Berinjela com
Carne Suina

2 7 Panqueca de Pernil

2 9 Paté de Figado Suino

3 1 Rocambole Suino

33 Polenta com Lingua

35 Picanha Suina ao creme
de cebola

37 Picadinho de Copa Suina
com Maca

39 Lombo com Damasco

4 Lombo com Molho
de Tangerina

43 Copa Lombo ao Molho de Uva

45 Sopa de Feijao Branco
com Lombo

46 Referéncias Bibliograficas



A carne suina é a proteina animal
mais consumida mundialmente e para
que a producao interna seja suficiente

para atender a populacao nacional
e ainda exportar aos outros paises, o
Brasil desenvolve uma cadeia produtiva
eficiente, organizada e focada na garantia
da qualidade da carne. Desta forma, a
suinocultura inclui desde o produtor de
graos para ragoes até o consumidor final.

Ainda que o consumo desta rica fonte

proteica esteja aumentando a cada ano,

muitas vezes por conta do alto custo da carne

bovina no mercado, ainda existem alguns mitos
sobre a inclusao de suinos nos habitos alimentares
e pouco se fala sobre os seus beneficios.

Por muito tempo disseminou-se a ideia de que a
carne suina deve ser evitada pelo seu alto teor de
gordura, o que nao é verdadeiramente um fato,
ja que alguns cortes, como a bisteca e o lombo,
quando comparados a determinadas pecas de boi
ou de frango, sao bem magros e podem apresentar
menos colesterol.

6 AGRO SP NA MESA: SUINOS



Além disso, grande parte das pecas
suinas nao tem gordura entremeada e
pode ser facilmente removida antes

do preparo.

Devido a sua rica composicao
nutricional, facil digestao e grande
quantidade de proteina altamente
absorvivel pelo organismo humano,
a carne de porco é uma das mais
indicadas para a manutencao e ganho
de massa muscular.

Ainda, por ser rica em zinco, ferro e
magnésio que contribuem para a formacao das
« Células de defesa, o seu consumo auxilia no
| fortalecimento da imunidade, além de ser uma
N das principais fontes de vitamina B1 (tiamina)
\ que beneficia o funcionamento do sistema
nervoso.

Da bochecha até o pé, os cortes suinos
surpreendem com suas diferentes texturas,
sabores e grande versatilidade na culinaria.
Diante de tantas qualidades e beneficios
nutricionais, seu consumo deve ser amplamente
incentivado.
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CORTES SUINOS

« BARRIGA

Carne com alto teor de gordura, mas com camadas definidas que, em um
preparo perfeito, resulta em combinacao de diferentes consisténcias e
paladares. Ideal para preparacdes cozidas, assadas ou braseadas.

« COPA
Também conhecido como copa-lombo ou paleta suina, esse corte é muito
saboroso e costuma ser usado para preparos rapidos grelhados ou cozidos.

« COSTELINHA
Carne relativamente magra, mas muito saborosa. Ideal para ser frita ou
assada na grelha e forno.

« FILE/PICANHA

O filé é um corte da parte interna do lombo e a picanha, do pernil. Ambas
sao carnes magras e macias, ideais para bifes, medalhoes, churrascos e
grelhados.

«LOMBO
Carne magra e de sabor sutil que pode ser preparada inteira, recheada ou
em cubos.

* PALETA
E uma carne com caracteristica fibrosa e maior quantidade de gordura,
indicada para preparos lentos como cozidos, assados e churrascos.

« PERNIL
Carne musculosa e magra, vendida inteira ou desossada. Ideal para ser
desfiada e pode ser assada ou cozida.

+ OUTROS CORTES

A fraldinha, a alcatra, o lagarto, o patinho, o coxao mole e duro e os
musculos suinos também sao 6timas opgbes proteicas para compor uma
refeicao sauddvel e equilibrada.

Além desses cortes mais comuns, existem também os pertences (pé€,
rabo, orelha, focinho, bochecha e papada), o ossobuco, o suan, o joelho,
o torresmo e os mitdos do porco (coracao, figado, rins, pulmdes, miolo e
lingua).

s % ==
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ALIMENTOS DE ORIGEM SUINA

+«BACON

E o produto carneo obtido do corte da parede toracica e abdominal
de suinos, com ou sem costela, com adicao de ingredientes, curado e
defumado.

« CHOURICO

E uma iguaria produzida com o sangue do porco temperado apés passar
por processos rigorosos de higiene, com adicdo ou nao de toucinho
moido. Esse embutido pode ser consumido cozido ou frito.

« COPA

E um embutido feito a partir do corte da carcaca suina, condimentado,
curado, com adicao ou nao de outros ingredientes, maturado, dessecado,
defumado ou néao.

« LINGUICA

Feita de carne suina moida com sal de cura, temperos, especiarias, aromas
naturais e embutida em envoltério natural ou artificial e submetida a
processo tecnolégico especifico.

«LOMBO
E um embutido obtido do corte da regido lombar dos suinos, com adi¢ao
de ingredientes, com a possibilidade de ser salgado, curado e defumado.

« MORTADELA
E um embutido produzido por meio da emulséo de diferentes carnes, com
adicao de ingredientes e condimentos especificos, pode conter toucinho,
pele, mitidos e outras partes animais comestiveis.

« PEPPERONI

E o produto cérneofeito com carne suina e toucinho moidos, com adicdo ou
nao de carne bovina ou de outros ingredientes, condimentado, embutido
em envoltérios naturais ou artificiais, curado, apimentado, fermentado,
maturado, dessecado, defumado ou nao.

« PURURUCA

A pele a pururuca é retirada da manta do toucinho, com adicdo ou nédo
de ingredientes e submetida ao processamento térmico adequado. Muito
utilizada como tira-gosto ou salgadinho.

AGRO SP NA MESA: SUINOS
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* SALAME

E obtido da mistura de carne suina e de toucinho, com adicdo ou néo

de carne bovina ou de outros ingredientes, condimentado, embutido

e : N kN
em envoltérios naturais ou artificiais, curado, fermentado, maturado, 1
defumado ou ndo e dessecado.

» SALSICHA

Uma mistura temperada obtida da mistura de carne de uma ou mais
espécies de animais, com adicao ou nao de gordura, de pele, de mitidos
e de partes animais comestiveis, com acréscimo de ingredientes e de

e
condimentos especificos, embutida em envoltério natural ou artificial e
submetida a processo térmico caracteristico.

« SALSICHAO DE MIUDOS

Todas as partes comestiveis que nao sao utilizadas nas defumagdes ou nos
embutidos, podem ser aproveitadas na fabricacdo do salsichdo: os rins; os

pés; o focinho; o pulmao; a lingua; o corac¢ao; o bago; o figado; o suan; os
0ssos e a cabeca.

« TENDER

E o pernil do porco, defumado, processado, embutido e submetido a
processo tecnolégico adequado.
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CUIDADOS NA ESCOLHAENA_
MANIPULACAO DA CARNE SUINA

Nos mercados e acougues, os produtos suinos devem ser mantidos
em refrigeracao, acondicionados em embalagens apropriadas ou
dentro de balcoes fechados e refrigerados, protegidos de contato
com possiveis agentes contaminantes.

Ascarnesdevemserdeboaprocedénciaedevidamenteinspecionadas
(é possivel encontrar o selo de inspecao nos produtos e na carcaca).
Os cortes suinos, bem como os demais produtos de origem animal
in natura, devem ser armazenados a baixas temperaturas. Caso nao
sejam utilizados logo ap6s a aquisicao, devem ser congelados (a no
maximo -18°C) para aumentar a vida util.

O descongelamento deve ser feito de forma lenta e sob refrigeracao a
temperatura de no maximo 5°C. Apds descongelado,
o produto nao deve ser congelado novamente.

Ao manter a carne congelada é possivel retardar
o processo de deterioracao, mas nao se elimina
alguns causadores de doencas. Embora as carnes
inspecionadas sejam muito mais seguras, de
qualquer forma nao é recomendo que sejam
consumidas cruas ou mal passadas;
o cozimento deve ser adequado,
atingindo 74°C no interior do
alimento.

Ao preparar produtos carneos,
as maos devem ser higienizadas
com agua e sabao antes e apds o
processo. Todos os utensilios usados
na manipulacao da carne crua devem
ser limpos antes de entrarem em contato
com outros alimentos crus ou cozidos, para evitar
contaminacao cruzada.
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PRODUCAO SUINA NO ESTADO DE
SAO PAULO

A producao de carne suina no Brasil vem crescendo e nos ultimos 5
anos apresentou um aumento de 30%. Essa evolucao esta ocorrendo
nao so6 na producao, mas também no consumo e tem se tornado uma
tendéncia mundial.

O consumo per capita nacional aumentou em 2kg nos ultimos 5 anos
e se mostrou maior que o consumo de frango e de carne bovina,
que esta em queda. Esse avanco se deu tanto pelos precos mais
competitivos, como também pela maior conscientizacao sobre a
qualidade da carne suina.

Atualmente, segundo dados da Associacao Brasileira de Criadores
Suinos (ABCS), o estado de Sao Paulo é o sexto maior criador, com
quase 3 milhées de cabecas e 250 mil toneladas de carcaca, o que
corresponde a cerca de 5% do rebanho e da producao do pais. Apesar
disso, apenas 0,16% das exportacoes de carne suina sao provenientes
de terras paulistas, o que significa que a maior parte é destinada ao
consumo interno.

O estado de Sao Paulo é uma grande poténcia agropecuaria.
Atualmente, quase 20% do territério estadual é destinado aos pastos.
E, no caso especifico da criacao de suinos, grande parte é composta
por pequenos e médios produtores.

AGRO SP NA MESA: SUINOS
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RENDIMENTO: 6 porcoes | VALOR CALORICO DA PORGAD:360 Kcil(

PESO DA PORCAO: 220g TEMPO DE PREPARO: 2h

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 4 dentes de alho médios (16g) Descasque, lave e amasse os dentes
de alho e reserve. Descasque, lave
1 cebola média (150g) e pique a cebola em cubinhos e
reserve. Em um recipiente, coloque
» 600g de suan suino o suan e acrescente metade do
alho, a cebola picada, 2 colheres
« 3 colheres (sopa) de 6leo (45ml) (sopa) de dleo e 1 colher (cha) de
sal e deixe marinar por cerca de 1
« 2 colheres (cha) de sal (12g) hora. Em uma panela de pressao,
refogue o suan com o tempero e
« 6 xicaras (cha) de agua (1,5L) acrescente 2 xicaras (cha) de agua.
Feche a panela e cozinhe por 30
« 3 ramos de salsinha (18g) minutos. Lave, higienize e pique
a salsinha e a cebolinha e reserve.
« 1 ramo de cebolinha (12g) Separadamente, leve ao fogo uma
panela com o restante do dleo,
« 2 xicaras (cha) de arroz (380g) acrescente a outra metade do alho
amassado e refogue. Adicione o
arroz, o suan cozido, o restante da
agua e do sal e cozinhe até secar.
Apague o fogo e acrescente a
salsinha e a cebolinha picadas.
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Bisteca Suina
com dbébora

RENDIMENTO: 8 porcoes | VALOR CALORICO DA PORGAO: 205 Kc%
TEMPO DE PREPARO: 1h30min

PESO DA PORCAO: 190g

INGREDIENTES

« 3 dentes de alho médios (12g)
« 3 limées médios (180g)

« 8 bistecas suinas (800g)

« 1 cebola média (1509)

« 3 tomates médios (370g)

« 1 xicara (cha) de agua (240ml)
« 4509 de abobora

« 6 ramos de salsinha (36g)

« 2 ramos de cebolinha (24g)

« 3 colheres (sopa) de 6leo (45ml)

+ 2 colheres (cha) de sal (12g)

AGRO SP NA MESA: SUINOS

MODO DE PREPARO

Descasque, lave e amasse os dentes
de alho e reserve. Lave, corte ao
meio e esprema os limoes e reserve
o suco. Retire a gordura aparente
da bisteca. Tempere as bistecas com
o suco do limao e o alho e deixe
marinar por 1 hora. Descasque,
lave e pique a cebola em cubinhos
e reserve. Lave e retire a pele e as
sementes dos tomates, pique-os
e reserve. Ferva a dgua em uma
panela. Lave, descasque e pique
a abdébora em cubos e reserve.
Lave, higienize e pique a salsinha
e cebolinha e reserve. Em uma
frigideira, frite as bistecas no éleo
ate dourar os dois lados, adicione a
cebola picada, os tomates picados, a
agua fervente, o sal e a abobora em
cubos. Tampe a panela e cozinhe em
fogo baixo, até que a abdbora fique
macia. Apague o fogo e adicione a
salsinha e a cebolinha picadas.

17
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RENDIMENTO: 11Pporcoes | VALOR CALORICO DA PORGAO: 157 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 1h30min

PESO DA PORCAO: 230g

INGREDIENTES

« 1 e Js xicara (cha) de
grao-de-bico cru (240g)

« 6 xicaras (cha) de agua (1,5L)

+ 4 dentes de alho médios (16g)
« 1 cebola média (150g)

« 1 cenoura média (200g)

« 1 batata inglesa (220g)

» ¥a de repolho (375g)

« 1 talo de alho-poré pequeno (60g)
« 3 ramos de salsinha (18g)

« 1 colher (sopa) de dleo (15ml)
» 3409 de costela suina

« 1 folha de louro

« 1 colher (chd) de colorau (59)

« 1 colher (sopa) de sal (15g)

AGRO SP NA MESA: SUINOS
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MODO DE PREPARO

Coloque o grao-de-bico de remolho
em um recipiente com 1 litro de
agua fervente por 1 hora e, apods
esse tempo, despreze a dgua. Leve o
gréo-de-_ ico ao fogo em uma panela

e pressao com 1,5 litro de agua e
cozinhe por aproximadamente 20
minutos, sem deixar desmanchar os
Fréos e reserve a agua. Descasque,
aveepiqueoalhoeacebolaereserve.
Lave, descasque e pique a cenoura e
a batata em cubos e reserve. Lave e
corte o repolho em tiras e reserve.
Lave cuidadosamente e corte o talo
do alho-poré em rodelas e reserve.
Lave, higienize e pique a salsinha
e reserve. E uma panela grande,
aqueca o o6leo, refogue o alho e frite
as costelas suinas. Adicione a cebola,
o louro, o colorau, a cenoura e duas
xicaras (chd) de agua do cozimento
do grao-de-bico. Quando a cenoura
estiver quase cozida, adicione a
batata e mais uma xicara (chd) da
dgua de cozimento do grao-de-
bico. Quando a batata estiver quase
cozida, adicione o repolho, o alho-
poré e mais uma xicara (chd) da
agua de cozimento do grao-de-bico.
Quando o repolho estiver macio,
adicione o grao-de-bico cozido, o sal
e o restante da agua de cozimento.
Assim que todos os ingredientes
estiverem cozidos, apague o fogo e
adicione a salsinha.

Dica: troque a batata inglesa por batata-
doce.

19
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RENDIMENTO: 4 por¢des | VALOR CALORICO DA PORCAO:381 Kc{ll

PESO DA PORCAO: 170g
INGREDIENTES

« 5009 de filezinho suino
« 2 pimentao verde (80g)
« 2 pimentao vermelho (80g)

« 1 talo de salsao (50g)

« 1 cebola média (1509)

« 3 colheres (sopa) de 6leo (45ml)

» 2 colheres (sopa) de molho de
soja (30ml)

« 1 xicara (chd) de agua (250ml)

« 1 colher (chd) de amido de
milho (8g)

« 2 colheres (sopa) de amendoim
torrado sem pele (20g)

AGRO SP NA MESA: SUINOS

TEMPO DE PREPARO: 40min

MODO DE PREPARO

Corte os filezinhos suinos em cubos
e reserve. Lave, corte ao meio,
retire as sementes dos pimentoées,
pique em cubos e reserve. Lave
cuidadosamente e corte o talo
de salsaio em cubos e reserve.
Descasque, lave e pique a cebola
em cubos e reserve. Em uma panela,
aqueca o Oleo, adicione os cubos
de filezinho suino e frite, deixando
secar bem. Acrescente o molho de
soja e misture bem. Afervente a
agua, reserve 3 colheres (chd) dessa
agua e o restante adicione aos filés.
Misture o amido a agua reservada.
Assim que o molho ferver, adicione
o amido de milho dissolvido,
cozinhe por mais alguns minutos e
adicione o amendoim torrado.

21
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VALOR CALORICO DA PORGAD: 215 Ke
TEMPO DE PREPARO: 1h

RENDIMENTO: 3 por¢oes

PESO DA PORGAO: 70g
(2 unidades)

INGREDIENTES

» 5009 de paleta suina

« 2 cebola média (75g)

+ 2 dentes de alho médios (8g)
« 3 ramos de salsinha (18g)

« 1 colher (cha) de sal (6g)

« 1 colher (cha) de o6leo (5ml)

« Oleo para untar

AGRO SP NA MESA: SUINOS

MODO DE PREPARO

Retire a gordura aparente da paleta
suina, corte em cubos e moa no
multiprocessador. Descasque, lave
e rale a cebola e reserve. Descasque,
lave e amasse os dentes de alho e
reserve. Lave, higienize e pique a
salsinha e reserve. Em um recipiente,
coloque a paleta suina moida, a
cebola,oalho,asalsinhapicada,osale
0 6leo. Amasse bem com as maos para
incorporar todos os ingredientes,
formando uma massa homogénea.
Modele os hambirgueres com
aproximadamente 10cm de diametro
por 1cm de espessura e coloque-
os em uma forma untada com
Oleo. Asse em forno preaquecido a
180°C, durante aproximadamente 45
minutos.

23
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Lasanha de, Beninj

RENDIMENTO: 7 porcdes I VALOR CALORICO DA PORGCAO: 347 Kc(

PESO DA PORGAO: 220g

INGREDIENTES

« 2 berinjelas pequenas (750g)
+ 2 dentes de alho médios (8g)

« 1 cebola média (1509)

« 2 tomates médios (370g)

* 4009 de paleta suina

+ 1 colher (sopa) de dleo (15ml)

« 1 e Y2 xicara (cha) de molho de
tomate (360ml)

« 1 xicara (cha) de agua (240ml)
« 1 colher (cha) de sal (6g)
+400g de mucarela

AGRO SP NA MESA: SUINOS

TEMPO DE PREPARO: 1h

MODO DE PREPARO

Lave e corte as berinjelas em fatias
finas, grelhe em uma frigideira
antiaderente e reserve. Descasque,
lave e pique os dentes de alho e
reserve. Descasque, lave e pique
a cebola em cubinhos e reserve.
Lave retire a pele e as sementes dos
tomates e reserve. Retire a gordura
aparente da paleta suina, corte em
cubos e moa no multiprocessador.
Em uma panela, aqueca o odleo,
refogue o alho e a paleta suina
moida. Adicione a cebola, o
tomate, o molho de tomate, a
agua, o sal e apure o molho. Em
um refratario, monte a lasanha da
sequinte forma: molho com a carne,
fatias de mucarela e berinjela.
Repita as camadas até finalizar os
ingredientes. Termine com uma
camada de mucarela. Leve ao forno
para gratinar.

25
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VALOR CALORICO DA PORGCAO: 275 Keall
TEMPO DE PREPARO: 1Th30min '

RENDIMENTO: 8 porgoes

PESO DA PORCAO: 90g
(2 unidades)

MASSA - INGREDIENTES

« 1 xicara (cha) de farinha de trigo
(125¢g)

« 1 xicara (cha) de leite desnatado
(240ml)

« 2 ovos médios (130g)
« 1 colher (cha) de sal (6g)

« 1 colher (sopa) de azeite de oliva
(15ml)

« 1 colher (cha) de dleo (15ml)
MODO DE PREPARO

Dissolva a farinha de trigo no leite e
coloque no liquidificador. Adicione
os ovos, o sal e o azeite e bata. Em
uma frigideira antiaderente, pincele
dleo e, com o auxilio de uma concha
pequena, coloque uma quantidade de
massa suficiente para cobrir o fundo
da frigideira e doure a massa dos
dois lados. Repita a operacao até que
termine a massa. Reserve as massas
prontas.

RECHEIO - INGREDIENTES

« 2 ramos de cebolinha verde (24g)
« 3 ramos de salsinha (18g)

« 1 cebola média (150g)

« 3 dentes de alho médios (12g)
*400g de pernil

« 6 xicaras (cha) de agua (1,5L)

« 3 folhas de louro (1g)

AGRO SP NA MESA: SUINOS

« 1 colher (cha) de sal (6g)
« 3 colheres (sopa) de manteiga (60g)

« 2 colheres (sopa) de amido de milho
(169)

« 1 xicara (cha) de leite desnatado
(240ml)

MODO DE PREPARO

Lave, higienize e pique a cebolinha e
a salsinha e reserve. Descasque, lave
e pique e cebola e os dentes de alho
e reserve. Retire a gordura aparente
do pernil. Em uma panela de pressao,
cozinhe a peca de pernil com a cebola,
o alho, a agua, as folhas de louro e o sal
por 30 minutos apds pegar pressao, ou
até amaciar. Coe o caldo do cozimento
e reserve % xicara (cha). Deixe esfriar
e desfie o pernil. Derreta a manteiga
em uma panela, junte o amido de
milho dissolvido no leite, o caldo do
cozimento do pernil, a cebola e o alho
e mexa bem. Cozinhe até a mistura
engrossar. Retire do fogo e adicione
o pernil desfiado, a cebolinha e a
salsinha.

FINALIZAgi\O - INGREDIENTE

« % lata de molho de tomate (170g)
MODO DE PREPARO

Aqueca o molho de tomate e reserve.
MONTAGEM

Recheie as panquecas, enrole-as e

arrume-as em um refratario. Cubra-as
com o molho.
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Pate de Figade

VALOR CALORICO DA PORGCAD:69 Kealll
TEMPO DE PREPARO: 1h i

RENDIMENTO: 30 porcoes

PESO DA PORgi\O: 20g
(4 torradas tipo canape)

INGREDIENTES
» 5009 de figado suino

« 1 pimentao vermelho pequeno
(175g)

« 2 cebola média (759)
« 1 limao médio (105g)
« 1 colher (cha) de sal (6g)

« 2 colheres (sopa) de agua fervente
(30ml)

« 2 folhas de louro

« 3 colheres (sopa) de amido de
milho (24g)

« 2 xicaras (cha) de leite desnatado
(4809)

AGRO SP NA MESA: SUINOS

MODO DE PREPARO

Limpe o figado e retire o excesso de
gorduras e nervos e reserve. Lave,
corte ao meio, retire as sementes
e pique o pimentiao em cubos e
reserve. Descasque, lave e pique
a cebola e reserve. Lave, corte ao
meio e esprema o limao, reservando
o suco. Acrescente ao figado, o sal, o
pimentao, o louro e o suco de limao
e deixe marinar por 1 hora. Retire o
figado do tempero, coloque em um
refratario e leve ao micro-ondas por
6 minutos na poténcia média. Vire e
deixe por mais 6 minutos. Em outro
refratario, dissolva o amido de
milho no leite e leve ao micro-ondas
por 2 minutos na poténcia alta.
Mexa e deixe por mais 2 minutos ou
até ficar com consisténcia de creme.
Bata no liquidificador esse creme,
o figado e a cebola até obter uma
mistura homogénea. Sirva o paté
com torrada, pao ou biscoito.
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8 1

p . 7

RENDIMENTO: 8 porgoes | VALOR CALORICO DA PORCAO:290 Kcal
TEMPO DE PREPARO: 1h30min

PESO DA PORCAO: 100g

RECHEIO - INGREDIENTES
» 500g de paleta suina

o1 co:her (sopa) de azeite de oliva

(15ml)

« 2 dentes de alho médios (8g)
« 2 cebola média (75g)

« 2 tomates médios (370g)

« 1 lata de ervilha (280g)

« 3 ramos de salsinha (18g)

« 1 ramo de cebolinha (12g)

« 1 colher (cha) de sal (6g)
MODO DE PREPARO

Retire a gordura aparente da paleta
suina, corte em cubos e moa no
multiprocessador. Em uma panela,
aqueca o azeite e acrescente a
paleta moida, frite e deixe evaporar
toda a agua que a carne soltar.
Descasque, lave e pique os dentes
alho e a cebola. Lave e pique o
tomate. Escorra a ervilha. Lave,
hi%ienize e pique a salsinha e a
cebolinha. Acrescente a panela o
alho, a cebola, o tomate, a ervilha
e o sal e cozinhe. Apague o fogo e
acrescente a salsinha e a cebolinha.
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MASSA - INGREDIENTES

« 2 ovos médios (130g)

« 3 cenouras médias (600g)

« V4 xicara (cha) de dleo (60ml)

« 2 colheres (sopa) de queijo
parmesao ralado (16g)

« 1 xicara (cha) de farinha de trigo
(125g)

« 1 colher (cha) de sal (6g)
« Y2 xicara (chd) de agua (120ml)

« 1 colher (sopa) de fermento
quimico em po (16g)

- Margarina para untar
MODO DE PREPARO

Separe as gemas das claras dos
ovos e reserve. Lave e pique
Frosseiramente as cenouras. No
iquidificador, bata as cenouras, o
6leo, as gemas, o queijo parmesao,
a farinha de trigo, o sal, a agua
e o fermento em pé. Unte uma
assadeira (30X40cm) com margarina
e polvilhe farinha de trigo. Coloque
a massa e asse em forno médio por
10 minutos. Desenforme sobre um
pano de prato limpo e umedecido.

MONTAGEM

Distribua o recheio sobre a massa e
enrole com a ajuda do préprio pano.
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Polenta

RENDIMENTO: 12 por¢ées | VALOR CALORICO DA PORGAD: 220 Keal

TEMPO DE PRE-PREPARO: 24h
TEMPO DE PREPARO: 1h

PESO DA PORCAO: 165g

PRE-PREPARO - INGREDIENTES

« 3 unidades de lingua suina (400g)

« 3 folhas de louro (1g)

« 2 colheres (sopa) de dleo (30ml)

« 2 cebola média (75g)

« 1 dente de alho médio (4g)

« 1 colher (sopa) de vinho branco (15ml)
« %2 colher (cha) de sal (3g)

MODO DE PREPARO

Em uma panela de pressao, cozinhe as
linguas suinas com agua o suficiente
para cobri-las e 2 folhas de louro, por 30
minutos. Depois de cozidas, retire a pele
que as envolve e reserve. Descasque, lave
e pique o alho e a cebola. Deixe as linguas
cozidas marinando com cebola, alho, oleo,
1 folha de louro, vinho branco e o sal, em
geladeira, de um dia para o outro.

RECHEIO - INGREDIENTES
« 3 ramos de salsinha (18g)
« 1 ramo de cebolinha (12g)

« 7 colheres (sopa) de molho de
tomate (105g)

« 1 xicara (cha) de agua (240ml)

« 1 colher (cha) de molho de pimenta (15g)
1 e %2 colher (cha) de sal (9g)

MODO DE PREPARO

Retire as linguas do tempero e reserve-o.
Corte as linguas em fatias finas e depois
ao meio. Lave, higienize e pique a
salsinha e a cebolinha e reserve. Em uma
panela, coloque a lingua juntamente com o
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tempero, adicione o molho de tomate, a

agua, o molho de pimenta, o sal e cozinhe

gor aproximadamente 10 minutos. No
nal, adicione a salsinha e a cebolinha.

POLENTA - INGREDIENTE

« 6 e 2 xicaras (chd) de agua (1,560L)
« 1 dente de alho médio (4g)

« 2 cebola média (759)

« 1 e % colher (cha) de sal (9g)

« 2 colheres (sopa) de 6leo (30ml)

« 2 xicaras (cha) de fuba (155g)
MODO DE PREPARO

Em uma panela, ferva 5 xicaras (chd) de
agua e reserve o restante. Descasque,
lave e pique o alho e a cebola. Em uma
panela, aqueca o dleo e refogue o alho e
a cebola. Adicione a agua fervida e o sal.
Em um outro recipiente, coloque o fuba e
adicione o restante de agua fria e misture
bem. Adicione essa mistura na panela,
cozinhe e reserve.

MONTAGEM - INGREDIENTES
« 100g de mugarela

« 1 colher (sopa) de queijo parmesao
ralado (8g)

» Manteiga para untar
MODO DE PREPARO

Em um refratario untado com manteiga,
coloque uma camada de polenta, uma de
recheio e outra de mucarela. Repita esse
processo e termine com uma camada de

olenta. Polvilhe o queijo parmesao e
eve ao forno médio para gratinar por 5
minutos. Sirva quente.
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Creme de Cebola

RENDIMENTO: 3 porcdes | VALOR CALORICO DA PORGAD: 515 Ke

PESO DA PORCAO: 130g
(2 fatias)

INGREDIENTES
» 5009 de picanha suina
+ 2 cenouras médias (400g)

» 2 colheres (sopa) de
manteiga (20g)

« 1 pacote de sopa creme de
cebola (70g)

» 2 colheres (sopa) de creme de
leite (369)

AGRO SP NA MESA: SUINOS

TEMPO DE PREPARO: 2h30min

MODO DE PREPARO

Retire o excesso de gordura da
picanha suina. Lave, escasque e
rale a cenoura em ralo fino. Misture
a manteiga com o creme de cebola,
o creme de leite e a cenoura ralada,
formando uma pasta. Cubra a
picanha com essa pasta, embrulhe-a
com papel-aluminio ou papel-
manteiga, formando um pacote,
coloque-o em uma assadeira e leve
ao forno médio por cerca de 2 horas.
Assim que a picanha estiver assada,
fatie e sirva.
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Picadinke de

Suina com

RENDIMENTO: 8 porcées | VALOR CALORICO DA PORGAO: 345 Kc

PESO DA PORCAO: 165g

INGREDIENTES

» 1,3Kg de copa suina

« 2 colheres (cha) de sal (12g)

« 1 cebola média (150g)

« 3 dentes de alho médios (12g)
« 1 maga média (220g)

- 2 batatas médias (440g)

« 2 cenouras médias (400g)

« 1 colher (sopa) de 6leo (15ml)

« 1 xicara (chd) de suco de
maca (240ml)
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TEMPO DE PREPARO: 1h

MODO DE PREPARO

Retire todo o excesso de gordura
da copa suina e corte-a em cubos.
Tempere a carne com o sal.
Descasque, lave e pique o alho e a
cebola. Lave, corte ao meio, retire as
sementes e pique a maga em cubos.
Lave, descasque e corte as batatas
em cubos. Lave, descasque e corte
as cenouras em rodelas. Em uma
panela, aqueca o d6leo, adicione os
cubos de copa suina e frite. Adicione
a cebola, o alho, o suco de macga,
a maca, as batatas e a cenoura e
cozinhe. Apague o fogo e sirva.
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RENDIMENTO: 7 porcoes

PESO DA PORCAO: 130g

INGREDIENTES

+ 1 Kg de lombo de porco
« 1 limao médio (105g)

« Sal a gosto

+» 300g de damasco seco

« 1 xicara (cha) de castanha de caju
torrada ou nozes (100g)

« 10 fatias de bacon (240g)

« 2 colheres (sopa) de molho
inglés (30ml)

« 2 xicaras (chd) de creme de
leite (480ml)

+ 1 colher (sopa) de mostarda (20g)

« 14 xicara (cha) de suco de uva
integral (120ml)

« 1 e 2 xicara (chd) de agua (360ml)
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TEMPO DE PREPARO: 1h30min de preparo +
24h marinando

MODO DE PREPARO

Na véspera, com uma faca amolada
e grande, corte o lombo pela
metade, tomando o cuidado para
nao separar as partes. Corte mais
uma vez a carne pela parte mais

rossa para formar um bife grande.

ave, corte e esprema o liméao.
Tempere o lombo com o suco de
limao e o sal. No processador, bata
o damasco e a castanha até obter
uma pasta. Espalhe sobre a carne e
cubra com as fatias de bacon. Banhe
com o molho inglés e enrole a carne
comecando pelo lado maior. Amarre
bem com um corddo proprio para
cozinha, embrulhe com o papel-
aluminio e leve para gelar por até
24 horas. Retire o papel e transfira
o lombo para uma assadeira. Em
um recipiente, misture o creme de
leite, a mostarda, o suco de uva e a
agua. Coloque esse molho sobre o
lombo, cubra com papel-aluminio e
asse em forno bem quente (250C°),
preaquecido por 40 minutos. Retire
o papel e asse por mais 30 minutos,
ou até ficar dourado. Se o caldo
estiver quase seco ou muito grosso,
acrescente 1 xicara (cha) de agua
e misture com o restante no fundo
da assadeira. Retire do forno. No
liquidificador, bata o molho que
ficou na assadeira. Retire o corddo da
carne e corte-a em fatias. Esquente o
molho e sirva com a carne.
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L ombo com <Molhe

RENDIMENTO: 6 porcées | VALOR CALORICO DA PORGAD:260 Kc
PESO DA PORCAO: 90g TEMPO DE PREPARO: 45min + 1h de forno

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
« 3 tangerinas médias (380g) Higienize, descasque e retire a parte
branca e as sementes das tangerinas.
« Ya cebola pequena (25g) Bata as tangerinas no liquidificador
para obter seu suco. Descasque, lave,
« 2 dentes de alho grandes (10g) ique a cebola e o alho e reserve.
aca furos no lombo e tempere
1 peca pequena de lombo com o suco, o alho, a cebola e o
(7009§ sal. Coloque as ameixas no molho.
Deixe marinando por 20 minutos.
« %2 colher (cha) de sal (3g) Preaqueca o forno em temperatura
alta. Em uma assadeira, disponha
« 7 ameixas pretas médias sem o lombo e a marinada e cubra com
caroco (44gr papel-aluminio. Leve ao forno por

30 minutos, depois retire o papel-
aluminio, vire o lombo e asse por
mais 30 minutos ou até ficar dourado
e macio.
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Jombe ac
de e

VALOR CALORICO DA PORGAO: 540 ch

TEMPO DE PREPARO: 1h de preparo +
24h marinando

RENDIMENTO: 2 por¢oes
PESO DA PORCAO: 140g

COPA LOMBO - INGREDIENTES
« 1 dente de alho médio (49)
%2 limao médio (50g)

«500g de copa-lombo

1> colher (café) de tomilho
desidratado

« Va colher (café) de sal
« 2 colher (sopa) de éleo (7ml)
MODO DE PREPARO

Lave, descasque e pique o alho. Lave,
esprema o limao e reserve o suco.
Retire a gordura aparente da copa-
lombo e corte em cubos. Tempere-a
com alho, suco de limao, tomilho e
sal. Deixe marinando de um dia para
o outro, em recipiente fechado e
sob refrigeracao. Em uma frigideira,
aqueca o Oleo, grelhe os cubos e
reserve.
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MOLHO DE UVA - INGREDIENTES
» 100g de uva italia

« 2 cubos de copa-lombo (10g)

« 1 xicara (cha) de agua (240ml)

« 3 colheres (cha) de amido de
milho (15g)

MODO DE PREPARO

Lave, corte as uvas em pedaéos
pequenos e retire as sementes. Em
uma panela pequena, grelhe o copa-
lombo. Quando estiver dourado,
acrescente a agua e ferva por 5
minutos. Adicione as uvas picadas
e ferva por mais 2 minutos. Separe
os cubos de copa-lombo do molho
e reserve. Bata no liquidificador o
molho, peneire, acrescente o amido
e misture bem. Leve ao fogo baixo,
mexendo sempre, até engrossar.
Regue os cubos de copa-lombo
grelhados com o molho
sirva.

e uvas e
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Sones o Fe
Dbk comiBombo

VALOR CALORICO DA PORGAD: 203 Kca/I
/
TEMPO DE PREPARO: 1Th50min

RENDIMENTO: 10 porc¢oes
PESO DA PORCAO: 330g

COPA LOMBO - INGREDIENTES

« 2 e Y2 xicaras (cha) de feijao
branco (5009)

« 1 cebola grande (210g)

+ 2 dentes de alho pequenos (4g)
12 limao pequeno (50g

«500g de lombo suino

« 1 colher (cha) de sal (6g)

1 cenoura grande (240g)

» 2 mandioquinhas médias (260g)
« 3 ramos de salsinha (18g)

« 3 colheres (sopa) de azeite de
oliva (45ml)

*2,5L de agua
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s A

MODO DE PREPARO

Lave o feijao branco e deixe de
remolho de um dia para o outro.
Descasque, lave e pique a cebola
e os dentes de alho em cubos
pequenos e reserve. Lave, corte
ao meio e esprema a metade do
limao e reserve seu suco. Lave o
lombo, retire a gordura aparente
e corte-o em cubos pequenos. Em
uma bacia média, coloque o lombo,
o suco do limao e metade do sal,
misture bem e deixe descansar por
10 minutos. Lave, descasque e corte
a cenoura e a mandioquinha em
rodelas médias e reserve. Lave e
pique a salsinha e reserve. Em uma
panela de pressao, doure o alho
e a cebola no azeite, acrescente o
lombo e refogue. Coloqil:e o feijao,
adicione 1L de agua. Feche a panela
e cozinhe por 20 minutos, apods
pegar pressdao. Na mesma panela
de pressao, acrescente, a cenoura
e a mandioquinha, adicionando
mais 1L de agua e cozinhe por mais
10 minutos, apds pegar pressao.
No liquidificador, bata a cenoura
e mandioquinha com um pouco
do caldo do cozimento. Retorne
o caldo batido para a panela,
adicione a salsinha e o restante do
sal e mais 500ml de agua, e cozinhe
sem pressao até levantar fervura.
Apague o fogo e sirva.
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