Figura 3: Formandos, saboreando o caril da flér da bananeira

com arroz e achar de limao.
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INTRODUCAO

A Banana, Musa sapientum, é a terceira fruteira mais
cultivada em Mocambique depois da papaia e manga,
constituindo uma importante fonte de renda para as
comunidades rurais e sub-urbanas em todo o pais (INE,
2000). Além do fruto que é comestivel, as flores da
banana podem ser consumidas em saladas, sopas e
molhos (caril) de vegetais. Sdo ricas em potassio,
vitaminas A, Ce E (Bilton,2011), e séo fontes de minerais
como magnésio, ferro e cobre, proteinas e fibra (Chinese
Academy of Tropical Agricultural Science, 2010).

Em Mocambique as flores da banana nado sao
aproveitadas. O seu processamento ndo sé valoriza um
produto que geralmente nao é utilizado, como contribui
para uma alimentacdo mais rica e diversificada,
principalmente em periodos de escassez de alimentos. A
sua disseminacdo pelas comunidades constitui uma
maneira de lidar com os impactos das mudancas
climdticas na agricultura e seguranca alimentar
minimizando aocorrénciade bolsasdefome.

PREPARACAO DO CARILDA BANANEIRA

Sao apresentadas neste folheto, as diferentes fases de
processamento da flor da banana e sua utilizacdo em
formadecaril.

® SELECCAODAFLORDABANANEIRA

Selecionar e colher uma flor fresca, lisa e sem danos
causados por insectos ou doencas, e lavar bem com
aguacorrente.

® CORTEDAFLOR

* Esfregar as mdos com 6leo de cozinha para
prevenir o aparecimento de manchas nas maos.
Cortar um limdo ao meio e esfregar na tabua de
coninha, na faca que vai se usar para preparar a

flor. Este procedimento reduz a ocorréncia do
processo de oxidacao que resultam em
escurecimento.

#* Retirar as pétalas externas até encontrar a parte
tenra da flor (Figura 1), conhecida pelo nome
vulgar de coracdo de banana. Cortar a flor em
pequenos pedacos.

#* Cortare mergulharaflor dabananeiranuma bacia
contendo 1litro de dgua misturadacomo sumo de
um limédo e uma pitada de sal durante 5 minutos.
Retirar as flores e mergulha-las em agua fervida
por 5 minutos e depois deixar escorrer durante 5 a
10 minutos. A flor esta pronta a ser utilizada na sua
receitadodia.

Figura 1: A) FI6r masculina da banana: B) Retirada das pétalas
C) Corte da parte tenra e D) Flor ja cortada

® INGREDIENTES:
#* 2floresdabananadetamanho médio;
#* Salaogosto;
* 6colheresde sopade6leo;
#* 4unidadesdetomates detamanho médio;
#* 2 cebolasdetamanho médio;

#* 6dentesdealho.

¢ MODODEPREPARAR:
#* Levaraofogouma panelacontendo éleo;
#* Adicionaralho e cebolaerefogaraté aloirar;

* Adicionar o tomate previamente cortado em
rodelas e continuar arefogar.

* Adicionar a flor da banana, previamente
preparada, adicionar sal ao gosto, e deixar
cozer cerca de 20 a 30 minutos. Quando
estiver pronto pode ser servida com xima ou
arroz (Figura 3).

Figura 2: Caril da flér da bananeira



