


Tema:

receitas de comidas e
bebidas




Aromas Naturais e z

» Quando usados no dia a dia, 0s aromas
naturais conferem ou realgam o sabor ou
notas doces dos alimentos para aqueles
que buscam promover um estilo de vida

saudavel.

= Os aromas naturais também sao utilizados
para auxiliar na percepcao do sabor

salgado nos projetos de reducao de sodio,

Fonte: www.vogler.com.br




Beneficios dos Aromas Naturais
na culinaria

» Pureza, certeza da qualidade e
economia, pois poucas gotas sao

necessarias no uso.

= |nteragao com sistema limbico na hora do
preparo do alimento, criando vinculos

afetivos.

= S3ao biocompativeis com nosso
organismo, em contrapartida aos

temperos/condimentos industrializados.




Interatividade

Receita: Pao Italiano com
Sal e Azeite Aromatizados
Ingredientes

= P3o italiano

= Salrosa

Fonte: Pinterest

= Azeite
= Aroma Natural de manjericao e Aroma Natural de alecrim

Modo de preparo

Em uma fatia do pao italiano colocar o saché de azeite e uma pontinha do palito de dente de Aroma Natural de
alecrim. Mexer bem com o proprio palito. Na outra fatia de pao italiano colocar o sal rosa e uma pontinha do

palito de dente de Aroma Natural de manjericao. Consumir logo apos.



Interatividade

Receita: Agua Saborizada ou Agua Aromatizada
Ingredientes

»Agua mineral (pode usar com gas)

=Rodelas de laranja

=Morangos

sFatias de mexerica

=Aroma Natural de Tangerina

= Mel Fonte: Pinterest

Modo de preparo

Amassar bem as frutas no copinho (ou jarra) com o mexedor. Em uma jarra, adicionar o mel, 1 gota de cada Aroma e
mexer bem. Em seguida, adicione 100ml de agua com gas. Misturar bem. Consumir logo apos.




Receita de Shot Matinal

Shot Matinal com Aromas Naturais

Ingredientes

= 20 gotas de propolis nhao alcoolico

= 1 colher de vinagre de macga ou 72 limao espremido
= 1 gota de Turmeric ou Copaiba

= 1 gota de Smart Sassy ou Onguard

= 1 colher de cha de Oleo de Coco

= Pode acrescentar o Terramix, caso faca atividade
fisica em seguida




Receita de Shot Matinal

Shot Matinal com Aromas Naturais

Modo de preparo

Em um recipiente para shot, adicionar o vinagre de
macga ou o limao espremido juntamente com o
propolis.

Escolher os aromas naturais de acordo com a
preferéncia e acrescentar as quantidades sugeridas
a mistura ja preparada.

Por ultimo, acrescentar o oleo de coco mexendo
com um mexedor proprio € consumir de imediato.

Para o Terramix, adicionar quantidade recomendada.




Receita de Suco Verde

Suco Verde com Aroma Natural de
Ginger e Lemon

Ingredientes

» 2 folhas de couve-manteiga

*1/4 de maga verde picada em cubos
=1/2 fatia de abacaxi picado em cubos
=200ml de agua de coco ou agua filtrada
= 1 gota de Aroma Natural de Ginger

=1 gota de Aroma Natural de Lemon




Receita de Suco Verde

Modo de preparo

Insira dentro da jarra do liquidificador todos os

ingredientes e bata por aproximadamente 2 minutos.

15 ml

Caso queira que seu suco fiqgue com consisténcia

mais liquida, basta acrescentar mais agua ou agua

gibre
Limao Siciliano

Gengi

de coco. Sirva em seguida.




Receita de Muffin de Maca e Banana

Muffin de Maga e Banana com Aroma Natural de
Clove e Wild Orange

Ingredientes:

=1 Xicara e ¥z de farinha de améndoas

=2 OVOS

=3 bananas

*1 maga picadinha

=% Xicara de oleo de coco

=2 colheres de manteiga ghee derretida
=4 colheres de sopa de mel para adogar
=1 colher de cha de fermento
=Castanhas a gosto

=Uva passa a gosto

=2 gotinhas de Aroma Natural de Cravo
=2 gotinhas de Aroma Natural de Wild Orange




Receita de Muffin de Maca e Banana

Muffin de Maga e Banana com Aroma Natural de
Clove e Wild Orange

Modo de preparo:

Coloque o mel, a manteiga ghee e 0 6leo de coco
em uma tigela e misture bem.

Adicione as bananas amassadas, a macga picada, a
farinha de améndoas, os ovos, o fermento e misture
bem com um fouet.

Acrescente as gotas de aroma natural dOTERRA, as
castanhas e uvas-passas.

Coloque em forminhas para muffins untadas com
oleo de coco. Forno a 180 graus.



Receita de Peito de Frango Aromatizado

Peito de Frango Aromatizado com Aroma Natural
de Turmeric (Curcuma)

Ingredientes

* 100 g de filé de frango

» Sal aromatizado a gosto”

» 1 palito de dente de Aroma Natural de Turmeric”

= 1 colher de sopa de azeite de oliva ou oleo de
coco de cozinha




Receita de Peito de Frango Aromatizado

Peito de Frango Aromatizado com Aroma Natural
de Turmeric (Curcuma)

Modo de preparo

Em um refratario, insira o filé de frango e tempere
com o sal aromatizado e reserve por
10minutos. Leve ao fogo uma frigideira
antiaderente e acrescente o azeite. Logo apos,

insira o filé, deixe dourar dos dois lados.

Retire o filé e acrescente o Aroma Natural de
Turmeric, passe o palito de dente dentro do vidro
do Aroma Natural e pincele no peito de frango ja

pronto. Sirva em seguida.

Aroma Natural

de

1S m

Curcuma




Receita de Salada de Tomate Cereja

Salada de Tomate Cereja com Aroma Natural de
Lemon (Limao Siciliano)

Ingredientes
* 500 gramas de tomate cereja cortados ao meio

» 10 unidades (bolinhas) de mucarela de bufala
cortadas ao meio. Pode usar queijo de cabra
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= 1 cebola roxa cortada em rodelas finas

» Sal rosa e azeite a gosto Modo de preparo
» 2 gotas de Aroma Natural de Lemon Misture bem todos os ingredientes em um bowl. Sirva
em seguida.

Sugestao: servir junto com o Frango Aromatico,
descrito neste material

I < Hll



Receita de Brownie Saudavel

Brownie Saudavel com Cassia Canela

Ingredientes » Castanhas da sua preferéncia, a vontade

= 2509 de batata-doce cozida e amassada = 2gotasde Aroma Natural de Cassia
* 100 g de farinha de aveia
= 50ml de oleo de coco

" 2 OVOS

» 509 de cacau em po 60%
» 80g de agucar demerara
» 1009 de chocolate 70%

» 49 de fermento quimico




Receita de Brownie Saudavel

Brownie Saudavel com Cassia Canela

Modo de preparo:

Leve ao liquidificador os ovos, a batata-doce, farinha,
cacau, agucar demerara e as gotas de cassia, batendo
A0S poUCOS.

Derreta o chocolate com o 6leo de coco em banho-
maria. Retire a massa do liquidificador e misture com o
chocolate derretido, mexendo até ficar homogéneo,
adicione o fermento e as castanhas.

Unte uma forma e adicione a massa. Leve ao forno pre-
aquecido a 180°, de 45 minutos a 55 minutos.




Receita de Smoothie de Banana e Frutas

Vermelhas

Smothie de Banana e Frutas Vermelhas com
Aroma Natural de Peppermint

Ingredientes

= 1 copo de leite vegetal

» 1 banana

» Frutas vermelhas congeladas a gosto

» 2 gotas de Aroma Natural de Peppermint

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador, com
excecao do Aroma Natural. Ao servir, acrescente as
gotas de Peppermint e misture.

Fonte: Pinterest




Receita de Carpaccio de Abobrinha

Carpaccio de Abobrinha com Pink Pepper

Ingredientes

4 abobrinhas italianas

4 tomates maduros

100 gramas de queijo parmesao ralado

4 colheres de sopa de azeite

1 colher de sopa de pimenta rosa em graos
1 limao espremido

10 gotas de Aroma Natural de Lime

3 gotas de Aroma Natural de Pink Pepper

Sal a gosto




Receita de Carpaccio de Abobrinha

Carpaccio de Abobrinha com Pink Pepper

Modo de preparo

Fatiar as abobrinhas em rodelas finas e picar os

tomates em quadradinhos bem pequenos.

Misturar o azeite, o limao, os aromas naturais e o sal

Limaio

em um potinho. Emulsificar, sacodindo tudo e jogar

por cima, temperando os outros ingredientes.

Acrescentar o queijo parmesao por ultimo. Servir

gelado.



Sal Aromatizado

Para temperar

O tempero da comida € fundamental para acrescentar sabores e dar aquele toque especial aos preparos ou
as finalizagoes dos pratos. Uma alternativa pratica e deliciosa € a utilizacao dos Aromas Naturais nas bases
fundamentais da cozinha, como o sal, 0 agucar, adocantes naturais, azeite, oleo de coco, manteiga, caldos

naturais e marinadas.

Sal aromatizado

Um importante realcador de sabor na gastronomia € o sal aromatizado, pois ele agrega mais poténcia e sabor
ao prato. Porém, essa tradicional especiaria, quando refinada, perde nutrientes e apresenta alto valor de sodio
e substancias quimicas resultantes do processo de refinamento e branqueamento. O sédio € um mineral
essencial a0 hosso organismo mas, se consumido em excesso, pode contribuir para surgimento de

complicacoes de saude.



Sal Aromatizado

Aromas Naturais combinados com sal dao aos pratos aquele sabor harmonico e um toque especial. Algumas

sugestoes para aromatizar o sal sao os aromas naturais de:

= Oregano » Limao-siciliano

* Manjericao = Salvia-esclareia

= Alecrim =  Pimenta-preta
= Coentro = Pimenta-rosa
=  Limao



Azeite Aromatizado

As gorduras monoinsaturadas possuem um papel fundamental para a nossa saude e sao bastante utilizadas nas
bases, preparos e finalizacdes de receitas. Para enriquecer o nosso azeite de oliva extravirgem, por exemplo,
podemos mistura-lo com Aromas Naturais, ervas, especiarias e citricos. Uma otima maneira de utilizar esse preparo
no dia a dia € acrescenta-lo a saladas, molhos, na finalizacao de pratos quentes na hora de servir e tambéem
adiciona-lo a receitas frescas. Vocé tambem pode acrescentar um dente de alho e uma pimenta dedo-de-moca.

Algumas sugestoes para aromatizar o azeite sao os Aromas Naturais de:

= Orégano = Alecrim

= Manjericao = Coentro
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