DICAS DE SAUDE
E BEM-ESTAR .

VOCE JA OUVIU FALAR DE BIOMASSA DE BANANA VERDE?

Feita da polpa da banana verde cozida, esta preparacao é capaz de melhorar a imunidade, a micro-
biota intestinal, quadros de constipacdo, além de controlar os niveis de colesterol, auxiliar no ema-
grecimento, reduzir o risco de cancer de intestino @ ainda prevenir o diabetes tipo |1

Grande parte destes beneficios ¢ devido a presenca de amido resistente, uma fibra que o aparelho
digestivo nao tem a capacidade de digerir e que serve como alimento para as bactérias benéficas
presentes no intestino,

Como preparar?

- Retire as bananas com cuidado do cacho, preservando os talos;

- Lave bemn as bananas (com casca);

- Cologue-as inteiras na panela de pressao;

- Cubra-as com agua e feche a tampa da panela;

- Apds a panela pegar pressao, cozinhe em fogo médio por 10 minutos;

- Desligue o fogo e deixe a pressao sair;

- Com auxilic de um pegador, retire as bananas da panela e retire as cascas na sequéncia;

- Cologue as polpas ainda quentes no liquidificador ou processador e bata com um pouco de agua.

Como armazenar?

Guarde no congelador por até dois meses em pequenas porgdes, em média 1 xicara para utilizarem
pratos culinarios e 1 cubo de gelo para utilizar em sucos ou vitaminas. Se for guardar na geladeira,
consuma no maximo em até sete dias.

Como consumir?
Por nao interferir no sabor do prato, a biomassa pode ser utilizada no lugar de dleos, maionase,
creme de leite, requeijao, caldos (feijdo, sopas, molhos), sobrermesas (mousses, bolos).
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