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BANANA
Caracteristicas alimentares

e nutricionais da banana

A banana é uma fruta que apresenta diversos tamanhos, cores (da

casca e da polpa) e sabores, dependendo da variedade de cultivo.

Apesar das caracteristicas diferentes, todos os tipos de banana
contém um valor nutricional muito interessante e semelhante.
A banana é especialmente rica em hidratos de carbono e em fibra
alimentar. No que se refere as vitaminas, encontra-se uma
quantidade relevante de 4cido félico e de vitamina B6. Quanto aos
minerais, destaca-se a presenca de magnésio e de potassio. O
potassio é particularmente importante na regulagdo da tensao

arterial e na fungdo muscular.

A banana é uma das frutas mais produzidas e consumidas no mundo, sendo originaria da Asia. Quando consumida madura, tem
um sabor doce e a sua polpa apresenta uma consisténcia macia e firme. E ainda um alimento muito versatil do ponto de vista

gastronémico, podendo ser utilizada para preparar pratos doces ou salgados, e pode ser consumida crua, cozida, assada, frita e seca.
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Papa de banana

INGREDIENTES

B Banana
H Leite

B Fuba de massango

1 DOSE
1 PESSOA

1 banana média (100g)
10 colheres de sopa (100ml)
5 colheres de sopa rasas (30g)

1 FAMILIA
5 PESSOAS

5 bananas médias (500g)
1 caneca de esmalte (500ml)
% caneca de esmalte (150g)

Na comunidade, pode multiplicar os ingredientes de uma dose pelo numero de pessoas para as quais vai cozinhar!
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Modo de preparagao

1. Misture a fuba de massango com um pouco de
leite, e dissolva bem.

2. Coloque o resto do leite numa panela, leve ao fogo
e deixe ferver.

3. Ao leite a ferver, junte a mistura de leite com fuba,
e mexa sem parar, até engrossar.

4. Deixe ferver durante cerca de 5 minutos.

5. Descasque e esmague a banana.

6. Adicione a banana esmagada ao preparado na panela.
7. Deixe cozinhar durante 5 minutos e retire do fogo.

8. Deixe arrefecer um pouco, e a papa de banana
estara pronta para comer!

Bom apetite!
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Mensagens-chave

O leite cru (ndo pasteurizado) deve ser sempre fervido
antes de ser consumido, para eliminar bactérias
e torna-lo num alimento seguro.

Nas papas, pode substituir o agucar por fruta, como a banana.
Para além de adogar, a fruta também enriquece a papa,
fornecendo mais vitaminas, minerais e fibra alimentar.

Pode ainda utilizar diferentes tipos de leite e fubas,
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de acordo com a disponibilidade local.
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