Comité de Sustentabilidade InCor

O QUE FAZER COM AS PARTES DOS
ALIMENTOS QUE NAO USAMOS?

QUAIS ASPECTOS ESTAO RELACIONADOS COM UMA
ALIMENTACAO ADEQUADA, SAUDAVEL E SUSTENTAVEL?

APROVEITAMENTO
INTEGRAL DOS ALIMENTOS

Enriquecimento de vitaminas,
minerais, fibras e antioxidantes
qgue sao cardioprotetores;
Textura, cor e sabor a
preparacao;

Reduc¢ao do desperdicio de
alimentos;

Diversificagao de preparacoes
cotidianas;

Economia financeira.

Fonte: Manual de Alimentacdo Cardioprotetora




COMO PODEMOS UTILIZAR?
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BOLO DE BANANA COM APROVEITAMENTO DA CASCA

Ingredientes
e 30VO0S;
1/2 xicara de dleo;
2 bananas cortadas com as cascas;
2 bananas com as cascas separadas;
1 xicara de ameixa sem semente;
1 xicara de agua filtrada;
2 Xxicaras de farinha de aveia;
1 colher (sopa) de fermento para bolo;
Canela em po (opcional);
e Aveia em flocos (opcional).

Modo de preparo

Pré aqueca o forno a 180°C. Em uma vasilha, junte as ameixas
e a agua para que figuem hidratadas (macias). Bata no
liquidificador os ovos, oleo, bananas (com e sem casca),
ameixa hidratada e agua. Acrescente a farinha de aveia,
fermento e mexa com uma colher. Unte a forma e cologue
metade da massa, seguida de rodelas de banana e canela,
depois completando a assadeira com mais massa. Leve ao
forno a 180°C por 40 minutos.

Observacdo. Adaptacdo da receita de bolo de banana com
aproveitamento da casca da fruta desenvolvida na cozinha experimental
da Empresa de Pesquisa Agropecuaria e Extensdo Rural de Santa Catarina
(EPAGR).




