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APRESENTACAO

r

A Emater-Pard ¢ o orgdo oficial de Assisténcia Técnica e
ExtensdoRural do governo do estado do Pard, que presta servicos
especializados nas areas de ciéncias agrarias e humanas, por meio da
interag@o, conhecimentos e informagdes tecnoldgicas que contribuem
para a melhoria da qualidade de vida das pessoas que trabalham no
meio rural.

Tem como missdo contribuir com solugdes para a agricultura
familiar com servigos de assisténcia técnica, extensao rural e pesquisa,
baseados nos principios éticos e agroecologicos.

Neste contexto, a Emater-Para esta desenvolvendo a série
Receitas, reeditando cartilhas de receitas da culinaria local e ainda
editando outras com novo formato, cujo objetivo ¢ valorizar e divulgar
os produtos da culindria tradicional dos municipios paraenses.

Nesta cartilha, receitas com a utilizagdo da banana em sua
totalidade foram organizadas e apontadas como a base de uma culinaria
que pode vir a ser empreendedora e representar uma fonte de renda
alternativa, tanto para o pequeno produtor(a) como para o proprio
consumidor(a) que tiver interesse no setor.
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1 INTRODUCAO

Abanana ¢ uma cultura de grande importancia para o Brasil, por
ser garantia de renda para os moradores de pequenas e médias
propriedades e ainda um dos frutos mais acessiveis e consumidos pelos
brasileiros. Em nosso pais, encontramos grande variedade de bananas,
como: nanica, maga, prata, ouro, da terra, caturra, entre outras. Suas
propriedades nutricionais a tornam um alimento completo e o seu
cultivo, adaptado aos climas umido e quente, faz com que tenhamos o
fruto disponivel em todas as estagdes do ano.

Verde ou madura, casca ou polpa, a banana ¢ extremamente
versatil e cheia de beneficios. Perfeita para ser consumida in natura —
porque sua casca a protege de germes e poeira — ainda dispensa
instrumentos para ser removida. Uma fruta popular e deliciosa que
ajuda na satde do coracdo, dos olhos, ativa as células defensoras do
sistema imunoldgico, hidrata e repara a pele cansada, auxilia na perda
de peso, evita cdimbras etc. A banana é um superalimento com calorias
naturais e vitaminas, cujos beneficios advindos de suas propriedades
turbinam a satide de forma geral.

Mas por ser um fruto que amadurece rapido e, as vezes, acaba
sendo desperdicado, vamos oferecer dicas de como aproveitar esse
precioso alimento. Também apresentaremos algumas receitas
saborosas e faceis utilizando a banana.

Repassamos duas maneiras de conservar bananas:

® Embrulhe a “almofada” da banana com plastico filme ou papel
aluminio para evitar os insetos que ficam cortejando essa saborosa fruta
nazonamais sensivel, onde comeca o processo de amadurecimento.

® Outra forma simples de conservar as bananas por mais tempo ¢
retirar a casca delas, cortd-las em rodelas e guardé-las no freezer, em
recipiente hermeticamente fechado.
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2 ORIENTACOES TECNICAS
2.1 ASPECTOS GERAIS

Abanana (Musa spp.) ¢ uma das frutas de maior importancia na
economia mundial, CENTEC,2004.

No Brasil, a banana € cultivada em todos os Estados, desde a
faixa litoranea até os planaltos do interior, a banana consumida na sua
forma in natura ¢ muito rica em vitaminas e potassio.

A bananeira é uma planta de clima tropical que encontra no
Nordeste brasileiro as condi¢des propicias para o seu
desenvolvimento.

A temperatura ideal para o bom desenvolvimento da bananeira
encontra-se em torno de 28°c, com minima ndo inferior a 18° e
maxima nao superior a 34°c.

A bananeira necessita de uma precipitagdo média anual de
1.300 mm, bem distribuida durante o ano.

A bananeira se desenvolve melhor em regides onde as médias
anuais de umidade relativa encontram-se acima de 80% .

O vento é um fator que traz grandes preocupagdes aos
produtores de banana, devido aos graves prejuizos que causa como:
tombamento da planta, rasgo das nervuras secundarias, diminui¢do da
area foliar, rompimento das raizes, etc.

Abananeirarequer alta luminosidade, embora a duragao do dia
aparentemente ndo influa no seu crescimento, frutificagdo e ciclo
vegetativo, estende-se por 8 a 10 meses, enquanto cultivos com pouca
luz prolongam-se por 14 meses.

A bananeira possui raizes tenras, frageis e com pequeno poder
de penetracdo, por isso os melhores solos sdo os areno-argilosos: o
bananeiral pode ser instalado tanto em encostas como em terrenos
planos.

Existem mais de 150 variedades comerciais de bananeira,
entretanto, sdo poucas as que apresentam potencial agrondmico que
atendam a preferéncia dos consumidores, em relacdo a alta
produtividade, qualidade de fruto, tolerancia a pragas, doengas e porte
adequado.

As variedades mais difundidas no Brasil sdo: prata comum,
pacovan, mag¢d, prata-and, mysore, terra(curuda), d'angola — do
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subgrupo prata(AAB), nanica e nanicao — do subgrupo Cavendish
(AAA), que sdo utilizadas principalmente para exportagao.

As variedades prata e pacovan respondem por mais de 60% da
area plantada com banana no Pais.

A bananeira ¢ propagada por meio de mudas desenvolvidas a
partir de gemas vegetativas de seurizoma;

Para ter sucesso na cultura da banana, deve-se escolher mudas
de boa qualidade.
Tipos de mudas: chifrinho, chifre, chifrdo, adulta, guarda-chuva,
pedago de rizoma com filho.(Fig. 1)

Fig. 1
TIPOS DE MUDAS DA BANANEIRA

Pedago de rizoma chifrinho  chifre  chifrdo guarda-chuva
Fonte: CENTEC, 2004.

Os principais métodos de propagacdo sdo: fracionamento do
rizoma, propagagao rapida e propagagio in vitro.

Todas as culturas necessitam, para seu desenvolvimento, de
solos com caracteristicas boas:
Fisicas: textura média (franco-argilo-arenoso), boa permeabilidade,
boa aeracdo e capacidade de armazenamento de agua.
Quimicas: grande quantidade de nutrientes minerais bem
balanceados, reacdo de solo(PH), proximo a neutralidade, auséncia de
elementos toxicos (AL3+e Na+t).
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Bioldgicas: elevada populacdo microbiana, isenta de patdgenos,
auséncia de substancias organicas nocivas.

. O preparo da éarea para a implantacdo do bananeiral consiste,
basicamente, de uma boa arago, cuja profundidade deve ser 15cm
parasolos arenosos e de 15 a 25c¢m para solos de textura média.

. A calagem eleva o PH do solo, contribui para o aumento da
disponibilidade de N, P, K, S, Mo, neutraliza o AL e/ou Mn trocéveis,
fornece o Ca e Mg as plantas, eleva a saturagdo por base, equilibra a
relagdo K:Ca:Mg e melhora a atividade microbiana do solo.

. A bananeira se desenvolve em solos com PH extremos de 3,5 a 9,0
embora a faixade 5,5 a 6,5 sejaaideal. A aplicacdo do calcario deve ser
feita com antecedéncia de 30 dias antes do plantio, o calcario deve ser
aplicado alango, ap6s aracdo e incorporado por meio de gradagem.

. Em cultivos comerciais, tecnicamente conduzidos, os espagamentos
mais utilizados no Brasil vao de 2x2m a 2x2,5m para as variedades de
porte baixo a médio (nanica, nanicdo, grande naine); 3x2m a 3x2,5m
para as variedades de porte semi-alta(magd), d'angola, terrinha,
mysore, e figo); 3x3m a 3x4m para as variedades de porte alto(terra,
comprida, maranhao, prata, e pacova).

As covas s3o abertas manualmente medindo 30x30cm
destinadas as mudas cujo peso oscila entre 0,5 ¢ 1,0 kg e as de 40x40cm
asmudasde 1,0a 1,5 kg, respectivamente.

No que se refere a profundidade da cova, esta tem variado de 20
a 60cm, a depender do tipo e tamanho da muda, textura e estrutura do
solo que exercem uma grande influéncia sobre a germinagao, brotagao,
desenvolvimento e produgdo da bananeira.

A adubacido recomendada deve ser feita de acordo com a
analise do solo. Caso ndo seja realizada, poderdo ser utilizados por
cova, 10 a 15 kg de esterco de curral ou 1 a 2 kg de esterco de galinha
ou 0,5 a 1,0 kg de torta de mamona. O esterco devera ser bem curtido
antes de ser utilizado.

O periodo mais favoravel para o plantlo da bananeira € ao final
da época chuvosa, com chuvas esparsas, jaque as necessidades de dgua
sdo menores durante os trés primeiros meses apds o plantio.

Oreplantio deve ser feito entre 30 e 45 dias apos o plantio.

A capina deve ser pratica de rotina ja que a bananeira, por
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possuir um sistema radicular superficial e fragil, é severamente
prejudicada com a concorréncia das plantas daninhas, especialmente
nos cinco primeiros meses da instalagdo do bananeiral. A capina pode
ser manual (enxada), mecanica (grade, enxada rotativa) ou quimica
(herbicidas).

A cobertura morta ¢ feita com restos provenientes do
bananeiral incluindo folhas secas oriundas das desfolhas e plantas
inteiras apds o corte do cacho.

A adubagdo em cobertura deve ser realizada em faixa circular
em torno da planta, até a emissdo dos primeiros filhotes. A partir dai
deverdo ser feitas em meia-lua, orientadas para o lado onde os filhotes
estdo emergindo, inicialmente a 40 cm da planta-méae e posteriormente
a40 cmdos filhotes.

As principais doencas da bananeira sdo: mal-de-sigatoka, mal
do panama e moka; o controle dessas doengas se faz com variedades
resistentes, medidas culturais e produtos quimicos.

As principais pragas da bananeira sdo: broca-do-rizoma ou
broca da bananeira, nematoides e trips;

A broca ou moleque da bananeira ¢ uma praga consideravel
pelos prejuizos e danos que causa a cultura;

A rotag@o de culturas é importante para reducio da populagio
de nematoides.

A época de colheita se di de 12 a 16 semanas. E muito
importante que o produtor conhe¢a o melhor momento e a forma de
efetuar a colheita, a fim de minimizar as perdas;

E necessario transportar as bananas com cuidado, para
preservar a qualidade obtida;

Os frutos destinados a gg
exportagdo exigem cuidados
especiais no transporte e na |
embalagem;(fig.2)

Para ter uma boa
comercializacdo da banana, ¢
preciso ter um transporte
adequado para as pencas.

Fig. 2 - Embalagem de banana
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3 ADIVERSIDADE DA UTILIZACAO DABANANEIRA

A maioria das pessoas ndo utiliza a banana em sua totalidade,
suas cascas sdo descartadas diariamente e vdo direto ao lixo por

desconhecimento de seus beneficios.

A banana pode ser consumida de varias formas, sendo verde,
madura, in natura ou processada, em forma de massa, biomassa, doces,
bolos, tortas, purés, pudins, sorvetes e principalmente sua casca que
pode virar pratos deliciosos e altamente nutritivos.

As fibras da banana também s3o usadas no artesanato tais
como: cestos, bolsas, tapetes, caminho de mesa, e ornamentacdo de
garrafas etc.

Seu caule serve para fazer sementeira por possuir bastante agua,
assim a germinagao ¢ certa, e também serve pararetirar o palmito.

Suas folhas sdo utilizadas para compostagem.

Seu tronco cortado e cozido pode ser transformado em papel
artesanal e esse papel € usado na confecc¢io de bolsas, sacolas, capas de
agendas e flores para arranjos

Fonte: Joelma de Lima Barradas — Com. Expedito Ribeiro.

Fig. 3 - Exemplos de utilizagdo da bananeira

]
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4 PROPRIEDADES NUTRICIONAIS DABANANA

A banana verde é rica de amido resistente. Quando amadurece,
esse amido se transforma em acgucar. Por isso, mais de 90% da
composicdo sdo carboidratos, ela acaba tendo baixos niveis de
proteinas e gorduras. Os agucares da banana — sacarose, frutose e
glicose, quando combinados com sua fibra, promovem grande energia
a0 corpo.

A banana ¢ um alimento rico em vitamina A(caroteno),
Bl(tiamina), B2 (rivoflavina), C (acido ascérbico), célcio, fosforo,
ferro, alto teor de potassio, pouco sodio, magnésio, amido, baixo teor de
fibra, vitaminas, niacina, acido folico, carboidrato, o teor de dgua ¢ de
58 a 80% da sua composi¢ao e fornece muita energia por isso tornou-se
apredileta dos atletas. (Quadro 1)

A banana também contém compostos antioxidante como a
dopamina e catequina, triptofano que atua na produgdo de serotonina,
que ajuda a relaxar e manter o bom humor.

QUADRO 1: COMPOSICAO NUTRICIONAL DABANANA

Composiciao Quantidade/100g de material comestivel
Agua 58 - 80%
Fibra 0,3-3,4g
Amido 3g
Acgtcar 15,1 - 22,4g
Acidez total 2,9 -9,1meq
Cinzas 0,6 -1,8g
Gordura 0-0,4g
Proteina 1,1 -2,7g
Calorias 77 — 116kcal
Vitamina A(caroteno) 0,04 - 0,66mg
Vitamina B1 (tiamina) 0,02 - 0,06mg
Vitamina B2 (riboflavina) 0,02 - 0,08mg
Vitamina C (acido ascérbico) 0-31mg
Niacina 0,04 - 0,08mg
Acido félico 10mg
Célcio 7 - 22mg
Ferro 0,4 -1,6mg
Fésforo 29mg
Sédio 1,0mg
Potassio 370mg

Fonte: Produtor de banana, 2004
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X> A banana é uma das frutas de maior importancia na economia

mundial;

No Brasil, abanana ¢ cultivada em todos os Estados, desde a faixa

litoranea até os planaltos do interior;

X> Abanana é muito consumida na sua forma in natura e ¢ muito rica
em vitaminas e potassio.

&

4.1 MORFOLOGIA DA BANANEIRA

FILHO

PSEUDOCAULE
RIZOMA -

Fig 4 - Desenho esquematico da Bananeira
Iustracéo: Elio José Alves
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S RECEITAS N
5.1 BOAS PRATICAS DE MANIPULACAO, TRANSPORTE E
CONSERVACAO DEALIMENTOS

As Boas Praticas de manipulagcdo devem estar presentes em
todas as etapas do manuseio dos alimentos, ¢ fundamental a
higienizagdo para evitar contaminacao.

O trabalho do manipulador é fundamental para garantir
alimentos mais seguros e proteger a saude dos consumidores.

Cada individuo ¢ responsavel, dentro do processo de
transformagdo dos alimentos, por ndo deixar que 0os mesmos percam a
qualidade ou estraguem. Desde quem planta, colhe, transporta,
processa, armazena, embala, distribui e comercializa.

Cabe ao manipulador o uso de EPI (equipamento de protegao
individual) para evitar quaisquer tipos de acidentes, seja pessoal ou no
alimento, tais como: Touca, mascara, avental, bota, macacdo - de
preferéncia de algodao. A lavagem das maos, da cozinha, dos utensilios
¢ da matéria prima sdo de suma importancia para evitar a contamina¢ao
direta.

Cada alimento deve ser transportado de forma adequada para
evitar o desperdicio e contaminagao.

Quanto a conservagdo ela pode ser de varias maneira como:
adicdo de sal, de acucar, defumacao, pelo calor, pelo frio, controle de
umidade, por adi¢do de solutos .

Fonte: Tecnologia dos alimentos - Método de conservagdo dos
alimentos - Luciana Gomes - Unama.

.

o,
AN

Fig 5 - EPD’s - \
Equipamentos de Protecdo Individual ™

15
EMATER - PARA - RECEITAS




16
EMATER - PARA - RECEITAS



17
EMATER - PARA - RECEITAS



INGREDIENTES:

01 kg de bananas bem maduras;
2 Kgdeagucar;

suco de limao.

MODO DE PREPARO:

Lavar bem e descascar as bananas; cortar e levar ao liquidificador para
bater um pouco com suco de limdo e um pouco de dgua.

Despejar na panela, acrescentar o agucar e levar ao fogo, mexendo
sempre para ndo queimar; quando soltar do fundo da panela, espalhar
em tabuleiro untado para esfriar. Cortas as balas em quadrados e passar
no agucar refinado e embrulhar em papel celofane.

18
EMATER - PARA - RECEITAS



INGREDIENTES:
Bananas verdes;

sale;

oleo.

MODO DE PREPARO:

Lavar bem as bananas; descascar e cortar em rodelas finas.

Aquecer o Oleo e fritar as rodelas, absorver o dleo em papel toalha e
salpicarsal
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INGREDIENTES:

Casca de 06 bananas;

01 xicara de trigo;

02 ovos;

02 xicaras de farinha de rosca;

Yalitro de dleo;

tempero seco(pimenta e cominho);

02 limdes;

Y colher de sal (sopa);

04 dentes de alho bem picado e papel toalha.
litro de 6leo; tempero seco(pimenta e cominho);
02 limdes; 2 colher de sal (sopa);

04 dentes de alho bem picado e papel toalha.

MODO DE PREPARO:
Lavar bem as bananas, retirar as cascas em formato de bife. Fazer uma
vinha d'alho com os temperos e temperar as cascas, deixar marinar por
2 horas.

Retirar do tempero e passar no trigo, no ovo batido ligeiramente e na
farinha de rosca e fritar e 6leo quente. Escorrer em papel toalha.
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INGREDIENTES:

02 Xicaras de casca de banana bem picadas;
01 ovo inteiro;

01 Xicarade leite liquido;

01 colher(sobremesa) de sal;

02 Xicaras de trigo;

01 colher(sopa) de fermento em po;

Oleo para fritar.

MODO DE PREPARO:

Colocar em uma tigela os ingredientes pela ordem, até formar uma
massamole.

Levarao fogo o 6leo para aquecer e depois ir fritando as colheradas.
Fritar dos 2 lados e colocar sobre o papel toalha. Servir ainda quente.
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INGREDIENTES:

01 Xicaréa(chd) de acucar;

01 xicararasa(chd) de aveia em flocos finos;

02 bananas médias;

%, xicara(chd) de trigo;

Y4 colher(sopa) de fermento em po;

01 xicara(cha) de leite desnatado; 01 colher(sopa) de 6leo de canola;
01 ovo.

CALDA:
2 xicara(chd) de agucar; % xicara(chd)de d4gua; 02 bananas.

MODO DE PREPARO:

Primeiramente, lave bem as bananas e descasque. Depois bata no
liquidificador as cascas de banana, os ovos, o leite, 0 6leo e 0 agticar.
Despeje a massa em uma vasilha e acrescente a farinha de trigo e a
aveia em flocos finos. Mexa bem. Por ultimo, coloque o fermento.
Despeje essa massa numa assadeira untada com margarina e
polvilhada com farinha de trigo. Leve ao forno médio. Para a calda,
aqueca a calda em uma panela e junte a agua, fazendo um caramelo.
Acrescente as bananas cortadas em rodelas, deixe cozinhar um pouco.
Depois cubra o bolo ainda quente.
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INGREDIENTES:

04 Bananas (cascas);

02 xicaras de agucar;

02 xicaras de leite;

02 colheres de manteiga,

02 ovos;

01 colher de sopa de fermento;
01 colher de cha de canela.

MODO DE PREPARO:

Bater as claras em neve e reservar em geladeira colocar as cascas no
liquidificador com as gemas, leite e manteiga, bater bem para ficar
homogénea.

Numa tigela misture os ingredientes secos: trigo, acucar, fermento e
canela. Adicione a mistura do liquidificador aos ingredientes da tigela e
mexabem.

Picar as bananas em rodelas, adicionar a massa e no final, as claras em
neve. Untar uma forma com manteiga, despejar a massa e levar ao forno
a 180° por 45 minutos.

Deixe esfriar para desenformar.
Dica: abanana pode ser batidah
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INGREDIENTES:

01 Duzia de bananas (pode ser nanica);
03 xicaras de cha de trigo;

02 xicaras de cha de actcar;

01 colher(sopa) de fermento em po;

01 colher(sopa) de canela;

03 ovos;

1 e Y2 xicara(chd) de leite;

03 colheres de sopa de manteiga.

MODO DE PREPARO:
Corte as bananas em fatias no sentido do comprimento e reserve. Se
usar as bananas congeladas retire do freezer a quantidade necessaria e
deixe descongelar um pouco. Pode usar as bananas em rodelas. Misture
bem os ingredientes secos(trigo, agucar, canela e fermento). Em outra
vasilha, bata os ovos, a manteiga e o leite. Reserve. Numa forma
untada, faga uma camada de bananas e cubra com a metade dos
ingredientes secos.

Véalternando as camadas. Por ultimo, despeje a mistura dos ovos, leite
e manteiga sobre as camadas alternadas e, como auxilio de um garfo,
ajude essa mistura a penetrar bem as partes secas. A manteiga ndo
precisa ser derretida, ela pode ficar em bolinhas por sobre o bolo.

Leve para assar em forno pré- aquec1d0 Slrva quente no ca

ou com sobremesa. : ! g
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INGREDIENTES:

03 Xicaras de cascas de bananas bem picadas;
01 Xicarade agucar;

02 colheres(sopa) de manteiga;

04 Colheres de trigo;

01 xicara de leite morno;

01 xicara de leite em po;

02 colheres de achocolatado;

agua suficiente para amolecer;

chocolate granulado para enrolar.

MODO DE PREPARO:

Em uma panela coloque as cascas de banana, a 4gua e o actUcar, leve ao
fogo e deixe cozinhar até ficar pastoso. Acrescente os demais
ingredientes, exceto o chocolate granulado, mexa até desprender do
fundo da panela. Coloque no prato e deixe esfriar.

Faca bolinhas e passe-as no chocolate granulado. Arrumar em
forminhas de papel.
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INGREDIENTES:

10 bananas;

02 xicaras de agticar;

01 xicara de castanhas (do par4, caju ou amendoim);
02 colheres de canela em po;

01 colher de manteiga.

MODO DE PREPARO:

Amassar as bananas e em uma panela caramelar as castanhas com o
acucar e em seguida jogue as bananas amassadas e¢ a canela, deixe
cozinhando até o ponto de aparecer o fundo da panela.

Arrume o doce em tagas ou pequenas tigelas individuais e sirva gelado.
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INGREDIENTES:

05 Xicaras(chd) de casca de banana nanica;
bem lavadas e picadas;

02 e Y2 xicaras(chd) de agucar.

MODO DE PREPARO:
Cozinha as cascas em pouca agua até¢ amolecer. Retirar do fogo e
escorrer, adicionar o agticar e levar ao forno para apurar.
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INGREDIENTES:
Cascas de 03 bananas;

01 gota de limao.

03 xicaras de dgua;

01 e 1/2 xicaras de agucar;
gengibre; canelae cravo.

MODO DE PREPARO:

Colocar as cascas na dgua quente por 20 minutos e depois escorrer.
Cortar algumas rodelas de banana, colocar por cima e levar ao fogo até
dar o ponto.

Obs.: servir com queijo de minas.
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INGREDIENTES:

50g de queijo ralado;

500g de macaxeira cozida e amassada;

10 colheres de leite em po;

80g de manteiga;

1 cebolapicada e 2 dentes de alho.

Refogado dareceita 19 abase de casca de banana.

MODO DE PREPARO:

Use o refogado da receita 14 para rechear e faga um puré de batatas ou
macaxeira ¢ em um refratario, coloque uma camada de puré o recheio e
por cima outra camada do puré, acertar bem, salpicar queijo ralado e
leve ao forno por 20 minutos.
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INGREDIENTES:
Banana;

01 limao;

Y colher de sal;
agua;

embalagens.

MODO DE PREPARO:

Corte as bananas quando ainda estiverem verdes no cacho. Fervé-las
por 3 minutos em agua com sal e limao. Escorrer e retirar as cascas,
cortar em rodelas e levar ao sol para secar até ficar crocante. Depois de
seca, moer e crivar.

Armazenar em embalagens apropriadas.
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INGREDIENTES:

03 Xicaras(cha) de farinha de mandioca,;
01 Xicara(cha) de casca de banana picada;
01 Cebolapicada;

01 tomate picado;

cheiro-verde a gosto picado;

6leo e sal a gosto e alho amassado.

MODO DE PREPARO:

Lave as cascas e corte em pedacos bem picados. Doure a cebola em 6leo
e o alho amassado, acrescente as cascas e deixe refogar, acrescente os
outros temperos e abafe por dois minutos. Junte a farinha ja torrada ao
refogado e mexa bem por mais 2 minutos.
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15 - GELEIA DE BANANA

INGREDIENTES:

01 Duzia de banana madura;
03 Limdese;

agucar.

MODO DE PREPARO:
Descascar as bananas e cortar em rodelas
Cozinhar com um pouco de agua até comegarem a se desmanchar,

passar por uma peneira, colocar o suco ou seja, a calda da banana com
quantidade igual de agticar e o suco dos limoes.

Deixe ferver até que a geleia fique de uma cor avermelhada e forme
pingos grossos

Retire do fogo e colocar em vidros esterilizados para guardar.
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INGREDIENTES:

01 Mangar3;

1 cebola; 1 tomate;

3 limdes; 3 dentes de alho;

1 mago de cheiro-verde, 1 colher (café)pimenta do reino;
sala gosto ; 3 ovos e 2 colheres (café) de colorau.

MODO DE PREPARO:
Cortar 0 mangara em pedagos bem pequenos. Colocar de molho em
agua com limao por duas horas, depois desse tempo, escorrer e levar ao
fogo com nova dgua, sal e pimenta do reino, cozinhar bem, escorrer essa
agua e repetir o cozimento. Escorrer bem e temperar com os temperos
picados e deixar cozinhar até secar, acrescentar os 0vos.

Dica: Pode acrescentar bacon frito ou charque frito.
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17 - MOQUECA DE CASCA DE BANANAS

INGREDIENTES:

Cascas de 10 bananas d'agua maduras;

01 e~ litrosde dgua;

01 colher(sopa) de bicarbonato de sddio; cebolas picadas;

01 mago de cheiro-verde com talo;

azeite de dendé a gosto;

01 cebola pequena cortada emrodelas;

500 ml de leite de coco; 20ml de dgua;

01 pimentdo de cada cor(verde, amarelo e vermelho) sem sementes
cortados emrodelas;

03 tomates sem sementes cortados emrodelas; coentro picado a gosto.

MODO DE PREPARO:

Lave as cascas das bananas e coloque de molho por 45 minutos numa
misturade 01 e /2 litro de 4gua com uma colher(sopa) de bicarbonato de
sodio. Escorraa dgua e corte as cascas em tirinhas finas.

Aquecauma panela de barro e coloque 02 cebolas picadas. Refogue por
3 minutos. Adicione as cascas e bananas, o talo do cheiro-verde picado,
azeite de dend€ a gosto e mexa. Tampe a panela e cozinhe por 5 minutos.
Junte 01 cebola pequena cortada em rodelas, 500ml de leite de coco,
200ml de 4gua e misture. Distribua 01 pimentdo de cada cor sem
sementes cortadas em rodelas, o cheiro-verde picado e o coentro

e a panela e cozinhe por mais 10 minutos. Apague o fo
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INGREDIENTES:

01 Lata de leite condensado;

02 vezes a mesma medida de leite;
01 Colher(sopa de manteiga);

03 ovos;

06 bananas nanica;

01 Xicara(cha)de farinha de rosca.

CALDA:
01 Xicara(chd) de agucar;
02 colheres(sopa) de agua.

MODO DE PREPARO:

Para fazer a calda, despeje os ingredientes na forma redonda e leve ao
fogo médio para caramelizar. Aten¢do para ndo queimar. Use uma
luva de cozinha para segurar a forma, quando todo o agucar estiver
derretido com uma cor ambar, retire do fogo e va virando a forma para
cobrir as laterais com o caramelo. Reserve.

Para massa, bata no liquidificador todos os ingredientes. Despeje na
forma caramelizada e cozinhe em banho maria por 45 minutos.
Verifique o cozimento com um palito. Desenforme depois de frio.
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19 - REFOGADO DE CASCA DE BANANA

INGREDIENTES:

Cascas de 05 bananas cortadas em cubos;

1 colher (café) de pimentas e cominho;

1 colher (café) de sal;2 dentes de alho; 1 tomate; 1 cebola;
cheiro-verde a gosto,

5 colheres (sopa) de 6leo, 1 colher(sopa) de coloraue 1 limao.

MODO DE PREPARO:

Lavar bem as bananas, descascar e cortar em cubos, temperar com sal,
lim&o, colorau, pimenta e cominho, deixar marinar um pouco.

Em uma panela, coloque o 6leo e cebola para fritar um pouco, em
seguida o alho e o restante dos temperos e depois as cascas temperadas,
deixe refogar bem e acrescente agua suficiente para amolecer as cascas,
e deixe cozinhar até secar e jogue o cheiro-verde e desligue o fogo.
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INGREDIENTES:

02 Bananas maduras;

01 Xicara(cha) de farinha de soja;
03 Xicaras(chd) de trigo;

Y Xicara(chd) de agucar;

1 Colher (sobremesa) de manteiga;
01 Colher(chd) de fermento em po;
01 Pitadade sal;

01 Ovo;

Y2 Colher(sopa) de canela em po;
02 Colheres (sopa) de agucar;

01 Xicara(chd) de dleo para fritar.

MODO DE PREPARO:

Amasse as bananas com garfo. Misture os demais ingredientes, exceto
os 03 ultimos, e forme uma massa homogénea. Com essa massa, molde
rosquinhas. Leve para fritar em 6leo quente, deixe escorrer o excesso de
6leo em papel absorvente e, em seguida, passe-as em mistura de agticar
com canela.
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INGREDIENTES:

03 xicaras de trigo;

02 ovos; 01 e Y2 xicaras de agucar;
02 colheres (sopa) de manteiga;
01 colher (sopa) rasa de fermento;
01 colher (cha) de sal;

01 xicara de leite;

12 bananas.

MODO DE PREPARO:

Misturar a manteiga, o agucar e as gemas, bater bem, em seguida o
leite e a pitada de sal, continuar mexendo, acrescentar o trigo € mexer
mais um pouco.

Bater claras em neve e adicionar a massa e, por ultimo, o fermento.
Mexer mais um pouco.

Para a cobertura da torta, cortar as bananas em fatias finas e temperar
comagucar e canela.

Colocar a massa numa forma media untada. Cubra o fundo e as
laterais da forma com as fatias de banana temperada, faga a cobertura
de torta deixando um pouca da massa para fazer tiras finas e enfeitar.
Adicionar um pouco mais de trigo para ficar em ponto de esticar.
Levar ao forno em temperatura média até dourar.
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INGREDIENTES:
Banana congelada;
Nozmoscada;
Ameixa; Morango;
Coco;

Leite condensado.

MODO DE PREPARO:

Bata a quantidade que desejar de banana congelada no liquidificador ou
processador até ficar cremosa. Que tal enriquecer seu sorvete juntando
noz moscada, ameixa, morango, coco, leite condensado.
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INGREDIENTES:

02 Bananas maduras;

01 copo de leite;

acucar da sua preferéncia;
01 colher de liméo e gelo.

MODO DE PREPARO:
lavar as bananas, descascar, cortar em rodelas e levar ao liquidificador
com o restante dos ingredientes, bater e tomar.
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CONCLUSAO

Apesar das pessoas ainda ndo terem o habito de consumir os
alimentos em sua totalidade, como no caso das cascas da banana, por se
tratar de um produto ainda desconhecido pelos brasileiros, no entanto
pode ser facilmente inserido no hébito alimentar da populacio, por ter
caracteristicas sensoriais muito semelhante a carne bovina, depois de
processada ou manipulada.

Outro ponto € a diminui¢do do lixo produzido no cotidiano, pois
quanto mais aproveitarmos os alimentos em sua totalidade, menos lixo
serd depositado no meio ambiente, evitando assim o aumento de
poluicdo. Por esse motivo, a producdo desta cartilha para que seja fonte
de orientacdo as pessoas.

O uso das cascas torna-se uma 6tima opg¢do alimenticia se
utilizada como substituta de algumas proteinas, acreditamos que tera
uma enorme aceitabilidade. Além de ser um alimento natural e com
elevado teor nutricional.

Conclui-se que o uso da banana em sua totalidade, cascas,
polpas e residuos traz beneficios a satide e a economia doméstica, as
cascas podem ser inseridas no habito alimentar por ter caracteristica
sensorial muito semelhante a carne bovina depois de manipulada e
transformada em receitas nutritivas, pois sabemos que a maior
concentracdo do nutrientes sdo encontrados nas cascas das frutas e nos
talos dos vegetais, elevando seu teor nutricional.
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