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Resumo: A taxa de desperdicio de alimentos € muito alta, desde o plantio até a mesa.
Partes nutritivas de verduras, frutas e vegetais sdo desperdicadas por falta de
conhecimento de como reaproveitar. A banana é umas das frutas mais consumida no
Brasil e a mais desperdigada, ja que nao ha um aproveitamento da casca, o que
representa em média de 40% do peso total. O objetivo do trabalho foi mostrar, através
de preparagdes culinarias como aproveitar integralmente a banana, desde a polpa até
a casca. Foram preparadas as receitas farofa com a casca da banana, refogado
também com a casca e um brigadeiro fake com a polpa. Apds o preparo houve a
degustacdo e aplicagdo de teste de aceitagdo das preparagdes. Em geral, os
resultados foram satisfatérios indicando 6tima aceitacdo das preparagdes. Entre as
preparagdes os pontos levantados que mais gostaram ou desgostaram foram o sabor,
a falta de agucar no brigadeiro e a presencga de algum ingrediente que a pessoa nao
gostava. Foi possivel desenvolver preparagbes saborosas tanto com a polpa como
com a casca da banana, mostrando entao ser possivel fazer o uso integral da banana
e assim contribuir com a diminuigdo do desperdicio.
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1. INTRODUCAO

A sustentabilidade na producéo de alimentos € de suma importancia por varios
motivos, tais como reduzir o desperdicio e aproveitar corretamente a totalidade dos
alimentos, mesmo aquelas partes que iriam para o lixo como cascas, talos, folhas,
sementes, que possuem grande quantidade de nutrientes e podem ser usadas em
diversas preparacgodes (Linhares et al., 2019).

O desperdicio de alimentos deve ser evitado desde o plantio até a mesa da
populagdo, um bom planejamento no plantio, colheita, e transporte € uma alternativa
para evitar o desperdicio de toneladas de alimento que podem servir para muitas
familias, sendo assim os produtores, fornecedores e consumidores finais devem se
conscientizar em propagar um consumo consciente (Rangel, 2022).

As cascas de frutas, legumes, e vegetais sao frequentemente relegadas ao lixo.
Aproximadamente 40% do peso total da banana corresponde a cascas, o que implica
que, para cada 100 kg de bananas consumidas, 40 kg de cascas sao descartadas
como residuos. Porém, a casca de banana esta longe de ser apenas um subproduto,
uma vez que sado abundantes em nutrientes vitais para a saude humana, como fibras,
potassio, magnésio, vitamina B6 e outros compostos bioativos (Constantino, et al.,
2018).

Como apresentado, a banana esta entre as frutas que sao altamente
desperdicadas devido a falta de reaproveitamento das cascas sendo estas ricas em
fibras, antioxidantes e minerais. Dessa forma, objetivo desse trabalho foi apresentar
preparacgdes alimentares utilizando a fruta banana de forma integral e assim contribuir
para o reaproveitamento de residuos e combater o desperdicio alimentar.

Esse Trabalho de Concluséo de Curso foi realizado por alunas do curso técnico
em nutricdo e dietética da ETEC Coronel Fernando Febeliano da Costa, localizada em
Piracicaba - SP. Para o desenvolvimento do trabalho foi realizada pesquisa
bibliografica em artigos cientificos, trabalhos de conclusao de curso, dissertacdes e
teses disponiveis no Google Académico e no Scielo. Também foram feitas pesquisas
em sites online e as informacdes levantadas deram suporte para reflexdes sobre o
aproveitamento integral da banana.

Foram realizadas trés preparacdes aproveitando integralmente a banana,
sendo uma farofa com a casca da banana, um refogado também com a casca e um
brigadeiro fake com a polpa, evidenciando a versatilidade da fruta. As preparagdes

foram preparadas no Laboratério de Nutrigdo e Dietética da escola. As Fichas



Técnicas de ambas as preparagdes com o valor dos macronutrientes e as fibras foram
realizadas. Também foi realizado a degustacao pelos alunos da turma do Técnico em

Nutrigdo e Dietética e aplicado o teste de aceitagcao (Apéndice A).

2. DESENVOLVIMENTO
2.1. Revisao de Literatura
2.1.1. Producao de banana

Segundo dados do IBGE, o Brasil € o quarto pais em produgao de banana,
sendo que foi produzido na safra de 2021/2022, 7 milhdes de toneladas, em uma area
de 453.273 hectares, sendo o estado de Sao Paulo responsavel por 22% da produgao.
(Santos, 2023).

A banana tem papel relevante na alimentacdo da populagdo brasileira,
conforme a ultima Pesquisa de Orgcamento Familiar, realizada entre 2008 e 2009, a
banana liderava a preferéncia popular dentre as frutas tropicais, sendo que o consumo
médio per capita foi estimado em 18,6 g/dia (aproximadamente 6,8 kg/ano). Ainda, as
variedades mais consumidas identificadas foram a figo, macga, nanica climatizada,
ouro, prata e terra, que podem ser consumidas tanto in natura quanto industrializadas
(Freitas, Godas e Miura, 2020).

Porém ha uma grande perda e desperdicio, seja por parte da infraestrutura e
logistica dos fornecedores, seja por parte do consumidor final, que tem uma negativa
pelo produto um pouco mais maduro. Foi estimado que somente no ano de 2018, em
Sao José do Rio Preto foram desperdigados 65.300 quilos de banana em somente 15

estabelecimentos (Gorayeb et al., 2019).

2.1.2. Composicao nutricional da banana nanica

Existe uma grande variedade de bananas, entre elas esta a banana Cavendish,
popularmente conhecida como banana nanica, uma fruta rica em nutrientes,
principalmente carboidratos e potassio, aproximadamente 86 g da fruta contém 20,64
g de carboidrato e 323,36 mg de potassio (Raimundo et al., s.d.).

Durante o amadurecimento da fruta ocorre a redu¢cao do amido e o acumulo de
frutose e glicose, o que € importante para sua qualidade (Mota et al., 1997).

Nos Graficos 1 e 2 sdo apresentados o teor dos macronutrientes e as fibras da

polpa e da casca da banana.



Grafico 1 — Teor em porcentagem dos macronutrientes e fibra em 100 g de banana nanica
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Fonte: TACO, 2006.

Gréfico 2 — Teor em porcentagem dos macronutrientes e fibras em 100 g de casca da
banana
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2.2. Resultados de Discussao
2.2.1. Preparacoes

Foi realizado 3 preparagdes no laboratério de nutricdo: o brigadeiro fake de
banana com a polpa, a farofa e o refogado com a casca da banana.

Inicialmente para as preparacdes foi feito a separagdo da polpa da casca e
higienizamos a casca enquanto a polpa foi aquecida no micro-ondas.

Para o brigadeiro fake de banana foi usado a polpa aquecida por 2 minutos no
micro-ondas e acrescentado o cacau 32% e leite em po integral, misturado até ficar
homogéneo, apds foi refrigerado por 40 minutos e porcionado. O brigadeiro foi
preparado primeiro devido o tempo de refrigeracdo exigido apds o preparo, assim
enquanto esse refrigerava as outras preparag¢des foram realizadas.

Para o refogado foram utilizados pimentdes amarelo e vermelho e cebola
picados em tiras, cenoura ralada, salsa e cebolinha e a casca da banana desfiada,
todos foram higienizados e refogados com um fio de 6leo.

Para a farofa, foi utilizado além da casca da banana picada em cubinhos, a
salsa, cebola, cenoura e farinha de mandioca torrada. Os vegetais foram
primeiramente refogados e apds a farinha de mandioca foi acrescentada.

Cada preparacao foi porcionado em porgdes de 40 g para a degustacao,
juntamente com a degustacao foi aplicado o teste de aceitagdo para aqueles que
experimentaram.

A seguir apresentamos as Fichas Técnicas das preparagdes: Brigadeiro Fake,

Farofa de Casca de Banana e Refogado de Casca de Banana.



FICHA TECNICA: BRIGADEIRO FAKE DE BANANA

INGREDIENTES
220 g de bananas nanicas picadas
20 g de cacau em po 32%

40 g de leite em po integral

MODO DE PREPARO

1. Colocar as bananas picadas em um prato e levar no micro-ondas por
2 min;

2. Amassar bem as bananas com ajuda de um garfo;

3. Adicionar o cacau em p6 e misturar bem;

4. Acrescentar o leite em pd e misturar até obter uma mistura
homogénea;

5. Refrigerar por 40 min;

6. Retirar da geladeira e porcionar.

Tempo de Preparo: 55 min
Rendimento total: 320 g
N° de porcoes: 08 porgdes de 40 g

Valor nutricional por porcao de 40 g:
e Proteinas: 1,94 g
e Lipidios: 1,53 g
e Carboidratos: 0,88 g
e Fibras: 0,96 g




FICHA TECNICA: FAROFA DE CASCA DE BANANA

INGREDIENTES

110 g de casca de banana cortadas em cubinhos
150 g de cenoura pequena ralada

75 g de cebola roxa pequena ralada

200 g de farinha de mandioca crua

20 mL de 6leo para refogar

Sal e cheiro verde a gosto

MODO DE PREPARO

1. Refogar em uma panela a cebola e a cenoura;
Juntar a casca de banana e refogar por mais 5 min;
Acrescentar a farinha de mandioca aos poucos e mexer;

Ajustar o sal e juntar o cheiro verde;

o & 0D

Porcionar e servir.

Tempo de Preparo: 40 min
Rendimento total: 540 g
N° de porcoes: 13 porgdes de 40 g

Valor nutricional por porcao de 40 g:
e Proteinas: 0,57 g
e Lipidios: 1,62 g
e Carboidratos: 14,79 g
e Fibras: 1,63 g




FICHA TECNICA: REFOGADO DE CASCA DE BANANA

INGREDINTES

400 g de casca de banana

80 g de pimentao vermelho em tiras

80 g de pimentao amarelo em tiras

75 g de cebola ralada
45 mL de 6leo

120 g de cenoura ralada

20 mL de vinagre de alcool

Salsa, cebolinha e sal a gosto

MODO DE PREPARO

1.

N o o kW

Lavar as bananas em agua corrente. Deixar escorrer bem, descascar

e separar a polpa para outra preparagao;

. Desfiar as cascas com um garfo. Colocar as cascas de molho por 10

min em solugao de agua (500 mL) com vinagre de alcool (20 mL). Apos
10 min, escorrer e reservar;

Refogar a cebola no 6leo, deixar dourar;

Juntar os demais ingredientes e as cascas desfiadas;

Deixar cozinhar até apurar;

Ajustar o sal e adicionar a salsa e a cebolinha;

Porcionar e servir.

Tempo de Preparo: 30 min

Rendimento total: 760 g

N° de porcoes: 19 porgdes de 40 g

Valor nutricional por porcao de 40 g:

Proteinas: 0,60 g
Lipidios: 2,57 g
Carboidratos: 2,37 g
Fibras: 1,08 g




2.2.2. Teste de aceitacao

O teste de aceitagao foi aplicado para cada preparacgao, o teste de aceitagao
foi de escala hedbnica composta por “gostei”, “gostei muito”, “ndo gostei/nem
desgostei”, “desgostei” e “desgostei muito” e foi solicitado que comentasse o que mais
gostou e 0 que menos gostou na preparagao.

No total foram respondidos 40 testes, sendo 20 para o brigadeiro, 9 para o
refogado e 11 para farofa. Os resultados sao apresentados nos Graficos 3, 4 e 5.

No geral, quando questionados sobre quais caracteristicas mais gostaram e
desgostaram das preparagdes, o atributo que mais gostaram foi o sabor e o que
menos gostaram foi a falta de agucar no brigadeiro, ainda nas preparagdes salgadas
também desgostaram da presenca de algum ingredientes que a pessoa ja ndo tem o

habito de consumir, como o pimentio.

Grafico 3 — Teste de aceitagdo do brigadeiro fake.
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Fonte: Do préprio autor, 2024.



Grafico 4 — Teste de aceitagéo para a farofa.
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Fonte: Do proprio autor, 2024.
Gréfico 5 — Teste de aceitagéo do refogado.
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3. CONSIDERACOES FINAIS

A banana é uma fruta de boa aceitacéo pela populacao brasileira, porém muito
desperdigada, ja que a minoria sabe dos beneficios da casca e como aproveitar essa
parte tao nutritiva.

Dessa forma, o objetivo desse trabalho foi atendido uma vez que foi
apresentado preparagdes alimentares utilizando a banana de forma integral e assim
contribuindo para o reaproveitamento de residuos e combatendo o desperdicio
alimentar.

As preparagdes sao constituidas por ingredientes de facil acesso, demandando
pouco tempo para o preparo e baixo nivel de dificuldade para realizacdo. Ainda, houve
uma boa aceitagao pelas pessoas que degustaram e ainda demonstraram curiosidade
em se ter preparacgdes tao saborosas com a parte que normalmente é descartada, a

casca.
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APENDICE A - Teste de Aceitacdo

FICHA DO TESTE DE ACEITACAO
Marque a opgao que mais represente o que vocé achou do

() Gostei muito

Gostei

N&o gostei/nem desgostei
Desgostei

Desgostei muito

()
()
()
()

Diga o que vocé mais gostou na preparagao:

Diga o que vocé menos gostou na preparagao:




