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RESUMO

A banana verde é um alimento que esta presente na mesa diaria de muitos brasileiros,
€ considerada um alimento funcional por possuir altas quantidades de amido
resistente e um alto valor nutritivo. Seu fruto ainda verde, contém grande concentracao
de sais minerais e baixas quantidades de acucar além de ser uma fruta muito
produzida no Brasil. Este trabalho justifica-se em apresentar um manual de receitas
baseado na banana verde, por ser um alimento com uma grande disponibilidade no
Brasil e conter altos valores nutricionais. Desta forma atende ao publico que almeja
uma vida de qualidade e saudavel. Logo, este trabalho apresenta um meio acessivel
e funcional para atender as necessidades nutricionais deste publico. O objetivo da
pesquisa foi desenvolver um manual de receitas baseado na biomassa de banana
verde, sendo a banana uma fruta de facil acesso e sazonal. O método de pesquisa
utilizado foi o qualitativo descritivo por possuir um carater exploratério. O resultado
revelou que o Manual foi de grande importancia para as pessoas gue desconheciam
os beneficios desse alimento, por possuir um baixo custo, e também foi relevante na
apresentacao das técnicas adequadas para o seu preparo e a transformacao nas mais
variadas receitas. Concluiu-se com este trabalho que o consumo da biomassa da
banana verde pode estender-se a toda a populagéo, pois possui baixo custo e é de
facil acesso, haja vista, a sua grande importancia aplicada a funcionalidade e solucéo
dos problemas associados as disfun¢des do organismo humano.

Palavras-chave: Biomassa. Banana verde. Manual. Alimento funcional.



ABSTRACT

The green banana is a food that is present in the daily table of many Brazilians, it is
considered a functional food because it has high amounts of resistant starch and has
a high nutritional value. Its still green fruit contains a high concentration of mineral salts
and low amounts of sugar besides being a fruit sold everywhere in Brazil. This work is
justified in presenting a recipe manual based on green banana, being a food with a
great availability in Brazil and contain high nutritional values. In this way it serves the
public that aims at a healthier life. Therefore, this work presents accessible and
functional means to meet the nutritional needs of this public. Thus, the objective of this
work was to develop a recipes manual based on green banana biomass,
demonstrating the appropriate techniques for its preparation and describing its different
preparations. The research method used to develop this work is the qualitative
descriptive, and has an exploratory character. A bibliographical survey was made
through articles and theses in order that the biomass be presented in a didactic way.
It was concluded with this work that the consumption of green banana biomass can be
extended to the entire population, since it has low cost and is easily accessible, given
its great importance applied to the functionality and solution of problems associated
with dysfunctions of the human organism.

Keywords: Biomass. Green banana. Manual. Functional food.
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INTRODUCAO

Os alimentos funcionais sdo os que apresentam propriedades benéficas
além das nutricionais basicas, como capacidade antioxidante e acidificacdo do pH
intestinal, sendo apresentados na forma de alimentos comuns. Podem amplificar o
bem-estar e/ou reduzir o risco de ocorréncia de doencas, promovendo beneficios a
saude, além de aumentar a qualidade de vida incluindo os desempenhos fisico,
psicolégico e comportamental (MORAES; COLLA, 2006).

A banana verde € um alimento que esta presente na mesa diaria de muitos
brasileiros, podendo ser considerada um alimento funcional por possuir altas
guantidades de amido resistente (ALENCAR et al, 2014) e também um alto valor
nutritivo. Seu fruto ainda verde, contém grande concentracdo de sais minerais e
baixas quantidades de acUcar além de ser uma fruta muito produzida no Brasil
(CARMO, 2015).

O amido resistente é um carboidrato que ndo € absorvido no intestino
delgado, mas fermentado no interior do intestino grosso pela microbiota bacteriana,
produzindo &acidos graxos de cadeia curta (ALENCAR et al, 2014).

A banana verde é um alimento rico em amido resistente, e assim seu uso
pode ser no controle do indice glicémico; a reducéo do colesterol; a plenitude gastrica
e a regulacao intestinal (ZANDONADI, 2009).

O amido resistente presente na fruta, pode ser utilizado como ingrediente
para a geracao de produtos com qualidades funcionais numa alimentacao para todos
0s publicos (CARMO, 2015).

Este trabalho se justifica por apresentar diferentes formas de preparagdes
de receitas utilizando a biomassa de banana verde como uma fonte nutricional capaz
de enriquecer a alimentacao e assim evitar deficiéncias associadas a composicao de
uma refeigao.

Assim o0 objetivo deste trabalho foi desenvolver um manual de receitas
baseado na biomassa de banana verde, apresentando as técnicas adequadas para o

seu preparo e descrevendo suas diferentes preparacoes.
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1 A BANANA

Tipica de clima tropical, a banana (Musa spp.) da familia botanica
Musaceae € produzida em ambientes de calor e umidade continuos. Sua boa
aceitacdo estad relacionada aos seus aspectos sensoriais, ao baixo custo, e
principalmente aos valores nutricionais. Devido a presenca de carboidratos, cerca de
100 kcal por 100g de polpa, € uma boa fonte energética. Apresenta também minerais
como potassio, manganés, iodo e zinco, assim como vitaminas do complexo B como
B1, B2, B6 e niacina, vitamina C, acido félico e poucas quantidades das proteinas
albumina e globulina, comparadas as quantidades dos aminoacidos livres asparagina,
glutamina e histidina (RANIERI; DELANI, 2014).

A banana é uma das frutas mais consumidas do mundo, sendo produzida
principalmente em paises de clima tropical tendo o Brasil como o segundo maior
produtor e o primeiro consumidor mundial. No Brasil, as variedades apresentadas sao:
prata, pacova, prata-ana, maga, mydore, terra e d’ angola, além da nanica e nanicao
voltadas principalmente a exportagao.

Quando verde e cozida, a banana esta inserida no grupo de alimentos
funcionais e prebidticos por possuir uma importante fonte de amido resistente. Seu
consumo minimiza as concentracdes de glicose e insulina pos-prandial, favorecendo
0 aumento da sensacao de saciedade, o que auxiliaria em dietas de emagrecimento
ou de manutencao de peso (VALLE; CAMARGOS, 2004).

Por apresentar nutrientes importantes para a saude humana, pode ser
utilizado para elaboracdo de produtos com teores reduzidos de agucares e lipideos
(FREITAS; TAVARES, 2012), auxiliando no controle da glicemia e colesterol. Auxilia
também em tratamentos de distirbios intestinais, com a pectina atuando na microbiota
intestinal (TOPPING; FUKUSHIMA; BIRD, 2011).

Possui fibras sollveis e insollveis que desempenham mdltiplas fun¢des no
organismo como a regulacdo da funcdo intestinal, atuando no retardamento do
esvaziamento gastrico, podendo ser utilizado também como substrato para

fermentacao por bactérias aerébicas do colon (MELLOR, 2006).

Pode apresentar varios estagios de maturacao:
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Figura 1 — Escala de maturacdo da banana

Escala de Maturacao de Von Loesecke

~’

1. Totalmente verde 4. Mais amarelo

do que verde

2. Verde com
tracos amarelos

-

3. Mais verde do
que amarelo

(

(

5. Amarelo com
ponta verde

(

6. Amarelo

7. Amarelo com
areas marrons

Fonte: Pbmh e Pif (2006)

1.1 Cultivo

A bananeira (Musa spp.) € uma fruteira ndo-lenhosa constituida por um
conjunto rigido de camadas sucessivas de folhas sobrepostas, o rizoma é do tipo

subterrdneo e os frutos se desenvolvem a partir do pseudocaule (VALLE;
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CAMARGOS, 2003). Os frutos séo classificados como Monocotyledoneae da ordem
Scimitales, sendo a sec¢cdo Eumusa a mais importante do género pois possui os frutos
comestiveis e de interesse tecnologico (CRUZ, 1995).

A banana é uma das frutas mais consumidas no mundo, sendo produzida
na maioria dos paises tropicais e subtropicais (SOUSA et al, 2003). O Brasil é um
grande produtor de banana, aproximadamente 8 milhGes de toneladas ao ano (ADAO;
GLORIA, 2005), entretanto apresenta um alto indice de perdas na cadeia produtiva,
cerca de 60% do produto, (CRUZ, 1995) devido ao acumulo de falhas como utilizacao
de técnicas inadequadas de colheita e pds-colheita e falhas nos sistemas de
transporte, distribuicdo e armazenamento, que comprometem a qualidade final do
produto (BORGES et al, 1998). Por outro lado, por ser um alimento de vida util mais
longa, a banana verde é considerada como um produto ideal para a industrializacao
(LAJOLO; MENEZES, 2009).

Apesar de ser um grande produtor de banana, o Brasil tem pouca
participacdo no comercio exterior por possuir um elevado consumo interno e uma
baixa qualidade na producdo, que ndo se mostra de acordo com os padrbes
adequados a comercializagao.

Sendo a segunda fruta mais consumida do planeta, com 11,4 kg/hab./ano,
perde somente para a laranja com 12,2kg/hab./ano. Seu maior consumidor é o
continente americano com 15,2 kg/hab./ano, com destaque para América do Sul e
América Central com 20 kg/hab./ano e 13,9/kg/hab./ano respectivamente (FAO,
2015).

A maior parte do consumo de bananas no Brasil € in natura. Cerca de 3%
da producéo é industrializada, sendo 33% dos produtos consumidos no mercado
interno.

O principal produto derivado da banana é o puré, correspondendo a 55%
do total de produtos industrializados, sendo este exportado para o Japao, Estados
Unidos e Europa.

Também sado produzidos em menor quantidade a bananada, banana-
passa, chips, frutacristalizada, balas, farinha, néctar, licor, entre outros (BORGES;
SOUZA, 2004).

A banana é cultivada desde a faixa litoranea até os planaltos do interior do

Brasil.
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Apresenta caracteristicas peculiares que a diferencia das outras regidoes
produtoras do mundo, tanto em relacdo a diversidade climatica em que é explorada
guanto ao uso de cultivares, forma de comercializagcdo e exigéncias do mercado
consumidor (FIOVARANCO, 2003). Os cultivos sé&o geralmente de formatos
tradicionais, com baixos indices de capitalizacdo e baixo nivel de tecnologia, o que
pode justificar a inexpressividade mundial do Brasil em relacdo a esta fruta
(FIOVARANCO, 2003).

1.2 Composicao

A banana é rica em carboidratos e energia (calorias), apresentando ainda
varios outros nutrientes importantes como vitaminas e sais minerais. Os carboidratos
presentes na banana verde fazem parte dos carboidratos denominados de complexos,
gue sao o amido e os polissacarideos ndo amilaceos, que diferem entre si em relacéo
as suas estruturas quimicas, efeitos fisioldgicos e nutricionais.

Em geral, os sais minerais aparecem em maior quantidade no fruto ainda
verde, sendo os principais o potassio, o fosforo, o calcio, o s6dio e 0 magnésio,
apresentando ainda ferro, manganés, iodo, cobre, aluminio e zinco. As principais
vitaminas presentes na banana sao as vitaminas A, C e complexo B (B1, B2 e niacina).
As principais proteinas presentes sao a albumina e a globulina, porém em pequenas
guantidades e em relacdo aos aminoacidos predominam a asparagina, glutamina e
histidina.

Além disso, a banana verde possui no maximo 2% de acgucares e grande
quantidade de amido, que no processo de amadurecimento transforma-se quase todo
em acUcares (sacarose, glicose e frutose).

O amido pode ser classificado em glicémico ou resistente (AR), segundo
(ENGLYST et al, 1992). O glicémico é degradado em glicose por enzimas do trato
digestivo, sendo classificado como amido rapidamente digerivel, que é hidrolisado em
glicose dentro de 20 minutos. J4 o amido resistente é lentamente digerivel no intestino
delgado, sendo convertido em glicose dentro de 20 e 110 minutos.

Segundo (LOBO e SILVA, 2003), apGs a gelatinizacdo, com o passar do
tempo e com a diminuicdo da temperatura (resfriamento e congelamento,

principalmente) as cadeias de amido interagem mais fortemente entre si, obrigando a
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saida de agua e promovendo, assim, a sinérese. Os polimeros de amilopectina
retrogradados, limitados pelas suas estruturas ramificadas, sdo menos ligados do que
os de amilose retrogradada, o que confere a esta maior resisténcia a hidrolise
enziméatica.

Outro fator que deve ser levado em consideragcdo com relacéo a formagéao
de amido resistente é a interacdo com outros nutrientes presentes no alimento, bem
como, 0s processos de coccdo utilizados. De acordo com (TOVAR et al, 2002)
alimentos com quantidades significativas de amido, quando cozidos com adequada
propor¢cao de 4gua e em seguida resfriados, acontece o processo de gelatinizacéo, o
gue acaba gerando a retrogradacdo do amido. Por conta disso, esse amido
retrogradado se torna menos disponivel para a digestdo. De forma anéloga, o elevado
teor de amilose juntamente com baixas temperaturas de armazenamento e baixa
umidade de gel de amido pode influenciar a retrogradacdo do amido tornando-o uma
fonte de amido resistente. Tais fatores sugerem que o resfriamento e o congelamento
aumentam os teores de amido resistente nos alimentos.

Importante destaque deve ser dado a quantidade de amido resistente
presente na banana verde (cerca de 20%). De acordo com a velocidade com a qual
um alimento é digerido in vitro, o amido pode ser classificado em: rapidamente
digerivel, lentamente digerivel e amido resistente, por resistir a acdo das enzimas
digestivas. Segundo (EERLINGER e DECOUR, 1995) o amido resistente é a “forma
do amido e dos produtos de sua degradacao que ndo séo digeridos e absorvidos no
intestino delgado de individuos sadios, podendo ser fermentado no intestino grosso”.
A banana verde apresenta o amido resistente (AR) do tipo 1, chamado de “granulo de
amido fisicamente inacessivel”’, que impede ou retarda a agdo das enzimas digestivas
e 0 AR do tipo 2, ou seja, agquele sob a forma de granulos de amido nativo, que
apresentam lenta digestibilidade. Devido as -caracteristicas do AR, seu
comportamento mostra-se semelhante ao das fibras alimentares, com efeitos
fisiologicos benéficos tanto sistémica quanto localmente (principalmente no intestino
grosso). Dessa maneira, o AR pode ser denominado de “alimento funcional” que é
aquele capaz de proporcionar beneficios nutricionais, dietéticos e metabdlicos
especificos, contribuindo para o controle e reducéo do risco de doencas.

Quando o0 AR chega ao intestino grosso, sofre um processo de fermentagéo
bacteriana, produzindo acidos graxos de cadeia curta (AGCC), responsaveis pela

manutencgdo da integridade do colon. Assim sendo, o AR pode ser classificado como
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um “prebidtico”, termo utilizado para designar um ou grupo de ingredientes
alimentares que ndo sao digeridos pelas enzimas digestivas hormais, mas que atuam
estimulando seletivamente o crescimento e/ou aatividade de bactérias benéficas no
intestino que tém por acao final, melhorar a saude do hospedeiro. O AR apresenta
também “acdo simbidtica”, pois em estudos com animais foi capaz de aumentar

significativamente o namero de lactobacilos presentes no intestino.

Quadro 1 - Composicao Nutricional em 100g da banana d’agua madura e verde crua.

Composicéo Banana Madura Banana Verde

Calorias 95 kcal 122 kcal
Carboidrato 229 28,79
Gordura 0,209 0,20 g
Proteina 1,30 g 1,409
Vitamina A (retinol) 23 mcg 25 mcg
Vitamina B1 (tiamina) 57 mcg 40 mcg
Vitamina B2 (riboflavina) 80 mcg 76 mcg
Niacina 1,180 mg 0,446 mg
Vitamina C 6,4 mg 16,9 mg
Célcio 21 mg 8 mg
Ferro 1,06 mg 0,90 mg
Fosforo 26 mg 35 mg

Fonte: Franco (1992)

Os acidos encontrados predominantemente na banana séo o acido malico,
0 acido citrico e o acido oxalico e de acordo com (SEYMOUR; TALOR; TUCKER,
1993) o acido malico e o citrico sdo os principais responsaveis pelo sabor
caracteristico azedo que a banana verde apresenta. Ao ocorrer o amadurecimento da
fruta, é observado uma redugdo nos niveis desses acidos e o sabor da fruta vai se
tornando adocicado. Os sais minerais manifestam-se em maior concentracao no fruto

ainda no estagio verde.
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Tabela 1 - Teores de amido, glicose e sacarose na polpa fresca de banana, variedade PaeAntonio.

S .
N°de dlas~de Grau d? Amido (%) Glicose (%) Sacarose (%)
maturacao maturacao
Totalmente
0 verde 20,001 0,090 0,611
3 Verde com 17,112 0,471 0,742
tracos amarelo
Mais verde do
6 que amarelo 13,216 1,293 -
9 Mais amarelo 8,241 13,243 1,947
do que verde
Amarelo com
12 pontas verdes 4,544 15,576 2,643
15 Amarelo 2,222 19,037 2,631
21 Amarelo com ) ) 1,412

areas marrons

Fonte:ITAL (1990)

1.3 Utilizacao e formas de preparo

Com a biomassa de banana de verde é possivel elaborar paes, bolos,
sucos, vitaminas, patés, cremes, maioneses, recheios, entre outras diversas
preparacdes culinarias e gastrondmicas.

A polpa de banana verde cozida, consiste em uma pasta da banana nao
madura que apresenta excelente propriedade espessante e, por ndo possuir sabor,
pode ser utilizada na preparacédo de pratos sem acarretar alteragbes no gosto dos
alimentos. Além de acrescentar nutrientes ao alimento, também aumenta seu volume.

Existem trés tipos de biomassa de banana verde (BBV), a biomassa P (feita
com a polpa), a biomassa F (feita com a fibra da casca da banana verde), e a integral
gue contém a casca e polpa. As mais utilizadas sao a biomassa P e integral.

O preparo da biomassa de banana verde consiste na higienizacdo das
bananas ainda com casca, com o auxilio de esponja, 4gua e sabdo. Em seguida, sédo
enxaguadas para a retirada total do sabao. Ainda com a casca, sdo cozidas em uma
panela de pressdo com agua fervente por oito minutos em fogo baixo, e por mais 12
sem contato com o fogo. Ao término da cocgéo, as bananas podem ou ndo passar
pelo processo de separacdo da casca e polpa, em seguida ocorre o despolpamento
através de trituracdo. Para que ndo haja o risco de a polpa esfarelar, € importante
manter uma temperatura alta. Ao final do processo, obtém-se a biomassa da polpa
(VALLE; CAMARGOS, 2003). E aconselhavel preparar a biomassa em até trés dias
apos a colheita para manter suas propriedades funcionais (RANIERI; DELANI, 2014).



20

A biomassa integral é preparada da mesma forma que a biomassa de polpa
bruta, porém ndo ocorre o processo de separacdo da casca. Caso a biomassa nao
seja utilizada imediatamente, ndo ha necessidade de armazenamento em plastico
fechado. Em geladeira, pode permanecer sem perder suas caracteristicas funcionais
por até oito dias. Para que seja armazenada por mais tempo, € necessario um novo
processo de trituracdo para depois ser congelada. Feito isso, pode ser armazenada
por até quatro meses. (VALLE; CAMARGOS, 2003).

1.4 Importancia

Quando transformada em subprodutos, a biomassa representa uma forma
de aproveitamento da producdo. O consumo da banana € majoritariamente
relacionado a fruta madura em nossa sociedade, porém, ha em outras culturas o
costume de come-la ainda verde, apos a coc¢éo (BIANCHI, 2017).

A diversidade de producéo, torna a banana notoria. Possibilita a producgéo
de alimentos saudaveis, com alto valor nutricional e muito apetitosos. Nao existe
restricbes para seu consumo, desde que utilizado em propor¢des corretas.

A banana verde previne o acimulo de gordura corporal, pois permite menor
ingestdo de alimentos devido ao aumento da saciedade promovido pelo amido
resistente.

Estudos indicam que o consumo de amido resistente também atua
nareducao do colesterol sanguineo (dislipidemias), pela reducao de sua producéopelo
figado, e pelo aumento da sua eliminacdo pelos acidos biliares. Sendo assim, a BBV
possui fungao preventiva no desenvolvimento de doencas cardiovasculares (CARMO
apud TEIXEIRA, 2015).
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2 EFEITOS BENEFICOS DO AMIDO RESISTENTE (AR) DA BIOMASSA
DA BANANA VERDE NAS DIFERENTES PATOLOGIAS

2.1 Cancer Colorretal

Estudos realizados relacionam o consumo de AR com um risco menor de
cancer colorretal (NOAH, 1998), por conta de um melhor funcionamento intestinal que
faz com que haja uma diminuigdo no tempo de exposi¢cdo da mucosa a substancias
toxicas (acidos biliares secundarios e proteinas fermentadas). (RABBANI, 2001).

Os AGCC séo as maiores protecdes para a mucosa do colon, fazendo com
gue seja protegida contra mutacdes celulares malignos (RABBANI, 2001). Pelo AR
ndo ser absorvido no intestino delgado, provoca alteragdes benéficas no bolo fecal,

como o0 aumento da textura, volume, transito intestinal e facilita a excrecéo.

2.2 Diarréia e Doencas Col6nicas

Em muitos lugares do mundo a banana verde vem sendo utilizada em
tratamentos populares de diversos problemas intestinais como diarréia, dispepsias e
Ulceras pépticas (TAIPINA, 2005). A acao prebiotica do AR presente na banana verde
seria a principal responsavel pela atuacao benéfica contra tais desordens (GIBSON;
ROBERFROID, 1995).

Estudos realizados em Bangladesh feitos com criangas com quadros de
diarreia infecciosa, revelou que se administrado com reidratacdo oral, o AR pode
auxiliar na recuperacao, pois reduz a perda de liquidos através de fezes e vomitos,
diminuindo assim o tempo de internacao do paciente (TAIPINA, 2005).

Estudos semelhantes foram feitos em relag&o a outros tipos de infeccoes,
como a coblera e mostraram redugcdo na gravidade e mortalidade por tais doencas
(GIBSON; ROBERFROID, 1995).

2.3 Diabetes Mellitus

O indice glicémico representa a velocidade com que o amido é digerido

pelas enzimas do pancreas. Alimentos que apresentam baixo indice glicémico, assim
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como uma digestao lenta, sdo associados com o controle e prevencédo da diabetes
(TOPPING; FUKUSHIMA; BIRD, 2003).

A hiperinsulinemia esta relacionada ao desenvolvimento de doencas
crbnicas conhecidas como “sindrome metabdlica”, reconhecida pela presenca de
diabetes do tipo Il, obesidade, hipertensdo, doencas coronarianas e dislipidemias
(TOPPING; FUKUSHIMA; BIRD, 2003). Pesquisas apontam que o consumo de AR
causaria a diminuicdo da glicose e a resposta insulinica pos-prandial (TOPPING;
CLIFTON, 2001).

Por ter um efeito parecido com o das fibras em relacéo a induzir a sensacao
de saciedade, o AR junto ao consumo de alimentos com baixos niveis de indice
glicémico, auxiliam nas dietas para controle ou perda de peso. Este efeito, torna-se
mais notodrio pela manha e no periodo noturno (EERLIGEN; DELCOUR, 1995).

2.4 Dislipidemias e Doencas Cardiovasculares

Segundo  pesquisas realizadas (WEBSTER'S THIRD NEW
INTERNACIONAL DICTIONARY ENCYCLOPEDIA BRITANICA, 1976), o uso
continuo de AR contribui para a diminuicdo de niveis séricos de colesterol e
triglicérides, desta forma, auxilia no tratamento e prevenc¢ao de doencas coronarianas.
Testes feitos com ratos, mostraram que quando alimentados com AR, 0s ratos tiveram
uma maior reducao dos niveis de colesterol e triglicérides, do que 0os que consumiram
drogas especificas (TOPPING; FUKUSHIMA; BIRD, 2003).

2.5 Doenca Celiaca

A doenca celiaca impede que seus portadores consumam alimentos que
contenham gluten, pois seus corpos nao produzem enzimas capazes de quebra-lo.
Logo, devem evitar produtos que contenham cereais como trigo, centeio, cevada e
aveia. Por ter caracteristicas semelhantes ao do gluten, o AR encontrado na biomassa
pode substitui-lo nas preparacdes de inUmeras receitas como substitutos dos cereais
apresentados anteriormente (EERLIGEN; DELCOUR, 2003).
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3 USO NA ALIMENTACAO EM GERAL E USO FUNCIONAL

Por apresentar uma grande proporcao de AR, a banana verde classifica-se
como um alimento funcional.

Pode ser equiparado a uma fibra alimentar, pois nédo é digerido e absorvido
pelo intestino delgado. E fermentado apenas no intestino grosso, favorecendo a
proliferacdo de bactérias benéficas, mantendo a boa funcionalidade da mucosa do
intestino, responsavel pela absorcdo adequada dos nutrientes e pela barreira da
entrada de substancias maléficas.

O termo funcional tem assumido a importancia de proporcionar um
beneficio fisiologico adicional, além daquele de satisfazer as necessidades
nutricionais basicas (Ol; MORAES JUNIOR; TAMBOURGI, 2012)

Alimentos funcionais podem ser definidos como alimentos que possuem
ativos bioldgicos em sua composi¢cdo, que geram efeitos fisiolégicos e metabdlicos
essenciais no organismo, provocando uma redugdo em no risco de desenvolver
doencas (RANIERI; DELANI, 2014).

As fibras séo funcionais por possuir substancias sujeitas a hidrolise pelas
enzimas do intestino humano e que podem ser fermentadas por algumas bactérias e
séo classificadas em fibras sollveis e insollveis. As fibras soltveis tendem a formar
géis em contato com agua, aumentando a viscosidade dos alimentos parcialmente
digeridos no estbmago. As fibras solaveis diminuem a absorcédo de acidos biliares e
tém atividades hipocolesterolémicas. As fibras insollveis permanecem intactas
através de todo o trato gastrointestinal e compreendem a lignina, a celulose e algumas
hemiceluloses (MORAES; COLLA, 2006).
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4 METODOLOGIA

O meétodo de pesquisa utilizado para desenvolver este trabalho é o
gualitativo descritivo, e possui um carater exploratorio.

Foi feito um levantamento bibliogréfico através de artigos e teses a fim de
gue a biomassa seja apresentada de maneira didatica.

Para que este alimento funcional se torne mais notorio, foi elaborado um
manual contendo receitas nutritivas e de facil execucéo. Nele contém quatro receitas

doces e cinco salgadas.
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5 RESULTADOS

No Brasil a banana € uma fruta consumida no seu estado ja madura e in
natura, porém, em outras culturas ela é consumida e apreciada ap6s a coccéo, ainda
no seu estado verde.

Foi observado que o desperdicio da banana é muito alto, devido a sua
grande produtividade e pouco aproveitamento da fruta em todos os estagios de
maturacao.

Esse projeto visou apresentar a populacdo o grande potencial de nutricao
e como alternativa de muitos alimentos aqueles que possuem uma alimentacao
restrita, proporcionando saude e bem-estar, com baixissimo custo.

Criado o Manual com base nas pesquisas, o preparo da Biomassa de
Banana Verde e algumas receitas puderam vir ao conhecimento de muitos, podendo
ser repassado a outras pessoas e trazendo informagao e conhecimento a uma grande

parcela da populacao.

Apéndice A — Manual de receitas com Biomassa de Banana Verde

Manual de Receitas
com Biomassa de
Banana Verde
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6 CONCLUSAO

Conclui-se que, a banana, devido a sua grande disponibilidade ao consumo
humano e regional em nivel mundial, ndo é explorada em sua totalidade,
principalmente na peculiaridade “verde”. Seu consumo pode estender-se a toda a
populacdo, pois possui baixo custo e é de facil acesso, haja vista, a sua grande
importancia aplicada a funcionalidade e solucdo dos problemas associados as
disfuncbes do organismo humano.

E de fundamental importancia a apresentacéo, explanacéo e exploracéo da
banana, no seu estado ainda verde, para que a populagao tenha conhecimento dos
seus beneficios, bem como o preparo da Biomassa de Banana Verde (BBV) e a
preparacdo dos subprodutos (receitas que utilizam e podem utilizar a BBV),
possibilitando o aumento da qualidade de vida e principalmente o consumo de um
produto com baixo custo.

Esse trabalho, buscou e reuniu informagdes fundamentadas para a
elaboracao do "Manual de Receitas Para Uma Alimentacdo Saudavel Com Biomassa
de Banana Verde” tornando-o uma importante ferramenta de educacéo e nutricéo,

aplicada a saude publica.
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Apéndice A —Manual de receitas com Biomassa de Banana Verde

Creme de Biomassa de Banana

Manual de Receitas Verde
com Biomassa de g
Banana Verde

Sananes verce (nio ceve e em prOCRZE0 C2 amearedmentD) ~ QRNECaCE Casafe

Modo de Preparo!

1- Corte 25 Daranas 0O N0 COM CAC2C Dre2n@nco 5 RI0S. Lave Dem e resene.

2- Coloce Uma penela a2 pressio com Sgue 2% 2 metace no fogo 2% ieanr.

3- Coloowe 23 benares n2 SQuUa Cuente DI e Um chodue trmico.

4- Tampe & e em fog0 3D, QUBNCO Comegar 2 chiar, bebe o fogoe cozinhe por 10
S

5~ Desigus o fogo eespam 2 presdo saF natursments sam Uiz 2 Ehata.

6~ ADF2 2 EEORR & COM 2 ) O UM Pegacor, M 25 DRnares & Cepds 25 poipes.

7- Coloae no liQUCIICCor 2iguUns Daceos & et com Um pouc cedgua. Nio cene ez
#iar, D 3 DOCE Cuanie 2% f0TNaT UTE DS De eSesEd.

Nota:

- Quicaco para ndo quaimer o IUICIACRCOT: como 2 Diomesse & pesace, 2 Cice & colocar
no méxmo 3-4 tenenas por vez N ho ce TiRr.

— Guerce 2 DICTESSE N2 GEICAR & COSUTE em 2% 5 das, Ou CongEe para Cur ms

=m0,
- £ ratoral 2 Domazse Aoy MES CONETATe 30 SaTratgaeTCE, DaE VIR AT e
mose & 55 aquecer.

Puré de Inhame Feijao

Ingredientes: Ingradiantes:

¢ 1xcra ce ond ce hhame;

* 100 mi ce leite cesreco; * 300 cefaifio.

¢ 2 coihams ce sope Ce Jomasse e Denare verce;

* 1coiher ce some ca azste; + 2305 ce biomasss ce Spmpns Vama
¢ 3lectm 2 goso:

* 1coimer ce s e wnage ce macd; * 2 comams(sope) oe dlao.

¢ lpmcacess:

¢ 1pitaca ce pmena danc. + Zcemmsce o

+ 1 coiher (sope) ce Calola goece

Modo de prepara:

Cozinhe 0 Inhame 2 $0u 2% Acar MRG0, QuUIsE CESTANCHRNCO. AMaZse COm UM
Garfo & Incorpare 05 O os Ingredentes. Temoerandd & os. Sine como Modo de Preparo: Cozirie o faifio. Sa no Ioucificacor @ Diomasse & O c3co ce faific.
oToenteTenD. Acoaca 0 Glas & doure OaING &3 Cabola. ACICONA 3 MISLrE Ca CNCO & Diomass: oM o
feigio ne cEne Com 05 empercs eescuente 3t et CO 38U 2¢rEC0. SNE e sague:

r




Strogonoff de Frango

Ingre:

- 500 gr ce e, frang ou COgUTECS DICRCOs U2 ceboR

. Azeite pararefogy

. 314 ¥aara (cf) ce Jomazse Ce tanare verce

2% Ce tomate paaco

Z coinams Ce 5003 Ca MOSTYCa amera:

5. 1coiner (0f) ram ce aghcar cemarare (Ou rancs - nio altera o s200r, 55 Ussl o ca
marsrs pEcs nUTienes)

7. Saldgos

Piment2 co minod goso

Modo de Preparo:

1. Pigue 2 cebga & coicque Com O 22ete para refoger em ums frigcare grande (Doce ser
ume penda, 2mdémi). Jogue @ protsine (Cxne, f2ngO OU CogUTEICE) & cebe griny.
Temper com s3I & piments CO reing.

2. Enquanio Iz, Dat2 O TOmMate PE2CO COM O 500 Ce tomate c3 Frégriaiat.

3. Quanco = carre estver QO & COURCINE, 2CICONS O tomate Datco, & Diomasse ce
Denana veTe & o aghaar.

Mstre Dem, COIOCLE 2 MOSrEE, COMTISE © 521 &2 pimen®  reino. Agora é 56 cevorxr
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Omelete de Shiitake
com Alho Poro

Ingredientes

3unicacesce oo
1/2 Mcara (cnd) ce cogume Siitie

1 coimer (500 Ce Diomesse Ce darene verce
172 écera (o) e 2o prd placo
2 coineres (sops) ce grassol (samentas)
2 coineres (sopd) ce s (ou sisnhe) gaace
-
= &ieo ce oo ou 22ste e ofve
Modo de preparo
Quatre 03 0v0s &M UME oW & DRt Com UM gD,

Acicone o5 camais ingredentas (mencs 2 SSPNR) & COOCUS &M UME TRVESSR UG
com &ieo ce coo ou 22ste ce o,

Deccre com 2 s¥sinfe picace.

Leve 20 forno mécio, greaguedco, @ 89 °Cpor 20 minsos.

Y

Bolo de Cacau

sem Farinha

Ingedmrtes
3 cabom (aopa) e matz ool
Sudaia dove
2 xicors () de Somaaa de oo Vol
/2 xicora () de aplear domerors ou mmcave (3¢ prefor maa docs, alcons man 1 eoher de aopa)
3 cohorss (aopa) dc excau om b
4 chora (30pa) & oxce rdade
Mede de pemme
iz lgudficady, befa o crcfic © o oves por 3 M © p@as ng ponore.
Wiz o bet Sae malas com @ Bomaag © opey T o oxas

Calogue om uma foms dc boe ngila a0 adorerte < urtads © anac om fome, presgusade, o foge mE-
de (120 7C) pr W minda.

Brigadeiro de Prestigio

Lgewimems

1 3cara de chi dz Bommas dc Bonan vorde
2cdhom doampe & oples dcoxs

2 cahors e acpo e Seo de oxcn

1 xcars d= chocslats amargs (eoma de 80%) preads

oz etz o gtz prs ke

Modo de g
ooz tade m grmdictns o ums pands, e om fage Bao. ' meownds o commpr s o o
orta dc Bngater o, Sapore e, foga berhan ¢ pmac no coco edade.




Mousse de Chocolate

]

1 xears de bomaas ds Benons verde

3 eahors de o de opler & cxe ualeve
¥ xicara & lefe & cocs

3 cahora de acpe & cacos om pl aom s

lomenmoe

Modo de prezers.

1. 2efa totm @ ngr=teta om proconaly ou lquidfieador, o difter uma matus comas < et
s

2. =m ora roveaaa, bets o ove om rove < adoons Jurds ox maaac.

3. 2macgads, eve o geadors por e miame 2 hom

ool pade 3ovris purs, oy asks ¢ oedvdake © s fnda vomchas, b g cocoy, ue g v e da-

peaa
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Vitamina

Igmdartes

2% mi & Sguo e oo

& morga poada

% mamis peale

1303 &< Bbomaas de bonans vorde
& o (azpa) e

Modode Prepere
1+ &m um Igudfeads cdogus 230 mi d= dgus dc oo, & Mmoo peado, M momic peals, W0 g &
Bomaaa,

1 esher (acpa) de mdd © Befa bom o ficor homoglines. Dalgas o liquidficader © sk omacgsr

®  Adocorts o gmis:
1235 &= catarhs & aus prforice.

nade & Frpors

1. 2ot tadm o ngr=dortas o mec o ligudficator.
2. Urtr afoma com cacas © matoga.
3. Colocor om fome prf aquesds 1307 por arsamadaments 10 mrua.

Brownie de Biomassa




