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VALOR NUTRITIVO DA BANANA

A banana é um 6timo alimento e deve sempre estar
presente na nossa alimentagao didria.
A banana tem um grande valor nutritivo, porque

contém.

® VITAMINAS
Mantém o bom funcionamento
do organismo.

® CALCIO, FOSFORO E FERRO
Vao formar nossos ossos, dentes e sangue.

® HIDRATO DE CARBONO
Fornece energia e forga para trabalhar.

® PROTEINA
Para os musculos.

® GORDURA
Ajuda na digestao.

Neste folheto, nés apresentaremos algumas receitas
que podemos preparar com banana.



BANANAS EM CALDA
ALIMENTOS:

12 bananas

1 e meia xicaras (cha) de agucar
2 copos de 4gua

1 colher (sopa) de suco de lim3o
Canela em pau, a gosto.

MODO DE FAZER:

® Fazer a calda: colocar primeiro o agicar na panela e levar
ao fogo. Quando comecar a amarelar (queimar) o agticar,
jogar a &gua e a canela. Deixar ferver.

® Descascar e cortar as bananas em rodelinhas e despejar na
calda fervente.

® Acrescentar o suco de lim3o.

® Deixar ferver em fogo lento, por mais meia hora.

® Durante a fervura, se a calda reduzir muito, acrescentar
um pouco de 4gua fria e deixar ferver novamente até a calda
engrossar.

® Retirar do fogo, deixar esfriar e guardar em vidros de
boca larga ou compoteiras.

BANANADA
ALIMENTOS:

1 quilo de bananas, descascadas e limpas
Meio quilo de agucar.

MODO DE FAZER:

® Amassar as bananas

® Acrescentar o aglcar

® | evar ao fogo

® Mexer sempre com colher de pau, até a massa se
desprender do fundo da panela.

® Retirar do fogo e bater mais um pouco.

® Despejar em tabuleiro e deixar esfrirar,

® Cortar os tabletes e armazenar.
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FARINHA DE BANANA

ALIMENTOS:
Bananas verdes.
MODO DE FAZER:

® Descascar e cortar em rodelas bem finas ou ao comprido.
® Deixar secar ao sol durante dois a trés dias, em lugar
protegido dos animais.

® Moer ou socar no pildo.

® Se quiser, pode colocar no tabuleiro ou frigideira, e levar
ao fogo por alguns minutos para torrar.

USO: Sopas, mingaus, bolos, vitaminas e outros.

BOLO DE FARINHA DE BANANA

ALIMENTOS:

1 copo de farinha de banana

2 copos de farinha de trigo

1 copo de leite

2 copos de aglcar

2 ovos

1 colher cheia (sopa) de fermento em p6 Royal
2 colheres (sopa) de suco de limdo

2 colheres cheias (sopa) de manteiga.

MODO DE FAZER:

® Medir e peneirar juntos os alimentos secos (farinha de
banana, farinha de trigo e p6 Royal).

® Bater as gemas com o0 aglcar e a manteiga até ficar
cremoso.

® Acrescentar aos poucos, os alimentos secos e o leite.
® Por Gltimo, acrescentar as claras em neve, batidas com o
suco de limdo.

® Em forma untada, levar ao forno quente e assar durante
30 minutos.



PAO DE BANANA

ALIMENTOS:

1 xicara de banana amassada

2 xicaras de farinha de trigo

1 xicara de leite

1 xicara quase cheia de agucar

1 xicara quase cheia de manteiga
1 ovo

2 colheres (cha) de p6 Royal

1 colher (chd) de sal

MODO DE FAZER:

© Bater bem a manteiga com o agucar e o ovo.

® Juntar a banana ja amassada, bater mais um pouco.
® Peneirar juntos os alimentos secos (trigo, sal e o p6
Royal) e juntar aos poucos, misturando bem.

® Untar a forma e polvilhar.

@ Assar em forno regular durante 1 hora, mais ou menos.

NOTA: Pode substituir o leite por suco de laranja.

FAROFA DE BANANA

ALIMENTOS:

Bananas

Farinha de mandioca
Ovos

Sal

Oleo

MODO DE FAZER:

® Descascar as bananas .

® Picar em pedacinhos miudinhos e fritar -

® Bater as claras, juntar as gemas e bater mais um
pouquinho.

® Colocar o 6leo na panela, deixar esquentar.

Colocar os ovos batidos, o sal, mexer bastante.

Colocar as bananas.

Juntar a farinha, mexendo sempre.

Servir com carne assada.

5



BANANA PASSA

ALIMENTOS:

Bananas ndo muito maduras.
Caldo de limdo

MODO DE FAZER:

® Descascar as bananas, retirar as pontas escuras e as
“linhas’’ da casca.

® Deixar inteiras, se forem pequenas, ou cortar ao
comprido

© Passar as bananas no suco de limdo (que é para ndo
escurecer demais) e arrumar em peneiras ou esteiras de
taquara, ou numa armagao forrada com as folhas de prépria
bananeira.

® Cobrir com véu ou tela de nylon e ter o cuidado de
recolher, se houver chuva, e a noite, por causa do sereno.
® Deixar ao sol durante uns 10 a 12 dias até que fiquem
bem secas. Revirar de vez em quando para melhor exposicdo
ao sol.

® Depois da banana seca, fazer a embalagem em pupel
celofane, papel manteiga, plastico fino.

NOTA: Fazer pacotes ndo muito grandes.

SALADA DE BANANA COM AMENDOIM

ALIMENTOS:

6 bananas maduras

Meio copo de amendoim torrado e mofdo
2 colheres (sopa) de maionese

Alface, agrido e outra verdura

MODO DE FAZER:

® Forrar uma travessa com as folhas de verdura.

® Descascar e cortar as bananas em fatias.

® Passar a maionese em cada fatia de banana e vé
arrumando, sobre a verdura.

® Salpicar o amendoim torrado sobre as bananas.
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CUCA

ALIMENTOS:

15 bananas pratas pequenas

1 e meia xicara de agucar

3 colheres (sopa) rasas de margarina
2 ovos

2 xicaras de farinha de trigo

1 colher (sopa) de p6 Royal

1 pitada de sal

1 xicara de leite

MODO DE FAZER:

® Untar um pirex.

® Bater em ponto de creme, o aglcar e a manteiga.

® Judttar os ovos bem batidos (primeiro as claras, depois as
gemas), acrescentando a farinha peneirada com o fermento,
o sal e, por tltimo, o leite.

® Espalhar um pouco dessa mistura no pirex.

® Colocar uma camada de bananas-prata cortadas em fatias
finas por cima da massa.

® Colocar mais uma camada da massa, alternadamente,
sendo a ultima camada de bananas. Polvilhar com agucar e
canela e levar ao forno quente.

SALADA DE BANANA COM RICOTA

ALIMENTOS :

6 bananas maduras
Alface ou outra verdura

MODO DE FAZER:

® Forrar uma travessa com folhas de alface ou outra
verdura.

® Descascar e cortar as bananas em fatias.

® Arrumar as fatias de banana sobre a verdura.

e Salpicar a ricota sobre as fatias de banana.



BOLO DE BANANA

ALIMENTOS:

Bananas (nanica ou prata)

1 colher (sopa) de fermento
3 ovos

1 xicara de maizena

2 xicaras de farinha de trigo
1 xicara de margarina

2 x(caras de aglcar

1 xfcara de leite

MODO DE FAZER:

® Bater a margarina, o aguicar e, depois, as gemas.

® Por, alternadamente, a farinha j& peneirada com a
maizena, o fermento e o leite.

® Por ultimo, as claras batidas em neve.

® Untar bem uma assadeira.

® Forrar com fatias de banana com bastante aglcar, um
pouquinho de manteiga e canela.

® |Levar ao forno para amolecer as bananas.

® | ogo que amolecer, por a massapor cima e levar tudo a
assar.

BANANA A MILANESA

ALIMENTOS:

4 bananas

1 ovo

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

4 colheres (sopa) de farinha de rosca ou fuba torrado.

Oleo de soja para fritar.

MODO DE FAZER:

® Descascar as bananas.

® Passar pela farinha de trigo, depois pelo ovo batido, em
seguida pela farinha de rosca ou fuba torrado e, finalmente,
fritar. O tempo de preparo, neste caso, é de 15 minutos e
seu rendimento é de 4 porgdes. A banana a milanesa pode
acompanhar o tutu de feijao, o filé, etc.
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BANANA A MILANESA

® Descascar as bananas e retirar as pontas, partir ao
comprido se forem grandes.

® Bater o ovo (clara e gema) com uma pitada de sal.

® Passar as bananas na farinha de rosca, depois no ovo
batido e novamente na farinha de rosca.

® Fritar em gordura quente.

— Servir as refeicGes. Otimo para acompanhar carnes do
tipo churrasco, bife, linguica, etc.

BANANAS AO FORNO

ALIMENTOS:

12 bananas

4 colheres (sopa) bem cheias de queijo ralado.
4 colheres (sopa) bem cheias de agtcar

2 colheres (sopa) rasa de manteiga

MODO DE FAZER:

® Descascar as bananas e cortar em fatias, no sentido do
comprimento.

® Untar, com manteiga, uma assadeira ou tabuleiro.

® Forrar a assadeira ou tabuleiro com uma camada de
bananas.

® Polvilhar com queijo ralado e agucar e colocar a
manteiga por cima.

® Cobrir com outra camada de bananas, outra de queijo,
agucar, manteiga e assim por diante, até terminar com as
bananas.

® Levar ao forno até dourar.

(Receita suficiente para oito pessoas).



BANANA ASSADA COM COCO

ALIMENTOS:

6 bananas firmes

2 colheres (sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de caldo de limado
meia xf{cara de coco ralado.

MODO DE FAZER:

® Descascar as bananas, passe manteiga e ponha caldo de
limdo.

® Colocar dentro de um tabuleiro bent untado.

® Colocar o coco ralado por cima.

® Assar em forno moderado, por 15 a 20 minutos, ou até
que as bananas fiquem macias e o coco fique tostado.

® Servir quente.

PUDIM DE BANANA

ALIMENTOS:

10 bananas

2 ovos

2 colheres (sopa) cheias de queijo ralado

2 colheres (sopa) cheias de farinha de trigo
1 colher (sopa) de manteiga ou gordura

4 colheres (sopa) de agGcar.

MODO DE FAZER:

® Descascar as bananas e aferventar em um pouco de
agua quente.

® Retirar da 4gua e deixar esfriar.

® Passar na peneira ou espremedor de batatas.

® Bater os ovos levemente.

@ Juntar a esta massa os outros alimentos.

® Misturar.e levar ao forno quente, em forminhas ou
tabuleiro, untadas.
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SONHOS DE BANANA

ALIMENTOS:

4 bananas

1 colher (sopa) ou mais de trigo

1 colher (sopa) de agtcar

Meia colher (sopa) de manteiga ou margarina
1 pitada de sal

1 copo de leite

Oleo ou gordura para fritar.

MODO DE FAZER:

® Descascar as bananas e retirar as partes estragadas.

® Amassar e acrescentar os outros alimentos (trigo, aglcar,
manteiga, sal, leite), misturando muito bem.

® Tirar colheradas da massa e fritar em 6leo ou gordura
bem quente.

® Polvilhar com aglcar e canela.

® Servir ainda quente.

LICOR DE BANANA

ALIMENTOS:

4 bananas bem maduras
1 copo de aguardente

1 copo de agua

1 copo de aglcar

MODO DE FAZER:

® Descascar e esmagar bem as bananas.

® Deixar em infusdo, na aguardente de 10 a 15 dias.

® AplGs este perfodo, coar em pano limpo (toalha de
cozinha ou coador).

® Fazer o xarope com 4gua e agGcar e deixar esfriar.

® Misturar a infusdo ao xarope.

® Engarrafar.
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TORTA DE BANANA — SALGADA

ALIMENTOS:

1 quilo de batata inglesa ou aipim
2 ovos
2 colheres (sopa) de manteiga ou margarina

RECHEIO:

250 gramas de carne de galinha, porco, boi ou peixe.
12 bananas pratas ou meia dizia de bananas da terra.
1 palmito doce.

e Tempero (cebola de cabega, verde, alho, sal, pimenta-do-
reino, azeitona desencarogadas e picadas).

MODO DE FAZER:

e Cozinhar as batatas (depois de lavadas, tiradas as brocas).
Se for o aipim,descascar e cozinhar.

® Moer.

® Colocar na panela o 6leo e a metade do tempero para
fritar.

e Colocar a carne cozida desfiada ou moida (experimentar
o tempero), deixar cozinhar por uns 15 minutos (se precisar,
acrescentar um pouquinho de agua).

e Fritar as bananas em rodelas .

® Colocar um pouquinho de 6leo na panela e fritar o
restante do tempero.

® Picar o palmito e deixar cozinhar.

® Misturar a carne com o palmito.
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COMO ARRUMAR 0OS ALIMENTOS NO TABULEIRO

® Untar um tabuleiro ou pirex com a manteiga.

® Bater os ovos e despejar a metade na massa de batata ou
aipim.

® Colocar um pouco de manteiga e sal na massa, misturar
bem (provar para ver o tempero); pode colocar cebola de
cabeca batidinha ou ralada.

® Dividir a massa em duas partes.

® Forrar o tabuleiro ou forma com a metade da massa
(forrar também as beiradas).

® Dividir as bananas fritas em duas partes.

® Arrumar uma parte das bananas por cima da massa.
® Espalhar o recheio sobre as bananas.

® Arrumar o restante das bananas sobre o recheio.

® Espalhar o restante da massa sobre as bananas (arrumando
as beiradas).

® Colocar o restante do ovo batido sobre a torta e alisar.
® Enfeitar (se quiser) com zeitona descarocada e rodelas
de cebola de cabega.

® Colocar no forno para assar.
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TORTA DE BANANA
ALIMENTOS:

10 colheres (sopa) de farinha de trigo
3 colheres (sopa) de margarina

1 colher (sopa) de agucar

1 colher (sopa) de fermento Royal

2 gemas se necessérias.

CREME:

1 e meia xfcara de leite

1 colher (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de maizena

3 colheres (sopa) de aglcar

1 gema

1 colherinha de esséncia de baunilha

MODO DE FAZER:

MASSA:
e Bater todos os ingredientes.

® Juntar um pouco de leite para ligar a massa.

RECHEIO:

® Cozinhar tudo muito bem sem desmanchar a banana.

® Numa forma untada, colocar a massa.
® Depois o creme e por ultimo a banana.

® Gudrdar um pouco da massa para fazer uns enfeites por

cima.
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TORTA DE BANANA — DOCE
ALIMENTOS:

2 xicaras de agucar

4 colheres (sopa) de margarina
Meia x(cara de maizena

1 colher (sopa) de fermento

Meia colher (sopa) de sal

Suco de liméo

3 ovos

1 e meia x(cara de farinha de trigo
1 xfcara de leite

Meia colher (ché&) de baunilha
Canela em p6 a gosto
Bananas-prata cortadas em fatias finas.

MODO DE FAZER

® Bater a margarina.

® Juntar as gemas uma a uma e continuar a bater.

® Juntar o aglcar, bater bem.

® Juntar a farinha de trigo peneirada com a maizena, o
fermento e o leite.

® Juntar as claras em neve.

® Polvilhar as fatias de banana com suco de liméo.

® Preparar uma forma para torta (lisa) untada com
margaring, polvilhada com farinha de trigo.

® Colocar uma camada de massa, uma camada de bananas,
povilhando cada uma com canela.

® Assar em forno quente durante 10 minutos e depois em
forno moderado.
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DOCE DE BANANAS COM CREME

ALIMENTOS:

6 bananas

CREME:

2 colheres (sopa) de maizena
2 copos de leite

2 gemas de ovo

3 colheres (sopa) de agucar

GLACE:

2 claras
4 colheres de agucar

MODO DE FAZER:

e Descascar as bananas, cortar em fatias e fritar.
® Fazer um creme simples:
— Bater as gemas com o agucar.

— Dissolver a maizena no leite e misturar as gemas.

— Levar ao fogo e mexer até engrossar.
® Fazer o glacé:

— Bater as 2 claras em ponto de neve com as 4 colheres

de aglcar.

e Arrumar um pirex, primeiro as bananas fritas, depois o
creme de maizena e, por Gltimo, as claras batidas em neve.

® Levar ao forno até corar.
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