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Resumo

Introducdo: A banana é originaria do extremo oriente e devido a exigéncia do calor para que seu desenvolvimento seja
feito adequadamente, é uma planta tipica de lugares com climas tropicais. Por conta do alto nivel de carboidratos
presentes em sua composicdo, ela é considerada um excelente alimento de fonte energética, além disso, quando ainda
verde, seus niveis de minerais, tais como: potassio, manganés, iodo e zinco sdo maiores que em seu estado
amadurecido. Devido a presenga de um amido chamando, “amido resistente”, a banana verde apresenta propriedades
funcionais semelhantes as fibras alimentares, dessa forma, ajudando na prevencdo de doencas degenerativas
associadas ao metabolismo intestinal. Objetivo Geral: Afim de descrever os beneficios da utilizagdo banana pacova
verde como um 6étimo alimento funcional para o organismo humano. Metodologia: Foi realizado uma pesquisa
bibliogréafica, com objetivos de identificar a composicéo nutricional e caracterizar os efeitos do amido resistente,
Resultado e Discussdo: Descrever os efeitos da utilizacdo da banana verde como alimento funcional, destacar a
importancia da utilizacdo da banana verde na prevencdo e tratamento de doencas cronicas e elucidar a importancia da
educacdo nutricional quanto ao conhecimento sobre novas alternativas alimentares. Conclusdo: Constatou-se que a
banana verde contém vérios beneficios, sendo um alimento funcional de baixo custo para populacdo. Dentre as
maneiras de utiliz&-las, pode-se transforméa-la em biomassa.

Palavras-chave: Banana verde; Alimento funcional; Amido resistente.

Abstract

Introduction: The banana originates from the Far East and due to the requirement of heat for its development to be
done properly, it is a typical plant in places with tropical climates. Due to the high level of carbohydrates present in its
composition, it is considered an excellent food source of energy, in addition, when still green, its levels of minerals
such as: potassium, manganese, iodine and zinc are higher than in its state matured. Due to the presence of a starch
called, “resistant starch”, the green banana has functional properties similar to dietary fibers, thus helping to prevent
degenerative diseases associated with intestinal metabolism. General Objective: In order to describe the benefits of
using green pacovan banana as a great functional food for the human body. Methodology: A literature search was
carried out, with the aim of identifying the nutritional composition and characterizing the effects of resistant starch.
Result and Discussion: Describe the effects of using green bananas as a functional food, highlight the importance of
using green bananas in prevention and treatment of chronic diseases and elucidate the importance of nutritional
education regarding knowledge about new food alternatives. Conclusion: It was found that the green banana has
several benefits, being a functional food of low cost for the population. Among the ways to use them, it can be
transformed into biomass.
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Resumen

Introduccion: El banano es originario del Lejano Oriente y debido al requerimiento de calor para su correcto
desarrollo, es una planta tipica en lugares con climas tropicales. Debido al alto nivel de carbohidratos presentes en su
composicion, se considera una excelente fuente de energia alimentaria, ademas, cuando aln esté verde, sus niveles de
minerales como: potasio, manganeso, yodo y zinc son mas altos que en su estado madurado. Debido a la presencia de
un almidén llamado “almidén resistente”, el platano verde tiene propiedades funcionales similares a las fibras
dietéticas, lo que ayuda a prevenir enfermedades degenerativas asociadas con el metabolismo intestinal. Objetivo
general: Con el fin de describir los beneficios de utilizar el platano pacovan verde como un gran alimento funcional
para el cuerpo humano. Metodologia: Se realizd una busqueda bibliografica, con el objetivo de identificar la
composicién nutricional y caracterizar los efectos del almidon resistente. Resultado y Discusion: Describir los efectos
del uso del banano verde como alimento funcional, resaltar la importancia del uso del banano verde en la prevencion.
y tratamiento de enfermedades cronicas y dilucidar la importancia de la educacion nutricional en el conocimiento
sobre nuevas alternativas alimentarias. Conclusion: Se encontré que el banano verde tiene varios beneficios, siendo un
alimento funcional de bajo costo para la poblacién. Entre las formas de utilizarlos, se puede transformar en biomasa.
Palabras clave: Platano verde; Comida funcional; Almidén resistente.

1. Introducéo

Grande parte da popula¢do mudou ou esta tentando mudar seus habitos alimentares devido a preocupagdo com a saude
ou com sua aparéncia fisica. A busca por alimentos funcionais e de baixo custo que contribuem para a dieta destas pessoas
também tem aumentado. A banana pacova verde tem propriedades funcionais e, além disso, a oferta desta fruta é grande em
nosso pais e tem um preco relativamente baixo facilitando a inclusdo desta fruta em sua alimentagdo (Pinto & Dias, 2018).

Raniere e Delani (2014) afirmam que o Brasil se encontra em lugar de destaque na producdo, chegando a ser
considerado o segundo maior produtor de banana do mundo. Entretanto, o excesso de desperdicio ainda é grande devido a
técnicas de colheitas inadequadas.

Embora as pessoas ndo tenham o hébito de consumir a banana ainda verde devido a presenga de uma substancia
chamada tanino, elemento antinutricional que causa adstringéncia, a fruta verde tem em sua composi¢do uma variedade de
vitaminas e minerais que contribuem para que o alimento seja demasiadamente nutritivo, com alto valor energético e rico em
amido resitente (Izidoro et al., 2008).

Ao longo deste artigo responderemos de que forma o consumo da banana pacova verde pode ajudar na prevencdo e no
tratamento de doengas como Diabetes Melitos, obesidade, problemas cardiovasculares e cancer de célon, e qual a importancia

da educacéo nutricional relacionada ao consumo desta fruta.

2. Metodologia
Para a construcdo desse artigo cientifico foi utilizada pesquisa de revisdo bibliogréfica descritiva da literatura. A
revisdo descritiva propde a identificacdo, registro e analise das caracteristicas, fatores ou variaveis que se relacionam com o
fendmeno ou processo (Perovano, 2014). Dessa forma, embasada em referéncias bibliograficas e cientificas, afim de descrever
os beneficios da utilizacdo banana pacova verde como um 6timo alimento funcional para o organismo humano
A literatura cientifica foi baseada em artigos anexados no Google Académico, SciELO, LILACS e PUBMED
com periodos de 15 anos que dizem a respeito sobre a biomassa da banana pacova verde. Pelo fato de haver poucos artigos
cientificos que abordam sobre da biomassa da banana pacova verde, foi necessario realizar a revisdo bibliogréficas de
artigos antigos. Foram utilizadas as palavras chaves: biomassa de banana verde, amido resistente, alimento funcional,
fibras, a relagdo do indice glicémico com a banana pacova ainda verde, biomassa e seu papel na prevencdo de algumas
patologias. Foi considerado a busca por descrever os beneficios da utilizacdo banana pacova verde como um 6timo

alimento funcional para a sadde humana.
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Foram utilizados como critérios de escolha deste estudo publicacBes de artigos cientificos disponiveis em
platafomas de pesquisa, com a abordagens sobre a biomassa da banana pacova verde e seus beneficios relacionados a

salide humana. Foram dadas prioridades para os estudos em portugués.

3. Resultados e Discussao
3.1 A banana pacova verde e seu Amido Resistente (AR)

A banana (musa spp.) tem sua origem do oriente e € uma fruta tipica de lugares com climas tropicais, pois ela
exige calor para que seu desenvolvimento seja feito adequadamente, além de precipitagdes bem distribuidas (Nascente,
Costa & Costa, 2005).

A banana verde ¢ uma boa fonte de energia devido a presenca dos carboidratos. Muito além de um alimento
energético, a banana pacova verde também é rica em vitaminas e minerais como: pot&ssio, manganés, iodo e zinco,
vitaminas do complexo B, C e 4cido félico. Os minerais estdo em maior concentragdo quando o fruto estd verde. A fruta

apresenta poucas quantidades de proteinas como globulina e albumina (Machado & Sampaio, 2013).

Tabela 1: Tabela nutricional da Banana Pacovad madura e verde crua.

Quantidade em 100 g.
TABELA NUTRICIONAL

Composigéo Banana Madura Banana Verde
Calorias 95 kcal 122 keal
Carboidrato 22 ¢ 28,709
Gordura 0,20g 0,209
Proteina 1,309 1,409
Vitamina A (Retinol) 23 mcg 25 mcg
Vitamina B1 (Tiamina) 57 mcg 40 mcg
Vitamina B2 (Riboflavina) 80 mcg 76 mcg
Niacina 1,18 mg 0,44 mg
Vitamina C 6,40 mg 16,90 mg
Célcio 21 mg 8 mg
Ferro 1,06 mg 0,90 mg
Faésforo 26 mg 35mg

(*) % Valores Diarios de Referéncia com base em uma dieta de 2.000 kcal ou de 8400 kj. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades energéticas.
Fonte: Franco (1992).
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Tabela 2: Exame fisico-quimico da polpa de banana verde cozida.

Teste Resultado
Umidade 77,00%
Proteinas 10,80%
Lipideos 1,32%

Fibra bruta 1,98%
Cinzas 0,70%
Amido 6,30%

Acucares totais 0

Fonte: ITAL- Instituto de Tecnologia de Alimentos, Banana: Série
Frutas Tropicais (1990).

Uns dos itens presentes na banana pacova verde € o amido resistente (AR). O amido resistente esta presente nela
ainda verde, visto, que a prudéncia qual acontece o amadurecimento, ele é revestido em aglcares como dissacarideos
(Machado & Sampaio, 2013).

O termo manteve-se frequente a partir de decenio de 80 por Englyst cooperador (1982), com experimentacéo
cientificos com polissacarideos ndo amido. Eles espreitaram que, apds a hidrélise enzimética, uma parte do amido ainda
avangava inteira. Exclusivamente no decénio de 90 que o amido resistente (AR), destinou-se a decidir de que modo a
abundancia integral de amido dele volume de degradagéo que sobrevive a digestdo nas visceras do chato das pessoas sadias
(Santos et al., 2010).

O (AR) é dividido em quatro tipos: AR1, AR2, AR3 e AR4. O tipo AR1 é fisicamente dificil, portanto localiza-se
hoje em gréos e sementes que sdo parcialmente triturdveis devido a presencga de paredes celulares rigidas. O tipo AR2 ¢
encontrado embatatas cruas e bananas verdes. O AR3 surge a partir do processo de retrogradacdo doamido, encontrado em
alimentos processados, cozidos e resfriados. Ja o tipo AR4 é o amido quimicamente modificado (Salgado et al., 2005).

O amido resistente pode apresentar propriedades funcionais semelhantes as fibras alimentares que ajudam na
prevencdo de doencas degenerativas associadas ao metabolismo intestinal. Em termos fisiol6gicos, o amido resistente é
definido como a soma do amido e o produto da sua degradacdo ndo é digerido no intetino delgado de individuos sadios. Sendo
assim, essa fracdo de amido se comporta da mesma forma que as fibras alimentares (Lobo & Silva, 2003).

A banana pacova verde por ser rica em amido resistente, tem um enorme potencial na prevencdo de comorbidade
cronicas ndo transmissiveis como a diabetes tipo 2 e um poder de saciedade que o torna um alimento importante em dietas que
combatem a obesidade e colesterol elevado (Oliveira et al., 2015)

O consumo de amido resistente depende de um pais para o outro, como por exemplo, na China em que o consumo
diério é de 18g/dia, na Unido Europeia é de 3 a 6 g/dia. SCIRO (Organizagdo de pesquisa cientifica e industrial da Austrélia)

recomenda o consumo de aproximadamente 20g/dia de AR (Santos et al., 2010).

3.2 A banana pacova verde como alimento funcional

Alimentos funcionais sdo produtos alimentares que, em sua composi¢do, contém componentes biologicamente ativos
que promovem efeitos fisiologicos e metabdlicos importantes para o ser humano resultando na diminui¢do dos riscos de
desenvolver vérias doencas e ainda contribui para 0 aumento da saciedade (Ribeiro et al., 2012).

Segundo Vidal (2012) tais efeitos de um alimento funcional ainda é muito estudado em algumas patologias, como
cancer, diabetes, hipertensdo e entre outros.

A resolucdo N° 18 da ANVISA define alimentos funcionais como:


http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i14.22508

Research, Society and Development, v. 10, n. 14, 588101422508, 2021
(CC BY 4.0) | ISSN 2525-3409 | DOI: http://dx.doi.org/10.33448/rsd-v10i14.22508

O alimento ou ingrediente que alegar propriedades funcionais ou de salide e que pode, além de exercer funcdes
nutricionais basicas, quando se tratar de nutriente, produzir efeitos metabdlicos e ou fisiologicos e ou efeitos
benéficos a salide, devendo ser seguro para consumo sem supervisao médica (Anvisa, 199 p.3)

Quando cozida, a banana pacové verde assume atividades funcionais em forma de probiético, pois possui em sua
composic¢do os dois tipos de fibras, soltveis e insollveis, desenvolvendo boas fungdes ao organismo humano. Os alimentos
probidticos, como a banana pacova verde, sao definidos como alimentos que resistem ao processo de digestdo, sendo
fermentados, entdo, pelas bactérias que estdo presentes no intestino e estimulando o seu desenvolvimento (Leon, 2010).

As fibras alimentares sdo consideradas carboidratos com ndmero de meros igual ou acima de trés, isso significa que
ndo podem ser digeridos e nem absorvidos no intestino delgado.

As fibras sollveis sdo digeridas pelas enzimas que as quebram, na presenca de agua, na parte superior do trato
gastrointestinal. As insollveis tém o processo de digestdo mais lento, que é feito pelas bactérias anaerdbias, as quais
produzem acidos graxos de cadeia curta e gases (Saad, 2006).

As fibras alimentares sdo de grande relevancia nutricional. Na Africa, aonde oconsumo de fibras na dieta chega a
150 g/dia, a populacdo, em média, ndo apresentadoencas como diverticulite e constipacéo. J& no Brasil a populacéo consome
poucas fibras, principalmente nas cidades metropolitanas onde a rotina do dia influencia negativamente nos habitos
alimentares dos brasileiros e, na maioria das vezes, ocorre um consumo maior de comidas industrializadas do que de
alimentos naturais (Bueno,2015)

A polpa da banana pacova verde, conhecida como biomassa, caracteriza-se por conter alto teor de amido, baixos
teores de umidade, de aglicares e compostos aromaticos (lzidoro, 2007). A biomassa de banana pacova verde néo € utilizada
somente como ingrediente principal das formulacBes alimenticias, mas também como coadjuvante funcional, em
substituicdo aos espessantes produzidos a base de trigo, soja, fécula de mandioca e amido de milho. Quando a poupa é
tranformada em biomassa, 0s taninos presentes na banana verde, responsaveis pela adstringéncia, sdo removidos. 1sso
facilita sua introducdo nos alimentos, ndo modificando o sabor. Sua incorporacdo ainda melhora a qualidade dos produtos
no que diz respeito a parte nutricional, pelo alto contetdo de fibras, além disso, a preparagdo com a biomassa rende mais e
ainda atua como espessante, devido ao alto teor de amido (70 a 80%) (Ormenese, 2010; Kenji, Basile & Tambourgi; Moraes
Jr, 2010; Ranieri & Delani, 2018).

Segundo Vernaza et al., (2011), a producéo de farinha de banana verde (FBV) encontra ampla aplicacdo na industria
de alimentos, principalmente na elaboracdo de produtos de panificagdo, produtos dietéticos e alimentos infantis, sendo uma
fonte de amido resistente e sais minerais, tais como potassio, célcio, ferro, magnésio e enxofre. Além dos beneficios
nutricionais, a producdo de FBV contribui na redugdo das perdas p6s-colheita, aumento do tempo de vida de prateleira e na
agregacdo de valor a fruta (Bezerra et al., 2013).

A banana é uma fruta que tem valor nutricional consideravel, € energética, rica em minerais como: potassio,
manganés, iodo, zinco e vitaminas do complexo B, além disso, tem 6tima sazonalidade e baixo custo. Ela contém um nutriente
essencial, que é amido resistente (AR), conforme ocorre 0 processo de amadurecimento, esse amido é convertido em

dissacarideos, por isso a importancia da produgdo da biomassa com afruta ainda verde (Ranieri et al., 2014).

3.3 Os beneficios da utilizagcdo da banana pacova verde no que diz respeito ao seu papel na prevenc¢ao e tratamento de
doencas
Os alimentos que sdo fontes de carboidratos também contém vitaminas e minerais, além de outros nutrientes

importantes, como fito quimicos e componentes antioxidantes. Os carboidratos podem ser digeridos e absorvidos em
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velocidades diferentes no trato gastrointestinal e isso esta relacionado com a propria caracteristica do alimento. A velocidade
na qual o alimento sera absorvido influenciara na resposta glicémica de formas diferentes no organismo (Menezes et al., 2011).

O amido resistente presente na banana ainda verde contribui para a queda dos indices glicémicos dos alimentos,
proporcionando uma menor resposta glicémica e, consequentemente, uma menor resposta insulinica, auxiliando no tratamento
da diabetes tipo 2. Além de ajudar a controlar a diabetes tipo 2, 0 amido resistente também pode contribuir para a diminuicao
do risco de desenvolver e tratar outras doengas crénicas (Basso et al., 2011)

Os acidos propidnicos, produto de fermentacdo do amido resistente pelas bactérias, tém duas fungdes muito
relevantes: a melhora da contragdo muscular do célon, elevando o peristaltismo intestinal contribuindo para a redugdo da
obstipacao, e a diminuicdo da sintese de colesterol nos hepatdcitos, diminuindo o risco de doencas relacionadas ao coracéo
(Salgado et al., 2005).

O consumo da banana pacova verde também estimula a funcdo da mucosa intestinal, que exerce um efeito
importante na integridade do proprio intestino. Esta mucosa protege o intestino das constantes exposi¢Bes aos
microrganismos patoldgicos dos alimentos e do meio ambiente e pode ser fortificado através do consumo da fruta por agir
como um probiético que serve como base para a producdo de butirato, que é acido graxo de cadeia curta (AGCC) que serve
como fonte energética para o desenvolvimento dos colondcitos (INCA, 2014).

Outras doencas cronicas como a obesidade também podem ser evitadas ou controladas com hébito de fazer a
ingestdo da banana pacova verde, seja ela em biomassa ou em farinha. O aumento de peso e as DCNTs (doengas cronicas
ndo transmissiveis) estdo se agravando. A obesidade vem sendo estudada como um estado inflamatdrio crénico em
associacao com diversas outras doencas cronicas, comoaDiabetes Mellitus e doengas cardivasculares, sendo o desequilibrio
da ingestdo de micronutrientes uma das principais causas dessa comorbidade (Silva et al., 2015).

A obesidade é uma doenca de inicio multicausal, a agdo para corrigi-la deve ser

multidisciplinar. A dietoterapia é extremamente para ajudar no seu tratamento, assim como exercicios fisicos, a
psicoterapia e drogas anorexigenas, mas nem sempre 0 sucesso na perda de peso é alcangado, mesmo com varias opgdes
terapéuticas (Damaso et al., 2006; Kovalesk et al., 2016). A banana pacova verde pode ajudar na diminui¢do do peso, pois
elatem um efeito sacietogénico, além de ajudar a combatero colesterol elevado (Oliveira et al., 2015).

Pelo fato de o amido resistente se comportar como as fibras, um dos beneficios é 0 aumento do bolo fecal, isso ajuda
a previnir a constipacdo e outras doengas, além de diminuir compostos téxicos provocados pelas células cancerigenas
(Emanuelli et al., 2005)

3.4 Como é feita a biomassa da banana pacova verde?

A biomassa da banana verde é basicamente uma preparagdo homogénea que é muito utilizado como espessante e,
por ndo conter gosto, é usada em muitas receitas. Quandoincluida em alguma receita, aumenta seu valor nutriconal e a sua
consisténcia. A biomassa pode ser prepara de trés tipos: biomassa P (poupa), biomassa F (casca verde)e a biomassa integral
(utiliza-se a casca e a poupa) (Ribeiro et al., 2012). O tipo de biomassa abordada neste artigo é o tipo P (poupa).

Para que a biomassa da banana seja obtida, devemos primeiro escolher bananas pacovés verdes. Lave-as ainda com as
cascas utilizando agua corrente e esponjas. Apds, cologue-as em na panela de pressao acrescentando agua até cobrir as frutas e
deixe cozinhar por 20 minutos. Depois de cozidas, retire as cascas e processe as poupas das bananas no liquidificador até obter

uma pasta homogenia (Dinon & Devitte, 2011)
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3.5 A importéancia da educacéo nutricional quanto ao conhecimento sobre novas alternativas alimentares

O processo de Educacdo Nutricional pode ser definido como um conjunto de atividades que visa a formacdo ou
mudanca de habitos alimentares saudaveis, isto implica em uma enorme mudanca que se vincula as praticas e atitudes diarias
do individuo (Souza, 2006).

Educacédo Nutricional é um campo de conhecimento e de préatica continua e permanente, transdisciplinar, intersetorial e
multiprofissional que visa promover a pratica autbnoma e voluntaria de habitos alimentares saudaveis. A préatica de EAN deve
fazer uso de abordagens e recursos educacionais problematizadores e ativos que favorecam o dialogo junto a individuos e
grupos populacionais, considerando todas as fases do curso da vida, etapas do sistema alimentar e as interagdes e significados
que compdem o comportamento alimentar. (Brasil, 2012).

A pratica de EAN, segundo o Marco de EAN, deve considerar as interacfes e significados que constituem o
comportamento alimentar. Nesse sentido, apresenta dois principios para acdes: 1) valorizacdo da cultura alimentar local e
respeito a diversidade de opiniGes e perspectivas, considerando a legitimidade dos saberes 24 de diferentes naturezas; 2)
comida e alimento como referéncias: valorizagdo da culinéria enquanto pratica emancipatoria. Ambos os principios expressam
a dimensdo cultural do alimento. Reconhecem que as escolhas alimentares se relacionam com visGes de mundo, com a
formacdo da identidade de povos e grupos sociais, com o processo histérico de constituicdo da nacionalidade, marcado pela
riqueza e variedade dos alimentos e preparacfes, que sdo expressao da contribuicdo de diferentes povos na formacéao cultural
brasileira.

No que se refere aos habitos alimentares, baixa ingestdo de fibras, vitaminas e minerais ¢ uma constante na populagéo
brasileira. Na tentativa de se elevar o consumo desses nutrientes, varias alternativas tém sido propostas, como o emprego de
novos ingredientes em alimentos tradicionais. O uso de farinha de banana verde, além de adicionar valor nutricional aos
produtos alimentares, possui potencial promissor na preparacdo de alimentos para pacientes com inflamag&o intestinal e com
doenca celiaca (Voragen,1998; Fasolin et al., 2007, Bezerra et al., 2013).

Tais subprodutos podem ser amplamente utilizados na culinéria, gragas as caracteristicas de um de seus principais
componentes (0 amido resistente) que funciona como um agente espessante para preparacdes de doces e salgados, sem afetar
sua palatabilidade e melhorando o valor nutricional dos alimentos. A farinha, por exemplo, pode ser utilizada na linha de
produtos panificaveis em substituicdo parcial a farinha de trigo (Lobo & Silva, 2003; Poiani et al., 2009; ovandro-Martinez,
2009), pré-misturas de bolo (borges et al., 2010), biscoitos (Fasolin et al.,2007) e podem ser citados ainda outros produtos,
como suco tropical enriquecido com polpa de banana verde (Taipina et al., 2004; Silva & Aradjo, 2009), e em emulsdes tipo
maionese (Izidoro et al., 2008).
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Folheto 1: O que é e quais os beneficios da biomassa de banana pacova verde.
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Folder 1: Conceito e beneficios da biomassa da banana pacové verde.

BENEFICIOS DA UTILIZAGAO DA BIOMASSA
DA BANANA PACOVA VERDE

« E rico em vitaminas, minerais, fbras
alimentares e amido resistents;

* Inibi 0 crescimento de colulas
cancerigenas no IMestino grosso;

¢ Aumenta o bolo fecal, provenindo a
diverticulite, hemorroidas e constipacao,

+ Diminui a formacio de gases que causam
desconforio, nao causando desconforto
sé ingerido na quantidade correta;

+ Protege a mucosa gastnca e contribui
para a formacgao da flora ntestinal, e
melhora o fluxo intestinal.

«  Diminul o indice glicémico dos alimentos;

* Diminu os riscos de doengas
cardiovasculares:

* Contribul para a perda de peso,

* Promove sacidade

O objetivo deste folder é levar educagso
nutncional & populacao para ajudar na diminuegao
do despetdicio ¢ ink do 08 benell que
poucas pessoas sabem.

Vimos a partir das informagdes trazidas
nesse folder o quao é importante & a utiizacdo da
banana ainda verde e quals S840 0s seus
beneficios. Mostramos que a biomassa da
banana pacovi verde pode ser ulilizada de N
formas, o que suds a aumentar &
homogeneidade e o valor nutriconal das receftas.

Obrigado pela
atencao!

BIOMASSA DE BANANA
PACOVA VERDE

T

A banana pacova & uma das frutas mais
admiradas pefa populagio brasileira ¢, mais
especficamente, pelos habitantes da regido norle
do Pals, sendo frequentemente consumida, em
muitos casos. na sua forma In-natura (Dantas &
Soares Filho, 1995),

Uma das formas de aproveitar a banana
pacova verde é fazendo a biomassa. A biomassa
pode ser feita da casca verde, da poupa o das
duas juntas. A gue vamos falar aqul € da
biomassa preparada da poupa da banana pacova
ainda verde A biomassa da banana verde @
basicaments uma pasta que ¢ muilo ulilizado
como espessanie o, por ndo conder sabor, pode
ser usada em muitas receltas, Quando inclulda
em alguma receita, aumenta seu valor nutricional
€ 2 sua consisténcia. (RIBEIRO et ol 2012)

Fonte: Autores.
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Folder 2: Receita da biomassa da banana pacova verde.

Com b biomassa preparada, vook pode consumir | MODO DE PREPARO:

ola assim ou acresceniar om aiguma recelln para
RECEITA DA BIOMASSA DA BANANA LTV " : o S 1. Cologue as duas xicaras de biomassa em
SUI NG c i

PACOVA VERDE it Vioch pode’ usar em brigedebos. uma panela e acenda o fogo:

ganaches, cookles, trufas, bokos, mingaus, creme,

2. Depois de uns 2 minubnhos, coloque ©

picolé lunconal, sorveles, mousses. chocolstes de €acau em po e misture bem
panela. patés, bolinhes, pdo de quelo, plo @ muito 3. Em oulra panela, derela o agocar
mais. Segue mals uma recelta para inspirar vock demerars e, apds derreter & ainda

fervendo, jogue-o dentro da panela com
romassa o cacau

4. Misture bem até chegar na consisténcia
homogénea desejada.

5 Espere esfriar @ faca as bolinhas ou sikva

RECEITA DE BRIGADEIRO VEGANO

WUliliza-se 3 unidades de banana pacovd ainda
verde (ou a quantidade de sua preferéncia)

Rende 2 xicaras de blomassa, om uma colher

MODO DE PREPARO:

1. Coznhe 2% bananas verdes com a casca
por 20 mén em uma panela de presséo
2. Apds, descasque as bananas e as

INGREDIETES
coloque no kguidificador com % copo de
Spua ¢ 2 xicaras do biomassa de banana verde;
3. Bata as bananas junto com % de dgua até » Y de xicara de cacau em pd 100%:
ganhar a forma homogénea. Se precisar, o 1 xicara de leite de coco bem concentraco;
cologque mais um pouco de dgua * 3 colheres de agucar demerara

Fonte: Autores.

4. Concluséo

O Brasil, com uma éarea cultivada de 2,2 milhdes de hectares, é considerado um grande produtor mundial de frutas,
produzindo cerca de 30 milhdes de toneladas anuais.

A fruticultura praticada no Nordeste do Brasil pode ser considerada, atualmente, uma das principais atividades
agricolas. Nesse contexto, merece destaque a fruticultura irrigada, existindo, hoje, quatorze polos de irrigacdo em franco
desenvolvimento, nos quais a cultura da bananeira apresenta destacada importancia socioeconémica.

A banana pacova verde encontra, nos projetos irrigados do Nordeste brasileiro, condi¢cBes edafocliméaticas das mais
favoraveis, registrando-se, em algumas cultivares, produtividade superior a 80 tlha/ano (Barreto, 1988).

A banana é hoje cultivada, quase sem exce¢do, em todos os Projetos Irrigados publicos e privados do Nordeste.

Em geral, podemos concluir que a banana pacové verde, é uma fruta muito cobigada nos 4 cantos desse Brasil a fora,
mas porqué mesmo? No artigo especificamos o motivo dessa fruta ser tdo adorada e receitada por nutricionistas para aqueles
casos em que gostariamos de adentrar uma refeicao saudavel no nosso dia a dia.

A prépria é doce é muitas vezes substituida por uma sobremesa cheia de carboidratos ou gorduras que ocasiona de até
causa uma diabete no futuro ou outra doenga. A fruta contém proteinas e é rica em vitaminas que compdem uma arisca fonte
de biomassas que institui o corpo a ser mais forte e ter uma imunidade mais persiste e coasivel. Em relacdo aos beneficios para
pele, muitas esteticistas utilizam da banana, mamdo e abacate como fonte contra Melasma e outras doengas de pele. Sem
contar de ser um antioxidante natural que purifica a pele e regenera rugas anti-idade.

Com isso, concluimos que a banana pacova se faz bem de dentro para fora, por conta de tantos nutrientes que a fruta

proporciona.
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