RECEITAS
MESA BRASIL

RECEITAS DELICIOSAS E NUTRITIVAS
coM Banana £ MaMAo




O Servigo Social do Comércio (Sesc) oferece produtos e servigos de qualidade que
contribuem para o bem-estar e a melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores
do comércio de bens, servicos, turismo, seus dependentes e a sociedade em geral.
Nossas atividades sdo planejadas para atender a visao de fazer do Sesc um agente
de transformagdo social, com padrdo de exceléncia, sustentabilidade, ética e

valorizacdo das pessoas.

O Mesa Brasil Sesc é um grande exemplo desse tipo de atividade. O programa
de seguranga alimentar e nutricional é composto por agdes educativas e de
distribuicdo de alimentos excedentes ou fora dos padrdes de comercializago,
mas que ainda podem ser consumidos. Ou seja, 0 Mesa busca o que sobra nos
parceiros e depois entrega onde falta. De um lado, contribui para a diminui¢do do
desperdicio e, de outro, reduz a condigdo de inseguranca alimentar de criangas,

jovens, adultos e idosos.

Por essa razdo, o Mesa Brasil estd sempre preocupado em oferecer orientagao
sobre alimentagdo saudavel e aproveitamento integral dos alimentos a parceiros
e beneficiados. Nesta coletanea, vocé aprenderd uma diversidade de receitas de
baixo custo. Aproveite nossas dicas e surpreenda-se com a variedade de sabores

e delicias.



Dicas valiosas para boa alimentacao

Nutricdo e sabor devem caminhar juntos quando o assunto é alimentagdo saudéavel. Por isso, o
Mesa Brasil Sesc preparou esta coletanea de receitas que utilizam alguns dos itens alimenticios

doados pelo Programa.

O Mesa espera que, com esta publicagdo, vocé possa utilizd-los em todo o seu potencial,
aproveitando seus nutrientes e alcangando resultados saborosos, com baixo custo. Por isso, além
das receitas, vocé confere também dicas de preparo dos alimentos - cozimento, congelamento,

higiene, entre outros cuidados.

Cozimento a vapor

O cozimento a vapor é uma 6tima maneira de preparar legumes e verduras preservando seus
nutrientes. Use uma panela comum com um escorredor de arroz ou peneira (ndo pode ser utilizado

utensilio de pléstico).

A cuscuzeira (panela utilizada para fazer cuscuz) também pode ser usada.
E s6 colocar, aproximadamente, 2 dedos de 4gua na panela, acoplar o escorredor ou a peneira e
levar ao fogo. Quando a agua ferver, colocar os vegetais no escorredor, sem entrar em contato com

a agua, e tampar a panela para cozinhar.

Apbs cozidos, se ndo forem servidos imediatamente, devem ser mergulhados em vasilha com agua

filtrada gelada, para interromper o cozimento e evitar maiores perdas de vitaminas e minerais.

Congelamento

Frutas, verduras e legumes podem ser congelados para serem utilizados posteriormente.

Regras basicas para congelar alimentos:

* Escolha alimentos de 6tima qualidade.

* Acondicione com muito cuidado os alimentos a serem congelados e retire todo o ar de dentro das
embalagens. O ar prejudica o processo de congelamento.

* Identifique com uma etiqueta o nome do alimento, a quantidade, a data de validade e a data do
congelamento.

- Congele o alimento imediatamente apés colocé-lo nas embalagens apropriadas.
* Congele em porgdes que sejam utilizadas de uma s6 vez.

- Conserve os alimentos congelados a uma temperatura de -18°C, ou menor (temperatura de
freezer/congelador).
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* Observe constantemente o prazo de validade dos alimentos.

* Mantenha uma lista dos alimentos estocados, evitando assim que o freezer seja aberto
desnecessariamente.

Vocé sabia que
os vegetais, incluindo talos e folhas, podem ser congelados por
um processo chamado branqueamento?

O congelamento de hortali¢as requer cuidados especiais. O branqueamento é um tratamento
térmico que tem a finalidade de inativar substancias chamadas de enzimas, que poderiam causar
reagdes de deterioragdo, como o escurecimento. As reagdes enzimaticas sdo responsaveis por
alteragdes sensoriais (cor, cheiro, consisténcia, aroma) e nutricionais, principalmente no periodo

de estocagem.

O primeiro passo ¢ a lavagem da hortaliga. Lave-a bem em é4gua potavel corrente para eliminar
todos os residuos, como terra, insetos, etc.
Conforme o tipo de vegetal/legume, vocé devera cortar em pedagos menores (ex.: brécolis, batata,

cenoura, couve-flor).

O branqueamento: passo a passo

1. Mergulhe os vegetais em dgua fervente.

2. Espere que a agua torne a ferver.

3. Retire os vegetais da agua fervente e proceda imediatamente ao resfriamento, mergulhando
esses vegetais em uma vasilha com agua potavel gelada.

4. Retire os vegetais da agua gelada, seque em papel absorvente ou deixe secar naturalmente.

5. Coloque imediatamente nas embalagens adequadas e leve-os ao freezer/congelador.

Obs.: ndo confunda branqueamento com preparacdo definitiva. O vegetal
branqueado ndo esta pronto, mas apenas protegido para uma longa estocagem.
Os alimentos branqueados devem ser descongelados diretamente no fogo.

Nunca devem ser descongelados a temperatura ambiente.
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Outros métodos de congelamento

Congelamento em recipiente aberto - FRUTAS:

* Lave as frutas e deixe escorrer até secar.

* Espalhe as frutas, em camada tinica, em assadeira ou prato raso.

* Coloque no freezer e espere que as frutas congelem.

* Depois de congeladas, coloque-as em embalagens adequadas para congelamento. Lembre-se de
retirar todo o ar!

* Ideal para: morango inteiro, amora, laranja, limao, mexerica.

1. Método do aciicar seco - FRUTAS:

- Lave as frutas e deixe escorrer até secar.

* Passe delicadamente as frutas em agticar branco, utilizando cerca de 100 g de aglicar para cada
Y. kg de fruta.

* Acondicione as frutas em embalagens plasticas ou de vidro resistente (ndo utilize saco plastico,
papel filme ou papel aluminio).

* Ideal para: abacaxi, morango cortado, gomos de mexerica.

2. Método da calda de agticar - FRUTAS:

* Prepare calda de aglicar com 250-500 g de aglicar e 500 ml de agua; deixe levantar fervura,
mexa, tire do fogo e deixe esfriar bem.

* Lave as frutas e seque bem.

* Acondicione as frutas em recipientes plésticos rigidos (potes).

* Cubra todas as frutas com a calda fria ou gelada e coloque no freezer para congelar.

* Apbs descongelamento, as frutas devem ser cozidas em fogo brando em sua prépria calda. Outra
opgdo é cozinhé-las antes do congelamento.

* Ideal para: ameixas, damascos, cerejas (evita que a casca da fruta fique dura), péssego sem casca,

pera.

3. Método do puré - FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES:

* Frutas cozidas ou frescas, legumes e verduras podem ser transformados em puré, passando-os
no liquidificador ou na centrifuga ou na peneira.

* 0 uso de aclcar é opcional para as frutas, j4 que ndo age como conservante no processo de
congelamento.

* A consisténcia do puré ndo deve ser liquida demais.

* Devem ser acondicionados em recipientes ndo metalicos pequenos.
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* Os purés podem ser utilizados para preparar sorvetes, gelatinas, musses, suflés e coquetéis de
frutas, ou ainda como calda para acompanhar sobremesas.

* Ideal para quase todas as frutas, inclusive as bem maduras. Magas ficam 6timas.

* Para alguns legumes, como cenoura, e hortaligas, como brécolis e couve-flor, talvez seja preciso
acrescentar uma ou mais colheres de agua, para obter uma textura homogénea e cremosa.

* Para utilizagdo dos purés congelados, pode-se usar o micro-ondas para descongelar ou mergulhar
a embalagem em agua quente até amolecer.

* Os purés podem ser utilizados como ingredientes em receitas ou misturados a outros alimentos.

Pode-se enriquecer arroz, feijao, molhos, etc.

Cuidados com a higiene dos alimentos

As frutas, as verduras e os legumes devem ser bem lavados, um a um, em agua corrente, nunca
com detergente. Pode-se separar uma escovinha, de uso exclusivo para os alimentos, para auxiliar

na retirada de sujeiras das cascas mais rugosas.

As verduras, os legumes e as frutas que serdo consumidos crus e com casca, depois de bem lavados,
devem ficar de molho, inteiros e com casca, numa solugdo clorada preparada da seguinte forma:

» Para cada 1litro de 4gua, acrescente 1 colher (sopa) de 4gua sanitaria pura.

Os alimentos devem ser deixados de molho por 15 minutos. Apés o tempo do molho, retire da

solugdo e enxague em agua filtrada.

A 4gua sanitaria deve apresentar, em seu rétulo, a indicagdo para higienizagao de frutas, verduras

e legumes e ndo pode ter em sua composicao detergente, fragrancias e corantes.
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1ZACAO DA BANANA



A banana é rica em carboidratos e
potéssio, etambém possuivitaminas
A, C e do complexo B, célcio, zinco,
fosforo, sédio e pequena quantidade
de ferro.

Principais Fungaes: * Ajuda a regular o sistema nervoso.
* D4 resisténcia aos vasos sanguineos.

* Evita as caibras.
* Auxilia no processo de digestao dos alimentos.

+ Auxilia no tratamento da diarreia.
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Bolinho de chuva
de banana

Ingredientes

+ 2 ovos;

* 4 colheres (sopa) de agiicar;

* 5 colheres (sopa) de farinha de trigo;

* 1 colher (sopa) de fermento;

+1/2 colher (ché) de sal;

* 5 bananas-pratas amassadas com o garfo;

* 1 xicara (cha) agtcar e 2 colheres (sopa rasa) de
canela misturados.
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Bolo de casca
de banana com
cobertura

Ingredientes

Massa

4 bananas (com casca);

+ 2 ovos;

- 2 xicaras (cha) de leite;

* 2 colheres (sopa) de margarina;

+ 2 xicaras (ché) de acicar;

+ 1% xicara (cha) de farinha de rosca;
* 1% xicara (chd) de farinha de trigo;
* 1 colher (sopa) de fermento em pé.
Cobertura

* Y2 xicara (chd) de actcar;

* 1% xicara (cha) de 4gua;

* 4 bananas;

* % liméo.
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Carne com banana

Ingredientes

+ 2 bananas;

+ 1 xicara (cha) de 4gua;

+ 1 tablete de caldo de carne;

-1 xicara (ché) de talos de brécolis;

* 4 colheres (sopa) de azeite;

* 2 colheres (sopa) de cebola;

+ 1 dente de alho;

* 200 g de carne moida;

* Sal a gosto;

+ 1 xicara (cha) de tomate maduro picado;

* 1 colher (sopa) de salsa.

Crepe de banana

Ingredientes

* 3 bananas;

1 ovo;

* ¥ xicara (ché) de leite;

* 6 colheres (sopa) de agticar;

* 9 colheres (sopa) de farinha de trigo;
* 1 colher (ché) de fermento em po;

* 1 colher (sopa) de 6leo.
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Geleia de beterraba
com banana

Ingredientes

* 2 xicaras (cha) de beterraba picada;
* 2 xicaras (ché) de banana com casca picada;
* 2 xicaras (chd) de 4gua;

* 2 xicaras (ché) de aciicar.

Merengue de banana

INGREDIENTES

Doce de banana

* ¥ xicara (ché) de acticar;

* 1 xicara (café) de 4gua;

+ 1 colher (sobremesa) de suco de limio;
* 6 bananas-nanicas.

Suspiro

- 2 claras;

* 3 colheres (sopa) de agicar;

* Suco de limao a gosto.

Creme

+ 2 Ya xicaras (cha) de leite;

* 2 colheres (sopa) de amido de milho;
* 1 colher (sopa) de agticar;

* 2 gemas;

* 1 colher (ché) de margarina.
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Muffins de banana

Ingredientes

* 2 xicaras (ché) de acicar;

* 3 xicaras (chd) de farinha de trigo;

* 2 colheres (sopa) de canela em po;

* 1 colher (sopa) de bicarbonato de sédio;

* 3 ovos inteiros;

- 3 xicaras (cha) de banana madura amassada
(pode ser nanica ou prata);

+ 1 xicara (cha) de 6leo;

* 1 colher (sopa) de esséncia de baunilha;

- 1 xicara (cha) nozes ou amendoim.
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Pudim de banana

Ingredientes

* 1litro de 4gua;

* 1liméao em rodelas;

+ 10 bananas com casca;

*+ 2 ovos;

* 2 colheres (sopa) de farinha de trigo;
- 1 pitada de sal.

Para a calda de especiarias
* 250 g de agticar;
* 250 ml de agua fervente.
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Rosquinha de banana

Ingredientes

+ 2 bananas maduras;

* 1 xicara (cha) de farinha de soja;

* 3 xicaras (ché) de farinha de trigo;
* 2 xicara (chd) de actcar;

* 1 colher (sobremesa) de margarina;
* 1 colher (ché) de fermento em pé;

- 1 pitada de sal;

1 ovo;

* % colher (sopa) de canela em p6;

* 2 colheres (sopa) de agicar;

* 1 xicara (cha) de 6leo para fritar

Torta de banana

Ingredientes

* 3 copos de farinha de trigo;

* Yacopo de aglicar;

*+ 2 ovos;

* 3 colheres (sopa) de manteiga;

* 1 colher (sopa) de fermento em pé;
+ 7 bananas cortadas em tiras;

* Um pouco de canela.
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Panqueca de banana

Ingredientes

+1/2 xicara (ché) de leite;

* 3 ovos;

* 2 xicaras (chd) de farinha de trigo;
* 2 colheres (sopa) de agicar;

+ 1 colher (sobremesa) de fermento;
- 1 pitada de canela em pé;

- 2 bananas maduras amassadas;

* 2 colheres (sopa) de dleo.

Torta cremosa de
banana com casca

Ingredientes

Massa

* 9 colheres (sopa) de farinha de trigo;
* 4 colheres (sopa) de agiicar;

* 1 colher (sopa) de margarina;
* 1 colher (sopa) de fermento;

* 6 colheres (sopa) de leite.
Recheio

* 12 bananas picadas;

+ 12 cascas de banana;

* Canela em p6 a gosto;

* 1 colher (sopa) de margarina;
* 5 colheres (sopa) de agicar;

* 6 colheres (sopa) de achocolatado.
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Torta de pao com
banana

Ingredientes

* Margarina para untar;

* 3 pées de sal dormidos;

- 2 xicaras (chd) de leite;

* 4 bananas;

* 3 colheres (sopa) de agiicar;
* Canela a gosto;

* 2 ovos.

Receitas | Banana e Mamio R 17



RECETITAS PARA
UTILIZACAO DA
MAMAO



O mamao possui calcio, fésforo,
ferro, sédio, potassio e vitaminas A,
C e do complexo B.

Principais Funcdes: * Bom para a visgo.

+ Auxilia no bom funcionamento intestinal.

- Da resisténcia contra as infecgdes.
O mamado verde deve ser armazenado em lugar fresco

e escuro, nunca riscar com faca ou outro objeto. J4 o

mamao maduro, deve ser colocado na geladeira.
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Bolo de casca de
mamao

Ingredientes

* 2 xicaras (cha) de agua;

* 5 ovos;

* 2 xicaras (ché) de acicar;

* 3 xicaras (chd) de farinha de trigo;
* 1 colher (sopa) de fermento em pé;
* 1 colher (sopa) de margarina;

+ 3 xicaras (ch4) casca de mam3o.

Bombom de mamao

Ingredientes

+ 5 xicaras (cha) de mamao picado;

* 2 xicaras (chd) de abacaxi picado;

* ¥ xicara (chd) de glicose de milho;

* 2 colheres (sopa) de agtcar;

* 1 xicara (cha) de margarina;

*+ 2 ovos;

* 4 colheres (sopa) de farinha de trigo;

* 1 colher (sopa) de margarina para untar;

* 2 colheres (sopa) de aglicar para polvilhar.
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Ensopado com casca
de mamao

Ingredientes

* 2 xicaras (chd) de casca de mamao picada;

* 2 colheres (sopa) de cebola

+ 1 dente de alho;

* 4 colheres (sopa) de dleo;

* 1kg de misculo picadinho (ou outra carne);
- 2 folhas de louro;

* Sal a gosto;

* 4 xicaras (chd) de 4gua;

* 2 colheres (sopa) de salsa com talos;

* 1 colher (sopa) de molho de pimenta.

Geleia de casca de fruta

Ingredientes

-1 xicara (cha) de casca de mamao;
* 2 unidades de casca de mac§;

* 2 unidades de casca de goiaba;

* 2 unidades de casca de pera;

* 3 xicaras (chd) de 4gua;

* 8 colheres (sopa) de agtcar.

Obs.: Vocé pode substituir as cascas de maga,

goiaba e pera por cascas de outras frutas.
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Molho de mamao

(para substituir o molho de tomate)

Ingredientes

- 2 xicaras (cha) de mamao;

* 1 colher (sopa) de cebola;

+ 1 dente de alho;

* 1 colher (sopa) de 6leo;

* 5 colheres (sopa) de polpa de tomate.

Polenta de mamao

Ingredientes

+ 2 xicaras (cha) de mamao;

* 6 colheres (sopa) de 6leo;

* 2 colheres (sopa) de cebola;
+ 2 dentes de alho;

* 2 xicaras (chd) de 4gua;

* Sal a gosto;

* 1 xicara (cha) de farinha de trigo.
Molho

* 2 colheres (sopa) de dleo;

* 1 colher (sopa) de cebola;

- 1 dente de alho;

* 200 g de carne moida;

+ 1 xicara (cha) de tomate;

* Sal a gosto;

* 2 colheres (sopa) de salsinha.
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Torta de mamao

Ingredientes

Massa

* 1 pacote de bolacha maisena;

* 1 colher (sopa) de achocolatado;
* 4 colheres (sopa) de margarina;
Recheio

* 4 gemas;

+ 1xicara (ch4) de agicar;

* 3 colheres (sopa) de maisena;

* 1 xicara (cha) de agua;

* 3 xicaras (chd) de polpa de mamio;
* 2 xicaras (chd) de agua;

* 1 colher (sopa) de margarina.
Calda

+ 1 xicara (ch4) de acicar;

* %, xicara (chd) de agua.
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