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VALOR NUTRITIVO DA CARNE

Pedro Eduardo de Felicio*
SIc**

Os alimentos sao consumidos nado s6 por saciarem a fome e
proporcionarem momentos agradaveis a mesa de refeigdo mas, sobretudo,
por fornecerem os nutrientes necessarios a manutengao da vida.

Uma alimentagao saudavel deve ser composta de uma variedade de fontes
de nutrientes e fibras dietéticas em proporgdes adequadas. Os nutrientes
proteinas, carboidratos, lipidios, vitaminas e minerais sao essenciais para o
crescimento e para a manutengéo dos tecidos e dos érgdos. As fibras, por
sua vez, nao sao assimiladas pelo organismo humano (ndo tém, portanto,
valor nutritivo), porém sao importantes para a salude, porque absorvem
agua e facilitam o transito intestinal, contribuindo para reduzir a assimilagéo
de lipidios.

A carne nao contém fibras dietéticas ( que s@o encontradas nos gréos, nas
frutas e nas hortalicas) e & praticamente desprovida de carboidratos.
Entretanto € um alimento nutricionalmente denso devido a quantidade de
proteina completa associada a um baixo conteudo calérico, ou seja, 15 g a
20 g de proteina por 100 kcal em carne magra grelhada.

Também constitui uma excelente fonte de lipidios essenciais, de vitaminas
do complexo B (principalmente a B12) e dos minerais ferro e zinco numa
forma altamente assimilavel pelo organismo. Apesar de a carne ser um
alimento indispensavel do ponto de vista nutricional, os especialistas
recomendam consumir, no total de todas as carnes bovina, suina, frango e
pescados, entre 150 g e 200 g por dia da por¢do muscular, cozida ou
grelhada, depois de remover a gordura aparente.

Proteinas

As proteinas sdo formadas de aminoacidos, que sao unidades quimicas a
partir das quais o corpo humano sintetiza suas proprias proteinas durante o
crescimento e a renovagao dos tecidos e dos 6rgdos. O excedente de
aminoacidos ¢ utilizado como fonte de energia. A carne é uma excelente
fonte de proteinas tanto em quantidade como em qualidade. Em
quantidade, 100 g de carne magra coxado mole, por exemplo, depois do
cozimento, contém 30 g de proteina, o que corresponde a 50% das
necessidades diarias do ser humano adulto. Em qualidade, as proteinas da
carne sdo as mais completas por apresentarem um perfeito equilibrio de
aminoacidos essenciais, isto €, aqueles que o corpo humano néo sintetiza

*Médico Veterinario FEA/UNICAMP
**Membro do Comité Técnico do SIC — Servigo de Informagao da Carne



a partir dos demais e que, POr isso, devem estar presentes nos alimentos
ingeridos. Outros produtos de origem animal, como os ovos ou o leite e
derivados, também sao fontes de proteinas completas. J& as proteinas
encontradas nos alimentos de Origem Vegetal sao deﬁcientes em um ou
mais aminodcidos essenciaiS e, portanto, devem ser consumidas em
con:'t:inagées de cereais (arroZ. trigo, milho) com leguminosas (feij&o, soja
ervilhas). |

Carboidratos

Os carboidratos, sejam eleS simples como os agtcares ou complexos
como os amidosy sao sempre utilizados pelo Organismo na forma de
glicose para produzir energi@ Ou para ser armazenada no figado e nos
musculos como glicogénio, uma unidade quimica semelhante aos amidos.
A musculatura dos animais recém-abatidos contém 1% de glicogénio, que
no decorrer de poucas horas, & tranSfOfmadO em acido létiCO, de m0d0<qu,e
a quantidade de carboidratos existentes na carne preparada para consumo
e desprezivel.

Lipidios

Os lipidios dos alimentos s&0 as gorduras de origem animal e os 6leos
vegetais. As gorduras sao semi-solidas; os dleos s&o liquidos. Os lipidios
sdo predominantemente triglicérides, ou seja, substancias formadas de
uma molécula de glicerol ligada a trés moléculas de 4cido graxo. Estes
ultimos podem ser saturadoS, monoinsaturados e poliinsaturados. Os
saturados s&o os &cidos grax0s cujas cadeias de carbono s3o unidas por
ligagbes simples, os monoinsaturados sdo os que possuem uma ligagao
dupla e os poliinsaturados s80 aqueles que t&m duas ou mais ligagdes
duplas que unem dois atomos de carbono. Quanto mais acidos graxos
saturados, maior é o ponto de fus&do dos lipidios e, portanto, mais soélidos
eles ficam em temperatura a@mbiente. Os &cidos graxos saturados
representam aproximadamente 50% do total da gordura dos cortes de
carne bovina; os 50% restantes sdo insaturados, sendo 46%
monoinsaturados e 4% poliinsaturados. Como se percebe por meio do
exame desses percentuais, chamar de gordura saturada os lipidios da
carne deve ter sido uma simplificacdo de todo modo, uma inverdade
perpetrada por detentores de interesses inCOﬂfeSSéveiS, contrarios a
produgdo de carnes bovina € suina. Infelizmente, essa informacao
equivocada passou a ser repetida por profissionais da saude e da

imprensa, o que continua ocorréndo até o presente momento. O fato é que
desde os anos 50, tem havido uma discriminagcdo contra as “gorduraé
saturadas”, cujo consumo tem Sido associado a doencas cardiovasculares
com base na crenga de que elas favoreceriam o aumento do colesterol
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sanglineo. Entretanto hoje se sabe que, dos acidos graxos saturados,
apenas o palmitico e o miristico (que, na gordura bovina, somam 30% do
total) podem causar elevagao do nivel de colesterol. O estearico (19% do
total) € neutro, ou seja, nem aumenta nem diminui o colesterol, e os
monoinsaturados, mais bem representados pelo oléico (40% do total, o
mais abundante nas gorduras animais), reduzem o colesterol. Esse
conhecimento mais recente € que permite dizer que os acidos graxos da
carne se encontram em propor¢gdes adequadas para as necessidades
humanas de crescimento, para a manutencdo de tecidos e para o
suprimento energético para as atividades fisicas. Mesmo assim, nas
ultimas trés décadas, houve grandes avangos em genética e nutricao
animal, que permitiram criar sistemas destinados a produzir carnes com
menor ou maior teor de gordura, conforme o desejo dos consumidores.
Além disso, diferentemente de outros alimentos, principalmente dos
industrializados, a gordura da carne encontra-se na superficie dos cortes
comerciais e pode ser retirada antes ou apés o cozimento, de modo a
controlar a quantidade que se deseja ingerir. Outro tipo de lipidio presente
nas gorduras animais € o colesterol. Ele & sintetizado no figado dos
animais, inclusive no do homem, e utilizado pelas células para produzir
hormoénios e participar da formagéo da parede celular e do tecido nervoso.

Em organismos sadios, o colesterol circulante € mantido praticamente
constante gragas a um mecanismo de regulacédo que controla a quantidade
produzida em fungao da quantidade ingerida. Mesmo assim, considerando-
se a recomendacgao dos profissionais da nutricdo e da saude de que nao se
deve ingerir mais de 300 mg por dia de colesterol e tendo em conta que
100g de carne preparada para consumo contém cerca de 90 mg de
colesterol, um individuo sadio poderia comer entre 150 g e 200 g por dia de
carne magra sem grandes preocupacgdes, a nao ser a de consumir com
moderagao outros produtos de origem animal.

Vitaminas e minerais

A carne e os miudos constituem fontes inigualaveis de algumas vitaminas e
minerais extremamente importantes para a manutencdo da saltde. E o
caso das vitaminas do complexo B, presentes na carne, e da vitamina A,
presente no figado.

Dentre as vitaminas do complexo B, o destaque é para a B12 (cobalamina),
que s6 é encontrada nos produtos de origem animal, principalmente nas
carnes bovina e ovina. Outras, como a B2 (riboflavina), a B6 (piridoxina), a
niacina, a folacina e o acido pantoténico, também estao presentes na carne
em quantidades significativas.

Os minerais mais importantes contidos nas carnes, especialmente na
bovina, sé@o o ferro e o zinco. A carne € considerada a sua melhor fonte
porque, além de conté-los em quantidades apreciaveis, nela esses
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elementos se encontram numa forma altamente assimilavel. O ferro é
necessario para a sintese de hemoglobina do sangue, de mioglobina do
tecido muscular e de certas enzimas. As necessidades diarias de ferro sdo
de 10 mg para homens e de 18 mg para mulheres. O zinco é essencial
para o crescimento, para a imunidade e para a sintese do material genético
das células. A necessidade diaria desse mineral é de 15 mg. O consumo
diario de uma porgdo de 100 g de carne supre entre 20% e 35% das
necessidades de ferro e entre 35% e 45% das necessidades de zinco do
organismo. Outros minerais presentes em quantidades apreciaveis nas
carnes sao o fésforo, o potassio, o magnésio, o selénio e o cobre. E
necessario assinalar, todavia, que as carnes, em geral, embora
apresentem de 5 mg a 6 mg de calcio por 100 g, ndo constituem fontes
significativas desse elemento se consideradas as elevadas necessidades
diarias do organismo. A presenca da carne nas refeicdes também contribui
para aumentar a disponibilidade e a assimilagdo de ferro e de zinco e,
possivelmente, de calcio e de magnésio de outros alimentos.

Conclusao

Deduz-se de tudo isso que a carne bovina é um alimento importante
porque a sua proteina é completa e a propor¢éo de &cidos graxos de suas
gorduras € equilibrada, além de conter vitaminas do complexo B e minerais
essenciais. Para quem faz dietas de baixas calorias, é praticamente
indispensavel, porque permite obter grande parte dos nutrientes
necessarios a manutengcdo da saude sem onerar a ingestao caldrica.
Contudo recomenda-se que seja consumida em quantidades moderadas
dado o seu contetido de colesterol e sempre como parte de refeicdes que
contenham diversificadas fontes de nutrientes.

Portanto lembre-se de que uma boa alimentagdo é fundamental tanto para
saciar a fome quanto para fornecer os nutrientes necessarios ao
organismo. N&o se esquega, porém, de que & preciso ter prazer ao
alimentar-se, ingerindo alimentos variados de forma equilibrada e
experimentando momentos agradaveis a mesa de refeigao.

———

COLESTEROL NA ALIMENTAGCAO: CONSUMO SEGURO
Semiramis Martins Alvares Domene*
SIC*
O colesterol € considerado um vilao quando se pensa em dieta e saude.
Muito ja se sabe sobre a importante associagao entre elevados niveis de
colesterol circulantes e o aumento do risco de doengas vasculares.
Contudo, existem aspectos relacionados ao metabolismo do colesterol que
sao, ao contrario do que se pensa, positivos: este composto desempenha
fungbes importantes para a manutengao da saude, como componente de
membranas celulares e das estruturas cerebrais e nervosas. E ainda
precursor de hormonios e outros compostos essenciais para o metabolismo
regular, como o 7-deidrocolesterol, que transforma-se em Vitamina D por
exposicao da pele ao sol. Por estas razdes, além do colesterol ingerido na
dieta, somos capazes de produzir colesterol no nosso organismo, e assim
fornecé-lo com regularidade em quantidades suficientes para garantir o
funcionamento adequado de 6rgaos e sistemas que dependem de seus
produtos.
Os problemas ocorrem quando, por diversas razdes, os niveis de colesterol
circulantes se elevam demais; a partir dai temos uma inverséo da situagao,
com diminuigao do beneficio e aumento do risco. Mas o que é o colesterol?
Onde é encontrado? Quanto se deve ingerir e quando ha risco?

Entendendo o colesterol

Ao contrario do que muita gente acredita, colesterol ndo € uma gordura, e
sim um composto quimico da categoria dos alcoois. Contudo, por estar
associado as gorduras de origem animal, este pequeno equivoco € muito
comum. Apenas alimentos de origem animal, portanto, sao fontes naturais
de colesterol na dieta, que se soma a quantidade que nosso organismo
produz.

Alguns alimentos contém colesterol em maiores quantidades, como o
figado (entre 240 e 350mg de colesterol em um bife de 100g, dependendo
do animal) e a gema do ovo (270mg em uma unidade, em média). Para
que se tenha uma idéia, estas quantidades sao suficientes para fornecer
todo o colesterol complementar ao que o organismo produz por dia:
recomenda-se que a ingestdo diaria de colesterol para individuos
saudaveis fique entre 250 e 300mg.

*Nutricionista PUC-Campinas
**Membro do Comité Técnico do SIC — Servigo de Informacao da Carne.



Outra’s fontes alimentares como o leite e derivados, e as carnes, sdo
tambe_m fontes de colesterol. Mas ao contrario do que se pensé as
quantgdades encontradas nos diferentes tipos de carne sdo n;uito
parecidas. Enquanto 100g de carne de frango contém cerca de 57mg, a
mesma quantidade de carne bovina magra contém 67mg. Cortes méis
ricos em gordura, naturalmente, tem teor de colesterol mais alto. A Tabela
1 traz a informagao sobre o teor de colesterol em outros cortes.

Corte de carne quantidade de colesterol (mg/100g)

Figado de diferentes animais | Entre 240 e 350
Carne bovina magra 63
Carne de frango o7
Carne de porco magra 69
Carne bovina gorda 67
Carne de frango escura 73
Carne de porco gorda il

Fonte: Holland e col., 1991.

Em alimentos cozidos ha pequenas variagbes. O processo de preparo
causa pergia de peso na carne, o que aumenta a concentragdo: 100g de
carne _bovma magra cozida contém 83mg. Se nio for empregado outro
ingrediente de origem animal para o preparo do alimento, o teor final de
colqsterol estara mais alto no corte cozido apenas 'por causa da
desidratagdo decorrente do calor usado para o cozimento. Ha perigo no
consumo de colesterol?

A resposta a esta pergunta € n&o. Individuos saudaveis e com dieta

Vi 1

O perigo existe nas seguintes situagdes:

- para  pessoas que tem elevagdio das taxas de colesterol
(hlperco!esterolemia) Nestes casos, um nutricionista devera ser consultado
para oqentar adequadamente sobre o tipo de dieta que deve ser
consumida, a quantidade de cada alimento e a forma de preparo
a_dequada. A auséncia de controle alimentar nestas situagdes pode expor a
risco. Outras providéncias, como o acompanhamento médico e o uso de
mgdlcamentos, a melhoria da qualidade de vida, a realizagéo de atividade
flSlca cqns'tante e adequada ao condicionamento fisico de cada um s&o
|mpres<_:|nd|veis. Apenas uma abordagem global de todos os fatores que
determinaram a elevagéo destas taxas pode trazer o melhor resultado.

9

2. para pessoas que ingerem dietas desequilibradas, em que ha excesso de

gordura estas situagdes expdem o individuo a outros riscos, e nao apenas
aumentam a chance de desenvolver hipercolesterolemia. Uma alimentagéo
desbalanceada traz riscos relacionados tanto a falta de nutrientes quanto
a0 seu excesso.

Nao ha razéo para ver, na carne e nos produtos de origem animal, um risco
a saude. Muitos destes temores foram provocados quando constatou-se a
associagao entre a elevagéo anormal dos niveis de colesterol circulantes e
a ocorréncia de doengas como a aterosclerose, que € verdadeira.

Contudo, atualmente, existem fortes evidéncias de que houve uma reagao
exagerada para provocar a diminuigdo do consumo de gorduras de origem
animal na dieta, e estas recomendagdes resultaram em uma falsa idéia de
que o consumo de carne deveria ser banido, ou de que o consumo de
carne branca traria maior seguranca. Trabalhos cientificos atestam a
seguranga em consumir carne, de qualquer tipo, moderadamente.

Para que se entenda com clareza o que os trabalhos mais recentes
mostram, vale lembrar o seguinte: para ser transportado na corrente
sanguinea o colesterol é ligado a proteinas, conhecidas genericamente por
VLDL, LDL e HDL, que sao as siglas para lipoproteina de muito baixa
densidade, baixa densidade, e alta densidade, respectivamente. Situagoes
de perigo existem quando VLDL e LDL estédo elevadas. O chamado “bom
colesterol” € o HDL-colesterol; por este motivo, HDL mais alto é mais
seguro do que HDL baixo.

Em estudo recentemente publicado, pesquisadores de Massachusetts
observaram que mulheres submetidas a um programa de perda de peso
nao apresentaram diferenga nos perfis de LDL e HDL consumindo carne
bovina ou frango em sua dieta. Estes resultados s&o muito semelhantes
aos obtidos anteriormente por outro grupo de pesquisadores, do Texas,
que publicaram artigo relatando a semelhanga de efeitos sobre as mesmas
medidas em estudo com mulheres hipercolesterolémicas divididas em dois
grupos que consumiram quantidades equivalentes (85g cozidos) de frango
ou carne bovina. Apés 5 semanas, os niveis de colesterol total de LDL
colesterol foram igualmente reduzidos nos dois grupos, que nao
apresentaram diferenca também sobre triglicérides e HDL-colesterol. O que
parece mesmo fazer a diferenca, trazendo beneficio e seguranga, é a
qualidade global da dieta, e ndo apenas a substituicdo ou a eliminagao de
um alimento. Além da origem da carne escolhida, a quantidade de fibra, e o
tipo de gordura total da dieta sdo muito importantes para o controle dos
niveis circulantes de triglicérides e colesterol. Em estudo conduzido no
Canada, dietas equilibradas que fornecem cerca de 270mg de colesterol
por dia, independente da fonte ser frango, carne bovina ou peixe, com
quantidades iguais de fibra (29g) e proporgdes controladas de gorduras
saturadas, poliinsaturadas e monoinsaturadas, resultaram nos mesmos
niveis de redugao de LDL e VLDL colesterol; contudo, os niveis de HDL
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colesterol foram mais altos nos pacientes que consumiram peixe, o que &
desejavel. Portanto, carne de diferentes tipos, leite e derivados, ovos, sdo
alimentos que devem fazer parte de programas alimentares, e o consumo
regular acompanhado de outros alimentos em uma dieta equilibrada é
perfeitamente compativel com a saude.

Situagbes de alteragdo dos niveis de colesterol circulante, como qualquer
outra, merecem atengado especial, e o médico e o nutricionista devem ser
procurados para que se defina se ha necessidade de uso de medicamento
e adaptagao alimentar .

A INTRODUGAO DA CARNE NO PRIMEIRO ANO DE VIDA

Semiramis Martins Alvares Domene* SIC**

E durante o primeiro ano de vida que a crianca experimenta as maiores
transformagdes. Passa do utero para o mundo, vivéncia a dor e a alegria,
triplica de peso, degusta novos sabores. A alimentagédo, que, antes do
nascimento, era basicamente um reflexo da dieta da méae (e era absorvida
por meio do corddo umbilical), passa a ser feita por meio do leite materno e
depois se da pela ingestao dos alimentos sélidos. A introdugéo precoce ou
tardia de "alimentos do desmame" assim chamados por passarem a fazer
parte da dieta da crianga na fase de transigado entre o aleitamento materno
e a alimentagdo da familia pode acabar por comprometer o
desenvolvimento infantil. E nessa fase que comega a formagao dos habitos
alimentares que acompanharao as criangas pelo resto da vida. Entre os
alimentos que compéem uma alimentagdo balanceada, a carne exerce
papel vital. Considerada fonte de proteinas, participa da multiplicagédo das
células e é, portanto, essencial para o crescimento da crianga. Também &
-fonte de ferro, nutriente importante para a formagéo das células vermelhas
do sangue, e, por isso, ajuda a prevenir a anemia. A falta desse mineral no
organismo provoca desde fadiga, palidez e taquicardia até prejuizo na
capacidade intelectual e motora e ndo ha certeza de que essas condigdes
sejam reversiveis depois de longo periodo.

A carne bovina é composta, em média, de 70% de agua, 19% de proteina,
1% de carboidrato e 1% de cinza. E rica em minerais, como ferro, fosforo e
zinco, e em vitaminas do complexo B. O conteudo de gordura varia
amplamente de 1% a 25%. A quantidade de gordura visivel presente na
carne € um excelente indicador de seu valor energético. Essa gordura pode
ser, se necessario, reduzida consideravelmente por fervura e eliminagao da
agua de cocgao. A textura é dada, principalmente, pelo estado das suas
proteinas. A carne dura, por exemplo, tem as fibras contraidas (ha forte
ligagdo entre suas proteinas). Consequentemente, € resistente a
mastigagao. A carne € um alimento muito bem aproveitado pelo organismo

-* Nutricionista PUC-Campinas  *SIC Servigo de Informagéo da carne

humano, pois é quase completamente digerida (97% das prqteinas e 96%
das gorduras). Para a escolha do tipo de carne que estara presente na
alimentacédo da crianca, deve-se levar em consideragao o teor de fe(ro que
n3o é igual em todas as variedades. A carne bovina € a que possui maior
concentragdo de ferro. Também o consumo de visceras, como rins, figado
e coragdo, deve ser encorajado e ndo s6 por seu contetdo mineral e
vitaminico como também por suas proteinas de alta qualidade.

A carne de boi magra possui um menor teor de gordura e provoca menos
reagbes alérgicas. E, portanto, mais indicada a sua introdugédo na
alimentacdo de criangas em seu primeiro ano de vida. _

E de extrema importancia que a carne esteja presente na vida da crianga
logo nas primeiras papinhas, para que ela inicie a aquisicdo de um habito
alimentar saudavel.

Outras consideragdes sobre o assunto

Na infancia, frutas, verduras, legumes, leite e carne passam a fazer palite
da dieta diaria visando garantir a ingestdo de vitaminas, minerais,
carboidratos, gorduras e proteinas. Porém, na pratica, nem sempre as
criancas tém uma alimentagéo equilibrada. Por exemplo, uma ahmentaggo
4 base de cereais, associada a ingestdo de grandes quantidades de leite
de vaca, pode levar a uma diminui¢ao da disponibilidqde de ferro, o que
cria predisposigdo para a anemia. Como a deficiénc!a de ferro ocorre
principalmente nos primeiros dois anos de vida, e de fun@amental
relevancia a introducdo da carne ja nas primeiras papinhas &
posteriormente, nas principais refeicbes. As leguminosas .também contém
ferro, mas a carne é a principal fonte desse importante nutriente. -

CORTES PARA CHURRASCO
SIC*
ALCATRA

Esta localizado a parte traseira do boi junto ao dorso, sendo um dos _cort_es
mais nobres e saborosos para churrasco. A chamada alcatra inteira
compreende a picanha, a maminha e o miolo da alcatra (qe onde vem o0
baby beef. A parte de dentro, chamada coragao da alcahtra,_ é um excelente
pedaco para churrasco. A alcatra deve ser de preferéncia .preparada na
grelha e assa rapidamente, ficando pronta em 15 a 20 mlnutqs. Se for
utilizar o espeto, corte a alcatra em fatias de 8 a 10 cm. de comprimento ou
entdo em pequenos cubos. Evite cortes finos, porque a carne resseca com
facilidade.

*S|C Servico de Informagao da carne
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PICANHA

Un._animidade nacional, a picanha é um corte tradicional de churrasco. E
facilmente reconhecivel por seu formato triangular e capa de gordura que a
cobre por inteiro,e que ndo deve ser retirada para assar pois alterara seu
sabor e suculéncia. A picanha é uma carne que varia entre 1kg e 1,5kg.
Preste atencdo se alguém tentar Ihe vender uma picanha que tenha mais
de. 1,6 kg: pecgas maiores incluem um pedaco de cox&o duro. Se a parte de
baixo ainda estiver com ‘nervura’ ou ‘pele’ prateada, retire-a antes de
salgar e levar a carne ao fogo. Para assar a picanha em um espeto, corte
em fatias grossas, com cerca de quatro dedos de distancia entre os c,:ortes.
Para preparar picanha na grelha, corte-a em pedagos grossos, para deixa-
la mal passada em seu interior, pois a picanha endurece um pouco se
passar do ponto certo. Deve ser servida ao ponto ou mal passada.

MAMINHA

Também conhecida como a ponta da alcatra ou colita del cuadril. E uma
carne saborosa e suculenta. Deve ser preparada de preferéncia em espeto
para que seja fatiada aos poucos em fatias finas. Limpe-a bem antes dé
assar, e tempere-a apenas com sal grosso. Na grelha, também fica
saborosa. Deve ser servida entre mal passada até ao ponto, pois se ficar
muito passada o sabor pode se alterar.

CONTRAFILE

Tambér_n conhecido como filé curto ou lombo desossado, ou bife de chorizo
(Argentlpa e Uruguai). E macio, tem sabor acentuado e muito suco. Deve
ser servido m.aI passado, no maximo, ao ponto, em bifes grossos ou entao
fatiado e servido picado.

FILE MIGNON

Con_siderado por muitos o mais nobre dos cortes, caracteriza-se pela
maciez e sabor adocicado. Ndo é das carnes mais procuradas para
churrasco, mas pode dar excelente resultado quando preparado na grelha
(sempre em pedacos grandes ou inteiro). Também pode entrar como
ingrediente do "xixo" ou "espetinho", com outro tipo de carne como frango
ou carne suina, lingtiica, bacon ,cebola, pimentéo, etc.

COSTELA

Em duas versdes: costela minga ou costela ponta de agulha e costela ripa.
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A minga sai da parte inferior da caixa toracica, formada por ossos mais
finos e muitas cartilagens, e € mais entremeada de gorduras e carnes. O
ideal € compra-la em casas especializadas em churrasco, para que esteja
cortada no tamanho certo e bem limpa. A costela ripa € aquela parte de
cima do boi junto ao dorso. Tem 0ssos maiores e mais largos e a carne um
pouco mais seca. As duas devem ir as brasas com o lado do osso virado
para baixo. SO depois de bem assadas, devem ser viradas. Deve ser
servida ao ponto. No Uruguai e na Argentina, recebe o nome de asado de
tira e é cortada bem fina, em porgées com cerca de 5 cm. de o0sso.

FRALDINHA OU VAZIO

E a ponta com carne da costela minga ou ponta de agulha. Escolha
sempre fraldinhas grandes e com gordura, o que indica que ela provém de
um animal de boa qualidade. A gordura deve ser retirada na hora de servir.
Teste sempre durante o assado, pois ela pode estar muito crua em um
momento e logo passar do ponto, ficando seca. Seu modo de preparo €
simples mas deve ser cuidadoso: basta espetar a carne no espeto com
parte maior para o lado de dentro (do espeto) e a por¢gao mais fina em
diregdo a ponta do espeto. Coloque bastante sal grosso e asse na
churrasqueira em altura média. Para servir, bata na carne com as costas
de uma faca, para eliminar o excesso de sal grosso, e corte-a em fatias. Se
for levar de volta o fogo, espalhe um pouco de sal refinado. E muito
saborosa, sendo considerada uma das melhores carnes para churrasco,
devendo ser cortada em pedagos grossos.

GRANITO / PEITO

E carne do peito e vem com osso e bastante gordura. Deve ser assado
com bastante calor e por muito tempo. Na hora de servir, deve-se retirar a
gordura, em geral de cor amarelada.

CHULETA OU BISTECA

Parente nacional do corte americano conhecido como T-bone steak e do
entrecote francés. E muito saborosa e entremeada de gordura. Fica
excelente cortada em pedagos com cerca de dois dedos de espessura e
temperada apenas com sal grosso, e colocada na grelha a 20-25 cm. de
altura do braseiro por cerca de 15 a 20 minutos. Para saber o momento
exato de virar a carne na grelha, espere até que o suco da carne ‘brote” na
superficie, o que ocorre em aproximadamente 7 a 10 minutos. Este é o
momento de pega-la com uma pinga comprida e vira-la.
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CUPIM

O cupim €& o conjunto de fibras musculares, entremeadas de gordura,
situadas logo atras do pescogo de bovinos de raga ou cruza zebuina. Tem
sabor caracteristico e paladar agradavel, devendo sempre ser cozida
lentamente. Muito utilizada em churrascos, pode ser assada enrolada em
varias camadas de celofane especial para culinaria que distribui o calor
uniformemente e promove o cozimento da carne em seu proprio suco.

TEMPERO - Os melhores temperos
SIC*

Além dos tradicionais e versateis sal, alho, cebola, cebolinha, vinagre e
pimenta, tradicionalmente utilizados em nossa culindria, existem varios
outros temperos que combinam com a carne bovina e acentuam seu sabor.
Conhega aqui algumas de nossas sugestoes. Mas lembre-se: vocé pode
criar varias combinagdes até mesmo com outros temperos e elaborar
pratos simples ou requintados. Basta usar a sua criatividade!

CARNE ASSADA

Alho granulado, cebola, cebolinha, chimichurri (mistura de temperos usada
na Argentina e no Uruguai), cominho, cravo-da-india, gengibre fresco
ralado, pimenta calabresa, pimenta chilli, raiz forte (para assados com
molho), salsa, mostarda em pé, tomilho.

CARNE GRELHADA
Alecrim, chimichurri, coentro, pimenta calabresa.

CARNE COZIDA OU ENSOPADA
Cominho, louro, mostarda, noz-moscada, orégano, paprica doce ou
picante, pimenta-da-jamaica, salséo, salsinha, tomilho, zimbro.

CARNE DE PANELA
Cominho, curry, gengibre fresco ralado, tomilho.

CARNES FRITAS
Noz-moscada, salsa.

MOLHOS PARA CARNE
Cominho, curry, molho shoyu, noz-moscada, paprica picante ou doce,
pimenta calabresa.

*SIC Servigo de Informagao da carne
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PICADINHO DE CARNE
Colorifico, hortela, pimenta calabresa, salsa.

CARNE MOIDA
Hortela, manjericao, manjerona, menta, molho shoyu, pimenta calabresa.

HAMBURGUER
Alcaparras, cominho, macis, menta, mostarda, pimenta calabresa,
segurelha.

RECHEIOS DE CARNE
Alcaparras, manjericao, pimenta calabresa, pimenta-do-reino, segurelha.

GOULASH
Cominho ralado, paprica doce ou picante.

VITELO :

Os temperos que mais combinam com a carne de vitelo sdo as ervas
frescas ou acgafrao, casca de limao ralada, cravo,louro, mostarda, paprica,
noz-moscada, salsinha, salvia e tomilho. Evite usar pimenta, pois ela deixa
a carne amarga. Para um sabor mais acentuado, experimente limao e
alcaparras, vinagre, tomate, azeitonas, laranja ou vinhos de sabor forte
como Madeira ou Marsala.

MARINAR

Marinar é o processo de amaciar e acentuar o sabor da carne por meio da
sua imersao em um liquido acido (como vinagre, suco de limao, vinho, etc.)
com temperos e ervas. Alguns dos temperos podem ser: alho, coentro, dill,
louro, salsa e tomilho.

Sempre que utilizar um liquido acido para marinar carnes, prefira
recipientes nao-metalicos, como vidro ou ceramica. Recipientes de
aluminio reagem com o acido e podem deixar um sabor metélico na carne,
porém o acgo inoxidavel é adequado, pois esse metal ndo é reagente. Se
vocé deixar a carne marinando por até meia hora, pode deixa-la em
temperatura ambiente. Se for deixa-la marinando por mais tempo,
mantenha-a dentro da geladeira num vasilhame com tampa.
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FORMAS DE PREPARO
Sic*

Todos os cortes de carne podem render excelentes e saborosos pratos se
preparados corretamente. Se, ao pensar em carne bovina, vocé soO
consegue imaginar um bife grelhado, saiba que existem muitas outras
formas de preparo, que acentuam o sabor e a maciez de cada corte. A
seguir, vocé vai encontrar informagdes sobre as varias maneiras de
preparar a carne.

CONHECIMENTOS BASICOS

A forma de preparo mais adequada para cada corte de carne dependera
dos seguintes fatores:

1. A MACIEZ NATURAL DO CORTE

A maciez depende do corte em si (ou seja, de sua localizagéo na carcaga),
da quantidade de tecido conjuntivo, da idade do animal e da forma de
processamento da carne (a carne maturada geralmente € mais macia);

2. AQUANTIDADE E O TIPO DE TECIDO CONJUNTIVO

Cortes com maior teor de tecido conjuntivo sdo mais rijos, portanto devem
ser preparados com métodos de calor umido, que solubilizam esse tecido e
amaciam a carne;

3. A MARMORIZAGAO OU MARMOREIO

E a quantidade de gordura entremeada nas fibras da carne. Cortes magros
cozinham mais rapidamente que cortes com maior teor de gordura
entremeada. Se cozidos por longo tempo, cortes magros perdem o suco,
passam do ponto e ficam mais duros;

4. TAMANHO DO CORTE.

Basicamente, existem dois modos de cozimento de carne: por calor seco e
por calor umido. Os métodos por calor seco ndo usam agua, porém podem
empregar 6leo ou gordura em pequenas quantidades. Cortes mais macios
e com menos tecido conjuntivo devem ser preparados de preferéncia em
calor seco (na grelha, no forno ou fritos em pouco 6leo). Formas de
preparo por calor imido (que empregam agua ou 0Oleos) realgam o sabor
das carnes. Cortes menos macios, que tém maior teor de tecido conjuntivo
(particularmente cortes do dianteiro), devem ser preparados em calor
Umido (cozidos, em panela de pressdo ou fritos imersos em o6leos ou
gorduras) até que as fibras se amaciem.

*SIC Servigo de Informagao da carne
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A temperatura de cozimento € um dos aspectos mais importantes da
preparagao da carne. Pesquisas cientificas mostram que, quanto maior a
temperatura de cozimento, maiores sao as perdas por desidratagao, o que
deixa a carne menos suculenta e menos macia. Portanto as temperaturas
de baixa a moderada séo as mais adequadas para o cozimento da carne
(entre 140°C e 170°C). Porem, para assar cortes magros, a temperatura
deve ser mais alta (200°C).

GRELHAR

Grelhar € um método de cozimento por calor seco. "Grelhar" significa
assar ou tostar a carne em cima de uma grelha. E uma forma de preparo
adequada para cortes magros e macios. Para grelhar a carne, ndo deixe de
preaquecer a grelha. Recomenda-se grelhar bifes com pelo menos 2 cm de
altura, pois bifes muito finos podem ficar secos e passar do ponto
rapidamente. Pedagos mais grossos podem ser grelhados em temperatura
menor do que a utilizada para os mais finos, pois os bifes grossos
necessitam de maior tempo de cozimento da parte interna e é preciso
evitar que a sua superficie fique torrada demais. E sempre importante
tostar a carne de um lado (selar a superficie, para que os sucos da carne
ndo se percam) e, depois, vira-la para tosta-la do outro lado. Prefira
espatula ou pinga para vira-la, pois, assim, evita fura-la. Se usar garfo,
espete apenas o cantinho da carne.

Os cortes que podem ser grelhados sao os de lombo como a bisteca e o
tibone, o filé mignon, o contrafilé, a alcatra, o miolo da alcatra, a picanha, a
maminha, a fraldinha, o patinho e o coxdao mole, além do hamburguer de
carne moida.

ASSAR

Assar é um método de preparo por calor seco. Significa preparar a carne
dentro do forno em uma travessa ou em uma panela sem tampa,
permitindo que o calor seco circule livremente até que o alimento esteja
cozido e que a sua parte externa esteja dourada. E o procedimento
indicado para cortes de carne grandes (mais de 1,5 kg), mais macios e
com um pouco de gordura (que garante a sua maciez). Para deixar a carne
assada ainda melhor, coloque-a sempre na parte central do forno.

Cortes com uma leve cobertura de gordura permanecem mais suculentos.
O ideal é que sejam assados em forno com temperatura baixa a moderada
(entre 160°C e 170°C) por tempo longo, para evitar que o tamanho da pega
de carne se reduza muito. Devem ser servidos bem-passados. Ao usar
cortes magros, € preciso tomar cuidado para que o assado néo fique seco.
E preciso rega-lo freqiientemente com algum molho ou liquido ou envolvé-
lo em papel-aluminio ou celofane (conforme o corte), assando- o em alta
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temperatura (200°C) e por pouco tempo.

E sempre bom pesar a carne antes de assa-la. Para cada 0,5 kg de carne
bovina, calcule entre uma hora e uma hora e meia para assar. Quando
calcular a quantidade de carne para um determinado nimero de pessoas,
lembre-se de que, quando é assada, a carne perde agua e, portanto, sofre
consideravel redugéo de peso.

Quando retirar a carne assada do forno, aguarde uns dez minutos até
corta-la, pois ficara mais facil de fatiar e os sucos e sabores se acentuarao.
Alguns dos cortes que podem ser assados s&o o peito, o cupim, a costela,
o contrafilé, o filé mignon, a picanha, a alcatra, a maminha, o cox&do duro, o
lagarto, o coxao mole e a fraldinha.

REFOGAR

E um método de preparo de carne por calor seco, adequado para carnes
macias e com pouca gordura. Refogar significa cozinhar ou dourar a carne
rapidamente em uma pequena quantidade de 6leo em uma frigideira ou
panela. .

Quando possivel, seque os pedagos de carne com um papel toalha antes
de refogar, pois, assim, eles dourardo mais facilmente. Use panelas de
fundo grosso, que distribuem o calor uniformemente. Evite colocar muitos
pedagos ao mesmo tempo, pois a carne acabara ficando cozida e nao
ficara dourada. Apos retirar a carne, adicione um pouco de agua para
liberar os sucos do fundo da panela e preparar um molho de carne rapido e
saboroso.

Curiosidade: O termo "sauté" vem do francés "sauter', que significa
"saltar", "pular", e refere-se ao processo de mexer o alimento
vigorosamente para que ele doure de modo uniforme.

Curiosidade: "Styr-fry" vem do inglés e significa "mexer e fritar". E uma
forma de preparo muito utilizada em pratos de origem oriental, preparados
em uma panela antiaderente de fundo arredondado chamada "wok", que
também pode ser substituida por uma frigideira ou panela funda
antiaderente. Styr-fry nada mais é que cozinhar pequenos pedagos de
carne rapidamente em uma pequena quantidade de dleo vegetal (uma
colher de sopa) em alta temperatura, mexendo sem parar. Geralmente se
corta a carne em tiras finas (de 1 cm de largura) perpendicularmente as
fibras (para torna-la mais macia e evitar que encolha durante o cozimento)
e adicionam-se a ela vegetais ou massas.

Podem-se refogar cortes como contrafilé, filé mignon, alcatra, fraldinha,
pacu (bife do vazio), coxdo mole e hamburguer.
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FRITAR

Fritar € um método de preparo por calor umido. Significa cozinhar a carne
em oleo ou gordura quente, geralmente em uma frigideira. Prefira
frigideiras de fundo grosso, de aluminio ou de ferro fundido. Evite virar
muito a carne na panela e, se usar um garfo para virar os bifes, procure
espetar apenas o cantinho para evitar que a carne perca o suco. Podem-se
fritar cortes como bifes finos, hamburguer de carne moida ou bifes de filé
mignon, de coxdo mole, de patinho, de fraldinha e de contra-filé.

COZINHAR OU ENSOPAR

Os cozidos ou ensopados séo carnes preparadas em calor umido, ou seja,
com agua por um periodo longo. O procedimento € indicado para cortes
menos macios, que, normalmente, sdo mais baratos. Os cozidos e
ensopados séo excelentes formas de preparo, que acentuam o sabor das
carnes, especialmente quando se utiliza um liquido bem temperado (como
agua e ervas, temperos etc.). O cozimento em panela de pressdo torna a
carne mais macia e saborosa, além de reduzir o tempo de cocgéo.

Corte a carne em pedagos de mesmo tamanho para que cozinhem
uniformemente. Assim, vocé obtera melhores resultados. Quando possivel,
seque os pedagos de carne com um papel-toalha antes de coloca-los na
panela. Recomenda-se o preparo de alguns pratos (como rabada e garréo
ou ossobuco, por exemplo) no dia anterior, reservando-os na geladeira de
um dia para o outro (pois, assim, os sabores se acentuam), reaquecendo-
os no dia seguinte e retirando qualquer excesso de gordura que se tenha
solidificado na superficie.

A temperatura ndo deve ser muito alta para que a carne cozinhe aos
poucos e de maneira mais uniforme. Cuidado com o tempo de cozimento,
pois, se for cozida por mais tempo do que o necessario, a carne ficara
desidratada (seca) e menos macia.

Nao é recomendavel ferver a carne, pois ela fica muito dura, os sucos
evaporam e alguns molhos podem talhar (coagular). Na maioria dos casos,
¢é indicado aquecer a agua até o ponto de fervura e depois reduzir o fogo,
para que a carne va cozinhando lentamente. Como & de conhecimento
geral, a agua pura ferve na temperatura de 100°C. Para saber se a agua
esta em ponto de fervura, basta observar se ha grandes bolhas de ar
subindo continuamente e explodindo na superficie do liquido. Para saber
se a temperatura esta correta para cozinhar carne, basta observar se ha
um fluxo continuo de pequenas bolhas de ar subindo pelo liquido, que
ficam visiveis somente na superficie. Nessa temperatura, cozinha-se a
carne de maneira apropriada, amaciando suas fibras e realgando seu
sabor.
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Podem ser ensopados ou cozidos os seguintes cortes: musculo (que fica
excelente em sopas), garrao ou ossobuco, rabo, peito, raquete, peixinho,
miolo da paleta, acém e costela. Carnes cozidas com osso produzem
molhos mais saborosos e consistentes.

Convém seguir as seguintes recomendagées:

A. GRELHAR: bisteca, parte final do acém, carne moida; devem-se grelhar
bifes grossos, pois os finos ficam secos.

B. ASSAR: cortes do dianteiro, da paleta, de lombo, de alcatra e de coxao.
O vitelo € uma carne muito magra, portanto, ao assa-lo, assegure o seu
sabor e a sua suculéncia regando freqiientemente a carne com molho. E
importante deixa-la "ao ponto", e ndo "bem-passada". Ao preparar carnes
sem o0sso recheadas, use um barbante para amarrar bem suas
extremidades antes de comegar a assa-las, pois assim elas manterdo seu
formato.

C. REFOGAR: peito, costeleta e alguns cortes de dianteiro.

D. FRITAR: cortes macios em bifes finos e de tamanho uniforme
(escalopes). Tome cuidado ao fritar bifes de vitelo, pois ficam prontos
rapidamente. Vitelo a milanesa € um excelente prato.

E. ENSOPAR: pedagos com 0sso, como garrao, musculo, acém, peito,
paleta, fraldinha e alguns cortes de dianteiro. Ao preparar cozidos com
cubos de carne de vitelo, prefira cortes de peito ou de paleta.

DICAS SOBRE OS DIFERENTES TIPOS DE CARNE
SIC*

Neste capitulo vocé encontrara dicas sobre a carne com respostas rapidas
que ampliarao seus conhecimentos. Bom proveito!

ASSAR CARNE COM GORDURA

Sempre que possivel, deve-se assar as carnes com sua prépria gordura.
No caso da picanha, deve-se comecar assar a pega com a gordura para
cima, para que a carne permanega suculenta e macia, ndo perdendo sua
umidade natural e nutrientes. No momento em que a carne 'encorpar ', vira-
se a porgao com a gordura para baixo, sempre deixando a pega na parte
superior da grelha.

*SIC Servigo de Informagao da carne
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EVITE ESPETAR A CARNE COM GARFO

Quando vocé fura a carne com um garfo, os sucos naturais escorrem e ela
podera ficar seca e menos saborosa. Um acessorio importante em sua
cozinha ou churrasqueira € uma pinga dupla, achatada, que segure a carne
por fora sem fura-la. Esta pinga deve ser utilizada para mover a carne
dentro da panela, assadeira ou mesmo na grelha.

Selar a carne

'Selar' a carne é um dos processos mais importantes para garantir a
maciez e suculéncia (umidade) da carne quando o método de preparo for
por calor seco (carnes grelhadas, assadas ou fritas em pouco 6leo). Selar
significa dourar a superficie da carne rapidamente em uma superficie bem
aquecida (panela, grelha ou forno) para 'selar' (fechar, encerrar) a
superficie, evitando a perda dos sucos naturais da carne e reduzindo o
ressecamento. Portanto, espere até que se forme uma 'casquinha’ torrada
em um lado da carne para entéo vira-la do outro lado. Dito isto, fica facil
entender porque o habito tdo comum de espetar o bife com um garfo e vira-
lo na panela com freqliéncia, sem deixar que uma superficie fique bem
tostada antes de virar, geralmente resulta em um bife seco e bem passado.

Cor da Carne a vacuo

A embalagem a vacuo garante padrées excepcionais de conservagao pois
mantém o produto sem contato com o oxigénio, responsavel pela oxidagéo
dos lipidios e gas necessario para o crescimento microbiano. No entanto,
dentro da embalagem a vacuo a carne fica com uma cor um pouco mais
escura, o que ¢ natural e se deve a falta de contato com o oxigénio. Sua
coloragdo voltara ao vermelho-cereja natural de carnes frescas alguns
minutos apdés a abertura da embalagem. Preste atenc&o: nas carnes
embaladas a vacuo, veja se o plastico esta bem aderido a pega, caso nao
esteja isso indica que a embalagem nao esta bem vedada.

Maturagao da carne

A maturacdo € um processo enzimatico natural de amaciamento da carne
em condigbes de temperatura controlada. O tempo de maturagéo varia de
7 a 21 dias de acordo com o resultado pretendido. Periodos prolongados
de maturagéo conferem, além da maciez, sabor e odor mais acentuados,
que podem desagradar alguns consumidores. No Brasil ndo € comum
maturar a carne por mais de 14 dias.
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Charque e carne de sol

Antes de preparar pratos com charque e carne-de-sol, é importante
reidrata-los, reduzindo o teor de sal. Isto é feito deixando as carnes numa
vasilha com agua por algumas horas, sendo que o charque precisa de mais
tempo do que a carne-de-sol para reidratagdo. O charque pode ser
colocado numa vasilha com agua, tampada, de um dia para outro, dentro
da geladeira. Apds a reidratagao ferve-se a carne por alguns minutos, e
trocando-se a 4gua por duas ou trés vezes, elimina-se o excesso de sal.
Prefira o charque em embalagens & vacuo, que tem durabilidade de até
180 dias (verifique a data na embalagem).

Sal

Quando for grelhar carne, nao salgue a carne antes de coloca-la na panela
ou grelha. E melhor adicionar o sal apés a formagdo de uma superficie
tostada. O sal adicionado a carne fresca desidrata-a, deixando-a
ressecada.

Como preparar churrasco para alguém que tenha consumo restrito de sal?
E simples: prepare um espeto em separado, temperando a carne com
vinagre, e se quiser um pouco de alho amassado. Quando for servir,
oferega junto alguns gomos de limao.

Carne inspecionada

Todo alimento de origem animal deve ser avaliado por algum servigo de
inspegao federal, estadual ou municipal e esta informagao esta disponivel
no local de compra ou na embalagem. A auséncia desta informagéo coloca
em duvida a garantia do produto.

Carne quente

A chamada 'carne quente', infelizmente, ainda é encontrada em varios
locais do Brasil. E proveniente de um animal recém abatido e que n&o
passou pelo processo de resfriamento, etapa importante na preparagéo da
carne para consumo. Apesar de muitos acreditarem que 'carne boa é
aquela de um animal ainda antes de esfriar', a verdade é se corre sérios
riscos de contrair-se alguma doenga ou infecgao alimentar, pois esta carne
n&o passa pelo processo de inspecgao sanitaria efetuado por um veterinario
qualificado. Além dos riscos para a salde, a carne quente quando
preparada nao fica tdo macia quanto a carne que foi resfriada
corretamente. Preserve sua salde, prefira carne inspecionada.

Carne de vitelo

O vitelo € um bovino jovem que foi alimentado apenas com leite e algumas
vezes com um pouco de pasto ou ragao. Quando o animal é alimentado
apenas com leite, a carne tem uma cor rosada mais clara; se também
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consumiu pasto ou ragéo a carne fica um pouco mais escura (porém ainda
rosada) e tem sabor mais acentuado. O vitelo € uma carne muito delicada,
de cor rosada, sabor suave, textura firme e aveludada. E macia e tem
maior teor de dgua que a carne bovina, portanto reduz muito de tamanho
quando é cozida. Por causa destas caracteristicas, deve ser preparada de
forma diferente da carne, devendo ser sempre servida 'ao ponto'. Veja na
pagina 15 as dicas de preparo de vitelo.

Como preparar carne

Cada corte de carne é proveniente de uma parte diferente da carcaga,
sendo associada com determinadas formas de preparo, conforme suas
caracteristicas. Ha muito mais maneiras de preparar carne do que apenas
corta-la em bifes finos e frita-los. Aprenda aqui outras formas de preparar
carne e quais cortes podem ser preparados de cada forma.

COMO CORTAR A CARNE
SIC*

Vocé sabia que o jeito de cortar a carne pode significar a diferenca entre
um bife macio e um bife mais duro? Descubra aqui um importante segredo,
detalhe a que pouca gente presta atengcdao, mas que faz uma diferenca
enorme na maciez da carne.

"Corte as carnes sempre no sentido contrario ao das fibras."

Como se faz isso? Basta posicionar a lamina da faca em relacao as fibras
de modo que forme com elas um angulo de 90 graus (sentido transversal).
Esse procedimento garante que a faca faga o trabalho mais dificil (o de
cortar as fibras), deixando ao dente o trabalho mais facil (o de apenas
separar as fibras). A titulo de esclarecimento, aquilo que chamamos de
fibra da carne é, na verdade, um feixe ou fasciculo de células musculares.

Infelizmente nem todo agougueiro sabe disso. Por isso, se vocé observar
que a carne ndo esta sendo cortada dessa maneira, ensine ao profissional
esse pequeno segredo.

Tenha cuidado ao cortar a carne no churrasco, pois, se ela ainda estiver no
espeto, a tendéncia sera corta-la paralelamente a ele, o que, muitas vezes,
nao é o ideal (por ndo estar necessariamente no sentido contrario ao das
fibras).

*SIC Servigo de Informagao da carne
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Prefira sempre as facas sem serra, pois a serra rasga a carne. Use sempre
facas com laminas bem afiadas e, para cortar, faca que deslizem na carne
com uma leve pressao.

CONSERVAGAO DA CARNE

SiC*
COMO RESFRIAR A CARNE
A refrigeracao € um meio de conservacgao utilizado para carnes que serao
consumidas num prazo de aproximadamente um a trés dias, ou seja, em
até 72h apés a compra. Quando vocé comprar carne resfriada, ao chegar
em casa, coloque-a imediatamente no refrigerador. Para uma boa
conservacao da carne, € necessario observar algumas regras de higiene:

1. mantenha o refrigerador limpo e lave as suas superficies internas com
freqUéncia;

2. refrigere a carne em porgdes suficientes para o consumo previsto,
evitando empilha-las ou compacta-las;

3. nao coloque outros alimentos em cima ou embaixo do recipiente com
carne, principalmente alimentos ja cozidos; lembre-se de que carnes
tendem a gotejar e, assim, podem vir a sujar ou contaminar outros
alimentos ou mesmo o refrigerador. Portanto coloque a carne em
recipientes fundos ou entdo um prato sob a carne;

4. armazene carnes no refrigerador somente depois de limpas, sem aparas
e preferencialmente sem gordura, que pode rancificar.

COMO CONGELAR A CARNE

O congelamento da carne é um processo muito simples e pratico, além de
ser um dos melhores métodos de conservar o produto, reduzindo as
alteragdes de cor, de sabor e de valor nutricional.

Todos os tipos de carne podem ser congelados, com excegao dos mitudos
e das visceras, que nao devem passar por esse processo, pois deterioram-
se com mais facilidade. Caso as visceras nao sejam consumidas de
imediato, elas devem ser fervidas e mantidas em refrigeragédo (em
geladeira) por um periodo de, no maximo, dois dias.

Hoje & possivel comprar carnes ja congeladas, cujo tempo de conservagao
sera bem maior se forem mantidas congeladas em casa. Nada impede, no
entanto, que se comprem carnes frescas e se faga o congelamento em
casa. Para fazer um congelamento caseiro, € preciso estar atento a

*SIC Servigo de Informagao da carne
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normas de higiene e a alguns fatores que interferem na qualidade, na
seguranca e na boa conservagao da carne.

- Condigao inicial do produto: a carne deve ser sempre adquirida em
estabelecimentos idoneos, que zelem por sua boa procedéncia.
importante ter um fornecedor de sua inteira confianca.

- Teor de gordura: as carnes magras conservam-se melhor do que as
carnes com capa de gordura. No caso de cortes como picanha e contrafilé,
prefira, para congelar, as carnes embaladas a vacuo.

- Embalagem para congelamento: hoje se encontram no mercado varias
pecas de carne ja embaladas. Ao serem congeladas, as carnes sempre
devem estar acondicionadas em embalagens plasticas limpas, de onde se
deve retirar todo o ar. Uma 6tima opgao é congelar produtos adquiridos em
embalagens fechadas a vacuo.

- Tipo de congelamento: o congelamento de carne deve ser rapido, pois
assim provoca poucas alteragdes nas caracteristicas do produto. (0]
congelamento rapido n&o ocasiona grandes danos ao tecido muscular e
garante a preservagdo da maciez e da qualidade nutricional do produto.
Este procedimento evita a formagéo de grandes cristais de gelo no interior
das fibras, mantendo, assim, a integridade do produto.

- Grandes porgoes de carne: evite congelar grandes pedagos de carne. O
mais aconselhavel é dividir a peca em porgoes, ou seja, cortar os pedagos
em tamanhos que lhe sejam convenientes para o uso no dia-a-dia, pois
pedagos grandes demoram muito tempo para congelar-se, o que favorece
a formacdo de grandes cristais de gelo no interior dos tecidos. Esses
cristais alteram as qualidades culinarias da carne, sobretudo a suculéncia
(quantidade de suco). Além disso, tal procedimento evita o desperdicio,
pois a carne, uma vez descongelada, ndo deve ser novamente congelada.
Carne descongelada s6 podera voltar ao freezer como prato pronto, nunca
crua.

- Ndo é aconselhavel lavar as carnes com agua antes de congela-las.

- Carnes com 0sso0s: se Vocé congelar carnes com ossos, tome cuidado
para que eles nao furem a embalagem.

- Carnes temperadas: evite congelar carnes ja temperadas. Temperos
como cebola e alho tém alteragdo de sabor quando congelados por um
certo tempo.
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- Carne moida: caso queira congelar carne moida, compre-a sempre em
estabelecimentos de sua confianga e pega carnes mais magras para moer.
A carne moida deteriora-se mais rapido, pois passa por um processo em
que ha quebra das fibras em particulas muito pequenas.

- Etiquetas: outra dica muito util € o uso de etiquetas nas embalagens, nas
quais se deve colocar o nome da pega de carne (picanha, maminha,
alcatra), a data de validade ou de congelamento e a quantidade contida na
embalagem (por exemplo, seis bifes, 300 g, para quatro pessoas). Lembre-
se de que as carnes, quando congeladas, sédo todas parecidas e, com o
uso de etiquetas, vocé evitara possiveis enganos de cortes ou de porgoes.

Seguindo esses cuidados, a carne congelada tera validade de até oito
meses para carnes em pedacos; seis meses para bifes ou carne assada e
trés meses para carne moida. Se a carne permanecer congelada por muito
tempo, ela comegara a ressecar-se. O efeito de ressecamento € maior em
pedagos pequenos do que em pedacos grandes, dai a variagdo no tempo
de validade.

COMO DESCONGELAR A CARNE

O segredo de um bom descongelamento € ser gradativo, ou seja, o
descongelamento deve ser feito o mais lentamente possivel, de maneira
natural e sempre no interior do refrigerador, a uma temperatura entre 2 e
10°C. Durante todo o processo de descongelamento, a carne deve ser
mantida na mesma embalagem em que foi congelada. Este € um processo
que requer paciéncia, pois a carne devera permanecer em geladeira
descongelando por no minimo 12 horas, ou de um dia para o outro. Caso
se tenha pressa em descongelar, faga isto em forno microondas, evitando
ao maxim descongelar carnes em temperatura ambiente ou por imersao
em agua, pois isto pode contribuir para o crescimento bacteriano,
aumentando a quantidade de exsudato (suco da carne), bem como sua
rancificagdo ou perda de nutrientes. A regra basica para se ter uma carne
bem conservada com manutencdo do sabor e da suculéncia é:
congelamento rapido e descongelamento lento. Apés o descongelamento,
a camme deve preferencialmente ser preparada e consumida
imediatamente, pois uma vez descongelada estara sujeita a deterioragao.
Carne descongelada podera ser mantida em refrigeragéo, porém devera
ser consumida em até 24 horas. Deve-se tomar bastante cuidado com o
liquido que escorre durante o descongelamento da carne, pois este liquido
pode servir de foco de contaminagao. Por isto, sempre coloque a carne
para descongelar num recipiente fundo e descarte o suco. Apds o uso, lave
bem o vasilhame onde a carne foi descongelada. Nao € recomendavel
recongelar a carne crua, porém se a carne for cozida é possivel o
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recongelamento, mas lembre-se que podem haver alteragdes no produto.
Bifes e hamburgueres congelados individualmente podem ser
descongelados diretamente no fogo, numa frigideira. Cozinhe bem o
hamburguer e a carne moida, até que nao haja mais suco escorrendo ou
partes de carne ainda nao cozidas.

VEJA AQUI OS DIFERENTES TIPOS DE CORTE E AS
MELHORES FORMAS DE PREPARO

Todos os cortes de carne podem render excelentes e saborosos pratos se
preparados corretamente. Se, ao pensar em carne bovina, vocé soé
consegue imaginar um bife grelhado, saiba que existem muitas outras
formas de preparo, que acentuam o sabor e a maciez de cada corte.

A forma de preparo mais adequada par cada corte de carne depende de:

- tamanho e maciez natural do corte;

- quantidade e tipo de tecido conjuntivo;

- marmorizagdo ou marmoreio: quantidade de gordura entremeada nas
fibras da carne.

Cortes magros cozinham mais rapidamente que cortes mais marmorizados.
Se cozidos por longo tempo, cortes magros perdem o suco, passam do
ponto e ficam mais duros. Ha basicamente dois métodos de cozimento de
carne: calor seco e calor umido. Para cortes mais macios, utilize os
métodos de cozimento com calor seco grelhar, fritura rasa na frigideira,
assar e refogar, que sdo os melhores para estes tipos de carnes. Os
meétodos de cozimento com calor Umido, com tampa, tais como ensopar,
cozinhar e assado de panela, sdo os melhores para pegas nao tdo macias.
Para referéncias mais detalhadas consulte nossa tabela na pagina 28.
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CORTES E MODO DE PREPARO

GRELHAR

FRITAR

CHURRASCO

ENSOPAR

ASSADO DE
PANELA

ASSAR

CUPIM

X

X

X

ACEM

X

CONTRAFILE DA COSTELA

CONTRAFILE DO LOMBO

FILE MIGNON

x| x| x

PICANHA

XX | X | X | >

MIOLO DO ALCATRA

XXX (X |X

COXAO DURO

x

OO (ND|O|B(WIN|=

COXAO MOLE

x

LAGARTO OU TATU

XX (XXX

DK X XXX X | X

RABO

MUSCULO DE TRASEIRO

PATINHO

XX |X|[x

MAMINHA

FRALDINHA OU VAZIO

XX (X

COSTELA

COSTELA PONTA DE
AGULHA OU MINGA

XX (XX

x| X |[x

XXX | XX

XXX |[X

MIOLO DA PALETA

RAQUETE

PEIXINHO

X |[X|x

PESCOCO

PEITO

XXX | X

MUSCULO DE DIANTEIRO

XX | XXX | X
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