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RESUMO

Tendo a origem histérica meio conturbada, acredita-se que a banana tenha seucentro
de origem na Asia, mesmo que seu nome seja de origem africana. A banana émuito
utilizada na gastronomia brasileira, podemos encontrar diversas preparacdes basicas
ou complexas utilizando esta fruta, sua participacdo vai de simples
acompanhamentos, a pratos principais e sobremesas, sendo muito utilizado também
no preparo de bebidas, como “shakes” e vitaminas. Tem um grande papel na
economia brasileira, empregando milhares de cidadaos e sendo uma das frutas mais
consumidas do pais. Ainda ndo tem o mercado externo alcancado, mas o interno é
rico das mais deliciosas variedades.

Palavras-chave: Gastronomia; Banana; Versatilidade; Economia.



1. INTRODUCAO

A bananeira possui varios centros de origem, dentre eles o mais difundido é o
sul e sudeste asiatico, porém ha registros de sua origem na Africa Oriental e também
nas llhas do Pacifico, além de pesquisas relatarem um grande centro de diversidade
na Africa Ocidental, india, Papua Nova Guiné, Malasia e Indonésia (DIAS, 2011 apud
SOCORRO, 2011).

A palavra banana procede da costa Ocidental da Africa, das linguas serra-
leonesa e a liberiana (MORREIRA, 1999 apud SOCORRO, 2011). Este fruto é
cultivado em mais de 120 paises tropicais, ocupando uma area de mais ou menos 9
milhdes de hectares. O cultivo da banana é uma das atividades econémicas mais
importante do Brasil e do mundo. Segundo informac@es citadas por Moreira e Cordeiro
(2006), esta ja era cultivada pela populacdo indigena, antes do processo de
descobrimento do Brasil, essas informacdes relatam duas espécies nativas da regido
brasileira, sendo elas: “Pacova” e “Branca” (DOS SANTOS apud MOREIRA &
CORDEIRO, 2006).

Atualmente, o cultivo desta fruta ocorre em praticamente todos os Estados do
Brasil, mas destaca-se nos Estados de Sao Paulo, Bahia, Para, Santa Catarina, Minas
Gerais, Pernambuco e Ceara (SENAR, 2011).

Figura 1. Cacho de bananas na bananeira
im : ;

Fonte. Lucas Ca|xeta Vieira (https://agroZO.com.br/bananera/)


https://agro20.com.br/bananeira/

A banana é uma das frutas mais consumidas no mundo, possuindo grande
importancia econdmica e social, seus frutos possuem grande valor nutricional e
medicinal. S&o muitas as variedades de bananas, mas é restrito o numero das que sao
utilizadas comercialmente. Algumas pesquisas tem dividido as variedades em:
(i) resistentes, variedades cujas as caracteristicas genéticas proporcionam a defesa da
planta a certas pragas e doencas e (i) suscetiveis, variedades que ndo possuem
essas caracteristicas de defesa. Para escolher entre as variedades, normalmente se da
preferéncia a plantas que tenham um porte baixo, pois sdo resistentes a doencas e
pragas, bastante produtivas e, o principal, que tenha aceitacgdo no mercado
consumidor (SENAR, 2011).

No decorrer dos ultimos anos tem se popularizado os beneficios que uma
alimentacdo saudavel pode provocar na saude da populacéo. Entre esses alimentos,
podemos citar a fruta banana, que além de ter valores nutritivos, tem efeito
terapéuticos (WANG et al., 1997). Como ja dito, a banana tem sido uma das frutas
bastante consumidas no Brasil e no mundo, mas, uma parte da sua producao muitas
vezes é desperdicada. Sendo assim, boa parte da populacao se preocupa em buscar
alternativas para diminuir seu desperdicio e prezar seu aproveitamento integral, por
exemplo, a Farinha de Banana Verde (FBV) criada para amenizar o desperdicio da
banana. A banana € uma fonte de fibras, amido e micronutrientes que sdo benéficos
para a saude, a FAVnos mostra uma grande variedade de produtos que podem ser
utilizados através da FBV em produtos alimentares (RAPOSO et al., 2019).

Podemos também ter grande aproveitamento da banana apés secagem do
fruto, ja que uma parte que seria desperdicada pode ser armazenada apds secagem
(ESSOHOUNA et al., 2020).

A banana, por ter baixo custo, tem uma viabilidade muito melhor para a
producao da farinha (SILVA et al., 2015). No Brasil s&o encontradas muitasvariedades
compativeis com a sua producéo (SANTOS et al., 2010).

2 OBJETIVOS
2.1 Objetivo geral
* Ressaltar a versatilidade da banana na gastronomia brasileira, através deuma

revisao bibliografica.
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2.2 Objetivos Especificos

e Apresentar sua origem e curiosidades no Brasil;

e Ressaltar sua importancia na economia brasileira;

e Apontar seus beneficios e variedades;

e Relatar seu uso para diversas preparacbes, como prato principal,

acompanhamento ou sobremesa.

3 JUSTIFICATIVA

Devido a popularidade da banana no Brasil, onde o seu consumo € um dos
maiores do mundo, surge a necessidade de se entender um pouco dessa fruta tao
saborosa e bem vista.

Sua versatilidade é de chamar atencéo, e todo restaurante tipico a tem em seu
cardapio. Pode ser observada para venda das mais diversas formas, levando
diferentes sabores e texturas ao paladar de quem a consome. E um verdadeiro
multiverso de sensacdes. Levando do indigena tradicional ao gastrdbnomo mais

especial a ansiar por um pouco de conhecimento sobre a mesma.

4 METODOLOGIA

O método de pesquisa abordado refere-se a uma revisao bibliografica, no qual
é feito uma analise de publicacbes com a teméatica proposta. Realizou-se buscas nas
bases de dados: Scientific Eletronic Library Online (SCIELO), Google Académico, e
livros em pdf, durante os meses de setembro e outubro do ano de 2022 utilizando as
seguintes palavras chave: “Banana”, “Gastronomia”, “Origem”, “Cultura”, “Economia”
“Bananicultura. As etapas do estudo foram realizadas da seguinte maneira: escolha

do tema, principais subtemas, pesquisa e composi¢ao eproducao do material.
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5 RESULTADOS
5.1 Origem da Banana

Apesar de varios estudos e pesquisas a respeito da Bananeira, ndo € possivel
classificar um unico centro de Origem, porém o mais difundido entre eles é o sul e
sudeste Asiatico, onde 0s primeiros registros de planta¢des organizadas sao do ano
3EC (Era Comum). Também possivel encontrar registros que documentam sua
possivel origem na Africa Oriental, Africa Ocidental e as llhas do Pacifico (DIAS, 2011
apud SOCORRO, 2011).

O termo “banana” provém de origem Africana, mas acredita-se que a fruta
chegou aos europeus com o0 avancgo dos conquistadores islamicos, por volta dos anos
650 AEC (Antes da Era Comum). E depois foi divulgado na Africa e cultivado na costa
do Atlantico. No continente Americano, ha contradicdes entre pesquisadores, uns
acreditam que a fruta veio através da vinda dos Portugueses, e outros apontam que o
fruto ja era consumido pelos povos nativos, em sua forma in natura (JAIGOBIND et
al., 2007).

A bananeira é da familia das Musaceas, e a maioria das variedades que
encontramos em solo brasileiro sdo evolugcdes das espécies selvagens Musa
acuminata Colla e M. balbisiana Colla, todas de origem asiaticas. A banicultura é
presente em todos os estados do Brasil, apesar de alguns fatores climaticos interferir
no seu processo, como por exemplo: a temperatura, e os regimes de chuvas em
algumas areas do pais, estima-se que sua area de plantio seja de cerca de 491 mil
hectares. No Brasil a producdo de banana é uma importante fonte de renda para os
pequenos e médios produtores e é fundamental na alimentacdo da populacdo de baixa
renda, ndo so pelo seu valor nutricional, mas também pelo seu baixo custo de compra,
podemos dizer que praticamente toda sua producdo é consumida na sua forma in
natura (BORGES et al., 2006).
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Figura 2. Produtor de Banana.

Fonte: https://www.emater.mg.gov.br/

Segundo a colecdo SENAR (2011) o fruto é composto basicamente de 75% de
dgua e 25% de sdlidos, em sua maioria carboidratos, ou seja, € um alimento
energético, todavia encontramos também varios sais minerais como magnésio,
fésforo, sédio, selén, zinco e especialmente o potassio, e bastante vitaminas por
exemplo: Vitamina A, C, E, niacina e vitaminas do complexo B (B1, B2, B6 e B9), e
um aminodcido bastante importante na regulacdo do humor chamado triptofano. No
conhecimento empirico, baseado em experiéncias e conhecimento popular, a banana
€ muito utilizada no combate a anemias, caimbras, constipacdes intestinais,
depressdao, azia, hipertensao, estresse, entre outros.

A bananeira divide-se em cinco principais partes, sendo elas:

- Sistema radicular (suas raizes podem alcancar cerca de 5 a 10 metros)

- Sistema subterraneo (onde encontra-se seu verdadeiro caule)

- Pseudocaule (também chamado de tronco ou caule, constituido pelas bainha
das folhas)

- Folhas

- Cacho (o coracdo da bananeira)


https://www.emater.mg.gov.br/portal.do/site-noticias/quarto-maior-produtor-de-bananas-no-estado-o-municipio-de-delfinopolis-promove-a-1-feira-da-fruta/?flagweb=novosite_pagina_interna&id=21003
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Figura 3. Morfologia da Bananeira.
Engago
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Fonte: https://www.mundoecologia.com.br/

5.2 ABanana e a economia brasileira

Quando se fala sobre a comercializacdo de frutos da bananeira, normalmente
se esta falando sobre as etapas que visam colocar o fruto colhido com qualidade e a
bons precos no mercado. Precisa ser feito um estudo de mercado que verificara certas
variaveis, tais como: Preco de venda, nimero de compradores, distancia do local e
comercializacdo, etc. Essa operacdo é de suma importancia e antecede ao
planejamento do proprio cultivo, afim de aumentar a porcentagem de sucesso ha
atividade (SENAR, 2011).

Existem algumas consideracdes a serem pensadas quando o objetivo é
conseguir melhores precos: Frutas de alta qualidade s&o preferidas pelos
consumidores e compradores, 0s precos sdo maiores em periodos de entressafras,
guanto mais curta a cadeia de comercializagdo, melhores sé&o os prec¢os, o contrato
prévio com um atacadista idbneo é uma boa estratégia e pode garantir a
sustentabilidade do negdécio. Tendo pensado nessas consideragdes, o produtor deve
escolher o canal de comercializagdo que melhor atende suas condi¢des. S&o cinco
alternativas de escolha para o bananicultor (SENAR, 2011).

Tem-se a venda direta ao consumidor, como a primeira das cinco opgdes. Nela
o foco é vender ao consumidor final sem intermediarios, o que proporciona melhores
precos. Como segunda opcao é citada a venda ao varejista (verdureiro, feirante,

supermercado, etc.). E necessario que os frutos ja estejam maduros ou


http://www.mundoecologia.com.br/
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amadurecendo para executar tal opcdo. Seguindo, observa-se a opgédo de negociar
com os atacadistas préximos aos locais de producéo, pois fazendo isso é possivel
comercializar toda a colheita de uma so vez, sendo necessario observar que os precos
pagos sao geralmente mais baixos. Tem-se como quarta op¢do 0 negdcio com
atacadistas proximos ao centro urbano a ser abastecido. Ao se optar por esse modelo
de negdcio € necessario se atentar ao ponto de colheita dos frutos, ja que a distancia
percorrida do ponto de producédo ao ponto de venda é um fator a ser considerado.
Por fim, encontra-se a op¢ao e negociar direto com a agroindustria, ondeproduzem
doces, geleias, compotas, bolos, entre outros. Os frutos ofertados devem estar
maduros, pois serdo utilizados na producéo de itens que assim o pedem. (SENAR,
2011).

A bananicultura tem participacao ativa da fruticultura brasileira. O Brasil € um
dos maiores produtores de banana do mundo, atrds apenas da india, China e
Indonésia. Ocupando a quarta posicéo o Brasil chegou a produzir cerca de 6,7 milhdes
de toneladas em 2018. Sua cultura ocupa um numero proximo a 450 mil hectares,
sendo eles distribuidos em todo territorio nacional. S&do Paulo, Bahia e Minas Gerais

lideram o ranking de principais produtores da banana no pais. (AGRIANUAL, 2020).

Figura 4. Principais Estados brasileiros produtores de banana (%), em 2018

M S3o Paulo
Bahia

W Santa Catarina

B Minas Gerais

m Pard

B Ceara

B Outros

Fonte: SIDRA-IBGE, 2018.

Mesmo sendo um dos maiores produtores de banana do mundo, as
exportagcdes ainda sdo pouco expressivas, por problemas de variedade e de
qualidade, ndo chegam a 1% da producéo. O problema comeca porque o mercado
exterior € dominado pela banana tipo Cavendish, enquanto o Brasil produz mais do

tipo Prata. Mas nédo s0 isso, ndo se admite a presenca de manchas nos frutos, e é
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dificil manter esse padrédo devido ao frio nas regies Sul e Sudeste, onde a casca
escurece por conta do mesmo (AGRIANUAL, 2020 apud EMBRAPA, 2012).

Figura 5. Exportag6es de banana (mil toneladas) no periodo de 2013 a 2018

100 -

20 +

2013 2014 2015 2016 2017 2018

Fonte: COMEX VIS, 2019.

A bananicultura tem gerado empregos de forma expressiva, ficando entre as
10 culturas que mais empregam mao de obra no Brasil, sendo responsavel, s6 em
2018, por mais de 470 mil postos de trabalho, de acordo com o AGRIANUAL.

5.3 Beneficios e variedades da banana

A Banana tem sua fonte de vitaminas do complexo B, B1, B2 E PP (FRABCO,
2002) além do acido félico, temos também a B6. As vitaminas do complexo B atuam
diretamenteno nosso sistema nervoso, pela grande quantidade de ferro, a mesma
também estimula a producéo de hemoglobina que ajuda no melhoramento da anemia.
Porém seus beneficios sdo bem mais extensos, exemplo: aminoacidos triptofano,
percurso da serotonina, fazendo da banana um 6timo estimulante para nosso humor,
contra estresse, insdnia e problemas emocionais, as fibras ajudam na regularizacao
do intestino, seus agucares reduzem o cansaco fisico e mental, combate a ressaca e
auxilia pessoas que querem deixar de fumar. A banana, além de ser bastante
saudavel, tem seus valores nutricionais e é de facil acesso (UNICAMP, 2021).

Existem muitos tipos de bananas, mas poucas sao conhecidas e
comercializadas, elas podem ser identificadas pelo tamanho, coloragéo, peso do
cacho e sua resisténcia a pragas e doencas que venham interferir no fruto. Bananas
de genéticas resistentes a pragas e doencas, chama-se banana resistente, sédo as

mais comercializadas. Sao essas: caipira, d'angola, grande naine, nani¢ao, pacovan,
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prata, terra e tropical. Para comercializagcdo as mais plantadas séo as bananeiras de
pequeno porte, ocupa-se pouco espacgo e sao mais frutiferas e bastante produtivas,
além de ser resistente a pragas e doencas. As mais comercializada no Brasil séo
Pacovan, Prata comum, Prata And, Terra, Thap Maeo e Nanica. Algumas dentre estas

sao mais populares, sendo elas: nanica, maca, prata, ouro e terra (SENAR, 2011).

Figura 6. Tipos de bananas e seus nutrientes

Como:  Fbm

Nimero do Umtnde CE!: Prolira  Lipideos  Colestercl  wralo Allmenty Onzas  Calcio  Magrsso

Abmecto  Descngdo cos akmenios. (%) o) (xJ) g} ) ma) (g) () g) img} (mg)
15 Hanana, da lena, ol we 128 53 14 02 RA kKRS 15 03 4 4
178 Banwra, doce s burs rahl H/0 112 22 a1 NA i\ i3 10 12 L]
1 Banara, fgo, cua ! 105 &0 11 01 NA %8 28 08 ] 0
1 Banarg, maga, oua 12 LU 18 o NA 23 25 ] 3 ol
17 Banara, nanka, crua 78 @2 14 a1 NA 233 18 08 3 2
180 Banara, ouro. cua &2 112 470 15 02 NA 202 0 02 3 2
L] Banara, pacova. crua nr L1 B 12 01 NA 203 20 07 s »
182 Bansra, peata, orus Lak:] @ A 13 01 NA 260 20 08 B %

Fonte:

https://www.cfn.org.br/wpcontent/uploads/2017/03/taco_4_edicao_ampliada_e_revisada.pdf

A banana nanica, apesar do nome, a sua variedade € “pequena" sendo, na
verdade, mais conhecida como “banana d'agua”. Tem um tamanho grande, que pode
chegar a 24 centimetros, esse nome se deve ao tamanho da bananeira. E ela tem
baixa estrutura comparado as outras, mas € uma campeda produtiva até hoje, sem
davida a mais importante do pais. E a mais consumida por alta concentragéo de
potassio, principalmente pelos atletas, porque previne caimbras (SENAR, 2011).

Figura 7. Palmas de banana nanica

Fonte: https://ceagesp.gov.br/comunicacao/noticias/conheca-os-beneficios-que-a-banana-
nanica-oferece-a-saude/



17

A banana maca é diferente, ela tem a casca grossa e firme. Ela é diferenciada
pelo tamanho e é pequenina. Tem origem nas americanas central e do sul. Como a
nanica, a banana maca hoje também é predominante. Ela também ¢é produzida aqui
no Brasil, embora represente apenas cerca de 2% na producdo nacional da fruta.
A banana maca tem esse nome por causa do seu aroma, ela é macia, branca e tem
uma fécil digestdo. Por isso ela € muito indicada para as criancas e idosos para fibra,

0SSO0S e crescimentos, além de ter vitaminas e sais minerais (SENAR, 2011).

Figura 8. Palma de banana maca

Fonte: https://frutasbrasilsul.com.br/produtos/bananas/banana-maca/

A banana prata é inegavelmente uma das mais preferidas pelos brasileiros,
possuindo um tamanho médio e menos doce que outras mais consumidas no Brasil.
Ela tem a origem na Asia, de onde foi levada todos os continentes. A banana prata
possui 89 calorias em cada 100g, também possuindo 358mg de potassio e é
certamente a menos caldrica e de maior durabilidade. Ela pode ser consumida até
quatros dias depois de amadurecer, o que facilita a comercializagcdo e consumo.
E consistente e pouco doce, mas é ideal para fritar. A sua casca é caracterizada por
ser bem amarela com bem pequenas manchas amarronzadas. Sua casca € rica em
proteinas, carboidratos, fibras, vitaminas, minerais, acido folico e potassio. E esse tipo
de banana é recomendada sobretudo no tratamento de pressao arterial, diarreia e
insdnia (SENAR, 2011).
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Figura 9. Palma de banana prata

Fonte:https://ceagesp.gov.br/comunicacao/noticias/conheca-os-beneficios-da-banana-prata-o-
produto-da-semana-312/

A banana ouro € a menor entre todas. Entretanto, € a que possui maior calorias
(kcal) por porcéao e aproximadamente 355mg de potassio. Além disso, a banana ouro
€ bem mais comum em regifes litoraneas, e tem como caracteristicas ser perfumada
e doce, sendo ideal como consumo natural. Possuindo uma boa quantidade de
magnésio, um mineral relacionado com uma boa saude da estrutura 6ssea e também
boa saude arterial (SENAR, 2011).

Figura 10. Banana ouro.

- k2
Fonte: https://banana.blog.br/banana-ouro/


https://ceagesp.gov.br/comunicacao/noticias/conheca-os-beneficios-da-banana-prata-o-produto-da-semana-312/
https://ceagesp.gov.br/comunicacao/noticias/conheca-os-beneficios-da-banana-prata-o-produto-da-semana-312/
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A banana da terra, diferente da banana de ouro, é a maior do pais, podendo
atingir até 26 centimetros e o seu peso pode chegar em até meio quilo. Com essas
caracteristicas a banana da terra € conhecida também como banana comprida. Esse
tipo de banana consiste na producéo das regides Nordeste e Centro-Oeste. E o tipo
de banana que possui mais vitaminas A, C e B. Sendo mais consumida nas refei¢cdes
e jantar. A banana da terra apresenta uma textura mais consistente que as outras,

assim sendo ideal para o preparo de receitas doces e salgadas (SENAR, 2011).

Figura 11. Banana da terra

A % . >

Fonte: https://tecnonoticias.com.br/blogs/cozinhafacil/dicasincriveis/vai-comprar-banana-da-
terra-leia-agora-e-saiba-como-escolher-as-melhores/11768/
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5.4 Preparacdes
5.4.1 Bananas ao chocolate com conhaque e licor

Figura 12. Banana ao chocolate com conhaque e licor

Fonte: https://br.pinterest.com/pin/421719952581619307

Ingredientes:

1. 4 Bananas- nanicas medias

2. Suco %2 liméo

3. 3/4 de xicara (cha) de acucar

4. 2 colheres (sopa) de conhaque

Para o molho

1. 4 tabletes (200g) de chocolate em barra picado
2. 1/2 lata (1599) de creme de leite

3. 1 colher (sopa) de licor cointreau.

Modo de preparo:

Descasque as bananas e respingue com o suco de limdo. Coloque o acucar
numa frigideira de fundo largo e leve ao fogo. Quando o acgUcar dourar, junte as
bananas e o conhaque. Flambe. Misture delicadamente e cozinhe alguns minutos.
Quando as bananas estiverem cozidas (elas devem permanecer inteiras), retire-as
com a escumadeira e passe-as para um prato de servir.

Obs: Para flambar, deixe que a chama do proprio fogdo invada a superficie da
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frigideira inflamando, assim, o conhaque quente, ou acenda um fésforo e aproxime-o

da frigideira até que o conhaque inflame.

Preparo do molho:

Dissolva o chocolate em banho-maria. Depois, junte o creme de leite e o licor,
e misture bem. Despeje sobre as bananas e sirva bem quente. Pode ser acrescido

bolas de sorvete e sementes oleaginosas para finalizar.

5.4.2 Docinho de banana e canela

Figura 13. Docinho de banana e canela

Fonte: https://www.receitasetemperos.com.br/brigadeiro-de-banana
Ingredientes:
. 1 lata de leite condensado

. 1 colher (sopa) de manteiga ou margarina

. 3 bananas nanicas maduras amassadas

1

2

3

4. 1 colher (café) de canela em po

5. 3 colheres (sopa) de uvas passas escuras sem sementes
6

. 1 colher (sopa) de chocolate em p6 agucar com canela para confeitar

Modo de preparo:

Junte o leite condensado, a manteiga ou margarina, a canela, o chocolate e a
banana, e leve ao fogo moderado, mexendo sem parar, até desprender do fundo da
panela. Transfira para um prato untado com manteiga ou margarina e espere esfriar.

Retire pequenas por¢cdes de massa com uma colher de cha de modele bolinhas. Passe
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no agucar com canela e ponha em forminhas de papel aluminio.

5.4.3 Torta de banana

Figura 14. Torta de banana

Fonte: https://www.tudoreceitas.com/receita-de-torta-de-banana-rapida-4358.html

Ingredientes

1 Xicara (cha) de farinha de trigo

1 colher (ch&) de fermento em pé

1 colher (chd) de raspas de casca de laranja
2 colheres (sopa) de creme vegetal

2 colheres ( caf) de canela em po6

Margarina light para untar

6 bananas nanicas cortadas em rodelas

3 colheres (sopa) de adocantes em po

© © N o 00 bk 0 DNPE
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Modo preparo:

Misture, em uma vasilha, a farinha, o fermento, as raspas de laranja, o creme
vegetal e 1 colher (café) de canela. Unte uma forma refrataria e coloque numa camada
dessa farofa. Cubra com as bananas e polvilhe o restante de canela e o adogante.
Coloque mais uma camada da farofa e outra de bananas. Repita esse procedimento

até terminarem os ingredientes. A Ultima camada deve ser de farofa. Bata bem os ovos
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e despeje sobre a torta. Leve ao forno, pré-aquecido por 30 minutos.

5.4.5 Bolo de banana com calda de chocolate

Figura 15. Bolo de banana com calda de chocolate

Fonte: https://www.acasaencantada.com.br/receita/bolo-de-chocolate-e-banana/

Ingredientes

2 xicaras (cha) de acucar

200g de manteiga ou margarina

3 ovos inteiros

2 xicaras (cha) de farinha de trigo

% colher (sopa) de canela

1 colher (sopa) de fermento em p6 quimico
1 copo de iogurte natural (2009)

2 xicaras (cha) de banana-nanica amassada

© 00 N o o b~ WP

% xicaras (chd) de nozes picadas

10. Y xicara (ch&) de uvas passas branca sem semente
11. Margarina e farinha de trigo para untar

Para a calda

1. Xicaras (chd) de acucar

2. Y% xicara (cha) de leite

3. 5 colheres (sopa) de chocolate em po6

Modo de preparo:

Na batedeira, bata o acUcar e a margarina até ficar fofo. Junte os ovos um a um,


https://www.acasaencantada.com.br/receita/bolo-de-chocolate-e-banana/
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sem parar de bater, até obter um creme. Desligue e acrescente a farinha, a canela e
o fermento peneirados. Bata. Adicione o iogurte e as bananas amassadas. Bata até
ficarhomogéneo. Acrescente as nozes, as uvas passas e misture com uma colher.
Coloque em uma forma de buraco no meio, leve ao forno pré-aquecido por 40 minutos.
Deixe esfriar e desenforme. Para a calda, leve ao fogo médio o agucar, o leite e 0
chocolate misturado. Mexa até engrossar e regue o bolo.

5.4.6 Chips de banana

Figura 16. Chips de banana

y - § )R 5% u o~ ’
Fonte: https://www.wefashiontrends.com/como-fazer-chips-de-banana-da-terra-em-casa/

Ingredientes

1. 5 bananas cortadas em rodelas

2. 1 colher de (cha) de canela

3. 1 colher de (ch&) de suco de liméo
4. 1 colher de (cha) de agua

5. 1 colher de chéa de extrato de baunilha (opcional)

Modo de preparo:

O primeiro passo € untar uma assadeira com 6leo de coco. Em seguida, molhe
as rodelas de bananas em uma mistura feita com agua, extrato de baunilha e suco de
limédo. Disponha as rodelas na assadeira, salpicado sal marinho e canela, leve ao fogo
baixo, pré-aquecido, e asse cada lado por cerca de 40 minutos ou até que as bananas
estejam douradas.
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6 CONDIDERA(;GES FINAIS

Com base na literatura levantada € de boa percepcdo que o conhecimento
sobre a origem e histéria da banana é um bom meio de entendimento sobre como
funciona todo um sistema brasileiro e mundial de producdo e consumo. A banana é
um dos maiores mercados do agronegadcio brasileiro, empregando milhares depessoas
e alimentando, com diversos tipos de banana, toda uma populacdo, mesmo que as
importacdes sejam tado baixas.

Essa fruta é rica em vitaminas do complexo B, e tem varios beneficios, sendo
atuante, principalmente, no sistema nervoso, servindo como um 6étimo estimulante
para nosso humor, contra estresse, insdnia e problemas emocionais.

A fruta possui diversas variedades, das menores e mais doces, as maiores e
mais consistentes, trazendo assim uma grande diversidade para a area gastronémica
e enchendo os olhos dos amantes da comida com as mais diversas e saborosas

preparacoes.
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