
Receitas com Aromas Naturais
DpìcĀbäa c¾³¾ øäaµì�¾ä³aä ìĀaì äpcp�øaì c¾³ ¾ á¾jpä aä¾³áø�c¾ j¾ì aä¾³aì 
µaøĀäa�ì jÖTERRA.



Informações Básicas

Nível
Fác�«

Preparo
15 ³�µĀø¾ì

Rendimento
4 á¾äfÜpì



O Que São Aromas Naturais?
Aä¾³aì µaøĀäa�ì (AN) ìã¾ c¾³á¾ìø¾ì µaøĀäa�ì aä¾³áø�c¾ì pĝøäa�j¾ì jp j��päpµøpì 
áaäøpì jaì á«aµøaì, c¾³¾ ìp³pµøpì, caìcaì, caĀ«pì p äa�Ĩpì. Sã¾ 50 a 70 ėpĨpì ³a�ì 
á¾øpµøpì ãĀp aì päėaì, á¾äøaµø¾ µa cĀ«�µáä�a µã¾ q áäpc�ì¾ ³Ā�ø¾ aä¾³a µaøĀäa« áaäa 
acäpìcpµøaä Ā³ ìab¾ä pĝøäa a¾ì ìpĀì áäaø¾ì.

Paäa ãĀp³ bĀìca Ā³a ė�ja ³a�ì ìaĀjáėp«, p«pì a�p³ p³ µ¾ìì¾ ¾ä�aµ�ì³¾ jp �¾ä³a 
µaøĀäa« áä¾³¾ėpµj¾ bp³-pìøaä ��ì�c¾, ³pµøa« p p³¾c�¾µa«.



Pureza e Qualidade
Importante você saber que nem todos os óleos são criados da mesma maneira

Àì ėpĨpì a«�Ā³aì ³aäcaì á¾jp³ c¾µøpä pµc��³pµø¾ì ¾Ā �µ�äpj�pµøpì ì�µøqø�c¾ì, «¾�¾ q µpcpììáä�¾ ãĀp ė¾cu �afa Āì¾ jp Ā³ aä¾³a µaøĀäa« c¾³ 
ìĀa áĀäpĨa øpìøaja p �aäaµø�ja, aìì�³ c¾³¾ ìã¾ ¾ì aä¾³aì µaøĀäa�ì ja jÖTERRA.

Atenção: µã¾ ìã¾ ø¾j¾ì ¾ì aä¾³aì µaøĀäa�ì ãĀp á¾jp³ ìpä �µ�pä�j¾ì, p a āµ�ca ³aäca ãĀp ė¾cu á¾jp �aĨpä Āì¾ á¾ä �µ�pìøã¾ q a jÖTERRA. 
Na jāė�ja jp ãĀa« ¿«p¾ á¾jp ìpä �µ�pä�j¾, �a«p c¾³ ìpĀ c¾µìĀ«ø¾ä jp bp³-pìøaä.



O Poder de Uma Única Gota
U³a āµ�ca �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« q caáaĨ jp áä¾á¾äc�¾µaä ¾ì ³a�ì j�ėpäì¾ì 
bpµp��c�¾ì áaäa ìĀa ìaājp p ìĀaì äpcp�øaì.



Como Usar Aromas Naturais na Culinária
01

Dilua antes de usar
Na cĀ«�µáä�a ¾ì aä¾³aì µaøĀäa�ì ìã¾ �µj�caj¾ì 
ãĀaµj¾ ãĀpäp³¾ì äpa«faä ¾ ìab¾ä j¾ì áäaø¾ì. 
P¾ä ìpäp³ ė¾«áøp�ì, a ³p«�¾ä ³aµp�äa jp 
acäpìcpµøaä a ìĀa äpcp�øa q j�«Ā�ä aµøpì p³ 
a«�Ā³ ¿«p¾ ėp�pøa«, c¾³¾ aĨp�øp, ¿«p¾ jp c¾c¾ 
¾Ā «�µ�afa, á¾�ì ¾ì ¿«p¾ì ėp�pøa�ì ìã¾ "ėp�cĀ«¾ì" 
áaäa ¾ì aä¾³aì µaøĀäa�ì.

02

O azeite é o trem
O aĨp�øp q c¾³¾ ìp �¾ììp Ā³ øäp³ ãĀp á¾ììĀ� 
á¾äøaì áaäa ¾ ìab¾ä pµøäaä! Sp ė¾cu aj�c�¾µaä ¾ 
aä¾³a µaøĀäa« a Ā³ �µ�äpj�pµøp ì¾«�j���caj¾ p«p 
µã¾ �äá a�äp�aä ìab¾ä jp ³aµp�äa Āµ��¾ä³p.

03

Evite amargar
Sp ė¾cu c¾«¾caä caìca jp «�³ã¾ ¾Ā «aäaµ¥a, 
á¾jp a³aä�aä ø¾ja ìĀa äpcp�øa. A¾ acäpìcpµøaä 
a«�Ā³aì �¾ø�µ�aì j¾ aä¾³a µaøĀäa« Lp³¾µ, 
W�«j Oäaµ�p ¾Ā Taµ�pä�µp, ė¾cu �äá aáä�³¾äaä a 
ìĀa äpcp�øa ìp³ ¾ ä�ìc¾ jp a³aä�aä.

Cuidado: Sp³áäp øpµ�a cĀ�jaj¾ ãĀaµj¾ ³aµ�áĀ«aä ¾ì ¿«p¾ì c�øä�c¾ì, á¾�ì ìã¾ �¾ø¾ììpµì�ėp�ì p á¾jp³ �pä�ä a áp«p ãĀaµj¾ à pĝá¾ì�fã¾ 
ì¾«aä.



Vantagens dos Aromas Naturais
Praticidade
Tpä Ā³ aä¾³a µaøĀäa« à ³ã¾ ìp³áäp 
�ac�«�øa aì c¾�ìaì, áä�µc�áa«³pµøp 
ãĀaµj¾ ė¾cu µã¾ øp³ ³Ā�ø¾ øp³á¾ 
áaäa �ä a¾ ³päcaj¾ p c¾³áäaä 
³aµ¥pä�cã¾ �äpìc¾, ¾Ā acab¾Ā jp Āìaä ¾ 
ā«ø�³¾ «�³ã¾ ãĀp ø�µ�a µa �äĀøp�äa, ¾Ā 
aøq ³pì³¾ ¾ «�³ã¾ pìøäa�¾Ā.

Durabilidade
Oì aä¾³aì µaøĀäa�ì a«q³ ja ìĀa 
áäaø�c�jajp øu³ Ā³a ėa«�jajp bp³ 
«¾µ�a! Aµøpì jp acäpìcpµøaä ìpĀ aä¾³a 
a¾ ìpĀ a«�³pµø¾, cpäø���ãĀp-ìp jp ãĀp 
pìøp aä¾³a �¾� aáä¾ėaj¾ áaäa c¾µìĀ³¾, 
ìp q ìp�Āä¾ áaäa �µ�pìøã¾.



Aromas Naturais para Usar na 
Culinária
Ervas
Maµ¥pä�cã¾, ³aµ¥pä¾µa, ìá«ė�a pìc«aäq�a, c¾pµøä¾, «aėaµja, ¾äq�aµ¾, a«pcä�³, 
ca³¾³�«a ä¾³aµa

Especiarias
Bpä�a³¾øa, á�³pµøa ä¾ìa ¾Ā áäpøa, caµp«a, cäaė¾, �pµ��bäp, Ĩ�³bä¾

Cítricos
L�³ã¾, ø¾äaµ¥a, «aäaµ¥a, øaµ�pä�µa, caá�³ «�³ã¾

Outros
C¾áa�ba, ¾«�baµ¾, �päâµ�¾, ³p«a«pĀca, ³�ääa, áaøc�¾Ā«�, ìâµja«¾ �aėa�aµ¾, á�µ�p�ä¾ 
ì�bpä�aµ¾, ėaµ�««a, Ğ«aµ� Ğ«aµ�



Certificação CPTG®
Certificado de Pureza Testada e 
Garantida
A jÖTERRA Āø�«�Ĩa ¾ áä¾cpìì¾ jp øpìøpì jp ãĀa«�jajp CPTG® áaäa aììp�Āäaä ãĀp ¾ì 
aä¾³aì µaøĀäa�ì ìp¥a³ ìp�Āä¾ì áaäa ¾ Āì¾.



Método do Palito
A«�Āµì aä¾³aì µaøĀäa�ì øu³ Ā³ á¾jpä jp afã¾ ³Ā�ø¾ �äaµjp, ³pì³¾ Ā³a ápãĀpµa ãĀaµø�jajp á¾jp jaä Ā³ ìab¾ä bp³ �¾äøp a¾ ìpĀ áäaø¾.

P¾äøaµø¾ Ā³a ³aµp�äa ìp�Āäa jp aj�c�¾µaä ¾ì AN q ¾ ³qø¾j¾ j¾ áa«�ø¾: ³pä�Ā«�p a á¾µøa jp Ā³ áa«�ø¾ jp jpµøp «�³á¾ µ¾ �äaìc¾ jp AN p ³�ìøĀäp 
c¾³ ¾ì �µ�äpj�pµøpì «�ãĀ�j¾ì áaäa ápä�p�øa �¾³¾�pµp�Ĩafã¾.



Categorias de Aromas Naturais

Cítricos
Obø�j¾ì ja caìca ja �äĀøa p µã¾ j¾ ìĀc¾. Fác�« 
Āìaä áaäa ìĀbìø�øĀ�ä ac�jpĨ ja �äĀøa ápj�ja µa 
äpcp�øa. Paäa aãĀp«p ìab¾ä j¾cp p äp�äpìcaµøp 
p³ c�á, á�Āa, a«�³pµø¾ì aììaj¾ì, ³Ā���µì, 
c¾¾¨�pì, �¾�Āäøpì, áaøuì, ³¾«�¾ì.

Condimentados
Sã¾ pĝøäp³a³pµøp �¾äøpì, «¾�¾ ìã¾ āøp�ì 
ãĀaµj¾ jpìp¥a äpa«faä ¾ ìab¾ä j¾ áäaø¾. Uìp ¾ 
³qø¾j¾ j¾ áa«�ø¾.

Herbais
Uìaj¾ì áaäa ìĀbìø�øĀ�äp³ päėaì �äpìcaì p 
ìpcaì, a«q³ jp jaä Ā³a c¾µøä�bĀ�fã¾ 
³aäaė�«�¾ìa a¾ì ìpĀì áäaø¾ì �øa«�aµ¾ì, ì¾áaì, 
áãpì, ³aììaì, baøaøaì, caäµpì ³aä�µajaì. 
Ta³bq³ ìã¾ á¾øpµøpì, Āø�«�Ĩp ¾ ³qø¾j¾ j¾ 
áa«�ø¾.



Mais Categorias de Óleos

Florais
P¾jp³ a¥Ājaä a c¾µ�pä�ä Ā³ ø¾ãĀp �µpìápäaj¾ jp ìab¾ä a ìĀa 
ì¾bäp³pìa, µĀ³ b¾«¾ ¾Ā c¾¾¨�pì, �p«p�aì p c�áì. Ta³bq³ ìã¾ 
á¾øpµøpì, Āìp ¾ áa«�ø¾.

Mentolados
Eĝcp«pµøpì áaäa äpcp�øaì ãĀp «pėa³ caäµp�ä¾, �äaµ�¾. O ìab¾ä ja 
³pµøa á¾jp c¾³á«p³pµøaä ¾ ìab¾ä ja caäµp. Uìp øa³bq³ µ¾ì 
ìpĀì áäaø¾ì j¾cpì, c�¾c¾«aøp c¾³ ³pµøa q ìpµìac�¾µa«! Sp³áäp 
Āø�«�Ĩp aápµaì 1 a 2 �¾øaì á¾ä äpcp�øa áaäa ìp�Āäaµfa.

Importante: Sp³áäp Āø�«�Ĩp aápµaì c¾³ aä¾³aì µaøĀäa�ì jÖTERRA, ãĀp á¾ììĀp³ cpäø���cafã¾ jp áĀäpĨa p á¾jp³ ìpä �µ�pä�j¾ì c¾³ 
¾ä�pµøafã¾.



Salgados



Frango ao Limão Siciliano com Alecrim
Ingredientes

500� jp áp�ø¾ jp �äaµ�¾ p³ cĀb¾ì ¾Ā ��«qì

2 jpµøpì jp a«�¾ á�caj¾ì

Sa« p á�³pµøa-j¾-äp�µ¾ a �¾ìø¾

SĀc¾ jp 1 «�³ã¾ ì�c�«�aµ¾

2 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« jp Lp³¾µ jÖTERRA

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp A«pcä�³ jÖTERRA

3 c¾«�päpì jp ì¾áa jp aĨp�øp jp ¾«�ėa

Raìáaì jp «�³ã¾ ì�c�«�aµ¾ áaäa ��µa«�Ĩaä

2
Porções

45
Minutos

Modo de Preparo

Tp³ápäp ¾ �äaµ�¾ c¾³ a«�¾, ìa«, á�³pµøa p ¾ ìĀc¾ jp «�³ã¾ p äpìpäėp. E³ Ā³a ø��p«a ápãĀpµa, ³�ìøĀäp ¾ aĨp�øp c¾³ aì �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« jp 
Lp³¾µ p A«pcä�³. Rp�Āp ¾ �äaµ�¾ c¾³ pììa ³�ìøĀäa jp aĨp�øp p aä¾³aì µaøĀäa�ì p jp�ĝp ³aä�µaµj¾ á¾ä áp«¾ ³pµ¾ì 30 ³�µĀø¾ì µa �p«ajp�äa.

AãĀpfa Ā³a �ä���jp�äa p �äp«�p ¾ �äaµ�¾ aøq j¾Āäaä bp³ j¾ì j¾�ì «aj¾ì. F�µa«�Ĩp c¾³ äaìáaì jp «�³ã¾ p a«pcä�³ �äpìc¾. F�ca Ā³ áäaø¾ aä¾³áø�c¾, «pėp 
p c�p�¾ jp ìab¾ä 4 ápä�p�ø¾ áaäa ìpäė�ä c¾³ aää¾Ĩ �µøp�äa« ¾Ā Ā³a ìa«aja �äpìca.



Bolinho de Carne com Orégano 
e Alecrim
Rendimento
15-20 b¾«�µ�¾ì

Preparo
20 ³�µĀø¾ì

Dificuldade
Fác�«

Ingredientes

500� jp caäµp ³¾�ja

1/2 cpb¾«a á�caja

1 jpµøp jp a«�¾ a³aììaj¾

Sa« p á�³pµøa a �¾ìø¾

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Oäq�aµ¾ 
jÖTERRA

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp A«pcä�³ 
jÖTERRA

Modo de preparo

M�ìøĀäp ø¾j¾ì ¾ì �µ�äpj�pµøpì ³Ā�ø¾ 
bp³ p ³¾jp«p ¾ì b¾«�µ�¾ì p aììp ¾Ā 
�ä�øp aøq j¾Āäaä. S�äėa c¾³ ³¾«�¾ jp 
�¾�Āäøp ¾Ā ìa«aja �äpìca.



Espaguete Aromático

Ingredientes

200� jp pìáa�Āpøp (�µøp�äa« ¾Ā øäaj�c�¾µa«)

250� jp ø¾³aøp cpäp¥a c¾äøaj¾ a¾ ³p�¾

2 c¾«�päpì jp ì¾áa jp aĨp�øp jp ¾«�ėa

1 jpµøp jp a«�¾ á�caj¾

F¾«�aì �äpìcaì jp ³aµ¥pä�cã¾ (a �¾ìø¾)

Sa« p á�³pµøa a �¾ìø¾

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Maµ¥pä�cã¾ jÖTERRA

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Lp³¾µ jÖTERRA

Raìáaì jp «�³ã¾ ì�c�«�aµ¾ (¾ác�¾µa«)

Modo de preparo

C¾Ĩ�µ�p ¾ pìáa�Āpøp c¾µ�¾ä³p aì �µìøäĀfÜpì ja p³ba«a�p³. EµãĀaµø¾ p«p pìøá c¾Ĩ�µ�aµj¾, p³ Ā³a �ä���jp�äa, aãĀpfa ¾ aĨp�øp p äp�¾�Āp ¾ a«�¾ 
aøq j¾Āäaä, aj�c�¾µp ¾ì ø¾³aøpì cpäp¥a p äp�¾�Āp «pėp³pµøp aøq c¾³pfaäp³ a ³Āäc�aä, acäpìcpµøp aì �¾«�aì jp ³aµ¥pä�cã¾, c¾«¾ãĀp Ā³a c¾µc�a 
ja á�Āa j¾ pìáa�Āpøp ãĀp pìøá �päėpµj¾, acpäøp ¾ ìa«.

Dpì«��Āp ¾ �¾�¾ p ³�ìøĀäp ¾ì aä¾³aì µaøĀäa�ì (³aµ¥pä�cã¾ p «�³ã¾) µ¾ ³¾«�¾. M�ìøĀäp ¾ pìáa�Āpøp a¾ ³¾«�¾, jpc¾äp c¾³ ³a�ì �¾«�aì jp ³aµ¥pä�cã¾, 
äaìáaì jp «�³ã¾ p ³a�ì Ā³ ��¾ jp aĨp�øp. S�äėa �³pj�aøa³pµøp! U³ áäaø¾ «pėp, j��pìø�ė¾ p c¾³ Ā³ ápä�Ā³p �µcä�ėp« jaì päėaì p c�øä�c¾ì.



Molho de Tomate Caseiro com Manjericão

1

Refogue o alho
Rp�¾�Āp ¾ a«�¾ µ¾ aĨp�øp aøq j¾Āäaä «pėp³pµøp

2

Adicione os tomates
Aj�c�¾µp 500� jp ø¾³aøp ³ajĀä¾ á�caj¾ p c¾Ĩ�µ�p aøq jpì³aµc�aä

3

Tempere
Tp³ápäp c¾³ ìa«, á�³pµøa p päėaì a ìĀa pìc¾«�a

4

Finalize
C¾³ ¾ �¾�¾ jpì«��aj¾, aj�c�¾µp 1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp 
³aµ¥pä�cã¾

D�ca pìápc�a«: EĀ ìp³áäp aj�c�¾µ¾ Ā³a á�øaja jp afācaä áaäa ø�äaä a ac�jpĨ ¾Ā acäpìcpµø¾ Ā³a bpøpääaba, a«q³ jp ø�äaä a ac�jpĨ já Ā³a 
c¾ä «�µja a¾ ³¾«�¾!

Uìp c¾³¾ ³¾«�¾ áaäa á�ĨĨa, ³acaääã¾ ¾Ā bäĀìc�pøøaì.



Patê de Ricota

4

Porções

5

Minutos

Ingredientes

200� jp ä�c¾øa a³aììaja ¾Ā cäp³p jp ä�c¾øa

3 c¾«�päpì jp ì¾áa jp aĨp�øp

1 c¾«�pä jp ì¾áa jp äpãĀp�¥ã¾ ¾Ā cäp³p jp «p�øp

SĀc¾ jp ½ «�³ã¾

Sa« a �¾ìø¾

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Lp³¾µ jÖTERRA

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Maµ¥pä�cã¾ jÖTERRA

Modo de preparo: M�ìøĀäp ø¾j¾ì ¾ì �µ�äpj�pµøpì aøq �¾ä³aä Ā³ cäp³p �¾³¾�uµp¾, jpc¾äp c¾³ Ā³a �¾«�a jp �¾äøp«ã. S�äėa c¾³ ø¾ääaj�µ�aì ¾Ā áã¾ 
�µøp�äa«.



Guacamole

Ingredientes

2 aė¾caj¾ì ¾Ā 1 abacaøp ³ajĀä¾

1/2 ø¾³aøp ìp³ ìp³pµøpì á�caj¾

1/2 cpb¾«a ä¾ĝa á�caja

SĀc¾ jp 1/2 «�³ã¾

Sa« p á�³pµøa a �¾ìø¾

C¾pµøä¾ �äpìc¾ á�caj¾ (¾ác�¾µa«)

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Lp³¾µ jÖTERRA

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp C�«aµøä¾ jÖTERRA (¾ác�¾µa«)

Modo de preparo

A³aììp ¾ abacaøp c¾³ Ā³ �aä�¾ aøq �¾ä³aä Ā³ áĀäu äāìø�c¾, µã¾ a³aììp ³Ā�ø¾, jp�ĝp ápjaf¾ì ³p�¾ ãĀp �µøp�ä¾ì. Aj�c�¾µp ¾ ø¾³aøp, a cpb¾«a, ¾ 
ìĀc¾ jp «�³ã¾, ¾ ìa« p a á�³pµøa. P�µ�Āp ¾ì aä¾³aì µaøĀäa�ì p³ 1 c¾«�pä jp c�á jp aĨp�øp ¾Ā j�äpøa³pµøp µa ³�ìøĀäa p ³pĝa bp³. F�µa«�Ĩp c¾³ 
c¾pµøä¾ �äpìc¾ á�caj¾, ìp jpìp¥aä. S�äėa c¾³ ø¾ääajaì, µac�¾ì ¾Ā c¾³¾ ac¾³áaµ�a³pµø¾ jp ìa«ajaì p áäaø¾ì «pėpì.

D�ca: Pp�Āp Ā³a �aø�a jp áã¾ �øa«�aµ¾, áaììp á¾Āca ³aµøp��a p �äp«�p µa �ä���jp�äa, c¾«¾ãĀp a �Āaca³¾«p p �ä�øp Ā³ ¾ė¾ jp �p³a bp³ 
³¾«�µ�a p c¾«¾ãĀp á¾ä c�³a. P¾«ė�«�p ¾äq�aµ¾ áaäa jpc¾äaä, ėa� ìpä Ā³ ca�q ja ³aµ�ã ¾Ā «aµc�p jp«�c�¾ì¾ p ìĀápä µĀøä�ø�ė¾.



Omelete Aromática
1 Bata os ovos

E³ Ā³a ø��p«a, baøa 2 ¾ė¾ì c¾³ 1 c¾«�pä jp ì¾áa jp «p�øp, ìa«, á�³pµøa p 
¾ì äpc�p�¾ì jp ìĀa áäp�päuµc�a

2 Adicione os aromas
Aj�c�¾µp 1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp A«pcä�³ p 1 �¾øa jp Oäq�aµ¾ à 
³�ìøĀäa

3 Cozinhe
AãĀpfa a �ä���jp�äa c¾³ aĨp�øp ¾Ā ³aµøp��a p jpìáp¥p a ³�ìøĀäa. C¾Ĩ�µ�p 
p³ �¾�¾ ³qj�¾ aøq ��ä³aä p j¾Āäaä

4 Sirva
D¾bäp a¾ ³p�¾ p ì�äėa ãĀpµø�µ�a!

O äpìĀ«øaj¾ q Ā³a ¾³p«pøp «pėp, ìab¾ä¾ìa p c¾³ ¾ì bpµp��c�¾ì j��pìø�ė¾ì p 
�¾äøa«pcpj¾äpì j¾ì aä¾³aì µaøĀäa�ì.



Pão Saudável

Ingredientes

2 ¾ė¾ì ápãĀpµ¾ì ¾Ā 1 �äaµjp

1 ĝ�caäa jp c�á jp aėp�a

1 c¾«�pä jp c�á äaìa jp ìa«

100� jp �¾�Āäøp

2 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« («�³p, «p³¾µ, ³aµ¥pä¾µa, ¾äq�aµ¾ ¾Ā 
³aµ¥pä�cã¾)

2 c¾«�päpì jp ì¾áa jp ìp³pµøp jp ��äaìì¾«

2 c¾«�päpì jp ì¾áa jp ìp³pµøp jp ab¿b¾äa

1 c¾«�pä jp c�á jp �pä³pµø¾ p³ á¿

Modo de Preparo

E³ Ā³a ø��p«a baøa bp³ ¾ ¾ė¾, �¾�Āäøp, aä¾³a µaøĀäa« p ìa«. Dpá¾�ì 
acäpìcpµøp a aėp�a p ìp³pµøpì, ³�ìøĀäp bp³ p ¥á c¾«¾ãĀp ¾ �pä³pµø¾. 
F�ca ³¾«p a ³aììa!

Uµøp Ā³a �¾ä³a ápãĀpµa c¾³ aĨp�øp, á�µcp«p a �p³a jp Ā³ ¾ė¾ á¾ä 
c�³a j¾ áã¾, ¥¾�Āp ³a�ì ìp³pµøpì p ìp ãĀ�ìpä øa³bq³ acäpìcpµøp 
Ā³aì päėaì à ³aììa, ��ca jp«�c�¾ì¾.

Lpėp áaäa aììaä p³ �¾äµ¾ ³qj�¾ 180 �äaĀì pµøäp 20 a 30 ³�µĀø¾ì, ��ãĀp 
jp ¾«�¾ p �afa ¾ øpìøp j¾ áa«�ø¾.



Creme de Abóbora, Cenoura, Gengibre e Couve

Ingredientes

500� jp ab¿b¾äa p³ cĀb¾ì

1 cpµ¾Āäa á�caja

1 cpb¾«a á�caja

2 jpµøpì jp a«�¾ á�caj¾

2 c¾«�päpì jp ì¾áa jp aĨp�øp

Gpµ��bäp a �¾ìø¾

1 áac¾øp jp c¾Āėp

1 «�øä¾ jp á�Āa ¾Ā ca«j¾ jp «p�Ā³pì

Sa« p á�³pµøa a �¾ìø¾

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Gpµ��bäp jÖTERRA

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp W�«j Oäaµ�p jÖTERRA

Modo de preparo

E³ Ā³a áaµp«a, äp�¾�Āp a cpb¾«a p ¾ a«�¾ µ¾ aĨp�øp aøq j¾Āäaä. Aj�c�¾µp a ab¿b¾äa, a cpµ¾Āäa p ¾ �pµ��bäp. Acäpìcpµøp a á�Āa ¾Ā ca«j¾ jp 
«p�Ā³pì, øp³ápäp c¾³ ìa« p á�³pµøa a �¾ìø¾. C¾Ĩ�µ�p aøq ¾ì «p�Ā³pì ��caäp³ ³ac�¾ì.

Täaµì��äa ¾ c¾µøpāj¾ ja áaµp«a áaäa Ā³ «�ãĀ�j���caj¾ä p baøa aøq ¾bøpä Ā³ cäp³p «�ì¾ p �¾³¾�uµp¾. Rpø¾äµp ¾ cäp³p áaäa a áaµp«a p, c¾³ ¾ �¾�¾ ¥á 
jpì«��aj¾, aj�c�¾µp aì �¾øaì jp aä¾³aì µaøĀäa�ì jp Gpµ��bäp p W�«j Oäaµ�p jÖTERRA, ³�ìøĀäaµj¾ bp³. S�äėa ¾ cäp³p ãĀpµøp, ��µa«�Ĩaj¾ c¾³ 
ìp³pµøpì jp ab¿b¾äa áaäa cä¾câµc�a ¾Ā Ā³ ��¾ jp cäp³p jp «p�øp.



Sopa de Tomate com Manjericão

Rendimento
4 á¾äfÜpì

Tempo
25 ³�µĀø¾ì

Dificuldade
Fác�«

Ingredientes

500� jp ø¾³aøpì ³ajĀä¾ì á�caj¾ì

1 cpb¾«a ³qj�a á�caja

2 jpµøpì jp a«�¾

2 c¾«�päpì jp ì¾áa jp aĨp�øp

500³« jp ca«j¾ jp «p�Ā³pì

Sa« p á�³pµøa-j¾-äp�µ¾ a �¾ìø¾

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Maµ¥pä�cã¾ jÖTERRA

Modo de preparo

Pä�³p�ä¾ �afa ìpĀ ca«j¾ jp «p�Ā³pì. E³ Ā³a áaµp«a äp�¾�Āp a cpb¾«a p ¾ a«�¾ µ¾ aĨp�øp, aj�c�¾µp ¾ ø¾³aøp p ¾ ca«j¾ jp «p�Ā³pì. C¾Ĩ�µ�p á¾ä 20 
³�µĀø¾ì p baøa µ¾ «�ãĀ�j���caj¾ä. A¥Āìøp ¾ ìa« p a á�³pµøa. Acäpìcpµøp ¾ aä¾³a µaøĀäa« jp Maµ¥pä�cã¾ c¾³ ¾ �¾�¾ jpì«��aj¾. S�äėa c¾³ cä¾Āø¾µì ¾Ā 
�¾«�aì jp ³aµ¥pä�cã¾ �äpìc¾.



Caldo de Legumes Caseiro
01

Pique os legumes
P�ãĀp �ä¾ììp�äa³pµøp ¾ì «p�Ā³pì ãĀp ø�ėpä p³ caìa: cpµ¾Āäa, c�Āc�Ā, ab¾bä�µ�a, 
baøaøa, ³aµj�¾ãĀ�µ�a, baøaøa j¾cp, ø¾³aøp, cpb¾«a, a«�¾, a«�¾ á¾ä¿, ìa«ìã¾, c�p�ä¾ 
ėpäjp

02

Refogue
E³ Ā³a áaµp«a äp�¾�Āp µ¾ aĨp�øp áä�³p�äa³pµøp a cpb¾«a á�caja �ä¾ììp�äa³pµøp, ¾ 
a«�¾, aj�c�¾µp ¾ì «p�Ā³pì, á�Āa, øa«¾ì j¾ ìa«ìã¾, j¾ a«�¾ á¾ä¿ p c�p�ä¾ ėpäjp

03

Cozinhe
Tp³ápäp j¾ ìpĀ ¥p�ø�µ�¾, á¾jp c¾«¾caä cāäcĀ³a p³ á¿, á�³pµøa j¾ äp�µ¾ p ìa« a 
�¾ìø¾. Dp�ĝp c¾Ĩ�µ�aµj¾ aøq ¾ì «p�Ā³pì ��caäp³ ³ac�¾ì, jpì«��Āp ¾ �¾�¾, c¾p

04

Aproveite tudo
Oì «p�Ā³pì c¾aj¾ì ė¾cu á¾jp c¾µ�p«aä p Āìaä áaäa �aĨpä Ā³ cäp³p jp «p�Ā³pì. O 
ca«j¾ ė¾cu øa³bq³ á¾jp á¾äc�¾µaä p³ ėáä�¾ì äpc�á�pµøpì p c¾µ�p«aä



Creme Verde de Brócolis com 
Alecrim
Ingredientes

1 ³af¾ jp bä¿c¾«�ì

1 baøaøa ³qj�a á�caja

1 cpb¾«a á�caja

2 jpµøpì jp a«�¾ á�caj¾ì

2 c¾«�päpì jp ì¾áa jp aĨp�øp

800³« jp á�Āa ¾Ā ca«j¾ jp «p�Ā³pì

Sa« p á�³pµøa a �¾ìø¾

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp A«pcä�³ jÖTERRA

Modo de preparo
Rp�¾�Āp a cpb¾«a p ¾ a«�¾ µ¾ 
aĨp�øp, aj�c�¾µp ¾ì bä¿c¾«�ì p a 
baøaøa. JĀµøp ¾ ca«j¾ p c¾Ĩ�µ�p 
aøq a³¾«pcpä bp³.

Baøa µ¾ «�ãĀ�j���caj¾ä aøq ė�äaä 
Ā³ cäp³p «�ì¾. Tp³ápäp c¾³ 
ìa«, á�³pµøa p ¾ aä¾³a µaøĀäa« 
jp A«pcä�³. F�µa«�Ĩp c¾³ Ā³ 
��¾ jp aĨp�øp ¾Ā ãĀp�¥¾ äa«aj¾.



Torta Salgada Rápida
Ingredientes da massa

3 ¾ė¾ì

1 ĝ�caäa jp «p�øp

1/2 ĝ�caäa jp ¿«p¾ ėp�pøa«

1 p 1/2 ĝ�caäa jp �aä�µ�a jp øä��¾

1 c¾«�pä jp ì¾áa jp �pä³pµø¾ p³ á¿

1/2 c¾«�pä jp c�á jp ìa«

Ingredientes do recheio

1 ĝ�caäa jp cpµ¾Āäa äa«aja

1 ĝ�caäa jp ab¾bä�µ�a äa«aja

1/2 ĝ�caäa jp ³�«�¾ ėpäjp

1/2 cpb¾«a á�caja

1/2 ĝ�caäa jp ãĀp�¥¾ äa«aj¾

Sa« p á�³pµøa a �¾ìø¾

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp A«pcä�³ 
jÖTERRA

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Oäq�aµ¾ 
jÖTERRA



Modo de Preparo da Torta Salgada

Prepare a massa
M�ìøĀäp ø¾j¾ì ¾ì �µ�äpj�pµøpì ja ³aììa µ¾ «�ãĀ�j���caj¾ä ¾Ā c¾³ Ā³ 
�¾Āpø

Prepare o recheio
E³ Ā³a ø��p«a, ³�ìøĀäp ¾ì �µ�äpj�pµøpì j¾ äpc�p�¾ p aj�c�¾µp ¾ì 
aä¾³aì µaøĀäa�ì (á�µ�Āp aì �¾øaì p³ 1 c¾«�pä jp ì¾áa jp aĨp�øp 
aµøpì jp ³�ìøĀäaä)

Monte e asse
E³ Ā³a �¾ä³a Āµøaja, c¾«¾ãĀp ³pøajp ja ³aììa, ¾ äpc�p�¾ á¾ä 
c�³a, p cĀbäa c¾³ ¾ äpìøaµøp ja ³aììa. Sp ãĀ�ìpä á¾«ė�«�aä 
áaä³pìã¾ äa«aj¾, ¾äq�aµ¾ ìpc¾

Finalize
Lpėp a¾ �¾äµ¾ áäpaãĀpc�j¾ a 180°C á¾ä cpäca jp 35 a 40 ³�µĀø¾ì, ¾Ā 
aøq j¾Āäaä

F�ca «pėp, aä¾³áø�ca p ìĀápä µĀøä�ø�ėa 4 ápä�p�øa áaäa ìpäė�ä p³ pėpµø¾ì c¾³ Ā³ ø¾ãĀp pìápc�a« j¾ bp³-pìøaä µaøĀäa«!



Doces e Bolos



Biscoito com Aroma Natural

Ingredientes

2 ĝ�caäa c�á aėp�a p³ �«¾c¾ì ��µ¾ì

1 ĝ�caäa c�á afācaä ³aìcaė¾

1 ĝ�caäa c�á �aä�µ�a jp øä��¾ �µøp�äa«

1 c¾«�pä jp c�á jp �pä³pµø¾ p³ á¿

1/2 ĝ�caäa c�á jp ³aµøp��a p³ øp³ápäaøĀäa a³b�pµøp

2 ¾ė¾ì

2 c¾«�päpì jp ì¾áa jp cacaĀ p³ á¿

Uėaì áaììaì, caìøaµ�aì, µ¾Ĩpì, a³uµj¾aì a �¾ìø¾

Aä¾³a µaøĀäa«

Modo de preparo

JĀµøp ø¾j¾ì ¾ì �µ�äpj�pµøpì aøq ¾ cacaĀ, øäaba«�p aøq a ³aììa ��caä �¾³¾�uµpa p jpá¾�ì acäpìcpµøp aì �äĀøaì ìpcaì p µ¾Ĩpì. Fafa ápãĀpµaì 
b¾«�µ�aì, c¾«¾ãĀp µĀ³a aììajp�äa �¾ääaja c¾³ áaáp« ³aµøp��a, jp�ĝp pìáaf¾ pµøäp p«aì, ac�aøp aì b¾«�µ�aì ìĀaėp³pµøp c¾³ Ā³ �aä�¾ p «pėp a¾ 
�¾äµ¾ ³qj�¾ 180° áäq-aãĀpc�j¾, á¾ä cpäca jp 25 ³�µĀø¾ì ¾Ā aøq c¾³pfaäp³ a j¾Āäaä.

Rpø�äp j¾ �¾äµ¾ p pìápäp pì�ä�aä aµøpì jp äpø�äaä ja �¾ä³a. QĀaµj¾ äpø�äaä j¾ �¾äµ¾, a�µja ãĀpµøp á�µcp«p µ¾ì b�ìc¾�ø¾ì ¾ aä¾³a µaøĀäa« j�«Ā�j¾ p³ 
Ā³a c¾«�pä jp á�Āa ¾Ā p³ Ā³ ¿«p¾ ėp�pøa« ¾Ā ³aµøp��a ìp³ ìa«.



Sugestões de Aromas Naturais 
para Biscoitos

1 Opção 1
2 �¾øaì jp ėpø�ėpä + 4 �¾øaì jp caµp«a

2 Opção 2
3 �¾øaì jp �päâµ�¾

3 Opção 3
2 �¾øaì jp caá�³ «�³ã¾ + 2 �¾øaì jp �pµ��bäp



Bolo de Maçã e Canela

8
Porções

20
Min Preparo

45
Min Forno

Ingredientes

1 ½ ĝ�caäa c�á �aä�µ�a jp øä��¾

2 ½ c¾«�pä jp ì¾áa �pä³pµø¾ p³ á¿

¾ ĝ�caäa c�á jp afācaä (á¾jp ìpä ³aìcaė¾)

½ ĝ�caäa c�á aĨp�øp

½ ĝ�caäa c�á ìĀc¾ jp «aäaµ¥a

½ ĝ�caäa c�á jp µ¾Ĩpì

2 ³afãì ápãĀpµaì äa«ajaì

1 c¾«�pä jp ì¾áa jp caµp«a p³ á¿

1 �¾øa jp C�µµa³¾µ Baä¨ jÖTERRA

Modo de preparo

Päq aãĀpfa ¾ �¾äµ¾ 180° p Āµøp «pėp³pµøp Ā³a �¾ä³a äpøaµ�Ā«aä c¾³ 
aĨp�øp. M�ìøĀäp a �aä�µ�a, caµp«a p³ á¿ p ¾ �pä³pµø¾, äpìpäėp. Ra«p aì 
³afãì, äpìpäėp.

E³ Ā³a ø��p«a �äaµjp, aj�c�¾µp ¾ afācaä, aĨp�øp p ¾ AN, á¾jp baøpä µa 
³ã¾ ¾Ā p³ Ā³a baøpjp�äa, jpì«��Āp a baøpjp�äa p p³ ìp�Ā�ja 
acäpìcpµøp jp«�caja³pµøp a ³�ìøĀäa jp �aä�µ�a p ¾ ìĀc¾ jp «aäaµ¥a, 
jpá¾�ì aì ³afãì, µ¾Ĩpì aøq ��caä �¾³¾�uµp¾. Dpìáp¥p a ³�ìøĀäa µa 
aììajp�äa p aììp á¾ä aáä¾ĝ�³aja³pµøp 45 ³�µĀø¾ì.

D�ca: a ³�ìøĀäa ��ca Ā³ á¾Āc¾ ìpca aøq ¾ ³¾³pµø¾ jp aj�c�¾µaä aì ³afãì. C¾«¾ãĀp ja³aìc¾ì á�caj¾ì, ��ca �µcä�ėp«! Mp«�¾ä ìp c¾µìĀ³�ä 
ãĀpµøp.



Bolo de Fubá

Rendimento
8-10 á¾äfÜpì

Tempo Total
15 ³�µ áäpáaä¾ + 50 ³�µ �¾äµ¾

Dificuldade
Fác�«

Ingredientes

1 ĝ�caäa c�á jp «p�øp jp c¾c¾

1 1/2 ĝ�caäa c�á jp afācaä

1 ĝ�caäa jp c�á jp ¿«p¾

4 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« jp päėa j¾cp (Fpµµp«)

3 ¾ė¾ì �äaµjpì

2 ĝ�caäaì jp c�á jp �aä�µ�a jp øä��¾

1 ĝ�caäa jp c�á jp �Ābá

1 c¾«�pä jp ì¾áa jp �pä³pµø¾ p³ á¿

Modo de preparo

Baøpä µ¾ «�ãĀ�j���caj¾ä ø¾j¾ì ¾ì �µ�äpj�pµøpì, ì¾³pµøp ¾ �pä³pµø¾ p³ á¿ ãĀp ė¾cu jp�ĝa áaäa acäpìcpµøaä p jaä Ā³a «pėp baø�ja µ¾ ��µa«. Lpėp áaäa 
aììaä p³ �¾ä³a ³qj�a Āµøaja p³ �¾äµ¾ 180 �äaĀì á¾ä aáä¾ĝ�³aja³pµøp 50 ³�µĀø¾ì. NĀµca abä�ä ¾ �¾äµ¾ aµøpì jp 15 ³�µĀø¾ì jpá¾�ì ãĀp ė¾cu 
c¾«¾caä ¾ b¾«¾ áaäa aììaä, á¾�ì �ìì¾ �aĨ ¾ b¾«¾ ³Āäc�aä. Paäa øpä cpäøpĨa jp ãĀp ìpĀ b¾«¾ pìøá aììaj¾, pìápøp Ā³ áa«�ø¾ ìp ìa�ä ìpc¾ aìì¾Ā ìp ìa�ä 
³¾«�aj¾ jp�ĝp á¾ä ³a�ì a«�Āµì ³�µĀø¾ì. Dpìpµ�¾ä³p ³¾äµ¾!



Bolo Saudável de Banana
Sem farinha e sem lactose!

Ingredientes

4 ¾ė¾ì �äaµjpì

1/2 ĝ�caäa c�á jp ¿«p¾

3 baµaµaì ³ajĀäaì ìp³ caìca

140� jp aėp�a p³ �«¾c¾ì

70� jp �qcĀ«a jp baøaøa

90� jp afācaä ³aìcaė¾ (¾Ā 75� jp ìøpė�a cĀ«�µáä�a)

2 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« C�µµa³¾µ Baä¨

1 c¾«�pä jp ì¾áa jp �pä³pµø¾ p³ á¿

Modo de preparo

Baøpä µ¾ «�ãĀ�j���caj¾ä ¾ì 7 áä�³p�ä¾ì �µ�äpj�pµøpì aøq ��caä �¾³¾�uµp¾, 
jpì«��Āp p acäpìcpµøp ¾ �pä³pµø¾, ju Ā³a «pėp baø�ja, jpì«��Āp p 
³�ìøĀäp ³a�ì Ā³a ėpĨ c¾³ Ā³a pìááøĀ«a áaäa øpä³�µaä jp 
�¾³¾�pµp�Ĩaä a ³aììa.

C¾«¾ãĀp p³ Ā³a �¾ä³a �µ�«pìa Āµøaja, ¥¾�Āp á¾ä c�³a caµp«a p³ á¿, 
a«�Ā³aì µ¾Ĩpì, caìøaµ�aì, a³uµj¾aì, Āėa áaììaì p «pėp áaäa aììaä p³ 
�¾äµ¾ 180 �äaĀì á¾ä aáä¾ĝ�³aja³pµøp 30 ³�µĀø¾ì.

D�ca: c¾«¾ãĀp a ³aììa aøq ³pøajp ja �¾ä³a, á¾�ì ¾ b¾«¾ cäpìcp bp³!



Bolo de Laranja com Gengibre
Ingredientes

3 ¾ė¾ì (ìpáaäaä a �p³a ja c«aäa p baøpä aì c«aäaì p³ µpėp)

2 ĝ�caäaì c�á jp afācaä

1 «aäaµ¥a �µøp�äa ìp³ caä¾f¾ c¾³ caìca

½ ĝ�caäa c�á jp ¿«p¾

2 ĝ�caäaì c�á jp �aä�µ�a jp øä��¾

½ ĝ�caäa c�á jp ìĀc¾ jp «aäaµ¥a

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Gpµ��bäp

1 c¾«�pä jp ì¾áa jp �pä³pµø¾ p³ á¿



Modo de Preparo do Bolo de Laranja

Prepare as claras
Baøpä aì c«aäaì p³ á¾µø¾ jp µpėp µa baøpjp�äa, äpìpäėp µa �p«ajp�äa

Bata os ingredientes
Baøpä µ¾ «�ãĀ�j���caj¾ä aì �p³aì, ¿«p¾, afācaä, «aäaµ¥a, ìĀc¾ jp 
«aäaµ¥a p aä¾³a µaøĀäa«

Misture tudo
Dpìáp¥p øĀj¾ p³ Ā³ b¾Ę« c¾³ a �aä�µ�a jp øä��¾ ¥á ápµp�äaja, 
³�ìøĀäp aøq ��caä �¾³¾�uµp¾, acäpìcpµøp aì c«aäaì p ¾ �pä³pµø¾ p 
³�ìøĀäp c¾³ «pėpĨa p jp«�cajpĨa jp ba�ĝ¾ áaäa c�³a

Asse
Dpìáp¥p pìøa ³�ìøĀäa p³ Ā³a �¾ä³a Āµøaja c¾³ �Āä¾ µ¾ ³p�¾ p 
«pėp áaäa aììaä p³ �¾äµ¾ 180 �äaĀì á¾ä aáä¾ĝ�³aja³pµøp 50 
³�µĀø¾ì

D�ca: ãĀaµj¾ �¾ä baøpä aì c«aäaì c¾«¾ãĀp Ā³a á�øaja jp ìa« áaäa ��caäp³ ³a�ì ��ä³pì p apäajaì. C¾«¾ãĀp a ³aììa aøq ³pøajp ja �¾ä³a, 
á¾�ì ¾ b¾«¾ cäpìcp bp³!



Chips de Maçã e Canela

1

Porção

60

Minutos

Ingredientes

7 a 8 ³afãì øa³aµ�¾ ³qj�¾

1 c¾«�pä jp ì¾áa jp afācaä

6 �¾øaì jp C�µµa³¾µ Baä¨

Modo de preparo

Päq aãĀpfa ¾ �¾äµ¾ 110° c¾«¾ãĀp áaáp« ėp�pøa« p³ jĀaì aììajp�äaì, ³�ìøĀäp µ¾ afācaä aì �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa«. C¾äøp aì ³afãì p³ �aø�aì ��µaì p 
a¥p�øp µaì aììajp�äaì. P¾«ė�«�p ì¾bäp p«aì ¾ afācaä c¾³ aä¾³a µaøĀäa«, «pėp a¾ �¾äµ¾ á¾ä aáä¾ĝ�³aja³pµøp 45 ³�µĀø¾ì, ė�äaµj¾ aì ³afãì µa ³pøajp 
j¾ øp³á¾. QĀaµj¾ aì b¾äjaì jaì ³afãì pìø�ėpäp³ pµä¾«ajaì, äpø�äp j¾ �¾äµ¾ p c¾«¾ãĀp ì¾bäp Ā³a �äajp aøq ãĀp pì�ä�p³ p ��ãĀp³ cä¾caµøpì.

D�ca: Āìp Ā³ �aø�aj¾ä ³aµj¾«�µ (c¾³ cĀ�jaj¾) áaäa ¾bøpä c��áì ápä�p�øa³pµøp ��µ¾ì p cä¾caµøpì.



Mousse de Iogurte

2
Porções

10
Minutos

Ingredientes

1 á¾øp jp �¾�Āäøp µaøĀäa« �µøp�äa« (170�)

1/2 ca�ĝ�µ�a jp cäp³p jp «p�øp (100³«)

2 c¾«�päpì jp ì¾áa jp ³p« ¾Ā ĝ�«�ø¾«

1 a 2 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« jp W�«j Oäaµ�p ¾Ā Taµ�pä�µp jÖTERRA

Raìáaì jp «aäaµ¥a áaäa jpc¾äaä

FäĀøaì ėpä³p«�aì ¾Ā �¾äøp«ã áaäa ��µa«�Ĩaä

Modo de preparo

E³ Ā³a ø��p«a, ³�ìøĀäp ¾ �¾�Āäøp, ¾ cäp³p jp «p�øp p ¾ ³p«. Aj�c�¾µp 1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« p pĝápä�³pµøp. Sp ãĀ�ìpä ³a�ì acpµøĀaj¾, aj�c�¾µp a 
ìp�Āµja �¾øa (c¾³ cĀ�jaj¾!). Baøa c¾³ Ā³ �¾Āpø ¾Ā c¾«�pä aøq ��caä bp³ cäp³¾ì¾. C¾«¾ãĀp p³ øafaì ¾Ā á¾ø�µ�¾ì p «pėp à �p«ajp�äa á¾ä áp«¾ 
³pµ¾ì 1 �¾äa. Dpc¾äp c¾³ äaìáaì jp «aäaµ¥a, �äĀøaì ėpä³p«�aì ¾Ā �¾«�aì jp �¾äøp«ã aµøpì jp ìpäė�ä. Lpėp, ì¾��ìø�caj¾ p c¾³ aãĀp«p aä¾³a c�øä�c¾ ãĀp 
äpė��¾äa a a«³a!



Brigadeiro Gourmet com Laranja

Rendimento
15-20 Āµ�jajpì

Tempo
20 ³�µĀø¾ì

Dificuldade
Fác�«

Ingredientes

1 «aøa jp «p�øp c¾µjpµìaj¾

1 c¾«�pä jp ì¾áa c�p�a jp cäp³p jp «p�øp

1 c¾«�pä jp ì¾áa jp ³aµøp��a

2 c¾«�päpì jp ì¾áa jp cacaĀ p³ á¿ 100%

1 a 2 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« jp W�«j Oäaµ�p jÖTERRA

Modo de Preparo

C¾«¾ãĀp ø¾j¾ì ¾ì �µ�äpj�pµøpì µa áaµp«a, ³pµ¾ì ¾ aä¾³a µaøĀäa«, á¾�ì pìøp ė¾cu �äá aj�c�¾µaä ì¾³pµøp a¾ ��µa« ãĀaµj¾ jpì«��aä a áaµp«a. Mpĝa aøq 
jpì�äĀjaä j¾ �Āµj¾ ja áaµp«a, ãĀaµj¾ c¾³pfaä a jpì�äĀjaä jpì«��Āp ¾ �¾�¾ p aj�c�¾µp aì �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa«. P¾jp Āìaä W�«j Oäaµ�p, 
Taµ�pä�µa, Ppáápä³�µø, Lp³¾µ�äaìì, L�³p, Lp³¾µ, Gpµ��bäp. C¾«¾ãĀp p³ øafaì, ìp ãĀ�ìpä c¾«¾ãĀp µĀøì á¾ä c�³a áaäa jpc¾äaä p øäaĨpä ³a�ì 
cä¾câµc�a p ì�äėa ãĀaµj¾ pì�ä�aä. F�ca ì¾��ìø�caj¾ p ìĀápä aä¾³áø�c¾!



Pavê Vanilla
Ingredientes do Creme Vanilla

1 «aøa jp «p�øp c¾µjpµìaj¾

1 �p³a

1 ca�ĝa jp cäp³p jp «p�øp

400³« jp «p�øp

1 c¾«�pä jp ì¾áa jp a³�j¾ jp ³�«�¾

10 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« Vaµ�««a jp Maja�aìcaä



Modo de Preparo do Pavê

1
Prepare o creme
M�ìøĀäp ¾ «p�øp p ¾ a³�j¾ jp ³�«�¾, ¥Āµø¾ c¾³ ø¾j¾ì ¾ì ¾Āøä¾ì �µ�äpj�pµøpì p³ Ā³a áaµp«a p «pėp a¾ �¾�¾ ³pĝpµj¾ ìp³áäp aøq 
jpì�äĀjaä j¾ �Āµj¾ ja áaµp«a

2
Prepare a ganache
Gaµac�p jp«�c�a - Rpcp�øa p ³¾j¾ jp áäpáaä¾ pìøá µaì äpcp�øaì cäqj�ø¾

3
Monte o pavê
1 áac¾øp jp b�ìc¾�ø¾ c�a³áa�µp (M¾«�p ¾ì b�ìc¾�ø¾ì µ¾ «p�øp c¾³ �¾ø�µ�aì jp Vaµ�««a). E³ Ā³a øäaėpììa jp ė�jä¾, øafa, c¾«¾ãĀp µ¾ 
�Āµj¾ Ā³a ca³aja j¾ cäp³p jp ėaµ�««a, b�ìc¾�ø¾ì, Ā³a ca³aja ja �aµac�p, µ¾ėa³pµøp cäp³p jp ėaµ�««a, b�ìc¾�ø¾ p �aµac�p, �afa 
�ìì¾ aøq øpä³�µaä

4
Finalize
J¾�Āp á¾ä c�³a a³uµj¾aì «a³�µajaì, ��ca Ā³ ìĀcpìì¾ jp «�µj¾ p ìab¾ä¾ì¾!



Açúcar Aromatizado

Rendimento
1 á¾äfã¾

Preparo
5 ³�µĀø¾ì

Dificuldade
MĀ�ø¾ Fác�«

Ingredientes

2 c¾«�päpì jp ì¾áa jp afācaä

1 a 3 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« Ę�«j Oäaµ�p, «�³p, «p³¾µ, øaµ�pä�µa, �äaáp�äĀ�ø, bpä�a³¾øa ¾Ā «�³ã¾

1 áa«�ø¾ jp aä¾³a µaøĀäa« c�µµa³¾µ baä¨

Modo de usar

M�ìøĀäp bp³ ¾ AN a¾ afācaä, á¾«ė�«�p µ¾ c�á, ca�q, aėp�a ³aø�µa«, «�³¾µaja...



Bebidas, Drinks 
e Chás



Água Aromatizada
Hidratante
Aj�c�¾µaä 1 ¾Ā 2 �¾øaì jp aä¾³a 
µaøĀäa« à á�Āa q Ā³a ³aµp�äa 
ì�³á«pì jp �aĨpä Ā³a bpb�ja c�p�a 
jp ìab¾ä, aìì�³ ė¾cu aĀ³pµøa ¾ ìpĀ 
c¾µìĀ³¾ jp á�Āa p j�³�µĀ� ¾ 
c¾µìĀ³¾ jp äp�ä��päaµøpì p ¾Ā 
¾Āøäaì bpb�jaì µã¾ ìaĀjáėp�ì.

Para hidratação
Aj�c�¾µp 1 ¾Ā 2 �¾øaì jp AN jp 
«�³ã¾ a Ā³ c¾á¾ c¾³ á�Āa, Ā³ 
áa«�ø¾ jp C�µµa³¾µ Baä¨ áaäa 
³aµøpä-ìp ³a�ì ��jäaøaj¾ aµøpì jp 
ìĀaì ca³�µ�ajaì.

Para hálito puro
Paäa Ā³ �á«�ø¾ ³a�ì áĀä¾ aj�c�¾µp à á�Āa ápáápä³�µø, ³p«a«pĀca ¾Ā «p³¾µ.

D�ca: C¾«¾ãĀp á�Āa µĀ³a ¥aääa, päėaì c¾³¾ �¾äøp«ã á¾ä pĝp³á«¾, ä¾jp«aì jp 
«aäaµ¥a, �p«¾, �¾øaì jp «p³¾µ ¾Ā øaµ�pä�µa p �afa Ā³a «�µja p ìab¾ä¾ìa á�Āa 
áaäa ¾ì ìpĀì c¾µė�jaj¾ì.



Água Detox

1

Litro

5

Minutos

Ingredientes
1 «�øä¾ jp á�Āa

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp «�³ã¾ jÖTERRA

Faø�aì jp «�³ã¾, ápá�µ¾ p �¾«�aì jp �¾äøp«ã �äpìca

Mpĝa bp³ p ì�äėa �p«aja! Rp�äpìca, a¥Āja µa j��pìøã¾ p já pµpä��a.



Limonada de Framboesa
Ingredientes para o purê de framboesa

2 ĝ�caäa c�á jp �äa³b¾pìa

½ ĝ�caäa c�á jp afācaä ¾Ā ³p«

1 ĝ�caäa c�á jp á�Āa

1 Prepare o purê
E³ Ā³a áaµp«a c¾«¾ãĀp a á�Āa, ¾ afācaä ¾Ā ³p« p aì �äa³b¾pìaì, 
c¾Ĩ�µ�p aøq j�ìì¾«ėpä aì �äĀøaì, jp�ĝp pì�ä�aä p c¾p

2 Monte a limonada
Paäa ìpäė�ä c¾«¾ãĀp p³ Ā³ c¾á¾ ¾ áĀäu jp �äa³b¾pìa (2 c¾«�päpì jp 
ì¾áa), �p«¾, ìĀ³¾ jp 1 «�³ã¾ + 1 a 2 �¾øaì jp Lp³¾µ, c¾³á«pøp c¾³ 
á�Āa �aì���caja. Eµ�p�øp c¾³ «�³ã¾, �äa³b¾pìa p �¾«�aì jp �¾äøp«ã



Chás com Aromas Naturais

Chá de Ervas com Limão Siciliano
200³« jp á�Āa ãĀpµøp, päėaì jp ìĀa 
áäp�päuµc�a (ca³¾³�«a, �¾äøp«ã, caá�³-c�jäp�äa), 
1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Lp³¾µ ¾Ā 
Lp³¾µ�äaìì jÖTERRA. Aá¿ì ¾ c�á �µ�Āì�¾µaä, 
aj�c�¾µp a �¾øa p ³pĝa bp³.

Chá Digestivo com Limão e 
Gengibre
200³« jp á�Āa ãĀpµøp (µã¾ �päėpµøp), 1 �aø�a jp 
«�³ã¾ �äpìc¾, 1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp 
Lp³¾µ jÖTERRA, 1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp 
Gpµ��bäp jÖTERRA, ³p« a �¾ìø¾. AĀĝ�«�a µa 
j��pìøã¾ p já pµpä��a!

Chá Relaxante com Lavanda e 
Camomila
200³« jp á�Āa ãĀpµøp (µã¾ �päėpµøp), 1 ìac�u 
¾Ā c¾«�pä jp ca³¾³�«a ìpca, 1 �¾øa jp aä¾³a 
µaøĀäa« jp Laėaµja jÖTERRA. Dp�ĝp a 
ca³¾³�«a �µ�Āì�¾µaä, jpá¾�ì aj�c�¾µp a �¾øa jp 
«aėaµja. Ijpa« áaäa ø¾³aä à µ¾�øp p äp«aĝaä.



Mais Receitas de Chás
1

Chá Refrescante de Hortelã
200³« jp á�Āa ãĀpµøp (µã¾ �päėpµøp), �¾«�aì �äpìcaì jp �¾äøp«ã, 1 �¾øa jp aä¾³a 
µaøĀäa« jp Ppáápä³�µø jÖTERRA. Aá¿ì ¾ c�á �µ�Āì�¾µaä, aj�c�¾µp a �¾øa jp 
ápáápä³�µø. Rp�äpìca p a¥Āja µa äpìá�äafã¾ p c¾µcpµøäafã¾.

2

Chá de Ervas com Toque de Alecrim
200³« jp á�Āa ãĀpµøp (µã¾ �päėpµøp), päėaì c¾³¾ caá�³-c�jäp�äa, päėa-j¾cp ¾Ā 
c�á ėpäjp, 1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp A«pcä�³ jÖTERRA. Eµpä��Ĩaµøp p ¿ø�³¾ 
áaäa ¾ �µ�c�¾ j¾ j�a!

D�ca �³á¾äøaµøp: Sp³áäp Āìp aápµaì 1 �¾øa á¾ä ĝ�caäa, á¾�ì ¾ì aä¾³aì 
µaøĀäa�ì ìã¾ a«øa³pµøp c¾µcpµøäaj¾ì. Na jāė�ja «p³bäp-ìp ja øqcµ�ca j¾ 
áa«�ø¾.



Café e Chocolate Quente com Hortelã
Café com Hortelã
Päpáaäp ìpĀ ca�q c¾³¾ jp c¾ìøĀ³p. Aj�c�¾µp 1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« 
jp Ppáápä³�µø jÖTERRA j�äpøa³pµøp µa ĝ�caäa ¾Ā ³�ìøĀäp c¾³ Ā³ 
á¾Āc¾ jp «p�øp aµøpì jp aj�c�¾µaä a¾ ca�q. Mpĝa bp³ p aáäpc�p Ā³ ca�q 
äp�äpìcaµøp p pµpä��Ĩaµøp!

Chocolate Quente com Hortelã
Päpáaäp ìpĀ c�¾c¾«aøp ãĀpµøp �aė¾ä�ø¾. QĀaµj¾ pìø�ėpä áä¾µø¾ p a�µja 
ãĀpµøp, aj�c�¾µp 1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp Ppáápä³�µø jÖTERRA. 
M�ìøĀäp bp³ p ��µa«�Ĩp c¾³ c�aµø�««Ğ ¾Ā ³aäì�³a««¾Ęì. U³a 
c¾³b�µafã¾ c«áìì�ca p jp«�c�¾ìa!



Drink Refrescante Sem Álcool

2
Porções

10
Minutos

Ingredientes

200³« jp á�Āa c¾³ �áì �p«aja

SĀc¾ jp 1 «�³ã¾

1-2 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« jp W�«j Oäaµ�p ¾Ā Taµ�pä�µp jÖTERRA

1 c¾«�pä jp ì¾áa jp ³p« ¾Ā ĝaä¾áp jp a�aėp

F¾«�aì jp �¾äøp«ã �äpìca

Gp«¾

Faø�aì jp «aäaµ¥a, «�³ã¾ ¾Ā �äĀøaì ėpä³p«�aì áaäa jpc¾äaä

Modo de preparo

E³ Ā³ c¾á¾, ³�ìøĀäp ¾ ìĀc¾ jp «�³ã¾, ³p« p aì �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa«. Aj�c�¾µp �p«¾, �¾«�aì jp �¾äøp«ã a³aììajaì «pėp³pµøp p c¾³á«pøp c¾³ 
á�Āa c¾³ �áì. Dpc¾äp c¾³ �aø�aì jp �äĀøaì c�øä�caì p ³a�ì �¾äøp«ã. S�äėa �³pj�aøa³pµøp! Ppä�p�ø¾ áaäa j�aì ãĀpµøpì ¾Ā c¾³¾ a«øpäµaø�ėa ì¾��ìø�caja 
p³ pėpµø¾ì.



Extras e Créditos
Agradecimentos Especiais
Obä��aja á¾ä pĝá«¾äaä pìøp �Ā�a jp äpcp�øaì c¾³ aä¾³aì µaøĀäa�ì jÖTERRA! Eìápäa³¾ì ãĀp pìøaì äpcp�øaì �µìá�äp³ ė¾cu a cä�aä áäaø¾ì jp«�c�¾ì¾ì p 
ìaĀjáėp�ì, aáä¾ėp�øaµj¾ ø¾j¾ì ¾ì bpµp��c�¾ì aä¾³áø�c¾ì p øpäaáuĀø�c¾ì j¾ì aä¾³aì µaøĀäa�ì.

Dicas Finais

Sp³áäp Āìp aä¾³aì µaøĀäa�ì jp �äaĀ øpäaáuĀø�c¾ cpäø���caj¾ì áaäa c¾µìĀ³¾

C¾³pcp c¾³ ápãĀpµaì ãĀaµø�jajpì p a¥Āìøp c¾µ�¾ä³p ìpĀ áa«ajaä

Aä³aĨpµp ìpĀì aä¾³aì µaøĀäa�ì p³ «¾ca« �äpìc¾ p pìcĀä¾

C¾µìĀ«øp ìpĀ c¾µìĀ«ø¾ä jp bp³-pìøaä jÖTERRA áaäa ³a�ì ¾ä�pµøafÜpì

Eĝápä�³pµøp, cä�p p c¾³áaäø�«�p ìĀaì áä¿áä�aì äpcp�øaì!

Salada Tropical
M¾µøp ìĀa ìa«aja abĀìaµj¾ jp ìĀa cä�aø�ė�jajp, áaäa øpä Ā³ äpìĀ«øaj¾ ìab¾ä¾ì¾ p µĀøä�ø�ė¾. Uìp �¾«�aì ėpäjpì, acäpìcpµøp Ā³a päėa c¾³¾ �¾äøp«ã 
¾Ā ³aµ¥pä�cã¾, ø¾³aø�µ�¾ì cpäp¥a, cpµ¾Āäa p bpøpääaba äa«aja, �äĀøaì øa³bq³ ìã¾ bp³-ė�µjaì 3 ³¾äaµ�¾, ³aµ�a, ³p«ã¾, ³afã, �äa³b¾pìa, «aäaµ¥a, 
ápäa...áa«³�ø¾, aĨp�ø¾µa, ápá�µ¾, baøaøa áa«�a, cä¾Āø¾µì ãĀp á¾jp³ ìpä �p�ø¾ì c¾³ aãĀp«p ėp«�¾ áã¾ a³aµ�pc�j¾.... ãĀpä jaä Ā³ ø¾ãĀp pìápc�a«? 
Acäpìcpµøp a«�Ā³ ø�á¾ jp caìøaµ�a, µ¾Ĩpì, ja³aìc¾ì, ãĀp�¥¾ì.... ¾ �³á¾äøaµøp q ãĀp p«a ��ãĀp c¾«¾ä�ja, ìab¾ä¾ìa p ³Ā�ø¾ aápø�ø¾ìa.

Molho para Salada: Manjericão
Ingredientes

1 c¾á¾ jp �¾�Āäøp µaøĀäa« ìp³ afācaä

1 jpµøp jp a«�¾ bp³ á�caj�µ�¾

3 c¾«�päpì jp ì¾áa jp aĨp�øp

1 �¾øa jp aä¾³a µaøĀäa« jp ³aµ¥pä�cã¾ (ìp ac�aä ³Ā�ø¾ á¾jp Āìaä a øqcµ�ca j¾ áa«�ø¾)

Sa« p á�³pµøa j¾ äp�µ¾ ³¾�ja a �¾ìø¾

Modo de Preparo

DpìcaìãĀp ¾ jpµøp jp a«�¾ p baøa µ¾ á�«ã¾ c¾³ Ā³a á�øaja jp ìa« ¾Ā á�ãĀp bp³ p³ Ā³a øábĀa, øäaµì��äa áaäa Ā³a ø��p«a. JĀµøp ¾ �¾�Āäøp, ¾ aĨp�øp p 
¾ aä¾³a µaøĀäa«, ³�ìøĀäp bp³, acäpìcpµøp a á�³pµøa p a¥Āìøp ¾ ìa«, áä¾ėp. Sp ãĀ�ìpä á¾jp acäpìcpµøaä Ā³a päė�µ�a, c¾³¾ �¾äøp«ã, pµjä¾ ¾Ā 
³aµ¥pä�cã¾. C¾µìpäėp p³ á¾øp jp ė�jä¾ µa �p«ajp�äa aøq �¾äa jp ìpäė�ä. Va«�jajp 3 j�aì p³ �p«ajp�äa.

Molho para Salada: Tangerina
A ac�jpĨ ja ³¾ìøaäja p ¾ j¾cp j¾ ³p« ìp pãĀ�«�bäa³ ápä�p�øa³pµøp µpìøp ³¾«�¾.

Ingredientes

3 c¾«�päpì jp ì¾áa jp aĨp�øp

1 c¾«�pä jp ca�q jp ³¾ìøaäja

1 c¾«�pä jp ca�q jp acpø¾ ba«ìâ³�c¾

2 c¾«�päpì jp ca�q jp ³p«

2 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« jp øaµ�pä�µa ¾Ā W�«j Oäaµ�p

Sa« p á�³pµøa j¾ äp�µ¾ ³¾�ja a �¾ìø¾

Modo de Preparo

M�ìøĀäp ¾ aä¾³a µaøĀäa« µ¾ aĨp�øp, acäpìcpµøp a ³¾ìøaäja, acpø¾ p ¾ ³p«, ³�ìøĀäp øĀj¾, acpäøp ¾ ìa« p a á�³pµøa a �¾ìø¾. Sp ãĀ�ìpä á¾jp øa³bq³ 
acäpìcpµøaä a«�Ā³aì päė�µ�aì c¾³¾ ³aµ¥pä�cã¾, ¾äq�aµ¾ ¾Ā ø¾³�«�¾. C¾µìpäėp p³ á¾øp jp ė�jä¾ µa �p«ajp�äa aøq �¾äa jp ìpäė�ä. Va«�jajp 3 j�aì p³ 
�p«ajp�äa.

Marinada Balsâmica com Alecrim
Ingredientes

½ ĝ�caäa jp c�á jp ė�µa�äp ba«ìâ³�c¾

¼ ĝ�caäa jp c�á jp aĨp�øp

1 c¾«�pä jp c�á jp ìa«

2 c¾«�päpì jp c�á jp á�³pµøa

2 �¾øaì jp AN a«pcä�³, ¾äq�aµ¾ ¾Ā ³aµ¥pä�cã¾

M�ìøĀäp øĀj¾ p Āìp áaäa øp³ápäaä ìĀa caäµp ¾Ā ìpĀ áp�ĝp.

Tempero Misto Oriental
Ingredientes

2 c¾«�päpì jp ì¾áa jp ìa«

1 ¾Ā 2 �¾øaì jp AN jp �pµ��bäp, caá�³ «�³ã¾, «aäaµ¥a ¾Ā á�³pµøa áäpøa ¾Ā ãĀa«ãĀpä c¾³b�µafã¾ c¾³ jpìøpì aä¾³aì

M�ìøĀäp øĀj¾ p øp³ápäp ìpĀ �äaµ�¾, caäµp, á¾äc¾, «p�Ā³pì ¾Ā ì¾áaì.

Risoto com Aroma Natural Lemon
U³ áäaø¾ �øa«�aµ¾ äpãĀ�µøaj¾, �ác�« jp áäpáaäaä, jp«�c�¾ì¾ p ėpäìáø�« áaäa ac¾³áaµ�aä Ā³ ³pja«�ã¾ jp ��«q ³��µ¾µ, Ā³ ��«pĨ�µ�¾ jp �äaµ�¾, 
ìa«³ã¾...aãĀp«p c�ĀääaìãĀ�µ�¾ jp«�c�a....Ā³ ³¾³pµø¾ pìápc�a«.

Ingredientes do Caldo

1 cpµ¾Āäa

1 baøaøa

1 c�Āc�Ā

1 ab¾bä�µ�a

1 ø¾³aøp

1 cpb¾«a

3 jpµøpì jp a«�¾

F¾«�aì jp a«�¾ á¾ä¿

Sa«ìa p ìa« a �¾ìø¾

+- 3 «�øä¾ì jp á�Āa

Modo de Preparo

P�ãĀp øĀj¾ �ä¾ììp�äa³pµøp, �ä�øp a cpb¾«a p ¾ a«�¾ µ¾ aĨp�øp, acäpìcpµøp ø¾j¾ì ¾ì ¾Āøä¾ì «p�Ā³pì, c¾«¾ãĀp a á�Āa p jp�ĝp c¾Ĩ�µ�aä.

Ganache Delícia
I³a��µa aãĀp«a ì¾bäp³pìa áaäa ìĀäáäppµjpä ė¾cu p ìpĀì c¾µė�jaj¾ì? Eìøa �aµac�p q Ā³a pĝá«¾ìã¾ jp ìab¾ä, ¾ j¾cp µa ³pj�ja cpäøa c¾³ Ā³ 
ø¾ãĀp jp ³pµøa. Spµìac�¾µa«!

Ingredientes

150� jp c�¾c¾«aøp ³p�¾ a³aä�¾

50� jp c�¾c¾«aøp a¾ «p�øp

200³« jp cäp³p jp «p�øp

8 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« jp ėaµ�««a

10 �¾øaì jp aä¾³a µaøĀäa« jp ápáápä³�µø

NĀøì ėaä�aj¾ì áaäa pµ�p�øaä

Modo de Preparo

Dpääpøpä ¾ c�¾c¾«aøp µ¾ ³�cä¾-¾µjaì jp 1 p³ 1 ³�µĀø¾ áaäa µã¾ ãĀp�³aä, c¾«¾ãĀp 1 ³�µĀø¾, ³pĝp p jpá¾�ì ė¾«øa + 1 ³�µĀø¾, aøq jpääpøpä 
c¾³á«pøa³pµøp, acäpìcpµøp ¾ cäp³p jp «p�øp, ìp ãĀ�ìpä á¾jp c¾«¾caä 1 c¾«�pä jp ca�q jp c¾µ�aãĀp, ��ca jp«�c�¾ì¾, acäpìcpµøp aì �¾øaì jp aä¾³a 
µaøĀäa«, c¾«¾ãĀp µĀ³a øafa p «pėp a �p«ajp�äa á¾ä aøq 6 �¾äaì...µa �¾äa jp ìpäė�ä jpc¾äp c¾³ µĀøì ėaä�aj¾ì p Ā³a �¾«�a jp �¾äøp«ã.

Paäa ³a�ì �µ�¾ä³afÜpì ì¾bäp ¾ì aä¾³aì µaøĀäa�ì jÖTERRA p c¾³¾ ajãĀ�ä�-«¾ì, pµøäp p³ c¾µøaø¾ c¾³ ìpĀ c¾µìĀ«ø¾ä jp bp³-pìøaä. B¾³ aápø�øp p 
b¾a ìaājp!


