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Resumo

O presente artigo trata de um trabalho de pesquisa e testagens de receitas
culinarias, acerca de um assunto em larga discussdo nos mais diversos setores de
nossa sociedade contemporanea: a prevengao de doencas através de uma
alimentagdo mais saudavel e/ou a mudangas de habitos adquiridos ao longo de
anos. A busca por algum produto natural e de baixo custo que possibilitasse prevenir
doencgas crénicas como o diabetes e a obesidade mdrbida inquietou e mobilizou a
equipe do Centro de Educagao Ambiental Ernest Sarlet (CEAES) a explorar receitas
que pudessem ser incutidas nos cardapios da merenda escolar da Rede Municipal
de Ensino de Novo Hamburgo, uma vez que é crescente o numero de criangas que
sao diagnosticadas com estas patologias. Para isso, iniciamos um estudo sobre os
beneficios do uso da biomassa de banana verde, inicialmente como produto
substituto de gorduras nos mais diferentes tipos de receitas. Levando em
consideracado a questao da sustentabilidade, verificamos que o estudo da biomassa
de banana verde também seria pertinente, pois dialoga com as questdes ambientais
na reutilizagdo de residuos organicos, cascas e caules provenientes das bananeiras
em composteiras e minhocarios, para a produgcdo de adubos naturais. No decorrer
de nossas pesquisas, verificamos que além de um 6timo espessante, produto que
da liga as massas de receitas culinarias, a biomassa € também, uma rica fonte de
diversas vitaminas e pode trazer inumeros beneficios a quem se aventurar
experimenta-la. Desta forma, organizamos oficinas, destinadas as merendeiras que
atendem as 86 escolas da Rede Municipal de Ensino de Novo Hamburgo,
disseminando, assim as informacdes ja obtidas durante esta pesquisa.

Palavras chave: biomassa de banana verde; prevencdo de doencgas;
mudancas de habitos; saude.
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INTRODUCAO

O Centro de Educagdao Ambiental Ernest Sarlet (CEAES) possui 13,9
hectares de terra e esta localizado no bairro Lomba Grande, zona rural de Novo
Hamburgo. E um espaco pedagdgico, mantido pela Secretaria Municipal de
Educacao e pensado para proporcionar a comunidade de Novo Hamburgo um local
onde é possivel unir o aprendizado formal com vivéncias praticas, com enfoque
especial para a discussdo acerca da vida sustentavel, o respeito ao ser humano, a
natureza, os animais e ao ambiente, entendendo-se parte atuante/integrante deste
ciclo vital.

Diariamente, o CEAES recebe uma média de 100 alunos, oriundos de
escolas tanto da Rede Municipal de Ensino como de redes estaduais e particulares
de Novo Hamburgo e das cidades da Regiédo do Vale dos Sinos.

Conforme o PPP (Plano Politico Pedagdgico, 2017) do Centro de Educacgao
Ambiental Ernest Sarlet, “O CEAES tem a pesquisa como principio educativo, pois
compromete-se em ultrapassar saberes compartimentalizados e visa trabalhar
proporcionando vivéncias socioambientais, culturais e cooperativas.” Sendo assim,
além do auxilio pratico que a equipe CEAES oferece as Escolas da Rede Municipal
de Ensino, no trabalho de pesquisa desenvolvido entre os alunos, também
internamente se vive pesquisa.

Levando em consideragao a riqueza da biodiversidade tanto de flora, quanto
da fauna nativa, presentes nestes quase 14 hectares de terra, a equipe CEAES se

vé diariamente desafiada a buscar informagdes sobre determinados assuntos.

BANANA VERDE NO CEAES: CAMINHADA INICIAL

Em 2016, nos desafiamos a saber um pouco mais a respeito da banana,
visto que é uma fruta bastante popular, de facil manejo, que produz rapidamente e
seu caule rico em fibras e agua, auxiliam muito na compostagem de residuos
organicos nas composteiras, além de fornecer, através da fruta, ainda verde, um

poderoso alimento e/ou matéria prima para inumeras receitas que conhecemos
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como biomassa de banana verde.

Iniciamos plantando, no ano de 2016, no interior do Centro de Educacéao
Ambiental Ernest Sarlet, mais de 30 mudas de bananeiras, das mais diversas
espécies, pois a ideia era de ter a possibilidade de se auto sustentar quando estas
mudas comecgassem a produzir, uma vez que naquele momento, a equipe contava
com a parceria dos vizinhos e amigos do CEAES no fornecimento das frutas ainda
verdes.

Levando em consideragdo que a banana, de modo geral, € uma das frutas
mais populares e frequentes na mesa do cidadao brasileiro, independente da classe
social e, tendo em vista que o cardapio da merenda escolar da Rede Municipal de
Ensino de Novo Hamburgo, foco principal no atendimento do Centro de Educacao
Ambiental Ernest Sarlet, oferece esta fruta aos educandos na hora do lanche, a ideia
de oferecer a possibilidade de enriquecer e inovar a forma de utilizacdo deste
alimento, levou a equipe do CEAES a iniciar uma pesquisa.

Inicialmente, pesquisamos receitas ja existentes como a manteiga de
banana verde. Com sabor levemente salgado, o produto foi muito bem aceito
quando oferecido aos alunos em substituicdo a margarina. Deste modo, iniciamos
testagens de receitas para entender como esta biomassa poderia compor as mais
diferentes receitas.

Durante a estada dos alunos que visitam diariamente o CEAES, existe o
momento do lanche, durante o qual é servida a merenda escolar. Até entido, as
criangas traziam também diversos tipos de lanches de casa. Ao iniciar este trabalho
de pesquisa, solicitamos que as escolas avisassem aos alunos e suas familias de
que nao mais deveriam trazer qualquer tipo de alimento, pois o CEAES seria
responsavel por este fornecimento, exclusivamente. Desta forma, testamos dois
tipos de paes, o integral e o enriquecido com a planta Ora Pro Nobis (Pereskia ssp)
uma PANC - Plantas Alimenticias Nao Convencionais, substituindo a gordura
existente na receita pela mesma quantidade de biomassa de banana verde. Sendo
assim, todos os nossos visitantes da Rede Municipal de Ensino teriam possibilidade

de provar estes alimentos.
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Ao testar a receita dos paes, foi possivel perceber que o péo integral que
normalmente se “esfarela” com muita facilidade na receita tradicional, quando
substituido o ingrediente gordura pela biomassa, este pao ficou muito mais firme e
macio ao mesmo tempo, demonstrando que a biomassa poderia ser um espessante
bem importante na producdo de receitas. De acordo com os autores Valle e

Camargo,

A polpa da banana verde permite a elaboragdo de alimentos, como paes,
massas, maioneses e patés. Sua aplicagdo nos alimentos ndo ocasiona
alteracdo do sabor, além disso, melhora a qualidade nutricional destes
alimentos por incluir uma boa quantidade de fibras, proteinas, nutrientes e
sobre tudo aumenta o rendimento do produto. (apud RANIERE e DELANI,
2014, p. 44).

A partir dos paes feitos com biomassa, iniciamos as testagens com outras
receitas de bolos, patés, sobremesas, biscoitos doces e salgados, percebendo
justamente o que os autores comentaram — que nao ocasiona a alteracao do sabor e

também que aumenta o rendimento das receitas.

O QUE E A BIOMASSA DE BANANA VERDE?

A biomassa de banana verde € um creme proveniente do cozimento das
bananas ainda verdes, com casca, por volta de 10 minutos em panela de pressao
cobertas por agua. Apos o cozimento, retira-se a casca que € descartada em uma
composteira e/ou minhocario e tritura-se a polpa, ainda morna com uma pequena
quantidade de agua para auxiliar na trituragdo. Os autores Valle e Camargo
enfatizam novamente a nao alteragdo do sabor e ressaltam sobre ser um

coadjuvante essencial, quando relatam que a biomassa

E um puré de banana verde que atua como poderoso espessante. A
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biomassa é capaz de multiplicar alimentos com uma vantagem, pois por se
tratar da fruta verde, ndo possui gosto e, portanto, ndo altera o sabor dos
pratos em que esta sendo adicionada, apenas aumenta o volume com a
singularidade de acrescentar vitaminas e sais minerais. A biomassa de
banana quase nunca é o ingrediente principal, mas o coadjuvante essencial.
Nao ha restricbes quanto ao seu uso, desde que utilizado em proporgcoes
corretas. A biomassa de banana pode ser agregada a maioria das receitas.
(apud LEON, 2010, p.14).

Este creme apresenta um potencial espessante que da liga aos ingredientes.
A primeira observacgao feita nas nossas receitas foi a possibilidade do uso desta
biomassa em substituicdo as gorduras usadas nas receitas tradicionais, visto que a
prépria biomassa, apresenta pouco indice de gordura, como podemos conferir na

tabela a seguir:

Tabela 1: Composicao fisico-quimica da biomassa de banana verde

Parametro (g/100g) Biomassa
Umidade 89,05
Carboidratos 10,17
Proteinas 0,28
Gordura Total 0,13
Cinzas 0,37

Fonte: IZIDORO apud CARMO, 2015, p. 37.

A possibilidade de fazer trocas por um subproduto que tem potencial
vitaminico e pode oferecer outros beneficios além de abster o corpo das acdes
maléficas da agao das gorduras como a obstrucéo de artérias que levam a infartos,
derrames e outras patologias amplamente discutidas e alarmadas entre a sociedade
contemporanea, trouxe-nos a necessidade da pesquisa para o conhecimento mais
aprofundado das potencialidades deste produto. Cardenette faz um comentario
muito interessante sobre a glicose na banana verde e o combate a diversas
doencas, pois “A glicose quando controlada também auxilia no controle da

saciedade e no acumulo de gordura, sendo importante no combate e tratamento de
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dislipidemias, doengas coronarias e obesidade” (apud CARSTEN e RIBEIRO, 2014,
p. 9).

BENEFiICIOS DA BANANA VERDE NO ORGANISMO

Na sabedoria popular, a banana é considerada um alimento fonte de
vitaminas e sais minerais importantes para a saude do corpo humano. Segundo
Machado e suas pesquisas sobre a banana, esta “além de ser um alimento
energético, é rica em minerais como: potassio, manganés, iodo e zinco e vitaminas
do complexo B (B1, B2, B6 e niacina), vitamina C e acido fdlico.” (apud RANIERE e
DELANI, 2014, p. 43).

Em nossos estudos, também encontramos informacdes sobre a banana
verde ser fonte de uma fibra resistente, chamada também de “amido resistente”,

como Pereira ressalta a seguir:

O termo ficou conhecido a partir da década de 80 por Englyst e
colaboradores  (1982), com experimentos cientificos com
polissacarideos nao amido. Eles observaram que apos a hidrélise
enzimatica, uma parte do amido ainda continuava intacta. Somente na
década de 90 que o amido resistente (AR), foi definido como a quantidade
total de amido e seu produto da degradacdo que resiste a digestdo no
intestino delgado de individuos sadio. (apud RANIERE e DELANI, 2014, p.
45).

Dessa forma, por resistir a digestdo no intestino delgado, traz inumeros

beneficios para o organismo, como podemos ver nos estudos de Basso:

O amido resistente contribui para a queda dos indices glicémicos dos
alimentos, proporcionando uma menor resposta glicémica, e
consequentemente uma menor resposta insulinica, auxiliando no tratamento
de diabetes do tipo 2. [...] Assim, alimentos lentamente digeridos, ou com
baixo IG, como no caso do amido resistente, tém sido associados ao melhor
controle do diabetes, e, em longo prazo, podem até mesmo diminuir o risco
de desenvolver doencgas cronicas. (apud RANIERE e DELANI, 2014, p. 45).
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Além de auxiliar no tratamento de diabetes do tipo 2, a fermentacdao do

amido resistente realizado por bactérias, também pode trazer outros ganhos muito

importantes para a saude do organismo, como no caso das bifidobactérias, pois

elas:

[...] sintetizam vitaminas do complexo B como, B1, B6, B12, acido fdlico,
acido nicotinico e biotina; aumentam a absorgdo de minerais, aumentam a
resposta imunoldgica estimulando a produgéo de imunoglobulinas A, diminui
a proliferagao de microorganismos patogénicos por produzir acido acético e
diminuir o pH local. Além de todos estes fatores benéficos para a saude, as
bifidobactérias ao serem adicionadas nos alimentos atuam como um
probiéticos aumentando o seu valor nutricional. Desta forma, podem ser
aplicadas em alimentos infantis como leite fermentado, produtos lacteos, e
preparagdes farmacéuticas. (MAZO apud RANIERE e DELANI, 2014, p. 46).

Diante de todos esses beneficios para o corpo humano, vale ressaltar ainda

que a banana verde, diferentemente da banana madura, possui um alto nivel de

amido resistente, ao passo que a sacarose (agucares) € muito menor, quase

insignificante. Quando ocorre o amadurecimento, esses valores praticamente se

invertem, como podemos verificar na tabela a seguir:

Tabela 2: Composi¢ao aproximada das bananas em diferentes estagios de maturagéo

Parametros (%) Banana verde Banana madura
Proteinas 53 5,52
Lipidios 0,78 0,68
Fibras 0,49 0,30
Cinzas 3,27 4,09
Amido resistente 62,0 2,58
Sacarose 1,23 53,20

Fonte: LIl apud OLIVEIRA, 2016, p. 4.

O consumo do amido resistente, através da banana verde, também traz



XV FORUM MUNCPAL i

I A€ iol . - . . . .o
/ XV Férum Municipal de Educagao: interlocucdes da pesquisa na Educagao Basica

m Secretaria Municipal de Educagdo de Novo Hamburgo — 24 de outubro de 2017

benéficios na regulacédo do colesterol, de forma mais efetiva no LDL, bem como na
regulacao dos triglicerideos. (GIBSON e ANESTO apud RANIERE, 2014, p. 47).

Valle e Camargo mencionam também sobre o emagrecimento, mostrando
que “A ingestdo de amido resistente (AR) atenua as concentragdes de glicose e
insulina pés-prandial com o aumento da sensacao de saciedade, o que seria uma
ferramenta util em dietas de emagrecimento ou de manutengdo de peso.” (apud
LEON, 2010, p. 11).

Definitivamente, o uso da biomassa pode trazer um ganho significativo nos
planos de qualquer dieta alimentar, sem perder o carater nutritivo e saudavel da

alimentacgao diaria.

MATERIAIS E METODOS

Apos nos apropriarmos de pesquisas e estudos sobre o potencial da banana
verde em diversos artigos cientificos e testarmos varias receitas na cozinha
experimental do CEAES, convidamos o Nucleo de Nutricdo da Secretaria Municipal
de Educacédo de Novo Hamburgo a visitar o CEAES, momento em que mostramos
nossas pesquisas e a ideia de levar estes conhecimentos ja adquiridos com as
testagens para dentro das escolas através de oficinas para as merendeiras.

Organizamos um cronograma onde seria possivel oferecer uma oficina de
4h/a para atender uma representante de cada uma das 86 escolas, entre EMEFs e
EMEIs da Rede Municipal de Educacdo de Novo Hamburgo. Foram realizadas 5
(cinco) oficinas nos meses de Abril, Maio e Junho de 2017.

Com a parceria do Nucleo de Nutricdo e o apoio da Secretaria Municipal de
Educacao, realizamos os encontros com uma média de 20 merendeiras em cada
um. Este projeto de Oficinas para Merendeiras foi intitulado “Por uma vida mais
saudavel” e tinha por objetivo primordial, oferecer mais uma possibilidade de
enriquecimento nutricional de receitas simples e possiveis de serem levadas para as
familias destas merendeiras e consequentemente a aplicacdo destas receitas nas

escolas, para a ampliagao do cardapio diario.
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Estes encontros eram divididos em quatro momentos principais:
primeiramente a coordenadora, apds um pequeno relato sobre a histéria do Centro
de Educacao Ambiental Ernest Sarlet, orientava as merendeiras visitantes por um
passeio no entorno da sede social do CEAES, englobando uma breve explicagado
sobre os diferentes espagos como o relégio do corpo humano, jardim aromatico,
horta pedagdgica, galinheiro sustentavel, tartarugario, estufa de plantas, viveiro de
porquinhos da india e coelhos, minhocario, viveiro de mudas e area de lazer e
recreacao.

Apos este pequeno passeio de reconhecimento, as visitantes eram
encaminhadas para o Saldo Social do CEAES, onde era feita uma apresentagao dos
beneficios da banana verde e como esta pesquisa se deu dentro do Centro de
Educacdo Ambiental, em seguida, as merendeiras eram recebidas na cozinha
experimental, onde eram preparadas diversas receitas com a participacdo de todas
e onde poderiam ser tiradas as mais diversas duvidas a respeito deste novo
ingrediente que estava sendo apresentado. Neste momento, era possivel fazer a
degustacéo de tudo o que estava sendo preparado entre outras receitas, elaboradas
com antecedéncia, mas que constavam de um poligrafo que cada participante da
oficina recebia ao chegar. Por fim, era feito uma pequena avaliagdo sobre a opiniao
de cada participante sobre o que fora apresentado e a sua viabilidade na rotina

diaria.

RESULTADOS E DISCUSSAO

No inicio desta pesquisa, a equipe CEAES, foi se adequando a um tipo de
trabalho diferente do habitual que ja acontecia na rotina do CEAES. Foi necessario
organizarmos o tempo para o atendimento aos alunos visitantes e a evolugao do
trabalho sobre a banana verde e testagem de receitas.

Observamos, durante todos estes meses, que € possivel e muito eficaz a
troca de ingredientes industrializados e conhecidamente maléficos para a saude,

como Oleos e margarinas, por produtos naturais e recheados de potencialidades
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nutricionais para o enriquecimento de nossa dieta diaria.

Um dos momentos de maior realizagdo para todos os envolvidos neste
trabalho é ver, naquelas pessoas convidadas a degustar receitas feitas a base de
biomassa de banana verde, a admiragao por conhecer um produto novo, com sabor
agradavel e rico em beneficios para sua saude.

A oficina sobre biomassa de banana verde é levada para as comunidades,
também, através de participacdo de eventos escolares inclusos nos calendarios das
escolas que nos convidam, assim como em Feiras Municipais de Iniciacdo Cientifica
de Novo Hamburgo - FEMICTEC.

A possibilidade de poder oferecer a comunidade escolar de Novo Hamburgo,
opgdes de alimentos gostosos e enriquecidos e, oferecer as criangas, que muitas
vezes tem na merenda escolar sua unica fonte alimentar diaria, faz com que a
equipe CEAES, cumpra sua missdo mais importante que é lutar pela preservacao

ambiental, entendendo que o ser humano é pega primordial do Meio Ambiente.

CONSIDERAGOES FINAIS

Analisando a jornada de estudo, testagens, divulgagdes do trabalho ja
realizado, percebemos que € necessario desacomodar e ir em busca de novos
saberes.

O Centro de Educacdo Ambiental Ernest Sarlet, ja possuia uma rotina de
trabalho, com atendimentos diarios as escolas e grupos que nos visitavam,
entretanto, a equipe desafiou-se a fazer algo a mais e pesquisar, levando em
consideracdo o potencial do espaco de terra ao qual o CEAES esta inserido e
conforme o PPP que norteia o nosso fazer pedagdgico, tornando este local, mais um
polo irradiador de saberes.

O estudo pela pesquisa nao se da somente em ambientes escolares mas,
em todos os locais e momentos de nossa rotina diaria, entretanto € necessario que
se observe com olhos questionadores, que estejamos dispostos a ir em busca de

novos aprendizados, usando criatividade e acima de tudo ousando, utilizando as
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dificuldades encontradas no caminho como mais um ponto de incentivo em busca

de novos conhecimentos e jamais se limitar a parar no primeiro percalgo que surgir.
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