Carne moida com maxixe

Ingredientes

+ 1 porcao de carne moida bovina ou suina
» 1/3 porcao de maxixe

» Sal, alho e pimenta-do-reino

« Oleo ou azeite para refogar

Modo de fazer

1. Refogue a cebola e o alho. Acrescente a carne moida. Deixe
dourar e em seguida tampe a panela para que a propria agua
da carne auxilie no cozimento.

2. Tempere com sal. Se necessario acrescente um pouco de
agua quente. Quando a carne estiver quase cozida, acrescente
0 maxixe fatiado espalhando-o sobre a carne.

3. Polvilhe sal e pimenta sobre o maxixe, tampe a panela e
deixe o maxixe cozinhar com o vapor.

Sugestao
>> Use pimenta-de-cheiro no lugar da pimenta-do-reino.
>> Acrescente coentro picado junto com o maxixe.
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Almeirdo, maxixe, vagem, tomate,
entre outras hortalicas, podem
fazer a diferenca no preparo da
carne moida.

>> 3 saborosas receitas para vocé e sua familia
saborearem no almoco e no jantar.

Visite o site Hortalicas na Web e conheca tamhém as secdes:

quem quer saiide . hortalica combina com todas as

vai a feira refeicdes Ho l‘tali(“as
>50 hortalicas

hortalica e dinheiro ndo se como obter o melhor de cada
jogam fora hortalica



Hortalica também combina com carne moida

Apelidada de “de boi ralado”, a carne moida é considerada por
muitos como uma op¢do menos nobre quando se trata de consumo
de carne. Sem o glamour do filé mignon, da picanha ou do lombo de
porco, ela parece fadada a uma posicdo modesta frente a outros
tipos de cortes de carne considerados mais nobres.

Quem pensa dessa maneira, ndo sabe o que esta perdendo. A partir
de carne bovina ou suina, a carne moida é um alimento saboroso e
de facil preparo. A semelhanca das hortalicas, também é
extremamente versatil, podendo ser combinada a uma infinidade
de receitas. A carne bovina moida é a mais comum, mas a carne
suina também tem seu lugar. Na hora de escolher a carne bovina,
vocé pode optar entre acém, patinho e cochdao mole (conhecida por
cha de dentro em algumas regides do Brasil). Se vocé preferir a
carne suina, escolha o pernil.

Nas receitas a seguir, a carne e a hortalica sdo preparadas no
mesmo prato, uma maneira de economizar tempo e gas no preparo
dos alimentos. Em um s6 prato vocé tem a combinac¢do dos sabores
e nutrientes dos dois grupos de alimentos; a carne, importante
fonte de proteina e ferro, e as hortalicas, fontes de fibras,
vitaminas e sais minerais.

Ndao é preciso se preocupar com a quantidade exata de
ingredientes, pois ndao ha como errar na proporcao; é s6 uma
questdo de gosto. Para quem nunca cozinhou hortalica com carne
moida, as receitas trazem as quantidades em medidas, como
sugestdo. Uma medida pode corresponder a uma ou a trés xicaras
de cha, dependendo da quantidade que se quer preparar.
Mantenha a proporcéao descrita na receita ou use uma quantidade
maior ou menor de cada hortalica em funcdao do gosto e da
disponibilidade de cada ingrediente.

Refogue primeiramente a carne. Quando ela mudar de cor,
acrescente as hortalicas que demandam maior tempo de
cozimento como cenoura, batata e vagem. Quando utilizar
hortalicas que demandam menor tempo de cozimento como
mostarda, almeirdo e ervilha, acrescente-as apenas quando a
carne estiver quase cozida. Experimente as receitas dessa cartilha
e depois use sua criatividade para combinar a carne e as hortalicas
de sua preferéncia.

Carne moida com vagem e cogumelo
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Carne moida com almeirio e tomate

Ingredientes

+ 1 porcao de carne moida bovina ou suina

« Y porcao de vagem picada em pedacos de cerca de 4 cm
« Y% porcao de cogumelo seco

+ Sal, alho e pimenta a gosto

« Y porcao de cebola picada

+ Azeite ou outro 6leo vegetal para refogar

Modo de fazer

1. Hidrate o cogumelo, seguindo as recomendacodes descritas
na embalagem.

2. Refogue o cogumelo hidratado e quando ele estiver macio,
remova-o da panela e reserve.

3. Na mesma panela, refogue a cebola e o alho e em seguida,
acrescente a carne moida. Depois de dourar a carne,
acrescente a vagem, tempere com sal e pimenta, tampe a
panela e deixe cozinhar. Se necessario, acrescente pequenas
quantidades de agua quente. Quando a carne estiver cozida,
acrescente o cogumelo, misture e desligue o fogo.

Sugestao

>> Se quiser acentuar o sabor do cogumelo no prato, utilize
parte da agua usada em sua hidratacao para o cozimento da
carne.

>> Substitua o cogumelo seco por cogumelo em conserva.
Nesse caso, acrescente-o juntamente com o tomate seco.

Ingredientes

» 1 porcao de carne moida bovina ou suina

» 2 porcoes de almeirao picados em tiras grossas

« Y2 porcao de tomate seco

« Sal, alho e pimenta a gosto

» Y% porcao de cebola picada

+ Azeite ou outro dleo vegetal para refogar

Modo de fazer

1. Refogue a cebola e o alho. Acrescente a carne moida. Deixe
dourar e em seguida tampe a panela para que a propria agua
da carne auxilie no cozimento. Se necessario, acrescente um
pouco de agua quente.

2. Quando a carne estiver quase cozida, acrescente o almeirao
aos poucos, a medida que as folhas forem murchando.
Tempere com sal e pimenta.

3. Quando a carne e o almeirao estiverem cozidos, acrescente
o tomate seco, misture e desligue o fogo.

Sugestoes

>> 0 almeirao pode ser substituido por mostarda ou espinafre.
>> 0 tomate seco pode ser substituido por tomate fresco, de
preferéncia do tipo cereja ou uva. Adicione o tomate fresco
apods terminar o cozimento da carne e da hortalica de folha.



