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EXPLORAR OS RECURSOS COM EFICIENCIA
E ADQUIRIR BOAS PRATICAS ALIMENTARES E

SIMPLES E GOSTOSO!!
Vet é nasso comvidade aspecial venha aprender conosco!
Aprendendo sobre a A BANANA € uma das
SUSTENTABILIDADE frutas mais consumidas no
mundo, conhecida por ser
Sustentabilidade representa Fica em potdssio, vitaminas
promover a exploracdo de areas ou o || do complexo B, magnésio e fibras.
| uso de recursos planetarios (naturais Fmafcion'dla. Fiia Traglial"
ou rdo) de forma a prejudicar o iy e
menos possivel o equilibrio entre o e
i i 7 * ° Combale d insdnia;
meio ambiente ¢ as comunidades e ;
» tde muscular,
| humanas e toda a biosfera que dele ; :
IR ¥  Funcionamento Infestinal;
dependem para existir.
*  Combater processos depressivos.

Muffins ou simplesmente bolinlos para e cha ou cafezinho ¢
nma das muitas possibilidades gque o estudante do curso
Auxiliar de Cozinha desenvolve em sua qualificacio técnico-
profissional na Escola Municipal de Tempo Integral Jardim
Novo Mundo.




i) Receita de Muffins de

WSS 4 Ingredientes para massa:
| ' 250g de Farinha de Trigo; 3 colh. cha de
Fermento em po; 4 colh. de cha de Sal;
2 unidade de Ovo; I xic. de leite

integral, 4 colh. de sopade -
margarina, [30g de agticar refinado
Ingredientes para calda:
6 unidades de banana;223g de Agiicar;
300 mi de Agua.

Modo de Preparo:
1° PASSO: Preagueca o forne a 180°C.
EBata no liguidificador as cascas das

bamanas juntamente com o leite.
Reserve.

2°PASSO: Na batedeira, bata os ovas
| inteiros, até doraram de volume. Sem
parar de bater acrescente gos poricos o
o acticar refinado. Acrescenfe entdo a
Sfarinha de trige peineirada batendo
Sempre até formar uma massa
| homegénea. Em uma panela, leve ao
fogo I/2 copo de dgua, comosale a
margaring, ao ferver desligue o fogo
| acrescente o fermento. Misture o
cotenide da panela a massa da batedeirg
| juntamente com a casca da banana
batida.

3% PASSC: Colocar a massa pronta
lem forminhas de papal manteiga, dentre

de formas de inox  para mini cup cakes.
\Leve para assar por 40 min. Recheio de

4° PASSO: Para a calda: leve ao foge a
dgua, o aglicar. quando a calda ficar mais
espessa acrescentar as bananas ja picadas e
deixa ferver mais um pouco. Jogar por cima
do muffin quande pronte podendo ser

servido quente ou frio. 2

BOM APETITE!!!!

doce de banana

VOCE SABIA
QOue € possivel e
reaproveilar as cascas
das frutas?

A casca da banana é
uma excelente fonte de "

proteing !

A casca da banana, gun‘mfﬂ inserida na
dieta devido ao seu feor de vitaminas (4, B2
C, Bl, ¢ E) & minerais (zinca, fosforo, ferro,

magnesio, cdlcio, zinco e selénio) regula a
fungde dos érgdos, e este € reflectido sebre
a satide da pele.

E altamente poderosa, contém luteina,
antioxidante capaz de proteger o5 olhos
conira a exposicdo ultravioleta. Rica em

fibra, também regula os miveis de aglicar no
sangue, contribuindo para a diminuicdo do
colesterol ruim (LDL), e ajuda ao
funcionamento de infesiing, algo muite
positive para a prevengdo de varias
doengas.

Também podemos notar o5 seus gfeitos
sobre a5 cabelos
{firmeza, brilha,
suavidade, etc).
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