___EEEEN ® [N ([ [

) - -
L

BANNG

Secretaria de ' SAO PAULO

Agricultura e Abastecimento GOVERNO DO ESTADO



‘ Agro Sp Banana 24 vl.indd 2 @ 05/04/2024 09:55:50 ‘



TARCiSI0O GOMES DE FREITAS
GOVERNADOR DO ESTADO DE SAO PAULO

GUILHERME PIAI FILIZZOLA
SECRETARIO DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO

EDSON ALVES FERNANDES
SECRETARIO EXECUTIVO DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO @

LUCIANA TUCOSER
CHEFE DE GABINETE DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO

DIOGENES KASSAOKA
SUBSECRETARIO DE ABASTECIMENTO E SEGURANGA ALIMENTAR

CAMILA KANASHIRO
COORDENADORA DE SEGURANCAALIMENTAR

GIULIANO MENICELLI LAGONEGRO
COORDENADOR DE COMUNICAGAO

Agro Sp Banana 24 vl.indd 3 @ 05/04/2024 09:55:51 ‘ —_—



®

1 [ UEEEm ®

SECRETARIA DE AGRICULTURA E ABASTECIMENTO DO
ESTADO DE SAO PAULO

DEPARTAMENTO DE SEGURANCA ALIMENTAR E
NUTRICIONAL SUSTENTAVEL

COLECAH

AR i
t

BANANA

COORDENAGAO
Camila Kanashiro

EQUIPE DE ELABORAGAO

Milene G. Massaro Raimundo - Diretora Técnica de Departamento
Etelma M. Mendes Rosa — Nutricionista

Katlly Evillim Sousa - Nutricionista

Sizele Rodrigues dos Santos — Nutricionista

Vilma de Andrada Scodelario — Soci6loga

Edenilda Rita Pereira Rocha — Estagiaria de nutricao

Anna Caroline de Brito Borges - Médica Veterinaria

FOTOGRAFIAS DAS RECEITAS
Sizele Rodrigues dos Santos — Fotos e produgéo
Maria Fernanda Silva - Fotos

PROJETO GRAFICO
Jessica Porto

‘ Agro Sp Banana 24 vl.indd 4 @

05/04/2024 09:55:51



06 Banana

08 Beneficios Nutricionais

1 0 Variedades e Indicacoes Culinarias
1 3 Salada Especial de Banana

1 5 Arroz com Banana

1 7 Frango com Milho e Banana

1 9 Carne de Panela com Banana-da-terra

21 Farofa Saudavel com Banana

‘ Agro Sp Banana 24 vl.indd 5 @

23 Pao de Banana
25 Muffin de Banana com Goiabada
27 Cuca de Banana

29 Bolinho de Chuva de Banana
31 Sorvete Cremoso de Banana
33 Doce de Banana

35 Barrinha de Cereal com Banana
37 Smoottie de Banana e Morango

38 Referéncias Bibliograficas

05/04/2024  09:55:51 ‘



A banana é um fruto bacaceo, que pertence a
familia Musa Sapientum; possui formato longo
e curvo, com casca amarela quando maduro
e é produzido pela bananeira, uma planta
herbacea, que nao é classificada como
arvore, apesar do seu tamanho.

® A palavra banana é originaria das ®
linguas serra-leonesa e liberiana (costa

ocidental da Africa) e foi simplesmente

incorporada pelos portugueses. As

primeiras plantacées da fruta surgiram

na China, por volta do século lll.

A banana (Musa paradisiaca) é uma
cultura muito importante para o pais,
tendo em vista seu grande potencial
econdmico e produtivo, além de ser uma
das frutas mais consumidas no mundo.

Praticamente toda a producao nacional de
banana é comercializada no mercado interno, o
que torna o Brasil o primeiro consumidor mundial
dessa fruta com per capita de 29kg/hab/ano.

[ AGRO SP NA MESA: BANANA
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O Brasil vem destacando-se como o quarto lugar no
ranking dos maiores produtores mundiais de
banana, com uma producao de 6,9 milhées
de toneladas, em uma area de 511 mil
hectares em 2009. A produtividade média
de 19 toneladas/ ha/ano por sistema

convencional de cultivo, de maneira
geral.

A regiao Sudeste contribui com 31,97%
dessa producao, sendo Sao Paulo o
maior produtor nacional, com 15,7%.
Internamente, a cultura da banana
ocupa o segundo lugar em volume
e valor entre as frutas produzidas,
perdendo apenas para a laranja. Além
disso, a bananicultura sempre foi uma
das atividades agricolas de grande
importancia pelo papel social que exerce
na fixacao do homem no campo e na geracao
de emprego rural.

AGRO SP NA MESA: BANANA
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BENEFICIOS NUTRICIONAIS

A banana fornece, em média, 100 calorias por 100 gramas de
polpa, de acordo com a variedade, e é classificada como um
alimento com alto valor nutricional.

Contém potassio, que ajuda a modular a pressao arterial, regula
os batimentos cardiacos, promove a saude renal, estimula a
mente e contribui na contracao muscular; calcio, que auxilia
na formacao e manutenc¢ao de ossos e dentes e na coagulacao
sanguinea; fésforo, mineral relacionado a satide 6ssea, muscular
e a funcao cerebral; magnésio, que reduz o risco de doencas
cardiacas e hipertensao e auxilia na contracao muscular;
ferro, que estimula a formacdao de hemoglobina; acido félico,
que previne a malformacao fetal, mantem a saude cerebral
e do sistema circulatério; vitaminas A, C e E, que melhoram
a imunidade e vitaminas B1 (tiamina), B2 (riboflavina), B3
(niacina) e B6 (piridoxina), que protegem o sistema nervoso
e auxiliam no metabolismo; além de ser rica em fibras
soltveis, que tém impacto positivo nos niveis de colesterol e,
consequentemente, na diminuicao de doencas cardiovasculares.

A variedade prata, em 100g de polpa, possui quase 3 vezes mais
vitamina C que a nanica. Contém aclicares naturais, entre eles
a frutose e a glicose, sendo considerada uma fruta de alto teor
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energético. Apresenta um componente chamado triptofanato,
que produz a serotonina que promove o relaxamento e bom
humor e uma substancia chamada inulina, fibra soltvel
importante para o equilibrio da microbiota intestinal, que
contribui para diversos beneficios a saiide. Esse componente
também reduz os efeitos da nicotina, ajuda a normalizar os
batimentos cardiacos, prolonga a sensacao de saciedade e
combate o cansaco e a insonia.

A banana também é fonte de betacaroteno, flavonoides e
compostos fendlicos que, juntamente com as Vitaminas C e E,
apresentam efeito benéfico em relacao a diversas doencas,
principalmente alguns tipos de cancer, além de serem
substancias com potencial antibacteriano, antitrombético,
vasodilatador e anti-inflamatério.

De maneira geral, a banana é uma das frutas mais doces.
Bananas de mesa sao, por exemplo, as variedades maca, ouro,
prata e nanica. Bananas para fritar sao as variedades de banana-
da-terra e figo. As bananas chips sao feitas com a variedade
pacovan (uma mutacao da variedade prata, de tamanho maior).
Bananas para cozinhar sao, especialmente, a da-terra e a
pacovan. As bananas também entram como ingredientes em
grande quantidade de pratos salgados tipicos das culinarias
regionais brasileiras.

05/04/2024~09:55



CONHECA AS VARIEDADES DE
ANANAS E INDICACOES CULINARIAS:

china ou banana

Banana prata
(banana ana grande)

CARACTERISTICAS

Banana macga
(banana branca)

casca fina amarelo-claro
polpa branca, suave e
muito aromatica

UTILIZAGCAO CULINARIA

Banana ouro

Banana-da-terra
(banana-comprida)

Forma cilindrica, com casca
fina de cor amarelo-ouro;
polpa doce e de

cheiro agradavel

espessura grossa e
polparosada

asca amarelo-escura, de

farinha, bioma
e compotas

Banana figo
(banana-marmelo,

-sapa, banana-jasmin)

casca grossa e coloracao
da polpa creme-palida

Casca amarelo com cera cinza,

Compotas, bolos, frituras
e chips

brasilsul.com.br/produtos/bananas/banana-figo/




0 e que
| glicemia,
feicao, o que

0, vitaminas

)encas gastrointestinais,
n a flora intestinal
sa de banana verde promove
imune.

n¢a es beneficios é recomendado o consumo
10s 2 colheres (sopa) por dia e que seja aliado a uma
acao saudavel e equilibrada.

la abaixo podemos observar a sazonalidade das
is variedades cultivadas no pais: maca, nanica, pra

Jun [Jul | Ago | Set | Out | Nov | Dez /
Banana figo

Fonte: SEDES/CEAGESP Forte[ | Estavel| |  Fraco [l

anana Nanica

[ Banana Prata -

Banana ouro

Banana-da-terra

A banana é a fruta tropical mais consumida no mundo. O
Estado de SP, enquanto maior produtor do pais, merece to
F3hs 0 nosso prestigio, com a valorizacao do produto paulis
agrega tantas riquezas.
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RENDIMENTO: 25 porcdes | VALOR CALORICO DA PORGAO: 42 Kcal
PESO DA PORCAO:50g | TEMPO DE PREPARO: 45min

INGREDIENTES

1/2 peito de frango
(310g)

1 xicara (cha) de agua
(240ml)

1 colher (cha) de sal (6g)
6 bananas nanicas (1Kg)
Suco de 1 limao (50ml)

1/2 pé de alface
crespa (100g)

1 macgo de rucula (100g)
2 ramos de salsinha (12g)
1 cebola média (140g)

2 dentes de alho
médios (89)

1/2 xicara (cha) de
vinagre (120ml)

2 colheres (cha) de azeite
de oliva (10ml)

MODO DE PREPARO

Cozinhe o peito de frango
com agua e 1/2 colher (cha)
de sal até que fique macio.
Desfie e reserve. Lave, corte as
bananas em rodelas e regue
com o suco de limao. Higienize
a alface, a rucula e a salsinha.
Pique a salsinha e reserve.
Arrume a alface e a rucula
em uma saladeira, espalhe o
frango desfiado e as bananas
em rodelas. Descasque, lave e
pique a cebola e o alho, junte o
vinagre, 0 azeite e o sal restante.
Regue a salada com esse molho
e salpique com a salsinha picada.

AGRO SP NA MESA: BANANA
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INGREDIENTES

o 2dentes de alho pequenos
(49)

+ 1/2 cebola média (70g)

« 1/4 pimentéao verde
médio (70g)

e 1/2 tomate (559)
o 2xicaras (cha) de arroz (3509)

o 2 colheres (sopa) de
6leo (30ml)

e 2509 de carne moida (magra)
« 1 colher (chd) de sal (6g)

o 4 colheres (sopa) de suco de
limao (60ml)

e 1/4lata de extrato de tomate
(859)

o 1/2latade ervilha (100g)

e 1/2lata de milho verde (115g)
« 3ovos(1959)

« 500g de batata

« 3 bananas da terra (600g)

« 3xicaras (chd) de 6leo (720ml)

« 1 colher (sopa) de queijo
parmesao ralado (15g)

“fbvieg com

RENDIMENTO: 13 porcdes | VALOR CALORICO DA PORCAO: 290 Keal
PESO DA PORCAO: 200g | TEMPO DE PREPARO: 2h

MODO DE PREPARO

Lave, descasque e pique o alho
e a cebola e reserve. Higienize
o pimentdo e o tomate, pique e
reserve-os separadamente. Lave
o arroz e cozinhe-o a parte, com 1
colher (sopa) de 6leo e 1 dente de
alho. Tempere a carne com sal e
limao e refogue-a com o restante
do 6leo e do alho. Quando a carne
ja estiver refogada, acrescente as
cebolas e o pimentao. Assim que
o pimentao ja estiver amolecido,
adicione o tomate, o extrato de
tomate, a ervilha e o milho verde.
Cozinhe os ovos e corte-os em
rodelas. Lave, descasque e corte as
batatas em palitos e as bananas em
rodelas e frite-as separadamente,
usando 2 xicaras (cha) de 6leo para
as batatas e 1 xicara (cha) de éleo
para as bananas.

Faca, em um refratario, camadas
com o arroz, a carne, as batatas e as
bananas. Repita as camadas e, por
cima, coloque os ovos cozidos e o
queijo parmesao ralado. Leve ao
forno preaquecido por 10 minutos
a 250°C. Sirva a seguir.

AGRO SP NA MESA: BANANA
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INGREDIENTES

e 5sobrecoxas de
frango (635g)

e Sucode 1limao (50ml)
» 1 colher (cha) de sal (6g)

» 4 colheres (sopa) de
farinha de trigo (40g)

« 1ovo(70g)

o 6 colheres (sopa) de
farinha de rosca (70g)

o Azeite para untar
» 1espigade milho (400g)

o 2Xxicaras (cha) de
agua (480ml)

e 4 bananas nanicas (720g)
« 2ramos de salsinha (12g)

e 4 colheres (cha)
de manteiga (16g)

RENDIMENTO: 10 porcdes | VALOR CALORICO DA PORGAO: 230 Kcal
PESO DA PORCAO: 100g | TEMPO DE PREPARO: 1h + 2h de geladeira

MODO DE PREPARO

Retireapeleeagorduraaparente
das sobrecoxas Tempere com
o suco de limao e o sal. Leve a
geladeiraemrecipientetampado
por cerca de 2 horas.

Escorra o tempero do frango,
com papel toalha seque o
excesso, empane as sobrecoxas
nafarinha de trigo, no ovo batido
e na farinha de rosca. Arrume
o frango em forma refrataria
untada com azeite. Asse em
forno alto (230°C), preaquecido,
por cerca de 40 minutos, virando
as sobrecoxas na metade do
tempo, até que doure.

Lave e corte os graos da espiga
de milho, cozinhe-os por cerca
de 25 minutos e reserve.

Lave, descasque e corte as
bananas em rodelas e reserve.
Lave e pique a salsinha. Em uma
frigideira aqueca a manteiga,
doure rapidamente as bananas,
acrescente o milho e a salsinha,
misture bem e reserve. Arrume o
frango no centro de umatravessa
com a mistura de banana e milho
nas laterais. Sirva quente.

AGRO SP NA MESA: BANANA
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INGREDIENTES

» 1kg de carne (musculo)

o 2 colheres (sopa) de alho
picado (30g)

« 1/2xicara (cha)
vinagre (120ml)

¢ 2 colheres (cha) de
sal (12g)

¢« 1 mandioquinha
grande (220g)

o 2 batatas médias (330g)
* 1 cenouragrande (290g)

o 7 xicaras (cha) de agua
(1,6L)

« 1 cebolagrande (190g)

¢ 1/2 pimentao vermelho
médio (70g)

« 1/2 pimentao verde
médio (70g)

o 2tomates médios (320g)

o 2 colheres (sopa) de
oleo (30ml)

¢« 6 bananas-da-terra
(8409)

o~ lovian

RENDIMENTO: 11 porcdes | VALOR CALORICO DA PORGAO: 290 Kcal
PESO DA PORCAO: 265g | TEMPO DE PREPARO: 1h + 2h de geladeira

MODO DE PREPARO

Corte a carne em cubos, coloque
em um recipiente e tempere
com o alho, o vinagre e o sal.
Misture bem e deixe descansar
sob refrigeracao por cerca de 1
hora. Lave, descasque e corte em
rodelas as mandioquinhas, as
batatas e a cenoura. Cozinhe com
4 xicaras (cha) de agua até que
fiquem al dente, escorra a 4gua
do cozimento e reserve.

Lave e piqueacebola, os pimentoes,
os tomates e reserve-os.

Em panela de pressao aqueca
o oOleo e frite a carne, adicione
a agua restante. Cozinhe por
10 a 15 minutos apos pegar
pressao. Retire a pressao e junte
as mandioquinhas, as batatas, a
cenoura, a cebola, os pimentoes
e os tomates e cozinhe por mais
5 minutos.

Descasque e corte as bananas
em rodelas, adicione-as a carne e
cozinhe por mais 5 minutos.

AGRO SP NA MESA: BANANA
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RENDIMENTO: 9 porcoes  VALOR CALORICO DA PORGAO: 156 Kcal
PESO DA PORCKO: 50g (1 prato raso) | TEMPO DE PREPARO: 30min

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

» 2dentesdealho Descasque, lave e pique os

médios (8g) dentes de alho e a cebola. Lave e

. pique asalsinha. Lave, descasque

* 1cebolamédia (1509) e rale no ralador grosso a

cenoura. Lave, descasque e fatie

em rodelas a banana-da-terra.

« 1cenoura Em uma panela, refogue o alho

pequena (100g) e acebola no azeite. Acrescente a

cenoura e a banana e refogue.

« 2 bananas-da-terra Em um prato fundo, bata os

(2809g) ovos com o auxilio de um garfo

e acrescente ao refogado,

mexendo sem parar. Adicione

o farelo de aveia e o sal e mexa

até dourar. Misture as azeitonas,

as uvas passas e finalize com a
salsinha.

e 2ramos de salsinha (12g)

o 3 colheres (sopa) de
azeite de oliva (45ml)

e 2 ovos médios (130g)

o 2Xxicaras (cha) de farelo
de aveia (240g)

» 1 colher (cha) de sal (6g)

o 3 colheres (sopa) de
azeitonas verdes picadas
(60g)

o 2 colheres (sopa) de
uvas passas pretas sem
sementes (30g)

AGRO SP NA MESA: BANANA 21
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INGREDIENTES

» 1e1/2xicara(cha) de
farinha de trigo (195g)

» 2/3xicara (chd) de aguicar
demerara (1309)

o 1/2 xicara (chd) de leite
em po (559)

o 2e1/4 colheres (cha) de
fermento quimico em
po (129g)

o 1 colher (cha) de sal (6g)

o 3/4xicara (cha)
de granola (24g)

e 1/2xicara (chd) de uvas
passas (70g)

e« 2o0vos(130g)
e 2 bananas nanicas (310g)

e 1/3 xicara (cha) de
manteiga (70g)

o 1/4xicara (cha) de agua
(60ml)

RENDIMENTO: 1 pao (780g) | VALOR CALORICO DA PORCAO: 170kl
PESO DA PORCAO: 60g (1 fatia) | TEMPO DE PREPARO: 1h10min

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, misture a
farinha, o actcar, o leite em p¢,
o fermento, o sal, a granola e a
uva passa. A parte, bata os ovos
ligeiramente e reserve. Em outro
recipiente amasse a banana,
junte a manteiga, a agua e o ovo.
Adicione a mistura da farinha
e mexa até que ela umedeca.
Despeje em uma forma para bolo
inglés untada e enfarinhada,
asse em forno moderado (180°C)
cercade 50 minutos. Deixe esfriar
na propria forma por 15 minutos
antes de desenformar.

Obs: O fermento dessa receita é o
mesmo utilizado para o preparo
de bolos.

AGRO SP NA MESA: BANANA
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RENDIMENTO: 19 porcdes | VALOR CALORICO DA PORGAO: 128 Kcal
PESO DA PORCAO:50g | TEMPO DE PREPARO: 2h

INGREDIENTES

o 1/2xicara (cha) de
goiabada cascao (120g)

» 4 ovos médios (260g)

» 2 bananas prata
pequenas (1609)

o 1 xicara (chd) de acticar
demerara (2009)

« 1/2xicara (cha) de
manteiga (106g)

e 1/2xicara (cha) de leite
integral (120ml)

o 2Xxicaras (chd) de farinha
de trigo (260g)

« 1pitadadesal(1g)

e 1 colher (cha) de
fermento quimico em
po (49)

o 2 colheres (sopa) de
uvas passas pretas sem
semente (20g)

» Manteiga para untar

i

PARA POLVILHAR

o 1 colher (cha) de agticar
demerara (4g)

¢ 1/2 colher (cha) de canela
em po (2g)

MODO DE PREPARO

Corte a goiabada em tiras finas
e reserve. Lave, descasque e
fatie as bananas no sentido do
comprimento e reserve. Separe
asclarasdas gemas.Bataasclaras
em neve e reserve. Bata bem as
gemas, o aglicar e a manteiga até
que forme um creme claro.
Acrescente o leite, a farinha
de trigo, o sal e o fermento em
po. Junte as claras em neve
delicadamente. Em forminhas
para muffins untadas, despeje
metade da massa, disponha
as tiras de goiabada e as uvas
passas e cubra com o restante da
massa. Arrume por cima as fatias
de banana e polvilhe com acticar
e canela. Asse em forno médio a
180°C, preaquecido por cerca de
30 minutos.

AGRO SP NA MESA: BANANA
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RENDIMENTO: 23 por¢des | VALOR CALORICO DA PORGAO: 130 Kcal

PESO DA PORCAO: 80g

INGREDIENTES

e 4ovos(2809)

o 2xicaras (cha) de aguicar
demerara (400g)

e 4 colheres (sopa) de
manteiga (659)

o 2Xxicaras (cha) de farinha de
trigo (260g)

e 1 xicara (cha) de amido de
milho (1149)

o 1 xicara (cha) de leite
(240ml)

o 1 colher (sopa) de fermento
quimico em po6 (16g)

« Manteiga para untar

» Farinha de trigo para
polvilhar

MODO DE PREPARO

Bata as claras em neve e reserve.
Bata as gemas, o acglicar e a
manteiga até formar um creme
claro. Adicione a farinha de trigo,
o amido de milho, o leite e o
fermento. Junteas claras em neve
delicadamente. Em forma de anel
untada e enfarinhada, despeje a
massa

| TEMPO DE PREPARO: 1h30min

COBERTURA

« 5bananas nanicas (900g)

e 1xicara (chd) de acticar
demerara (200g)

e 1 xicara (cha) de farinha de
trigo (130g)

e 4 colheres (sopa) de
manteiga (659)

¢ 1 colher (cha) de canela em
po (49)

MODO DE PREPARO

Descasque e corte as bananas em
rodelas ereserve. Misture o aguicar,
a farinha e a manteiga até obter
uma farofa. Distribua as bananas
por cima da massa, depois a farofa
e, por ultimo, polvilhe a canela em
po. Asse em forno médio (200°C),
preaquecido, por cerca de 40
minutos ou até que fique bem
dourado.
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Belibio o (fuwe o

RENDIMENTO: 58 por¢des | VALOR CALORICO DA PORCAO: 110Kcal
PESO DA PORCAO: 30g (1 unid.) | TEMPO DE PREPARO: 1h

INGREDIENTES

« 1banana nanica (205g)
o 1xicara (chd) de acuicar (225g)
o 3 ovos médios (1859)

e« 3e1/4xicaras (cha) de farinha
de trigo (325¢g)

o 1 colher (café) de sal (3g)
e 3/4xicara (cha) de leite (2409)

o 1 colher (sopa) fermento
quimico em po6 (15g)

o 1bananas nanica (2059)

o 2xicaras (cha) de 6leo (480ml)

MODO DE PREPARO

Lave, descasque e amasse a
banana. Na batedeira, bata o
aglicar com os ovos. Junte a
farinha, o sal e o leite e bata até
obter uma mistura homogénea.
Coloque o fermento, a banana
amassada e misture com uma
colher. Em uma panela aqueca
o oleo. Despeje porcoes de 1/2
colher (sopa) da massa para
formar os bolinhos. Frite até
dourar. Escorra em papel toalha.

MONTAGEM

« 1banana nanica (205g)

o 1/2xicara (cha) de acucar
(100g)

+ 3 colheres (chd) de canela em
po (159g)

MODO DE PREPARO

Lave, descasque e pique a banana.
Misture o aglicar com a canelaem
po. Espere esfriar um pouco os
bolinhos, faca um furo pequeno
no centro e coloque um pedaco
de banana dentro de cada um e
passe-0s no aglicar e na canela.
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Sewele (remoso de

RENDIMENTO: 7 porcdes | VALOR CALORICO DA PORCAO: 180 Keal
PESO DA PORGAO: 90g | TEMPO DE PREPARO: 30min + 3h de freezer |

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
» 2 bananas nanicas (360g) Lave, descasque e amasse as
bananas com o auxilio de um
« 1/2 colher (SOIPa) de suco garfo. Bata no liquidificador com
de liméo (8ml) o suco de limao, o agticar, o leite,

as bananas e o creme de leite,
por cerca de 3 minutos. Leve
ao freezer por 3 horas ou até

« 1/2xicara (cha) de leite endurecer. @
(120ml)

o 4 colheres (sopa) de
acuicar demerara (559)

e 1latade creme de leite
sem soro (300g)
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Vece de

RENDIMENTO: 12 por¢des | VALOR CALORICO DA PORCAO: 235 Keal
PESO DA PORCAO: 70g | TEMPO DE PREPARO: 3h

INGREDIENTES MODO DE PREPARO
o 1duzia de bananas Lave, descasque as bananas e
nanicas (1,3kg) reserve em um refratario limpo.
i g Em uma panela misture o agucar
* 2e1/2xicaras (cha) de com a agua. Leve ao fogo para
acticar demerara (500g) cozinhar por, aproximadamente
. Vaxicara (cha) de 4gua 30 minutos ou até formar uma
quente (50ml) calda corde caramelo. Coloqueas
bananas, uma a uma, mexendo ®
e Sucode 1/2 limao delicadamente de forma que a

calda e as bananas se misturem.
Tampe a panela e deixe cozinhar
por 3 minutos. Destampe a
panela e verifique se a banana
esta soltando agua suficiente
para iniciar o cozimento; caso
isso nao ocorra, adicione 1/2
xicara (chd) de agua.

Deixe cozinhar com a panela
tampada durante uma hora,
mexendo de vez em quando
para evitar que o doce queime no
fundo da panela. Caso perceba
que esta grudando, troque de
panela e continue cozinhando
até que firme uma massa lisa e

Dica: Vocé pode guardar o homogénea.

doce emvidros com tampas, Ap6s 45 minutos de cozimento,
previamente esterilizados, adicione o suco de limao, mexa
para melhor conservacdo. bem e deixe cozinhar por mais 15

minutos. Apague o fogo, espere
esfriar e sirva.

AGRO SP NA MESA: BANANA 33

— ‘ Agro Sp Banana 24 vl.indd 33 @ 05/04/2024 09:56:03 ‘ —_—



AGRO SP NA MESA: BANANA

2N
Agro Sp Banana 24 vl.indd 34 05/04/2024 09:56:03




Wi

T [ [ ]

®

RENDIMENTO: 11 por¢des | VALOR CALORICO DA PORCAO: 175 Keal
PESO DA PORCAO: 40g (1 unidade) | TEMPO DE PREPARO: 1h

INGREDIENTES

o 1/4xicara (cha) de
quinoa (15g)

e 2 bananas nanicas
grandes (460g)

o 1 xicara (chd) de aveia
em flocos (190g)

» 1/4xicara(cha)deameixa
preta sem caroco (459)

« 1/3 xicara (chd) de uva
passa preta (50g)

o 2/3 xicara (chd) de
nozes (659g)

« Manteiga para untar

MODO DE PREPARO

Laveaquinoa, escorraereserve.
Lave e descasque as bananas
e reserve. Em um processador
coloque a quinoa, a aveia, a
ameixa, metade da uva passa,
1/2 xicara (cha) de nozes e a
banana. Bata até obter uma
massa homogénea. Distribua
a massa em uma assadeira
untada com margarina e com
papel manteiga. Coloque a
outrapartedeuvapassaenozes
por cima para decorar. Leve ao
forno preaquecido a 180°C, por
aproximadamente 20 minutos.
Retire, espere esfriar e corte.
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INGREDIENTES

» 1e1/4xicara (leite) de
leite desnatado gelado
(300ml)

o 3 colheres (sopa) de
aveia em flocos (18g)

e 2 bananas nanicas
congeladas (260g)

 400g de morango

« 3 colheres (sopa) de
acucar demerara (42g)

Smocllie de

¢

RENDIMENTO: 6 porcoes | VALOR CALORICO DA PORGAO: 126 Kcal
PESO DA PORCAO: 170g | TEMPO DE PREPARO: 10min

MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador todos os
ingredientes. Sirva bem gelado.
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Dapreamento
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O Estado de Sao Paulo conta com uma ampla variedade
de produtos agricolas que possuem grande relevancia,
ndo apenas econémica, como também nutricional, ja que
fazem parte da base da alimentagéo saudavel. Pensando
nisso, a Secretaria de Agricultura e Abastecimento,
por meio do Departamento de Seguranga Alimentar e
Nutricional Sustentavel (DESANS), langa a colegéo “Agro
SP na mesa”.

Serdo publicadas diversas edigbes com os principais
produtos das cadeias paulistas, onde sera evidenciada a
importancia de cada um deles na economia do Estado
e nos habitos alimentares da populagao, disponibilizando
referéncias técnicas, de forma clara, simples e objetiva,
com o proposito de incentivar o maior consumo por meio
de informagdes, dicas, curiosidades e receitas.

Nesta edicdo, o produto apresentado sera a banana,
tendo em vista seu grande potencial econdmico, por ser
uma das frutas mais consumidas no mundo, e para a
agricultura nacional, visto que o Brasil vem destacando-
se como grande produtor mundial, sendo Sao Paulo o
Estado com maior produgao brasileira. Além disso, esta
fruta tropical é rica em carboidratos, vitaminas e minerais
que proporcionam diversos beneficios para a saude, pois
garante energia e pode ser consumida madura ou verde,
e ainda ser utilizada em pratos doces e salgados.

alils Secretaria de '-
&/  Agricultura e Abastecimento

®

SAO PAULO

GOVERNO DO ESTADO
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