Banana verde, a queridinha

E facil de fazer, barato e muito, mas muito nutritivo mesmo!

Se vocé ainda nao conhece, trata-se de um puré feito da polpa
da banana bem verde e firme, depois de cozida.

Com alto poder espessante, ele nao tem gosto e pode ser
utilizado tanto em receitas doces como salgadas. E €& um
aliado da salde e das dietas de emagrecimento.

Veja aqui as qualidades da biomassa de banana verde:

1 — bem utilizada ajuda a controlar os niveis de colesterol e
prevenir o diabetes, além de reduzir o acUmulo de gordura
abdominal.

2- é um alimento com baixo indice glicémico, sendo liberado
aos poucos na corrente sanguinea, ou seja tem mais dificuldade
para virar aclUcar no nosso organismo.
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3 — promove saciedade sem o ganho de peso.

4 — quando esta verde, a banana concentra amido resistente,
que age no organismo da mesma maneira que as fibras: melhora o
transito do intestino e auxilia na prevencao de doencas como O
cancer de intestino.

Dica — preste atencao: prefira as bananas da feira livre, que
nao sao climatizadas. Quando colocadas em refrigeracao, elas
perdem esse amido resistente, que é substituido pela frutose.
Em supermercados, geralmente elas sao refrigeradas antes de ir
para gbéndola.

Como usar esse superalimento — a biomassa funciona como um
espessante para dar liga aos preparos. Pode substituir a
farinha nas receitas de paes e bolos, o leite condensado ou o
creme de leite.
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Receita de Brigadeiros de Banana Verde:



Para a Biomassa:
Ingredientes:
1 dlzia de bananas verdes.

Preparo: tire as bananas uma a uma do cacho, cuidando para que
esse corte seja bem rente para que nenhuma parte interna sofra
contaminacao no momento do cozimento.

Lave as bananas verdes com casca, uma a uma. Coloque em uma
panela de pressao com agua fervente (para criar choque
térmico) o suficiente para cobri-las.

Cozinhe as bananas verdes com casca, cobertas com agua por 8
minutos na pressao, ap0s o apito. Desligue e espere 0 vapor
escapar naturalmente. Nao force o processo abrindo a panela
debaixo da torneira, por exemplo.

Destampe a panela e descasque as bananas, cuidado pois estarao
quentes. Tem que ser feito com elas ainda quentes para
facilitar o processo. Coloque a quantidade desejada da polpa
cozida quentissima no processador ou liquidificador.

Se necessario para processar. acrescente agua filtrada e
quente. Processe até obter uma pasta bem espessa até se
transformar num puré. A agua utilizada no cozimento precisa
ser descartada mesmo que tenha uma nova leva de biomassa para
fazer em seguida.

Dica: ela é vdalida por 3 meses no congelador ou freezer.
Congele em porcoes de 200g para usar separadamente.

Rendimento: cerca de 2 e 1/2 xicaras de biomassa
Brigadeiro de biomassa
Ingredientes:

2 xicaras de cha cheia de biomassa de banana verde;



1/2 colher de café de gengibre em pd ou de pimenta (que
aceleram o metabolismo);

5 colheres de sopa de cacau em po;

5 colheres de sopa de adocante culinario;

2 colheres de sopa de margarina Becel;

2 colheres de sopa de leite em pd e 150 ml de agua.

Para enrolar: castanhas moidas ou confeitos de chocolate.

Preparo: coloque no liquidificador ou processador a biomassa
com a agua quente (para morna) e bata até formar um creme. Em
sequida adicione este creme em uma panela (antiaderente) com
os demais ingredientes mexendo sempre até soltar do fundo da
panela.

Colocar em um prato para esfriar e enrolar os brigadeiros
conforme o rendimento (se necessario para enrolar untar as
maos com um pouco de agua).

Rendimento: 25 brigadeiros
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