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Um dos maiores benefícios dos óleos essenciais é sua ampla variedade de usos. Com tantos 

óleos diferentes, cada um possuindo vantagens e benefícios únicos, você pode incorporar 

óleos essenciais em quase todas as áreas de sua rotina diária e estilo de vida. Óleos essenciais 

podem ajudar em coisas como relaxamento e sono, embelezar a pele e o cabelo, criar uma 

massagem relaxante, repelir insetos naturalmente, limpar superfícies em casa - e assim por 

diante. Como cozinhar, comer e beber são uma parte tão natural de nossas vidas diárias, não é 

surpresa que os óleos essenciais também sejam úteis na cozinha. 

Com tantas opções de temperos, condimentos e extratos no mercado que podem ajudar a melhorar o sabor 

de nosso alimento, você pode estar se perguntando: “Por que devo cozinhar com óleos essenciais”? Embora 

os métodos para cozinhar muitas vezes dependam da dieta e de preferências pessoais, existem vários 

benefícios em usar óleos essenciais na culinária. Os óleos essenciais não só proporcionam uma refeição 

com sabor forte, mas também permitem que o usuário aproveite quaisquer benefícios internos para a saúde 

que o óleo essencial possa oferecer, além de proporcionar uma maneira segura e natural de dar sabor à 

seus alimentos e oferecer conveniência quando ingredientes frescos não estão disponíveis. 

Adicionando sabor 

Os óleos essenciais são naturalmente potentes porque 

são altamente concentrados e extraídos diretamente de 

fontes naturais. A pureza e potência dos óleos essenciais 

os tornam perfeitos para adicionar sabor a qualquer 

prato. Como os óleos essenciais são muito concentrados, 

não é preciso muito para adicionar um sabor extra a seus 

aperitivos, bebidas, carnes, sobremesas e muito mais. 
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Benefícios internos 

Frequentemente usados por seus benefícios internos, os óleos 

essenciais fornecem uma maneira simples de promover o bem-estar 

no corpo.* Dependendo do óleo, você pode usar óleos essenciais 

para promover uma digestão saudável, limpar o corpo, reforçar a 

função saudável dos sistemas do corpo, proporcionar antioxidantes 

ao corpo e outros benefícios internos.* Ao adicionar um óleo 

essencial à sua comida ou bebida, você não apenas experimenta os 

potentes sabores do óleo, mas também poderá experimentar 

quaisquer benefícios internos que o óleo tem a oferecer. Cozinhar 

com óleos essenciais proporciona uma maneira divertida e criativa 

de usar os óleos essenciais internamente e colher os benefícios que 

eles têm a oferecer. 

* Estas declarações não foram avaliadas pela Food and Drug Administration. Este

produto não se destina a diagnosticar, tratar, curar ou prevenir qualquer doença.

Ingredientes seguros e naturais 

Embora existam muitas especiarias, temperos e extratos disponíveis que podem 

ajudar a dar sabor à sua comida, muitas dessas opções contêm ingredientes 

altamente processados ou questionáveis. Ao usar óleos essenciais para dar sabor à 

sua comida e melhorar sua culinária, você não terá apenas opções infinitas para 

fazer refeições saudáveis e criativas, mas também pode ficar tranquilo sabendo 

exatamente o que está colocando em sua comida. Como mencionado, os óleos 

essenciais são extraídos diretamente de fontes naturais e não incluem ingredientes 

processados ou prejudiciais. Lembre-se de que nem todos os óleos essenciais são 

criados iguais e algumas empresas usam cargas ou ingredientes sintéticos em seus 

óleos. Ao usar óleos essenciais puros de grau terapêutico em sua cozinha, você 

pode aproveitar os benefícios de sabores e ingredientes naturais. 

Conveniência 

Enquanto algumas pessoas preferem usar ingredientes puros ou frescos para dar sabor à sua comida, esses 

ingredientes nem sempre estão prontamente disponíveis. Ter óleos essenciais à mão facilita quando você não 

tem tempo de ir ao mercado para comprar manjericão fresco ou usou seu último limão. Além disso, pode ser 

difícil encontrar ingredientes frescos durante todo o ano, já que algumas ervas, especiarias e frutas só estão 

disponíveis em determinadas épocas do ano. 

Além de fornecer uma maneira conveniente para temperar sua comida, os óleos essenciais também podem 

ser mais rentáveis a longo prazo. Como precisa de apenas uma pequena quantidade de óleo essencial para 

dar sabor a qualquer prato, você pode economizar dinheiro por não ter que substituir seus ingredientes com 

tanta frequência. Como os óleos essenciais permanecem bons por muito tempo, você também não precisa se 

preocupar com ingredientes frescos que ficarão ruins se você não acabar usando-os antes da data de 

vencimento. Embora o uso de ingredientes frescos ainda seja uma ótima maneira de melhorar sua culinária, 

os óleos essenciais proporcionam uma maneira conveniente de dar sabor quando você precisa. 
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C2APÍTULO Cozinhar com óleos essenciais é 
seguro? 

Embora alguns sejam céticos sobre o consumo de óleos essenciais, seu uso interno tem sido 

praticado há séculos, e não é uma nova moda misteriosa. As pessoas consomem com sucesso e 

com segurança os óleos essenciais há muitos anos, e a chave para o uso seguro é seguir as 

orientações de segurança adequadas. Como qualquer substância, os óleos essenciais só 

apresentam riscos quando usados de forma inadequada ou em quantidades incorretas. 

Discutiremos as importantes orientações de segurança para cozinhar com óleos essenciais em 

mais detalhes no capítulo três. 

Você provavelmente já consome pequenas quantidades 

de óleos essenciais em sua dieta 

Como os óleos essenciais são extraídos de plantas, frutas e substâncias 

naturais, o corpo é bem preparado para processá-los. Frutas, partes de 

plantas e extratos já são uma parte normal de nossas dietas, o que torna 

seguro para o corpo consumir os óleos essenciais internamente e 

processá-los adequadamente. Como outras coisas que consumimos, os 

óleos essenciais são ingeridos através do sistema digestivo, entram na 

corrente sanguínea e podem então ser metabolizados pelos órgãos. 

Como o nosso corpo é capaz de processar e metabolizar facilmente os 

óleos essenciais, cozinhar com óleos é uma maneira simples de 

enriquecer os alimentos que ingerimos todos os dias. 

Escolha óleos essenciais que são 

seguros para uso interno 

Antes de adicionar óleos essenciais à sua comida, certifique-se de que cada óleo 

que você pretende usar tenha sido aprovado para consumo seguro e uso interno. 

Os seguintes óleos essenciais são considerados seguros para uso interno: 
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Arborvitae 

Cedarwood 

Cypress 

Douglas Fir 

Eucalyptus 

Spikenard 

Wintergreen 

dōTERRA® usa o processo de teste de grau CPTG Certified Pure Therapeutic® para garantir 

que os óleos essenciais sejam seguros para uso. Durante várias rodadas de testes rigorosos, os 

óleos essenciais são analisados atentamente para garantir que eles não contenham quaisquer 

contaminantes ou substâncias nocivas. 

Nem todos os óleos essenciais são seguros para consumo 

Enquanto a lista acima identifica óleos essenciais que são seguros para uso interno, nem todos os óleos 

essenciais são aprovados para este tipo de uso. Devido à sua composição química, alguns óleos essenciais 

nunca devem ser adicionados aos alimentos ou usados internamente em nenhuma quantidade. Aqui está 

uma lista dos óleos essenciais que não são seguros para uso interno: 

Óleos essenciais de alta qualidade e bem testados são 
seguros para o consumo 

Como mencionado anteriormente, nem todos os óleos essenciais são criados iguais. Algumas empresas de 

óleos essenciais adicionam cargas sintéticas ou substituições aos seus óleos essenciais, o que reduz a 

eficácia, potência e pureza do óleo. Por outro lado, algumas empresas de óleos essenciais usam métodos 

de teste completos para garantir que os óleos não contenham substâncias nocivas ou contaminantes, e que 

eles sejam tão puros e de alta qualidade quanto possível. Lembre-se que nem todos os distribuidores usam 

testes para garantir a qualidade. Antes de usar os óleos essenciais em sua cozinha, é importante saber 

como eles foram produzidos. Os óleos foram cuidadosamente colhidos e destilados? Eles foram testados 

para possíveis contaminantes ou substâncias nocivas? Se você planeja usar óleos essenciais para cozinhar, 

é melhor usar óleos de alta qualidade e exaustivamente testados que possam fornecer a você os melhores 

resultados. 

Basil 

Bergamot 

Black Pepper 

Cassia 

Cilantro 

Cinnamon Bark 

Clary Sage 

Clove 

Copaiba 

Coriander 

Fennel 

Frankincense 

Geranium 

Ginger 

Grapefruit 

Juniper Berry 

Lavender 

Lemon 

Lemongrass 

Lime 

Marjoram 

Melaleuca 

Melissa 

Myrrh 

Oregano 

Patchouli 

Peppermint 

Petitgrain 

Roman Chamomile 

Rosemary 

Sandalwood 

Hawaiian Sandalwood 

Siberian Fir 

Ylang Ylang 
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3 
Cozinhar com óleos essenciais é uma maneira divertida e simples de fazer refeições criativas 

ou de tornar suas refeições favoritas um pouco mais interessantes. A maneira como você usa 

os óleos essenciais para cozinhar dependerá do seu gosto pessoal, do tipo de comida que está 

fazendo e do óleo que está usando. Seguindo algumas orientações simples, você pode 

aproveitar os benefícios de cozinhar com óleos essenciais.  

Cozinhando com óleos essenciais 

Como os óleos essenciais são facilmente afetados pelo calor, 

alguns se preocupam que cozinhar pode diminuir a eficácia do 

óleo. O processo de cozimento pode evaporar os óleos essenciais 

devido ao vapor, por isso, é melhor adicionar o óleo essencial no 

final da receita, se possível. Quanto menos tempo o óleo  

essencial for exposto ao calor, mais sabor ele reterá, portanto, se 

possível, adicione-o bem no final, ou depois que o prato tenha 

sido retirado do fogo e tenha tido tempo para esfriar. 

Claro, nem sempre é possível adicionar o óleo essencial 

depois, especialmente quando se trata de assar ou cozinhar à 

vapor. Se a sua receita exigir que você asse, cozinhe à vapor 

ou ferva, e não for possível adicionar o óleo essencial no final, 

simplesmente adicione uma quantidade maior de óleo, pois um 

pouco do sabor do óleo diminuirá ao ser assado, cozido à 

vapor ou fervido. Se você planeja adicionar o óleo essencial no 

final quando seu prato for retirado do fogo, uma quantidade 

muito menor será necessária. Quando você adiciona óleos 

essenciais fortes como Oregano ou Basil, pode ser benéfico 

deixar o óleo ferver ou evaporar, porque proporciona um sabor 

mais suave e agradável. 

CAPÍTULO3 Melhores práticas 
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Panelas e utensílios de cozinha 

Ao cozinhar com óleos essenciais, é melhor usar panelas que sejam de aço inoxidável, cerâmica ou vidro, 

pois os óleos essenciais podem danificar alguns tipos de materiais. E também ao misturar ingredientes que 

contenham óleos, evite tigelas ou recipientes de plástico e sempre tente usar vidro, cerâmica ou aço 

inoxidável para proteger e preservar seus utensílios. 

Medidas 
A quantidade de óleos essenciais que você adiciona a 

qualquer receita depende muito do tipo de óleo que você 

está usando, suas preferências pessoais, se você está 

substituindo ingredientes frescos ou secos pelo óleo, a 

quantidade de porções que você está fazendo, e muito 

mais. Embora seja bom saber a quantidade exata de 

óleo essencial para adicionar a uma receita, há tantas 

variáveis envolvidas na culinária que é mais um 

processo de experimentação e tentativa e erro. Você 

pode precisar praticar um pouco de culinária com óleos 

essenciais antes de ter uma boa ideia de quanto de um 

óleo  adicionar, a fim de se ajustar às suas receitas 

específicas e preferências de sabor. Embora não haja 

um guia infalível de medidas para cozinhar com óleos 

essenciais, há algumas orientações que ajudarão você 

enquanto experimenta os óleos essenciais na culinária. 

O método do palito de dente 

Algo que torna cozinhar com óleos essenciais tão conveniente é que é 

preciso muito menos óleo essencial para dar sabor aos alimentos do que se 

você estivesse usando temperos secos, especiarias ou agentes 

aromatizantes. Como os óleos essenciais são muito potentes, até mesmo a 

menor quantidade pode acrescentar uma explosão de sabor ao seu prato. 

Muitas vezes, até mesmo uma única gota de um óleo essencial pode ser 

muito potente, especialmente se o óleo for particularmente forte. Quando 

você começar a experimentar cozinhar com óleos essenciais,  é melhor 

usar o método do palito de dente - mergulhe a ponta de um palito limpo no 

frasco de óleo essencial e mexa seus ingredientes com o palito. Isso 

permitirá que você adicione a menor quantidade possível de óleo, para que 

você não se arrisque a estragar o prato, adicionando muito sabor. Depois 

de mexer o prato com o palito de dente, faça um teste de sabor para ver se 

você quer adicionar mais óleo ou não. Esta é a maneira mais segura de 

adicionar lentamente sabor ao seu prato sem arruiná-lo usando muito óleo. 
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Cassia 

Cinnamon 

Clove 

Cumin 

Thyme 

Oregano 

Esses óleos também devem ser adequadamente diluídos quando adicionados a bebidas. Para garantir a 

diluição adequada desses óleos, use pelo menos 120ml de líquido ao adicionar qualquer um dos óleos 

essenciais listados acima às suas bebidas. 

Óleos potentes 

É importante notar que alguns óleos essenciais que foram aprovados para uso interno ainda são muito 

potentes e devem ser alterados ou modificados antes do consumo interno. Os seguintes óleos essenciais 

são extremamente potentes, e os usuários devem sempre empregar o método do palito de dente ao usar 

esses óleos para cozinhar: 

Como eu sei quanto de um óleo essencial adicionar? 

Como mencionado, a quantidade de óleo essencial que você adiciona aos seus pratos dependerá de muitas 

variáveis diferentes, como a receita que você está fazendo, quantas porções você faz, que tipo de óleo você 

está usando e seu gosto pessoal. Na maioria dos casos, é melhor começar usando o método do palito de 

dente, e lentamente adicionar mais e mais óleo à receita. Depois de ter um pouco de experiência cozinhando 

com óleos essenciais, você poderá avaliar melhor quanto de um óleo adicionar a uma receita e não terá que 

provar a comida toda vez que adicionar o óleo com o palito de dente.  

Em alguns casos, é apropriado adicionar uma gota inteira (ou várias gotas) de um óleo essencial, mas lembre-

se: depois de adicionar um óleo essencial ao seu prato, você não poderá retirá-lo. Você sempre pode adicionar 

mais óleo, mas, uma vez adicionado, não pode recuperar o sabor; portanto, tenha cuidado ao adicionar óleos 

essenciais às refeições e adote o método do palito de dente até sentir-se mais à vontade para cozinhar usando 

óleos essenciais.  

Método do Palito de Dente 

Permite adicionar a menor quantidade 

de um óleo essencial. Use para óleos 

essenciais particularmente potentes. 

Experimente o sabor antes de 

adicionar mais. 

Uma Gota 
Útil ao cozinhar grandes 

quantidades de comida. 

Funciona para óleos essenciais 

com uma química moderada. 

Pode ajudar a preservar o sabor ao assar ou 

cozinhar. Melhor para grandes quantidades de 

alimentos ou óleos essenciais moderados. 

Despeje algumas gotas em uma colher ou use 

um conta-gotas para quantidades exatas. 

Várias Gotas 
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Não adicione os óleos essenciais 

diretamente no prato 

Depois de decidir quanto de óleo essencial usar em uma receita, é 

importante que você não adicione o óleo diretamente ao prato, tigela ou 

panela, mas coloque o óleo em uma colher primeiro. Ao adicionar óleos 

essenciais, é fácil que mais de uma gota "escape" do frasco, portanto, se 

você segurar o frasco diretamente sobre o prato, poderá adicionar mais 

óleo do que pretendia. Ao colocar o óleo em uma colher primeiro, você 

garante que está adicionando exatamente uma gota (ou qualquer 

quantidade que você precise), antes de adicioná-lo ao prato.  

Se você achar difícil obter quantidades exatas ao cozinhar com óleos 

essenciais, pode ser útil usar um conta-gotas para ajudar a adicionar a 

quantidade precisa. Também é importante lembrar-se de colocar a tampa 

nos frascos de óleos essenciais quando você não estiver usando-os durante 

o processo de cozimento. Cozinhar às vezes pode ficar "bagunçado", e

garantir que a tampa esteja nos frascos dos óleos essenciais evitará que 

você bata acidentalmente no frasco e perca um óleo precioso. 

Guia de sabores para cozinhar com óleos essenciais 

Quando se trata de saborizar seus alimentos usando óleos essenciais, as opções são ilimitadas. Os óleos 

essenciais podem ajudar a adicionar um sabor potente a quase qualquer bebida, sobremesa, sopa, carne, pão 

- a lista continua. Se você está apenas começando, o guia de sabor abaixo pode ajudá-lo a ter ideias de como

combinar certos óleos essenciais com seus alimentos e bebidas favoritos. 

Cítricos 

Óleos comuns: Bergamot, Grapefruit, Lemon, Lime, Tangerine, Wild Orange 

Útil para: bebidas, assados, iogurte e molhos 

Descrição de sabor: forte, doce, picante, refrescante 

Óleos cítricos podem adicionar um sabor doce e refrescante a bebidas como 

chás, água ou smoothies, e podem intensificar qualquer receita de alimentos 

assados como bolinhos, muffins ou biscoitos. Os óleos cítricos também podem 

ser úteis para adicionar sabor ao iogurte ou às suas receitas favoritas de 

molhos. Considere o uso de óleos cítricos em receitas que levam raspas de 

limão, lima, laranja ou tangerina. Se a receita levar raspas da fruta inteira, é 

provável que necessite de algumas gotas de óleo essencial para combinar com 

a quantidade de sabor necessária. Lembre-se, os óleos essenciais cítricos são 

retirados da casca da fruta - não do suco. Por esse motivo, é fácil substituir por 

óleos cítricos em receitas que pedem raspas de frutas, mas não 

necessariamente em receitas que levam suco de frutas. 

Lembre-se: Você sempre pode 

adicionar mais óleo, mas depois 

de adicionar uma gota de óleo 

essencial à sua comida, você 

não pode voltar atrás. 
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Especiarias 

Óleos comuns: Black Pepper, Cassia, Cinnamon, Coriander, Ginger, Fennel 

Útil para: realçar sabores naturais, vegetais, carne marinada, pratos doces e salgados 

Descrição de sabor: quente, forte, picante, doce 

Os óleos de especiarias são úteis quando você deseja adicionar um reforço extra 

de sabor ao seu prato. Óleos essenciais como Black Pepper e Ginger podem 

ajudar a realçar os sabores naturais ao cozinhar, e óleos como Fennel e 

Coriander podem ajudar a adicionar um sabor extra a receitas doces e salgadas. 

Os óleos Cinnamon e Cassia são fortes e picantes e formam um ótimo 

complemento para receitas doces e pães. Tenha em mente que todos esses 

óleos essenciais de especiarias são extremamente potentes, então apenas um 

pouquinho de óleo será necessário para adicionar um sabor forte ao seu prato. 

Por esta razão, é melhor começar sempre usando o método do palito de dente 

ao adicionar qualquer um destes óleos, e testar o sabor à medida que avança na 

receita. 

Ervas 
Óleos comuns: Basil, Cilantro, Marjoram, Oregano, Rosemary, Thyme 

Útil para: substituir ervas secas ou frescas, em pratos italianos, carne marinada, sopa, pão, macarrão, batatas  

Descrição de sabor: herbal, fresco, forte, quente 

Usar ervas frescas ou secas tem sido um método popular para adicionar sabor 

aos alimentos durante séculos. Embora esta seja uma maneira eficaz de 

alcançar certos sabores ao cozinhar, pode ser divertido substituir suas ervas 

regulares por óleos essenciais de vez em quando. Não só os óleos essenciais 

são úteis quando você não tem acesso a ervas frescas ou se você ficar sem 

temperos secos, mas também podem ajudar a dar um sabor mais forte. Além 

de usar óleos essenciais à base de ervas para substituir ervas secas ou 

frescas em uma receita, esses óleos podem dar uma contribuição maravilhosa 

aos seus pratos italianos favoritos, sopas, pães, massas, batatas, carnes 

marinadas e muito mais. Assim como as ervas secas ou frescas, você também 

pode usar vários desses óleos essenciais à base de ervas em um único prato 

para fazer um lindo "buquê" de sabores. Lembre-se, muitos destes óleos são 

extremamente potentes, e devem ser adicionados aos alimentos através do 

método do palito de dente para garantir que você não sobrecarregue ou 

estrague o prato usando muito óleo. 
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Florais 

Óleos comuns: Lavender, Geranium 

Útil para: suavizar sabores cítricos, adicionar um toque a mais em receitas 
simples, sobremesas, chás 

Descrição de sabor: leve, agradável, doce 

Embora os óleos florais sejam mais comumente usados para 

produtos de beleza e fragrâncias, e com menos frequência na 

culinária, existem certos óleos essenciais florais que podem ajudar a 

adicionar um toque inesperado de sabor a sobremesas leves como 

biscoitos e bolos, geléias e chás. Devido à sua natureza doce e 

agradável, os óleos florais também podem ser úteis para suavizar 

potentes sabores cítricos em uma receita, a fim de alcançar o 

equilíbrio. Os óleos essenciais florais são extremamente potentes e, 

portanto, apenas pequenas quantidades devem ser adicionadas ao 

cozinhar, usando o método do palito de dente. 

Menta 

Óleos comuns: Peppermint, Spearmint 

Útil para: bebidas, sobremesas, saladas, algumas carnes 

Descrição de sabor: mentolado, refrescante, doce 

A menta é um agente aromatizante popular no mundo da culinária, e os 

óleos essenciais de menta podem ser extremamente úteis ao fazer 

sobremesas e doces com sabor mentolado, ou para qualquer momento 

que você queira adicionar um elemento refrescante à sua receita. Muitas 

receitas que incluem cordeiro ou frango costumam usar aromatizante de 

menta para complementar os sabores da carne, ou mesmo para 

adicionar sabores picantes ou salgados. A menta também é usada 

frequentemente em conjunto com outras ervas, pois tem um sabor 

fresco e herbal. Como os óleos essenciais de menta são muito potentes, 

apenas uma pequena quantidade de óleo é necessária para obter um 

sabor forte. Sempre use o método do palito de dente ao adicionar óleos 

de menta a uma entrada ou prato. Uma gota inteira de um óleo de 

menta pode ser usada quando adicionada a bebidas como chás e 

smoothies. 
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Agora que você aprendeu sobre as melhores formas de usar os óleos essenciais para cozinhar, 

aqui estão algumas receitas que ajudarão você a praticar. Lembre-se, cozinhar com óleos 

essenciais leva um pouco de experimentação para aperfeiçoar, mas as possibilidades são 

infinitas! 

Bebidas 

Adicionar óleos essenciais às bebidas é uma das maneiras mais fáceis de aproveitar seus sabores 

potentes e refrescantes. Quando você quiser destacar qualquer uma das suas bebidas favoritas, aqui 

estão algumas ideias para adicionar os óleos essenciais às bebidas: 

Água 
Adicionar uma a duas gotas de um óleo essencial à sua água é uma maneira simples de fazer uma bebida 

saborosa. Se você está procurando uma maneira criativa para aumentar sua ingestão diária de água, quer 

reduzir o consumo de refrigerantes ou bebidas açucaradas, ou apenas deseja colher os benefícios internos 

de um determinado óleo, adicionar os óleos essenciais à sua água é uma das mais eficazes maneiras de 

desfrutar dos óleos essenciais. 

• Adicione uma gota ou duas de óleo Lemon a um copo de

água quando limões frescos não estiverem disponíveis

• Se você está tentando beber menos refrigerante ou bebidas açucaradas,
adicione óleos essenciais à sua água para um sabor forte

• Adicione óleos essenciais revigorantes à sua água pela manhã

para proporcionar um início de dia refrescante

• Coloque uma gota de óleo Cassia em sua água ao caminhar, para hidratação

• Adicione uma gota de óleo Cinnamon com mel à água quente

e beba lentamente para aliviar a garganta*

• Coloque uma gota de óleo Lime em um copo de água para melhorar o sabor e
para um reforço antioxidante*

• Combine os óleos Melaleuca, Peppermint e Lemon em um copo de

água e beba para refrescar o hálito

CAPÍTULO Receitas com óleos essenciais 
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Chá 
Se você gosta de beber chá, os óleos essenciais proporcionam uma maneira natural de adicionar uma 

variedade de sabores à sua bebida - tornando a hora do chá infinitamente mais divertida. Apenas uma 

pequena quantidade de óleo essencial será necessária para fornecer à sua mistura de chá um sabor 

potente, por isso, certifique-se de não adicionar muito, especialmente se estiver bebendo em uma xícara 

pequena ou usando óleos fortes. 

Quais óleos essenciais combinam melhor com chá? 

Bergamot 

Cinnamon 

Outras Bebidas 

Fennel 

Lemon 

Peppermint 

Roman Chamomile 

Adicionar óleos essenciais a um copo de água ou xícara de chá fornece uma maneira simples de usar 

óleos essenciais para melhorar sua bebida. Você pode adicionar um óleo essencial a praticamente 

qualquer bebida para melhorar o sabor. Óleos essenciais também funcionam bem em smoothies, 

slushies, limonadas, chocolate quente e muito mais de suas bebidas favoritas. 

dōTERRA® Smoothie Verde de Pera e Óleo Essencial Ginger 

Ingredientes: 
1 xícara de espinafre fresco 
1 xícara de cubos de peras congeladas (cortar peras frescas e 
congelar por 1 hora) 
½ xícara de iogurte grego sem gordura  
1 colher de sopa de manteiga de amêndoa 

1 xícara de leite de amêndoa sem açúcar ou leite de sua escolha 
1 colher de chá de mel  

½ colher de chá de extrato de baunilha 
1 gota de óleo essencial Ginger 

Modo de Fazer: 

Coloque todos os ingredientes no 
liquidificador e bata até ficar cremoso 

e homogêneo. 

dōTERRA® Limonada de Framboesa 
e Óleo Lime 

Ingredientes: 

Para o purê de framboesa 

2 xícaras de framboesas 

½ xícara de açúcar ou mel 

1 xícara de água 

Para a bebida 
Limão, Água com gás, Gelo, Óleo essencial 
Lime 

Modo de Fazer: 

1. Em uma panela pequena, misture 1 xícara de água, ½
xícara de açúcar ou mel e 2 xícaras de framboesas.

2. Cozinhe até o açúcar se dissolver. Deixe esfriar e coe.

3. Para servir, adicione o purê de framboesa (cerca de 2
colheres de sopa), gelo, suco de um limão e 1-2 gotas

de óleo essencial Lime em um copo. Cubra com água
com gás.

4. Decore com limão e framboesas. Então, é só saborear!

Receita Receita Receita 

Receita 
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Marinada de Limão e Pimenta 
com óleo essencial Lime  

1 ½ colheres de sopa de coentro fresco picado 
2 colheres de sopa de mel ou agave 

2 colheres de sopa de água 
8 gotas de óleo essencial Lime 
1 dente de alho amassado 

1 colher de sopa de flocos de pimenta 
1 ½ colheres de sopa de gengibre 

2 colheres de sopa de óleo de coco 

Marinada Agridoce 
com óleo essencial Wild Orange 

½ xícara de vinagre balsâmico 
½ xícara de mel 

½ xícara de açúcar mascavo light 
¼ xícara de molho de soja com baixo teor de sódio 
2 dentes de alho amassados 
6-8 gotas de óleo essencial Wild Orange

Marinada de Balsâmico e Alecrim 
com óleo essencial Rosemary  

½ xícara de vinagre balsâmico 

¼ xícara de azeite 

1 colher de chá de sal 

2 colheres de chá de pimenta 

2 gotas de óleo essencial Rosemary 

Marinada de Manjericão e Salsa 
com óleo essencial Basil  

1 xícara de salsa italiana picada 

2 dentes de alho amassados 

2 colheres de sopa de azeite 

2 gotas de óleo essencial Basil 

Marinadas 

Como os óleos essenciais podem proporcionar sabores doces, salgados e potentes, eles formam o 

complemento perfeito para suas marinadas favoritas. Se você está marinando carne, legumes, frutos do mar, 

ou qualquer outra coisa que você planeja cozinhar, adicionar óleos essenciais dará ao seu prato uma dose 

extra de sabor. A quantidade de óleo essencial que você adiciona à sua marinada dependerá do que você está 

marinando, quanto tempo a comida vai marinar na mistura, e quanto líquido a marinada tem. No entanto, é 

melhor adicionar uma pequena quantidade de óleo essencial à sua marinada - comece com uma gota para a 

maioria dos óleos essenciais e vá aumentando a partir daí. 

Quais são os melhores óleos essenciais para marinadas? 

Basil 

Black Pepper 

Cardamom 

Cilantro 

Cumin 

Fennel 

Ginger 

Lemon 

Lime 

Marjoram 

Oregano 

Rosemary 

As seguintes marinadas infundidas com óleos essenciais funcionam bem com frango, peixe, carne bovina, carne de 
porco, camarão, legumes e muito mais. 

Receita Receita 

Receita Receita 
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Assados 

Usar óleos essenciais ao fazer assados fornece uma maneira simples de 

adicionar sabor extra às suas sobremesas favoritas, pães e qualquer 

outra coisa que você gosta de fazer no forno. Se você quiser adicionar 

uma pitada de sabor à sua receita de biscoito favorita, ou proporcionar à 

uma receita de sobremesa um toque saudável, os óleos essenciais 

definitivamente serão úteis ao fazer assados. 

Lembre-se, quando os óleos essenciais são assados, a maior parte do óleo 

evapora por causa do calor. Por esta razão, é melhor adicionar um pouco 

mais de óleo à sua mistura antes de colocá-lo no forno. Tenha em mente 

que óleos fortes ainda devem ser usados em pequenas quantidades, mas 

óleos com uma química mais moderada podem ser usados generosamente 

para garantir que o sabor sobreviva ao processo de cozimento. 

dōTERRA® Cupcakes de Lavanda com Cobertura de Cream Cheese de Lavanda 
com óleo essencial Lavender 
Porções: 12 

Tempo de preparo: 5–10 minutos 

Tempo de cozimento: 25–30 minutos 

Ingredientes: 

Cupcakes de Lavanda 

2 ¾ xícaras de farinha para bolo 

1 2/3 xícaras de açúcar granulado 

1 colher de sopa de fermento em pó 

¾ colher de chá de sal marinho 

¾ xícara de manteiga amolecida 

4 claras grandes, mais 1 ovo grande 

1 xícara de leite integral 

2 colheres de chá de extrato de baunilha 

1–2 gotas de óleo essencial Lavender 

Cobertura de Cream Cheese de Lavanda 

1 xícara (2 tabletes) de manteiga, 

temperatura ambiente 

450 grs. (2 embalagens) de cream cheese, 
temperatura ambiente 

5 xícaras de açúcar em pó 

raspas de fava de baunilha 

Medida de 1 palito de dente de óleo essencial 
Lavender 

Modo de Fazer: 

Cupcakes de Lavanda 

1. Preaqueça o forno a 180°C.

2. Coloque as forminhas (de papel) de cupcake nas formas de muffin.

3. Misture os ingredientes secos em velocidade baixa por 2 minutos para
misturar.

4. Adicione a manteiga e misture até ficar uniformemente "farelento".

5. Adicione as claras uma de cada vez, depois adicione o ovo inteiro (bata

bem após cada adição, para começar a construir a estrutura do bolo.

Raspe as laterais da tigela a cada adição de ovo)

6. Em uma tigela pequena, misture o leite com a baunilha e o óleo

essencial Lavender. Adicione à massa ⅓ xícara de cada vez. Bata 1 a

2 minutos após cada adição, até ficar fofo. Raspe as laterais e a parte

de baixo da tigela.

7. Despeje a massa nas forminhas preparadas e asse por 25 a 30

minutos ou até que um palito inserido no centro saia limpo. Retire do

forno e deixe esfriar completamente.

Cobertura de Cream Cheese de Lavanda 

1. Com um misturador elétrico, e usando o acessório tipo pá, não o

batedor, misture a manteiga e o cream cheese juntos, cerca de 3

minutos em velocidade média até ficar bem homogêneo. Raspe as

laterais e a parte inferior da tigela para garantir uma mistura uniforme.

2. Adicione o extrato de baunilha e o óleo essencial Lavender e misture.

Lentamente adicione o açúcar. Continue adicionando até obter a doçura

e espessura desejadas. Prove o sabor e adicione mais óleo essencial

Lavender (com o método do palito de dente) aos poucos para obter o

sabor desejado.

3. Espalhe a cobertura sobre os cupcakes já frios e leve à geladeira até servir.

Receita 
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dōTERRA® Biscoito com Gotas de Chocolate 
e Menta 
com óleo essencial Spearmint  

Porções: 36 

Tempo de preparo: 20 minutos 
Tempo de cozimento: 12 minutos 

Ingredientes: 

Modo de Fazer: 

½ xícara de óleo de coco 

½ xícara de manteiga 

¾ xícara de açúcar 

½ xícara de mel 

1 colher de chá de cacau 

1 colher de sopa de melaço 

1 ovo  

1 ½ xícara de farinha de 
espelta 

1 ½ xícara de farinha de trigo 

branca  

1 xícara de aveia 

¼ xícara de semente de chia 
1 colher de chá de 
bicarbonato de sódio 

½ colher de chá de sal 

1 xícara de gotas de 
chocolate 

1 gota de óleo essencial 
Spearmint  

1. Pré-aqueça o forno a 180ºC. Combine o óleo de coco

refrigerado e a manteiga, bata até ficar homogêneo.

Uma vez homogêneo, adicione o açúcar, o mel, o

cacau, o melaço e o ovo, misture até ficar cremoso.

2. Em uma tigela separada, misture a farinha de

espelta, a farinha de trigo branca, a aveia, a

semente de chia, o bicarbonato de sódio e o sal.

Lentamente despeje na mistura cremosa enquanto

mistura. Adicione 1 xícara de gotas de chocolate e

misture.

3. Molde a massa em forma de biscoito, coloque em

uma assadeira e leve ao forno 180ºC por 12 minutos.

dōTERRA® Muffins de Laranja e Mirtilo 
com óleo essencial Wild Orange  

Porções: 12 

Tempo de preparo: 30 minutos  

Tempo de cozimento: 30–40 minutos 

Ingredientes: Modo de Fazer: 

½ xícara de manteiga amolecida 1. Pré-aqueça o forno a 180ºC

½ xícara de mel 2. Misture a manteiga e o mel na batedeira.

3 ovos grandes 3. Adicione os ovos, o suco de laranja e o óleo Wild Orange e misture.

1 xícara de suco de laranja 4. Adicione os ingredientes secos e misture bem.

½ colher de chá de óleo essencial Wild Orange 5. Adicione os mirtilos, 1 xícara de coco e suco de limão.

1 ½ xícaras de farinha 6. Coloque as forminhas (de papel) nas formas de muffin e despeje a massa

1 ½ colher de chá de fermento em pó 7. Cubra com a restante ½ xícara de coco. (Se você não gostar de coco, você

½ colher de chá de canela também pode usar amêndoas fatiadas)

¼ colher de chá de suco de limão 8. Asse por 30 a 40 minutos.

1 xícara de mirtilos 

1 ½ xícaras de coco 

Receita 

Receita 
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Molhos 
Adicionar óleos essenciais a uma receita de molho 

não apenas melhora o sabor, mas também 

economiza tempo quando você não tem 

ingredientes frescos. Por exemplo, se você não tiver 

tempo de ir até o mercado para comprar limões 

frescos, é sempre possível adicionar uma gota de 

óleo essencial Lime à sua receita de molho. Outros 

óleos essenciais como Cilantro, Coriander, Lemon e 

Cumin podem ajudar a incrementar qualquer receita 

de molho, sem qualquer esforço extra ou tempo de 

cozimento. 

dōTERRA® Molho de Nectarina e Abacaxi 
com óleos essenciais Lime e Cilantro  

Porções: 6 

Tempo de preparo: 30 minutos 

Tempo de cozimento: 0 minutos 

Ingredientes: 

1 abacaxi, fatiado e cortado em cubos 
2 nectarinas pequenas, em cubos (se você quiser mais 

nectarina, fique à vontade para colocar mais) 

½ xícara de coentro picado 

Modo de Fazer: 

1. Misture todos os ingredientes.

½ xícara de cebola vermelha picada (cerca de meia 

cebola média)  

5 gotas de óleo essencial Lime  

2 gotas de óleo essencial Cilantro  

3 colheres de chá de sal marinho 

2. Deixe o molho descansar e resfriar por pelo menos 4 horas antes de comer para permitir que os sabores marinem e maximizem.

3. Sirva com chips, tacos de peixe ou sozinho, como uma salada de frutas picante.

Patês e dips 
Se você quer se livrar de jantares chatos e sem graça, precisa de lanches criativos para dar aos seus filhos 

depois da escola ou quer incrementar sua receita favorita de molho tipo dip (que são os molhos ideais para 

mergulhar petiscos), adicionar óleos essenciais aos patês e dips é uma maneira fácil de trazer mais sabor à 

mesa. Os óleos essenciais são uma ótima adição ao húmus, dips para chips, patês e muito mais. Adicionar 

uma gota de óleo essencial à um pesto simples ou marinara também pode incrementar qualquer receita de 

massa simples. Como os patês e dips são geralmente servidos em pequenas porções, adicione óleos 

essenciais usando o método do palito de dente para garantir que você não sobrecarregue a receita com muito 

óleo. 

Receita 
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dōTERRA® Húmus de Limão e Alecrim 
com óleos essenciais Lemon e Rosemary 

Porções: 12–15 

Tempo de Preparo: 10 minutos 
Tempo de cozimento: 0 minutos 

Ingredientes: 

1 lata de grão de bico orgânico (escorrer o 

líquido)     

2 dentes de alho descascados 

2 colheres de sopa de azeite  

2 colheres de sopa de tahine 

 
 

Suco de ½ limão 

2 gotas de óleo essencial Lemon 

1 gota de óleo essencial Rosemary 

1 colher de chá de sal marinho 

Modo de Fazer: 

1. Misture todos os ingredientes no processador até ficar homogêneo.

2. Deixe na geladeira por 30 minutos e sirva com pepino fatiado, cenoura, aipo, tomate cereja, biscoitos, pão pita e muito mais.

Saladas 
Se você quiser uma maneira fácil de incrementar 

qualquer receita de salada, os óleos essenciais 

podem ajudar a dar um sabor refrescante, saudável 

ou revigorante. Se você está fazendo uma salada 

verde tradicional, salada de frango, salada de 

macarrão, salada de quinoa, salada de batata ou 

qualquer outra salda, um toque de óleo essencial 

pode ajudar a elevar qualquer receita de salada 

comum ao próximo nível. Se você gosta de fazer seu 

próprio tempero para salada, os óleos essenciais 

são fáceis de incorporar em receitas de tempero - 

especialmente para temperos à base de óleo. 

Como muitas receitas de saladas exigem que a 

salada esfrie na geladeira, é importante observar 

que os sabores do óleo essencial ficarão mais fortes 

quanto mais tempo eles ficarem no alimento. Se a 

sua salada de batata ou de macarrão vai ficar na 

geladeira por um dia antes de servir, considere 

adicionar os óleos essenciais antes de servir (em 

vez de quando você fizer a salada) para garantir que 

o sabor não fique forte demais.

Receita 
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Mistura de Tempero Italiano 

2 colheres de sopa de sal de alho ou 1 dente de alho 

1 gota ou menos de Basil, Thyme, Marjoram, Oregano ou 

Rosemary ou qualquer combinação desses óleos 

Misture todos os ingredientes e use em suas receitas 

de massas italianas, sopas, molhos ou carnes 

favoritas. 

Açúcar Saborizado com Óleo Essencial 

2 colheres de sopa de açúcar 

1–3 gotas de óleo Wild Orange, Tangerine, Lemon, 
Grapefruit, Bergamot ou Lime 

ou 
1 palito* de óleo Cinnamon ou Cassia 
Combine o óleo essencial e o açúcar e mexa. Use em chás, 
café, aveia, limonada ou polvilhado sobre torradas. 

*método do palito de dente

dōTERRA® Salada de Morango e Amêndoa com Vinagrete de Framboesa e Limão 
com óleo essencial Lime 

Porções: 4 

Tempo de preparo: 15 minutos 
Tempo de cozimento: 30 minutos 

Ingredientes: 

Para a Salada de Morango e Amêndoa 

300 grs. de espinafre baby 

450 grs. de morangos cortados em 
fatias grossas 

½ xícara de amêndoas fatiadas, 
torradas 

½ xícara de queijo feta sem gordura 

Modo de Fazer: 

Para o Vinagrete de Framboesa 

2–4 gotas de óleo essencial Lime  

1 punhado de framboesas frescas 

1 colher de sopa de mel 
2 colheres de sopa de mostarda Dijon 

2 colheres de sopa de vinagre de vinho tinto 

¼ xícara de azeite 

1. Em uma tigela pequena, amasse as framboesas.

2. Adicione os ingredientes restantes do vinagrete e misture bem.

3. Deixe o vinagrete na geladeira por 30 minutos.

4. Misture os ingredientes da salada com o vinagrete de framboesa.

Temperos 
Embora os óleos essenciais adicionem muito sabor a qualquer alimento ou bebida quando misturados ou 

mesmo sozinhos, você também pode combinar óleos essenciais com ingredientes de tempero seco para criar 

incríveis misturas de temperos para trazer mais sabor à sua comida. 

Receita 

Receita Receita 

www.gotasdaterra.com



Mistura de Tempero Chipotle 

1 colher de chá de pimenta em pó 

½ colher de chá de sal 

½ colher de chá de páprica 

2 dentes de alho 

1-1 ½ colheres de azeite

¼ colher de chá de pimenta

½ colher de chá de cebola em pó

1 palito de óleo essencial Cumin

1 gota de óleo essencial Lime

1 palito de óleo essencial Cilantro (opcional)

Misture todos os ingredientes e use para

temperar carne para tacos, frango ou carne

de porco.

As possibilidades são infinitas 

Agora que você aprendeu sobre os melhores métodos para cozinhar com óleos essenciais, é hora de praticar. 

Ao experimentar diferentes sabores e receitas, você verá como é fácil incrementar qualquer refeição com o 

poder dos óleos essenciais. Ao observar sempre as orientações de segurança e estar disposto a aprender, 

você pode transformar a maneira que você come, bebe e cozinha, contando com a ajuda dos óleos essenciais 

na sua cozinha. 

Mistura de Alho e Alecrim 

1 colher de sopa de sal 

1 colher de chá de cebola em pó 

1–3 gotas de óleo Rosemary e Black Pepper  

½ xícara de azeite 

5 dentes de alho picados 

Misture todos os ingredientes e use para temperar 

frango, carne bovina ou legumes. 

Mistura de Tempero Asiático 

2 colheres de sopa de sal marinho 

1–2 gotas de Ginger, Lemongrass, Wild Orange ou 

Black Pepper, ou qualquer combinação desses óleos 

Misture os ingredientes e use para temperar 

frango, carne de porco, legumes ou sopas. 

Receita Receita 

Receita 
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