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DA BANANA NADA SE PERDE

TUDO SE APROVEITA

* Ercilia Bueno Lubiana
Economista Domeéstica-

1. APROVEITAMENTO DOS ALIMENTOS

A banana, fruta tropical econtrada em abundancia em nosso Pais, vem mais uma vez
provar que na natureza nada se perde tudo se transforma. '

Ndo é 3 toa que dizem ser o lixo do brasileiro um dos lixos mais ricos do mundo.

A banana ¢ a fruta mais procurada e apreciada pela raca humana. Nem todas as pessoas
conhecem ou sabem aproveitar da melhor maneira possive! este alimento, que na maioria das vezes se perde.

A vida moderna com seus inimeros recursos, nos faz acomodar e esquecer de othar a
nossa volta e verificar a quantidade enorme de alimentos que dispomos e ndo lhes damos valor. Procuramos.
comprar tudo pronto e enlatado para facilitar o nosso trabatho. Em outros casos, deixamos de aproveitar 0s
alimentos, simplesmente por ndo sabermos o que fazer com eles. Neste trabalho vamos ver que se pode
aproveitar tudo da banana, tanto no preparo de alimentos, tanto na conhecida inddstria caseira de alimentos
e de produtos de limpeza.

Por isso, basta um pouco de conhecimento e imaginagdo, como também bom senso
econdmico que & tdo importante em nossos dias.

2. IMPORTANCIA

A banana é uma fruta tropical que produz o ano todo. Além de possuir sabor agradével
e ser sindnimo de saide e energia, sua casca e a inflorescéncia terminal do cacho, se utilizados na alimenta-
¢do didria, sdo ricas fontes de carboidratos, vitaminas e sais minerais.

Além do mais, na época da colheita a inflorescéncia terminal do cacho, o *'coragdo da
bananeira”, é tradicionalmente jogado fora. Desta forma, vamos aproveitar a sobra das colheitas e reduzur
0s desperdncnos

3. JUSTIFICATIVAS DO USO DO CORAGAO E DA CASCA
DA BANANA NA ALIMENTACAO HUMANA

Melhoria da dieta alimentar

Variagdo nas refeicOes

Melhor aproveitamento dos altmentos regionais

Baixo custo — acessivel a qualquer familia brasileira _
Aproveitamento da sobra das colheitas e redu¢do dos desperdicios.

4 "0 CORAGCAO DA BANANA” NA ALIMENTAGCAO

A inflorescéncia terminal do cacho de banana também conhecida como Coracdo de Ba-
nana, Umbigo, Péndulo, Mangard, Flor da Bananeira e, também, coma Palmito da Bananeira, tem sido
usado no precaro de alimentos com bastante sucesso.

* A autora é Economista Doméstica da EMATER-ES.



4.1 Tipo de banana

O tipo de banana a ser usado ndo exerce nenhuma diferenga. Pode ser usada a inflores-
céncia de qualquer tipo de banana.

4.2 Quando tirar

Para se retirar a inflorescéncia, deve-se observar se as bananas j& estdo formadas, pois,
assim, sua retirada ndo interfere no desenvolvimento do cacho de bananas.

4.3 Até quando usar

Pode-se usar o miolo passados até 4 ou 5 dias; se conservado em local fresco e arejado,
sem se desmanchar o "‘coragdo da banana”. Guarde-o inteiro conforme é retirado do cacho.

4.4 Valor nutritivo ".

QUADRO 1 — Quadro comparativo do valor _nutritivo do coracdo da banana com a banana {sem a casca).

Composi¢do por Banana Prata Coragdo da _ Funges

100 g de parte crua Banana ‘

comestfvel C

Proteflna _ 1,3 g 164q Responde  pelo desenvolvimentd

‘ mental e fisico.
Lip(deos 03¢  02g Fonte de reserva energética.
Glicfdeos 2289 57g Responde pelo fornecimento de
o energia.

Fibra 04g¢g ' 09g Regulamentagdo do trénsito intestinal.

Célcio 15 mg " 37 mg ) Importante na composicdo dos 0ssos
e dentes.

Fésforo 26 mg- 52 mg Composi¢do dos 0ssos e dentes.,

Ferro - 2mg . 1mg Forma globulos vermelhos no sangue.

Vit. By . 0,07 mg 0,04 mg . Essencial no metabolismo de
carboidratos.

Vit. By 0,04 mg 0,03 mg Exerce agdo promotora do crescimento.

Niacina | ~ 0,6mg - 0,4 mg Participa nas reagbes qufmicas da
célula.

Vit. C ' 14 mg 2mg Ajuda a combater infecgdes e a absor- "j

' ver o ferro. :

CORACAO DE BANANA: ISTO VOCE NAO PODE DEIXAR PERDER |



45 Preparagao do corat;é'd de banana -

Alimentos:

10 coragGes de banana

4 lim3es _ )

sal

Modo de preparo:

— Coloque uma panela com 4gua no fogo e deixe ferver.

— Passe o caldo de lim3o nas m3os para ndo ficarem manchadas.

— Descasque os coragdes, com faca de ago inoxid4vel. Retire a casca roxa até encontrar o miolo branco.

— Adicione & 4gua caldo de 2 limdes.

— Corte os coracdes em pedagos pequenos, com faca de ago |nox'dével diretamente na dgua quente com
lim#o, para ndo escurecer o produto.

— Ferva por 3 minutos. Escorra a dgua para retirar 0 amargo.

- +~— Junte novamente a dgua fervente (o suficiente para cobrir) com {im&o e sal, deixe cozinhar por mais 3 mi- -

nutos e escorra a dgua. : .
— Esté pronto para ser usado no preparo de qualquer receita culindria.

4.6 ConsideragGes gerais
R
a) Use em preparages culindrias diversas, substituindo em suas receitas o palmito. Pode
ser usado também como recheio de salgados, pizzas, rocamboles, tortas, etc. Use sua criatividade.

b) O produto se assemelha ao palmito, no gosto e na textura. No que se refere & cor,
como 3s vezes acontece com o palmito, pode ocorrer que alguns pedagos fiquem escuros. Se isto acontecer,
retire estes pedagos.

4,7 Congelamento

O produto, depois de beneficiado, pode ser congelado por até 2 {dois) meses. Deve-se,
depois da fervura inicial, resfrid-lo isto é, dentro de uma escorredeira, mergulhd-lo em dgua com bastante
_gelo, até que se esfrie completamente. Escorra, enxugue com papel absorvente, e coloque-o em embalagens-
proprias para congelamento. Deve-se congelar porgdes para serem usadas de uma s6 vez, de acordo com a
necessidade de cada familia. Todo produto depois de congelado e descongelado deve ser consumldo em
24 horas.

4.8 Receitas
a) Receita da Torta de Coragdo de Banana . “

Alimentos:

10 coragGes de banana (tamanho médio)

4 limdes ' . .

1 lata grande de sardinha

4 ovos

6leo ou gordura ) . SELE
azeitonas (opcional)

- queijo ralado (se quiser)

1 tomate sem pele

Tempero:
1 pimentdo, 2 cebolas, 3 gotas de pimenta malagueta, tempero verde, sal, p:menta -do-reio a gosto.



Modo de preparo:

— Preparar os cora¢Bes de banana conforme receita anterior.

~ Cortar os temperos bem miudinhos.

— Juntar os pedacos de coracdo aos temperos {menos o sal, alho e pimenta) e passe na méquma de moer
carne ou processador de alimentos.

— Fritar o alho, a pimenta e o sal no 6leo (pode ser o préprio 6leo da sardinha).

— Juntar, neste tempero, a sardinha amassada e os coragdes mofdos. Mexa bem.

— Bater as claras em neve e junte as gemas.

— Retirar o alimento do fogo e junte aos ovos batidos, misturando bem de leve.

— Untar uma forma refratéria e coloque a massa. Salpique por cima queijo ralado e enfeite com rodelas de
cebola, fatias finas de pimentdo, azeitonas se quiser.

— Leve ao forno, em temperatura média, apds assada, sirva quente.

VARIAGAO DA TORTA COM FRANGO

— No lugar de sardinha, pode usar frango desfiado, refogado com tempero e com coragdes.

— Juntar 1 xicara de leite com 2 colheres (sopa) de farinha de trigo e 2 colheres (sopa) de maizena.
— Deixar no fogo para engrossar. o

— Juntar 1 lata de ervilha (se quiser). - .

-~ Arrumar a torta na forma da mesma maneira que a torta de sardinha.

b) Receita de Farofa de Corago de Banana -~

Alimentos:

3 coracdes de banana (tamanho médlo)

1 xicara de farinha

2 cenouras raladas (crua)

1 cebola picada

1 tomate picado

sal .
tempero verde, picado miudinho . ' . _ .
1 colher (sopa) de gordura

Modo de preparo: :
— Preparar os coracdes de banana conforme orientagdo anterior e separar.
— Lavar, raspar e ralar as cenouras, em ralo fino. '
— Colocar a gordura em uma frigideira e levar ao fogo.
— Refogar a cebola e o alho na gordura até dourar.

— Acrescentar o sal, a cenoura ralada, os tomates e os coragdes de banana. Misture bem.

— Juntar a farinha e deixar no fogo durante 5 a 10 minutos, mexendo sempre para ndo queimar.
— Acrescentar os temperos verdes, mexa bem. . N

— Servir a seguir.

5. UTILIZAGAO DA CASCA DA BANANA
" NAALIMENTAGCAO HUMANA

-

Estudos feitos na Alemanha, Estados Unidos e ColOGmbia provam ser a casca da banana
. um excelente complemento alimentar. Desta forma, vocé poderé aproveita-ia no preparo de alimentos, pois. .
ela é de grande valor nutritivo.

A atual situacdo econdmica do Pafs nos leva a busca de alternativas alimentares. A cas-

ca da banana deve ser aprovietada por todas as familias, principalmente as de balxa renda, que a cada dla
“que passa tem menor acesso a determinados grupos de alimentos. L e



to, ndo engorda).

5.1 Valor nutritivo

Através de andlise quimica qualitativa e quantitativa, chegou-se aos seguintes resultados:
A casca da banana tem um valor energético elevado devido ao alto teor de carboidratos,
que s3o usados como fonte de energia para 0s processos orgénicos, isto é vdo dar forga para o trabalho.
. “Total de acticar - 23.6% elevando-se até 46.7%, quanto mais maduro o fruto.
Contém apreciével quantidade de VITAMINA C.

Fornece, também, ao musculo cardfaco, o FOSFORO; o SODIO que combatem a pros-
tracSo provocada pelo calor e excessiva exposicdo ao sol; o POTASSIO, que regula o equilibrio da dgua no
organismo e o ritmo do pulso. Rica em CALCIO e em FERRO, que também ajudam no crescimento e torna
0 organismo mais resistente; e ainda, rica em TIAMINA, que participa das reagdes que produzem energia no
organismo. . .
Possui aprecidvel quantidade de PROVITAMINA A, TANINO (substancias que afetam
a cor e o sabor de frutas e vegetais) e fibras. )

A fibra ndo tem valor nutritivo, nSo é absorvida pelo corpo e ndo tem calorias (portan- -

Mas a fibra tem a propriedade de dar volume ao alimento, regularizar o intestino, lim-
par o organismo de impurezas e ainda tem a possibilidade de absorver gua e proporcionar assim uma diges-
tdo melhor.

52 Receitas com casca de banana

e a) Chimia de Casca de Banana

Alimentos:

3 copos de casca de banana

1 1/2 copo de agucar

Cravo e canela em pau a gosto

Modo de preparo: _
— Lavar bem as bananas.

 — Retirar as cascas, cortar-em pedacinhos e levar para cozinhar.com o minimo de dgua possivel, até amo: . =

lecerem.

— Retirar do fogo, bater no liquidificador juntamente com a dgua onde foi cozida e o0 aglcar.

— Levar ao fogo, com o cravo e a canela, deixando cozinhar em fogo brando, mexendo constantemente até
desprender do fundo da panela.

— Servir como geléia, com pdo, torradas ou biscoitos.’

b) Docinhos de casca de banana | °
Alimentos:

3 copos de cascas de bananas picadas
1 copo de agucar -

" 1 colher (sopa) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de qualquer bebida alcoblica
1 colher (sopa) de margarina - : S -

Modo de preparo:

— Lavar e cortar em pequenos pedagos as cascas de banana.
— Levar para cozinhar, com o minimo de dgua possivel até amolecerem. _
— Retirar do fogo e bater no liquidificador, juntamente com a dgua em que foram cozidas, e com 0 agucar.



— Acrescentar a farinha de trigo e a bebida alcodlica, mexendo.

— Levar ao fogo, até obter o ponto de enrolar. :

— Retirar do fogo, acrescentar a manteiga, misturando bem.

— Despejar em assadeira untada e deixar esfriar.

— Enrolar os docinhos e embrulhar em papel impermeével ou colocar em forminhas de papel.

c) Bolinhos com Casca de Banana

Alimentos:
1 copo de cascas de banana picadas
\ 1 ovo
3 colheres (sopa) de 4gua ou leite (com leite ficam mais nutritivos)
8 cotheres {sopa) de farinha de trigo
4 coltheres (sopa) de agucar
1 pitada de sal
Oleo para fritar . o
i Acucar e canela para polvilhar. L. T e e S e

Modo de preparo:

— Lavar as cascas de banana e cortar em pequenos pedagos.
— Misturar todos os ingredientes. o _ : : _ o Co

— Fritar as colheradas, em 6leo quente. ' s

— Servir polvilhados com aglcar e canela.

fom e mmnm e d) Geléia de Casca de Banana : ' S

Alimentos:

12 cascas de bananas (sem umbigo)
1 beterraba pequena

3 copos de aglcar

1

Modo de preparo:
~wem :mr= Picar as cascas de bananas; sem umbigo, utilizando a faca inoxiddvel. . - *
oo . = Lavar bem a beterraba.em dgua corrente e limpar com cuidado, retirando as pontas.€ as rajzes.. ... v
— Picar a beterraba em pedacinhos bem pequenos, com faca inoxidavel.
— Cozinhar numa panela tampada com quantidade de dgua sufucnente para cobnr a beterraba e as cascas.
— Retirar do fogo e deixar esfriar.
— Levar ao liquidificador e bater até formar uma pasta.
— Colocar a mistura com o agticar em uma panela, leve ao fogo, sem mexer, e detxar ferver, sem tampar, até
comegar a espumar. .
— Fazer entfio o teste do &lcool: retire uma colherinha do suco que esté fervendo e-misture com uma colhe-
rinha de 4lcool; se ficar gelatinoso, € porque estd no ponto. '
— Pode-se verificar o ponto ideal pela pratica: quando a geléia escorrer da colher em forma de pingo rasgado.
— Derramar a geléia em um vidro previamente esterilizado.
— Tampar apenas no dia seguinte, procurando vedar o vidro com parafina derretida.
" — Guardar ao abrigo da luz para que a geléia conservar o seu aspecto natural e ndo perca vitaminas.
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6 UTILIZAGAO DA CASCA DE BANANA NA INDUSTRIA CASEIRA
DE PRODUTOS DE HIGIENE E LIMPEZA

6.1 Sabio 3 frio com cascas de banana

a)- Justificativa:
® Baixo custo. v
® As cascas e o0s talos de banana contém 5 g. de potéssio por 100 g. de amostra seca.
Por causa do seu contetdo de potéssio, as cascas de banana e os talos sdo recomendados como adicional no
fabrico de sabdo, pois promovem a saponificagdo. : :

6.2 Receita de sabdo a frio com casca de banana '

Alimentos:

1/2 kg de cascas de bananas picadas (casca ou caule) .
2 litros de sebo de boi derretido ou banha de porco suja coada

1 litro de polvilho ou fub3

1 fitro e meio de dgua fervendo
1 litro de 4gua fria (para dissolver o polvulho ou fubé)
2 colheres de desinfetante

Meio copo de 4dgua sanitéria

1/2 kg de soda caustica

Modo de preparo:

— Dissolver a soda calstica na 4gua quente (nunca a 4gua na soda cdustica). Mexer contlnuadamente até -
desmanchar por completo. - N

— Adicionar as cascas de bananas picadas. Mexer bem. '

— Dissolver o polvilho ou fubé em meio litro de dgua fria.

— Acrescentar o sebo derretido e os demais ingredientes.

— Durante mais ou menos 2 horas deixar descansar, mexendo de vez em quando, até dar o ponto.

..~ Despejar no caixote e esperar endurecer. Cortar em barras. R R T
_ — Guardar em lugar fresco, seco e bem empilhado.
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