Picadinho de carne com chicoria

4

Ingredientes

« 1 porcao de carne bovina picada em cubo (filé mignon,
contra-filé, alcatra, acém)

+ 1% porcao de chicéria picada grossa

» Sal, alho e cebola

» Salsa e cebolinha picadas (opcional)

+ Pimenta (opcional)

» Oleo ou azeite para refogar

Modo de fazer

1. Tempere a carne com alho, sal e pimenta a gosto.

2. Refogue a carne e deixe fritar, mexendo de vez em quando
até que os pedacos figuem corados de maneira uniforme.

3. Adicione a chicoria aos poucos, misturando-a a carne a
medida que as folhas forem murchando. Tampe e deixe
cozinhar. Se necessario acrescente um pouco de agua quente
para evitar que a carne e a chicoria grudem na panela.

4. Quando a carne e o espinafre estiverem cozidos, acrescente
a salsa e a cebolinha, tampe a panela e deixe cozinhar por
cerca de 2 minutos.
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1° Ediccao -

Carne bovina

Hortalica nao é so salada

Chicéria, espinafre, pimentao, entre
outras hortalicas, podem fazer
a diferenca no preparo de carne bovina.

>> 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:
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Hortalica também combina com carne hovina

Bife de boi ou churrasco com vinagrete; quem nunca
experimentou? Bife com batata frita, outro campeao de
preferéncia nacional. Esses sdao exemplos conhecidos de
combinacdo de carne com hortalicas. Mas essa historia nao
termina aqui. Ha muitas outras maneiras de combinar esses
alimentos em pratos rapidos, nutritivos e saborosos, que vocé
pode preparar na correria do dia a dia. Se esses alimentos
forem preparados nha mesma panela, vocé também economiza
tempo e gas.

Combinar carnes com hortalicas € uma maneira de enriquecer
a sua alimentacao e de sua familia, ao combinar os nutrientes
da carne, alimento rico em proteinas, com os nutrientes das
hortalicas, alimentos ricos em vitaminas, sais minerais e
fibras.

Se vocé quer ter uma alimentacdo saudavel, mas torce o nariz
ao ouvir a palavra salada, que tal comecar a ingerir hortalicas
em pratos que tragam um ingrediente que vocé gosta?
Combinada com a carne, a hortalica traz frescor e leveza ao
prato, tornando sua refeicao ainda mais saborosa.

Nao é preciso se preocupar com a quantidade exata de
ingredientes, pois ndao ha como errar na propor¢cédo; € uma
questao de gosto. Para quem nunca cozinhou hortalica com
carne, as receitas trazem as quantidades em medidas como
sugestdo. Uma medida pode corresponder a uma ou trés
xicaras de chda, dependendo da quantidade que se quer
preparar. Mantenha a proporcao descrita na receita ou use
uma quantidade maior ou menor de cada hortalica em funcao
do gosto e da disponibilidade de cada ingrediente.

A partir dessas receitas, vocé pode criar outras combinagoes,
descobrir novos sabores e fugir da monotonia alimentar, que
consiste em comer sempre os mesmos alimentos. Uma dieta
variada é importante para a manutencao da saude, além de
proporcionar mais prazer a mesa.

Picadinho com espinafre e gorgonzola
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Ingredientes

+ 1 porcao de carne bovina picada em tirinhas (filé mignon,
alcatra ou acém)

« 1Y porcao de espinafre picado em tiras grossas (utilize as
folhas e talos finos)

« Y porcao de gorgonzola

« Sal, alho e cebola

- Pimenta (opcional)

. Oleo ou azeite para refogar

Modo de fazer

1. Tempere a carne com alho, sal e pimenta a gosto.

2. Refogue a carne e deixe fritar, mexendo de vez em quando
até que os pedacos fiquem corados de maneira uniforme.

3. Adicione o espinafre aos poucos, misturando-o a carne a
medida que as folhas forem murchando. Tampe a panela e
deixe cozinhar, mexendo de vez em quando para uniformizar o
cozimento.

4. Se necessario, acrescente um pouco de agua quente para
evitar que a carne e o espinafre grudem na panela.

5. Quando a carne e o espinafre estiverem cozidos, desligue o
fogo, salpique o gorgonzola em pedacos pequenos e tampe a
panela para que o queijo derreta parcialmente. Sirva ainda
quente.

Sugestao
Sirva com arroz e salada de alface com agriao ou outra
hortalica de folha de sua preferéncia.

Ingredientes

« 2 porcoes de musculo bovino cozido e desfiado

« % porcao de pimentao verde cortado em palitos

» Y porcao de pimentao vermelho cortado em palitos
» Y porcao de pimentao amarelo cortado em palitos
» 1 porcao de cebola roxa cortada em rodelas finas
» % porcao de azeitona verde sem caroco

» Y2 porcao de minitomate

« Y4 porcao de vinagre

« Y4 porcao de suco de limao

Sal a gosto

Modo de fazer

1. Pique a carne em pedacos grandes, tempere com alho e sal
2. Cozinhe em panela de pressao por 30 a 40 minutos.

3. Espere esfriar e desfie a carne. Misture aos demais
ingredientes. Leve a geladeira até servir.

Sugestoes
Se quiser, adicione aos temperos molho de pimenta e casca de
limao ralada. Sirva com pao sirio.

Fonte: NEDER, M. O grande livro de receitas de Claudia.
Editora Abril, Sao Paulo, 1185p, 2006.



