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Apresentação  

Tem cheirinho de comida boa no ar...
Sabe aquele cheirinho gostoso que só pode vir da cozinha? 

Aquele irresistível, que nos laça, nos envolve, nos remete a outros 
lugares e lembranças? Imagine agora que além de muito apetitosa, a 
preparação é muito saudável?

Este livro foi elaborado a partir do projeto Flavonoides na 
Alimentação, que tem como objetivo principal estudar os flavonoides 
e o seu benefício à saúde. Tentamos imprimir em todas as páginas 
receitas que utilizam ingredientes com propostas diferentes, que 
fornecerão ideias e estratégias para o consumo de alimentos fonte de 
flavonoides de forma prática, fácil e muito, muito saborosa! 

Trata-se de uma iniciativa criada com muito carinho como 
colaboração a todas as pessoas que desejam cuidar da sua 
alimentação, transformando os alimentos do dia a dia em 
verdadeiras fontes de nutrientes e saúde! 

Espera-se que este livro possa contribuir para o efetivo 
consumo dos alimentos fonte de flavonoides de forma saborosa e 
criativa!

Saúde e mãos à obra!
Um afetuoso abraço de toda a equipe envolvida no projeto!

Karina Zanoti



Afinal, quem  são os flavonoides ??  Afinal, quem  são os flavonoides ?  

Os flavonoides são substâncias químicas derivadas de 
plantas que podem apresentar muitos benefícios à saúde. Os maiores 
benefícios estão relacionados ao seu potente efeito antioxidante 
evitando danos celulares.

Sendo assim, o organismo pode ser beneficiado contra o 
ataque dos radicais livres que podem provocar as doenças crônicas 
não transmissíveis . Essas doenças são responsáveis por mais da 
metade das causas de morte no mundo. São incluídas nesse grupo, 
como exemplos, as doenças cardiovasculares, câncer e diabetes.

As frutas, hortaliças, as ervas, especiarias, os chás e as 
infusões são boas fontes de flavonoides e devem ser incluídas na 
dieta com frequência. As receitas a seguir te darão uma força nisso!
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Docinho de arroz sabor limão

Ingredientes

1 colher (sopa) de margarina;
1 xícara (chá) de leite em pó;
1 xícara (chá) de coco ralado;
2 xícaras (chá) de arroz cozido;
1 xícara (chá) de açúcar cristal;
Raspas de um limão.

Modo de preparo 

 Bata no liquidificador o arroz coccionado (cozido), 
usando a função pulsar até formar uma pasta granulada. 
Coloque em uma panela com os demais ingredientes e cozinhe 
até desprender do fundo da panela. Espere amornar e molde 
no formato de bolinha. Leve à geladeira por 4 horas e sirva 
com gotinhas de carinho.

Sempre bom saber!

A hesperidina, flavonoide encontrado no limão,

contribui para a melhora na tonificação e a 

intensidade dos vasos sanguíneos, além de redu- 

zir o inchaço, combater os danos dos radicais 

livres e estimular o fluxo linfático. 

40 docinhos40 docinhos40 docinhos
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Ambrosia de proteína texturizada de soja

Ingredientes 

1 xícara (chá) de proteína texturizada de soja hidratada;
1 xícaras (chá) de açúcar cristal;
2 colheres (sopa) de leite em pó integral;
1 gema;
6 unidades de cravo da índia;
5 xícaras (chá) de água quente;
1 colher (sobremesa rasa) de canela em pó para polvilhar.

  

 

10 porções10 porções10 porçõesAprox. 10 minAprox. 10 minAprox. 10 minFácilFácilFácil

Sempre bom saber!

Os flavonoides da soja possuem propri-

priedades funcionais que auxiliam no 

combate ao colesterol 

Modo de preparo

       Em uma panela, coloque 
os cravos, o açúcar em 1 
xícara de água, para derreter, 
mexendo sempre, até dissolver completamente. Adicione a soja 
ao açúcar derretido mexendo sempre, até que o excesso da água 
tenha secado. Acrescente o leite e a gema. Continue mexendo 
até obter uma calda consistente. Retire da panela e salpique 
com canela em pó. Sirva fria ou gelada.
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Mistura matinal

Ingredientes

1 xícara (chá) de proteína de soja texturizada;
2 colheres (sopa)  de açúcar demerara;
3 colheres (sopa) de  coco ralado;
2 colheres (sopa) uva  passas.

Modo de preparo

 Misture a proteína de soja texturizada com o 
açúcar e o coco. Leve ao forno preaquecido em 180°C até 
ficar bem torradinha e crocante. Retire do forno, 
acrescente a uva-passas e deixe esfriar. Sirva com leite ou 
frutas.

- 

4 porções4 porções4 porçõesAprox. 40 minAprox. 40 minAprox. 40 minFácilFácilFácil

Sempre bom saber!

A soja contém um flavonoide chamado

isoflavonas que reduz o colesterol ruim 

e previnem doenças cardiovasculares e o 

aparecimento do câncer.
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Sempre bom saber!

Os flavonoides no mate correspondem de

20 a 40% da sua composição.

Bolo de banana
Ingredientes

1 xícara (chá) de açúcar mascavo;
3 bananas prata maduras;
1 colher de chá de canela em pó;
½ xícara de chá de leite;
1/3 xícara de chá de óleo;
3 ovos;
½ xícara de chá de chá mate;
1 colher de sopa de fermento em pó;
2 xícaras (chá) de farinha de trigo com fermento;

Modo de preparo

 Bata no liquidificador os ovos com o açúcar, as 
bananas, o leite, o chá e o óleo. Acrescente os ingredientes 
secos, exceto o fermento. Misture o fermento no modo 
“pulsar” algumas vezes. Transfira para uma forma untada e opolvilhada e leve ao forno preaquecido a 180 C durante 30 
minutos ou até passar no teste do palito ( após afundar e 
retirar o palito do bolo, o mesmo deverá sair “limpo”).

08 porções08 porções08 porçõesAprox. 50 minAprox. 50 minAprox. 50 minFácilFácilFácil
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câncer, além de regular a pressão   

Sempre bom saber!

A Epigallocatequina encontrada no

 chá mate, possui efeito inibidor do 

Bolo de couve

Ingredientes

5 folhas de couve;
½xícara (chá) de azeite de oliva;  
½ xícara (chá) de chá mate ;
4 ovos;
½ xícara (chá) de açúcar mascavo;
1 colher de café de canela em pó; 
1 colher de sopa cheia de farinha de trigo integral;
Margarina para untar;  
2 xícaras (chá) de farinha de arroz. 

Modo de Preparo

 Bata no liquidificador as folhas de couve cortadas, o 
azeite, o chá e os ovos, bata bem e reserve. Em uma vasilha 
coloque a farinha de arroz, a farinha de trigo integral, o 
açúcar e a canela. Acrescente devagar a mistura do 
liquidificador e misture bem. Despeje em uma assadeira 
untada com margarina e farinha. Coloque para assar a   
180°C, por 30 minutos aproximadamente, ou até que espete 
um palito e ele saia limpo.

 sanguínea e reduzir o colesterol LDL.

10 porções10 porções10 porçõesAprox. 50 minAprox. 50 minAprox. 50 minFácilFácilFácil
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Bolo de cenoura simples
Ingredientes

 ½ xícara (chá) de chá verde; 
3 cenouras médias raladas;
½  xícara (chá) de azeite de oliva; 
3 ovos;
½  xícara (chá) de açúcar mascavo; 
1 xícara (chá) de farinha de trigo integral;
1 xícara( chá) de farinha de trigo branca;
1 colher de sopa de fermento em pó; 
1 colher de café de canela em pó.

Modo de fazer

 

Cozinhando
com os 

flavonoides

10 porções10 porções10 porçõesAprox. 60 minAprox. 60 minAprox. 60 minFácilFácilFácil

Sempre bom saber!

A catequina é um flavonoide encontrado no chá verde que   

tem efeito importante na saúde, com ação anticarcinogênica 

devido a sua atividade antioxidante,  redução do risco de 

Bata no liquidificador 
primeiro a cenoura com 
o s  o v o s  e  o  l e i t e , 
acrescente o açúcar e 
bata por uns 5 minutos. 
Depois numa tigela, 
coloque o restante dos 
ingredientes misturando tudo, menos o fermento. Esse é 
misturado lentamente com uma colher. Asse em forno 
preaquecido (180°C) por 40 minutos.

doenças cardiovasculares,  melhoria das funções fisioló-

gicas e efeito anti-hipertensivo.
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Bolo de cenoura com chocolate
Ingredientes

3 cenouras médias;
1/2 xícara (chá) de azeite de oliva;
3 ovos;
1 xícara ( chá) de açúcar mascavo;
2 xícaras (chá) de farinha de trigo; 
1 colher de sopa fermento químico em pó químico;
1colher de café de cúrcuma;
1 colher de chá de óleo de linhaça dourada;
170g de chocolate amargo (opcional).

Modo de preparo

 

Cozinhando
com os 

flavonoides

10 porções10 porções10 porçõesAprox. 65 minAprox. 65 minAprox. 65 minFácilFácilFácil

Sempre bom saber!

Os flavonoides do cacau contribuem para

a prevenção de doenças do coração .Bata no liquidificador as cenouras, a 
cúrcuma, o óleo de linhaça, o azeite, os 
ovos e o açúcar por cerca de 5 minutos 
em velocidade alta. Em uma vasilha misture a farinha 
e o fermento em pó, sempre misturando muito bem. Leve para 
assar em assadeira untada e polvilhada com açúcar, em forno 
pré aquecido. Em aproximadamente 40 minutos estará pronto. 
 Se preferir, acrescente uma cobertura de chocolate, 
utilizando 1 tablete de chocolate amargo (170g) e 5 colheres de 
água. Derreter em banho – maria.
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Bolo de abóbora

Ingredientes

4 ovos;
2 colheres (sopa) margarina;
2 xícaras (chá) açúcar mascavo;
2 xícaras (chá) abóbora cozida;
1 xícara (chá) farinha de trigo;
1 xícara (chá) amido de milho;
1 colher (sopa) fermento químico em pó.

Modo de preparo

 Cozinhe a abóbora, liquidifique e reserve. Bata as 
gemas com a margarina, acrescente aos poucos a abóbora e os 
demais ingredientes, deixando o fermento por último. Por fim, 
bata as claras em neve e adicione à mistura. Mexa 
delicadamente e leve ao forno para assar em uma assadeira 
untada e enfarinhada.

08 porções08 porções08 porçõesAprox. 50 minAprox. 50 minAprox. 50 minFácilFácilFácil

Sempre bom saber!

A abóbora possui antocianinas que 

auxiliam  na circulação sanguínea.
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Biscoito de araruta com limão

Ingredientes
 
3 xícaras (chá) cheias de araruta; 
1 xícara (chá) de coco fresco ralado; 
2 ovos;
1/3 xícara (chá) de açúcar demerara; 
½ xícara (chá) de margarina; 
2 colheres de sopa de suco de limão;
2 colheres de café cheia de raspas de limão. 

Modo de preparo

 Coloque em uma vasilha a araruta. Acrescente os 
ovos, a margarina, o suco de limão, o açúcar e o coco ralado e 
amasse bem. Para finalizar, acrescente as raspas de limão e 
amasse bem, em seguida faça bolinhas, coloque em forma 
untada e leve ao forno pré-aquecido e deixe até que fique 
dourado em baixo, mas não deixe dourar em cima.

40 unidades40 unidades40 unidadesAprox. 80 minAprox. 80 minAprox. 80 minFácilFácilFácil
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 Você sabia que  hesperidina é um flavonoide 

encontrado no limão que tem um papel importante no tecido 

epitelial vascular, contribuindo para a melhora  na 

tonificação e a intensidade dos vasos sanguíneos, reduz o 

inchaço, combate os danos dos radicais livres e estimula o 

fluxo linfático.
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Bolinho de beterraba
Ingredientes

150g de manteiga;
1 ovo;
1 xícara (chá) de açúcar mascavo;
1 ½  xícara (chá) de farinha de trigo;
 1 xícara (chá) de beterraba cozida 
(em purê).

Modo de preparo

 Bata o açúcar e a manteiga, até obter um creme. Junte o 
ovo e a beterraba e misture bem. Em uma tigela, peneire a farinha 
e adicione a mistura. Coloque tudo em um saco de confeiteiro e 
distribua na forma. Leve ao forno pré aquecido.
 Organize em formas de empada (ou de pão de mel, ou de 
cupcake), em uma assadeira e coloque forminhas de papel dentro 
delas. Coloque a massa dentro das forminhas de papel até um 
pouco acima da metade.
 Coloque no forno médio pré aquecido (180º a 190ºC) por 
uns 20 minutos. Esse tempo pode variar dependendo do forno. Mas 
passado uns 15 minutos enfie um palito no bolinho, se ele sair limpo 
é porque já está assado.
 

Cozinhando
com os 

flavonoides

06 porções06 porções06 porçõesAprox. 50 minAprox. 50 minAprox. 50 minFácilFácilFácil

Sempre bom saber!

A beterraba possui Antocianina que

auxiliam  na circulação sanguínea.
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Biscoitinho de maçã

Ingredientes 

2 xícaras (chá) de farinha de trigo com fermento;
1 colher de sopa cheia de manteiga;
3 colheres de sopa cheia de açúcar mascavo;
1 colher de chá de canela;
2 maças descascadas e cortadas em cubos;
1 ovo batido;
4 colheres de sopa de leite em pó.

Modo de preparo 

 
o

Pré-aqueça o forno a 190 C. Numa tigela, ponha a 
farinha de trigo e a manteiga, amassando-as com as pontas 
dos dedos até obter uma farofa.
 Acrescente o açúcar, a canela, as maçãs em cubos. 
Junte o ovo e o leite para dar liga à massa. Modele os biscoitos 
e asse por 20 minutos.

anti-inflamatório.

Sempre bom saber!

A maça possui um flavonoide chamado 

Epicatequina, que atua como um poderoso 

Cozinhando
com os 

flavonoides

20 biscoitinhos20 biscoitinhos20 biscoitinhosAprox. 30 minAprox. 30 minAprox. 30 minFácilFácilFácil
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1,5 litros1,5 litros1,5 litrosAprox. 20 minAprox. 20 minAprox. 20 minsuper Fácilsuper Fácilsuper Fácil

Suco de aipim com manga

Ingredientes

2 xícaras (chá) de aipim cozido;
1 manga média;
½ xícara (chá) de leite em pó;
4 xícaras (chá) de água;
1 xícara (chá) de açúcar.

Modo de preparo

 Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva 
gelado.

  

Sempre bom saber!

A antocianina presente na manga, ajuda a reduzir 

o colesterol e previnir o aparecimento de

aterosclerose e doenças cardiovasculares.

Cozinhando
com os 

flavonoides
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Sempre bom saber!

você pode ajustar a consistência de acordo 
com seu gosto, adicionando mais água se 

necessário.

 Suco de abacaxi com maçã, cenoura e hortelã

Ingredientes

1 rodela de abacaxi;
1 maçã com casca;
1/3 de cenoura;
3 folhas de hortelã;
4 pedras de gelo;
240 mL de água filtrada;
Açúcar mascavo a gosto.

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva em 
seguida.

 

Cozinhando
com os 

flavonoides

1/2 litros1/2 litros1/2 litrosAprox. 10 minAprox. 10 minAprox. 10 minsuper Fácilsuper Fácilsuper Fácil
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Sempre bom saber!

O gengibre é um alimento considerado 
termogênico

 Suco de laranja com couve
Ingredientes

1 folhas de  couve; 
1 copo (americano) de suco de laranja;
1/2 colher de café de gengibre em pó.

Modo de preparo

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata bem.  
Sirva gelado.

Cozinhando
com os 

flavonoides

350 ml350 ml350 mlAprox. 10 minAprox. 10 minAprox. 10 minsuper Fácilsuper Fácilsuper Fácil
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 Salada de frutas especial
Ingredientes

½ litro de suco de laranja lima;
2 colheres (sopa) de geleia de frutas vermelhas;
2 folhas de manjericão picadas.
4 folhas de hortelã picadas;
½maça; 
½ fatia de melancia;
1 fatia de mamão;
1 rodela de abacaxi;
1 banana prata;

Modo de preparo

 Lavar as frutas e ervas com água corrente. Em uma bacia 
colocar água e para cada litro de água colocar 1 colher de água 
sanitária e  deixar por 15 minutos. Depois desse tempo escorrer e 
lavar com água filtrada. Em seguida, descascar a melancia, o 
mamão, a banana e o abacaxi. Em um recipiente cortar as frutas 
em cubinhos e reservar. Em um outro recipiente espremer a 
laranja, acrescentar as ervas e a geléia colocar na salada de 
frutas. Posteriormente, servir.

Cozinhando
com os 

flavonoides

15 porções15 porções15 porçõesAprox. 30 minAprox. 30 minAprox. 30 min Fácil Fácil Fácil

Sempre bom saber!

O manjericão  também pode e deve ser utilizado

em preparações doces. Tem elevado teor de flavonoides 
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Beijinho de soja
Ingredientes

6 colheres (sopa) de coco ralado;
1 xícara (chá) de  soja em grão;
3 xícaras de (chá) de água;
1 xícara de mascavo;
1 colher (sopa) de manteiga;
Leite em pó para modelar.

Modo de preparo

 Coloque a soja e a água na panela de pressão e cozinhe 
por 30 minutos. Assim que a pressão terminar, bata no 
liquidificador e peneire. Em uma panela, coloque o resíduo da 
soja peneirado com os demais ingredientes, misture muito bem 
e leve ao fogo. Quando desgrudar do fundo da panela, retire 
do fogo e deixe esfriar. Modele os docinhos e passe no leite em 
pó. Caso queira, utilize cravo para decorar.

Cozinhando
com os 

flavonoides

Aprox. 60 minAprox. 60 minAprox. 60 min 30 docinhos30 docinhos30 docinhosModeradoModeradoModerado

Sempre bom saber!

A soja possui as isoflavonas que auxiliam
na prevenção de doenças cardiovasculares.
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Sempre bom saber!

O cacau em pó possui polifenois que desempe-  

nham um papel importante como antioxidan-

tes. Sempre que possível substitua o achocola-

tado por ele.

“Brigadeiro” de aipim
Ingredientes

1 e 1/2 xícara de chá de aipim cozido;
2 colheres de sopa de manteiga;
10 colheres de sopa de açúcar mascavo;
1 xícara de chá  de leite em pó desnatado;
3 colheres de sopa de cacau em pó;
Chocolate granulado para cobrir.

Modo de preparo

 Cozinhe o aipim até desmanchar. Escorra e amasse. 
Reserve. Em um outro recipiente, derreta a margarina, 
acrescente o aipim e misture bem. Junte os outros ingredientes 
e cozinhe até desprender do fundo da panela. Modele os 
docinhos e passe-os no chocolate granulado.

Cozinhando
com os 

flavonoides

40 docinhos40 docinhos40 docinhosFácilFácilFácil Aprox. 50 minAprox. 50 minAprox. 50 min
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“ Brigadeiro” de beterraba com coco
Ingredientes

½ xícara (chá) de beterraba ralada; 
½ xícara (chá) de coco ralado;
2 colheres (chá) de leite desnatado em pó;
½ xícara (chá) de açúcar mascavo para cobrir; 
1 colher (chá) de manteiga. 

Modo de preparo

 Em panela de pressão adicione a água, o cravo e a 
canela e a abóbora  Leve ao fogo médio mexendo até 
desprender do fundo da panela. Desligue o fogo e deixe 
amornar. Unte as mãos com margarina ou manteiga. Faça 
bolinhas com a massa morna e passe-as no açúcar mascavo 
depois de prontas. Enfeite com cravos ou como preferir.

Cozinhando
com os 

flavonoides

40 docinhos40 docinhos40 docinhosFácilFácilFácil Aprox. 50 minAprox. 50 minAprox. 50 min

Sempre bom saber!

Os flavonoides da beterraba contribuem 

 para a prevenção de doenças do coração.
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15 porções15 porções15 porçõesFácilFácilFácil Aprox. 50 minAprox. 50 minAprox. 50 min

Doce de abóbora
Ingredientes

½ kg de abóbora moranga, sem sementes, e com a casca bem 
lavada; 
1 xícara (chá) de água;
1 xícara (chá) de leite desnatado, aproximadamente;
½  xícara (chá) açúcar mascavo;
100g de coco ralado;
2g de cúrcuma;
Cravo e canela a gosto.

Modo de preparo

 Em panela de pressão adicione a água, a abóbora com 
a casca para baixo e cozinhe por 15 minutos na pressão. Após 
esse tempo deixe descansar até perder a pressão. Liquidifique 
com leite suficiente para bater. Adicione o açúcar, o coco, a 
cúrcuma e misture bem com a colher. Deixe esfriar e leve à 
geladeira.

Cozinhando
com os 

flavonoides

Sempre bom saber!

A abóbora é rica em caratenóides.
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Sempre bom saber!

Essa preparação é rica em fibras, uma forte 
aliada contra o câncer de intestino.

20 porções20 porções20 porçõesFácilFácilFácil Aprox. 35 minAprox. 35 minAprox. 35 min

Doce de chocolate com frutas
Ingredientes

12 biscoitos rosquinha de chocolate;
2 colheres de sopa de aveia  em flocos finos;
Leite líquido desnatado; 
3 unidades de banana  prata picada; 
2 maças picadas;
1 xícara (chá) de farinha láctea. 

Modo de preparo

 Triture os biscoitos no liquidificador até formar uma 
farinha. Num recipiente misture a farinha de biscoito, a 
aveia e o leite e misture até ele desgrudar das mãos. Abra a 
massa, coloque um pedaço da fruta escolhida e feche a massa 
em volta da fruta e faça bolinhas e para finalizar passar as 
bolinhas na farinha láctea.

Cozinhando
com os 

flavonoides
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Docinho de Cenoura
Ingredientes

1 xícara (chá) de água;
1 xícara (chá) e 1/2 de leite em  pó desnatado;
2 colheres de sopa de amido de milho;
1/2 xícara (chá) de açúcar mascavo;
1 colher de sopa de manteiga;
Para cobrir: Coco ralado;
1 cenoura ralada no ralo grosso;
Para untar: manteiga.

Modo de preparo

 Bata no liquidificador a cenoura, a água, o leite em 
pó, o amido de milho e o açúcar até que todos os ingredientes 
estejam incorporados. Transfira para uma panela média, 
junte a margarina e leve ao fogo baixo, mexendo até aparecer 
o fundo da panela. Despeje em um prato levemente untado. 
Deixe esfriar. Com as mãos untadas, faça bolinhas e passe 
no coco ralado.

Cozinhando
com os 

flavonoides

40 porções40 porções40 porçõesFácilFácilFácil Aprox. 45 minAprox. 45 minAprox. 45 min

Sempre bom saber!
A cenoura contém elementos importantes 

para a manutenção da boa visão.
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Sempre bom saber!
A beterraba possui Antocianina que auxilia 

na circulação sanguínea.

Manjar de beterraba
Ingredientes

2 copos (americanos) da água do cozimento da beterraba; 
1 copo (americano) de suco de laranja;
7 colheres de sopa de açúcar mascavo; 
1 beterraba cozida;
8 colheres de sopa de amido de milho.

Modo de preparo

 Cozinhar a beterraba e reservar uma parte da água 
do cozimento para dissolver o amido de milho. Bater no 
liquidificador a beterraba com o restante da água do 
cozimento, o açúcar e o suco de laranja e o amido dissolvido. 
Colocar o conteúdo do liquidificador numa panela e levar ao 
fogo, mexendo sem parar. Quando a mistura soltar do fundo 
da panela, retirar do fogo e colocar numa forma. Depois de 
frio, levar à geladeira. 

Cozinhando
com os 

flavonoides

10 porções10 porções10 porçõesFácilFácilFácil Aprox. 40minAprox. 40minAprox. 40min
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Muffin de Casca de Maçã
Ingredientes

Cascas de 8 maçãs;
1 xícara (de chá) de água;
1 colher (de chá) de canela;
1 xícara ( de chá) de açúcar mascavo;
2 xícaras (de chá) de farinha de trigo;
2 ovos;
2 colheres (de sopa) de manteiga;
2 colheres de sopa de aveia em flocos finos;
1 colher (de sopa) de fermento químico. 

Modo de preparo

 Em uma tigela misture a canela, o açúcar, os ovos e a 
manteiga, acrescente a farinha de trigo, a aveia e reserve. Coloque 
no liquidificador as cascas de maçã e a água e vá batendo, até 
liquidificar totalmente. Coloque as cascas batidas na mistura de 
farinha e vá mexendo até formar uma massa lisa. Acrescente o 
fermento e mexa delicadamente.
 Organize as formas de empada (ou de pão de mel, ou de 
cupcake) em uma assadeira e coloque forminhas de papel dentro 
delas. Coloque a massa dentro das forminhas de papel até um pouco 
acima da metade.

Cozinhando
com os 

flavonoides

20 porções20 porções20 porçõesFácilFácilFácil Aprox. 60minAprox. 60minAprox. 60min

Sempre bom saber!

A canela é uma boa fonte

de flavonoides.
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 Coloque no forno médio pré aquecido (180 a 190ºC) 
por uns 20 minutos. Esse tempo pode variar dependendo do 
forno. Mas passado uns 15 minutos enfie um palito no 
bolinho, se ele sair limpo é porque já está assado.
 

Cozinhando
com os 

flavonoides

Sempre bom saber!

A canela é uma boa fonte de flavonoides.
A canela é uma boa fonte de flavonoides.
A canela é uma boa fonte de flavonoides.
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Bifinho tipo hambúrguer de soja
Ingredientes

1 xícara (chá) de proteína texturizada de soja;
7 colheres (sopa) de farinha de trigo;
4 xícaras (chá) de água morna;
1 ovo;
2 colheres (café) de sal;
2 dentes de alho amassados;
1 cebola média ralada;
1 colher (sopa) de orégano;
1 colher (café) de cominho;
3 colheres (sopa) de óleo de soja.

Modo de preparo

 Hidrate a proteína texturizada de soja em água morna 
por 20 minutos. Escorra toda a agua, esprema bem o excesso. 
Em uma panela com óleo, refogue o alho e a cebola até que 
fique dourado, depois vá acrescentando o orégano, cominho e o 
sal. Por último, acrescente a soja e vá mexendo até se misturar 
ao tempero. Em um recipiente, coloque a farinha de trigo, ovo e 
a soja temperada. Modele os bifinhos, coloque em uma forma 
untada e asse em forno preaquecido por 20 minutos.

4 porções4 porções4 porçõesCerca de 1hCerca de 1hCerca de 1hFácilFácilFácil

Cozinhando
com os 

flavonoides
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Bifinho tipo hambúrguer de soja. 

Sempre bom saber!

O alho possui a Quercetina que previne 

 o aparecimento de doenças cardiovas-

culares.
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Molho de sardinha enriquecido com flavonoides

Ingredientes

2 tomates maduros grandes;
1 dente de alho picado;
1 cebola pequena picada;
1 colher (sopa) de orégano;
1 colher (sopa) de cúrcuma;
1 colher (café) rasa de sal;
1 colher (sopa) de coentro;
1 sardinha pequena cozida e desfiada;
2 colheres (sopa) de azeite de oliva;
1 colher (sopa) de manjericão desidratado;
2 xícaras (chá) de mate (infusão pronta para beber).

Modo de preparo

 Cozinhe os tomates com a cebola, em seguida bata no 
liquidificador. Em uma panela refogue o alho com o óleo e 
acrescente o restante dos ingredientes e por último a 
sardinha. Cozinhe por 5 minutos.

Sempre bom saber!

O manjericão contém muitos nutrientes e possui

diferentes funções que contribuem para o bom 

funcionamento do organismo, além disso, contém 

apigenina, que é um flavonoide que tem propriedades 

500ml500ml500mlaprox. 45 minaprox. 45 minaprox. 45 minFácilFácilFácil
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Torta de hortaliça

Modo de preparo

 Em uma panela coloque a cenoura, o chuchu, a batata e o sal, leve 
ao fogo e cozinhe até que fique ‘‘al dente’’, escorra e reserve. Em uma tigela, 
misture todos os ingredientes da massa à hortaliça e misture tudo por uns 3 
minutos. Em seguida, acrescente a massa os legumes cozidos e o restante dos 
ingredientes do recheio, misture tudo e coloque em uma forma untada e 
enfarinhada. Leve ao forno por 40 minutos. Retire e reserve. 
Obs: Finalize com orégano.

Ingredientes da massa
1 xícara (chá) cheia de 
amido de milho;
½ xícara (chá) de óleo;
2 xícaras (chá) de farinha de 
trigo integral;
2 xícaras de leite;
3 ovos;
1 colher de café nivelada de 
sal;
1 colher (sopa) nivelada de 
fermento químico;
1 colher (sopa) de orégano

Ingredientes do recheio
1 cenoura média picada;
1 chuchu pequeno picado;
1 batata média picada;
1 colher de café cheia de sal;
1 tomate médio picado;
3 colheres de sopa cheia de 
cebola roxa picada;
2 colheres de sopa cheia de 
coentro;

Imagem meramente ilustra�va
Fonte: ACELFOZ

Cozinhando
com os 

flavonoides

10 porções10 porções10 porçõesaprox. 70 minaprox. 70 minaprox. 70 minModeradoModeradoModerado

Sempre bom saber!
Essa receita também tem antocianinas.
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  Torta de arroz

Modo de preparo
 
 

Ingredientes da massa
2 xícaras (chá) de arroz cozido; 
1/3 xícara (chá) de azeite de 
oliva; 
1 xícara ( chá) de leite líquido;
3 ovos;
1 colher (café) cheia de sal; 
1 colher (sopa) de farinha de 
trigo integral;
1 colher (sopa) cheia de amido 
de milho;
1 colher (sopa) cheia de 
fermento químico;

Ingredientes do recheio
1 xícara (chá) de frango 
cozido e desfiado;
3 colheres (sopa) cheia de 
pimentão vermelho picado;
3 colheres (sopa) cheias de 
tomate picado;
3 colheres (sopa) de cebola 
roxa picada;
1 colher (sopa) cheia de 
coentro picado;
1 colher (sopa) cheia de 
orégano;

10 porções10 porções10 porçõesaprox. 70 minaprox. 70 minaprox. 70 minModeradoModeradoModerado

Sempre bom saber!

O azeite é rico em polifenóis 

livres.
Bata todos os ingredientes da massa no 
liquidificador e reserve. Junte todos os 
ingredientes do recheio em uma vasilha e misture com a massa. A 
seguir, coloque em uma assadeira untada, e para finalizar jogue 
orégano por cima e leve ao forno médio pré aquecido até que doure, 
mais ou menos 40 minutos.

que atuam contra os radicais
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Torta-nhoque de proteína texturizada de soja

Molho
3 tomates grandes maduros sem sementes;

2 colheres (sopa) de cebola picada;

1 dente de alho médio;

1 colher (café) rasa de sal;

1 colher de café nivelada de açúcar

1colher de sopa nivelada de manjericão

Ingredientes da massa

6 batatas inglesas médias 
cozidas;
2 ovos;
1 colher (chá) nivelada de 
margarina;
3 colheres (sopa) cheias de 
farinha de trigo integral;
1 colher (café) cheia de sal;
1 colher (café) de cúrcuma.

Ingredientes do recheio

1 xícara (chá) de proteína 
texturizada de soja;
1 cebola roxa pequena;
1 dente de alho grande;
1 xícara (chá) de carne cozida 
desfiada;
2 colheres (café) de pimenta do 
reino;
3 colheres (sopa) de pimentão 
vermelho picado;
2 colheres  (café) de sal.

Cozinhando
com os 

flavonoides

Sempre bom saber!

A cebola roxa também tem antocianina COMOA cebola roxa também tem antocianina COMOA cebola roxa também tem antocianina COMO

A BETERRABA . Sempre que possível troque a A BETERRABA . Sempre que possível troque a A BETERRABA . Sempre que possível troque a 

cebola branca pela roxa!
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Modo de preparo
 
 Numa vasilha coloque as batatas e amasse, misture os 
demais ingredientes e mexa até ficar uma massa homogênea e 
reserve. Hidrate a soja e retire o excesso de água. Refogue no 
óleo a cebola e o alho, depois acrescente o pimentão e por 
último o coentro, em seguida adicione a pimenta do reino. 
Acrescente a soja, a carne e o sal, refogue e reserve.
 Em uma panela colocar os tomates a cebola e o alho 
com água o suficiente para cozinhar. Depois de cozido deixe 
esfriar, bater no liquidificador. Em seguida colocar na panela 
e acrescentar o restante dos ingredientes cozinhar por 3 
minutos e reserve. Unte um refratário com óleo e coloque a 
metade da massa e sobre ela, espalhe o recheio. Cubra 
novamente com o restante da massa, despeje o molho.  Por 
último leve ao forno para gratinar por 25 minutos.

10 porções10 porções10 porçõesModeradoModeradoModerado aprox. 70 minaprox. 70 minaprox. 70 min

Sempre bom saber!

Sempre que possível substitua o pimentão verdeSempre que possível substitua o pimentão verdeSempre que possível substitua o pimentão verde

por pimentão vermelho. Ele possui maiores teores 
por pimentão vermelho. Ele possui maiores teores 
por pimentão vermelho. Ele possui maiores teores 

de flavonoides.de flavonoides.de flavonoides.
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15 porções15 porções15 porçõesaprox. 30 minaprox. 30 minaprox. 30 minFácilFácilFácil

Caldo de aipim

Ingredientes

3 dentes de alho;
1 tomate grande;
3 colheres de café de sal;
1 colher de sopa de orégano;
1 colher de café de cúrcuma;
1 colher de café de páprica;
3 xícaras (chá) de aipim cozido; 
4 colheres de sopa de coentro picado;
6 colheres de sopa cheia de cebola.

 Modo de preparo

 Bata o aipim no liquidificador com 1 xícara de água e 
reserve. Em uma panela refogue a cebola e o alho, em seguida 
acrescente o restante dos ingredientes e cozinhe por 10 
minutos. Posteriormente, retire do fogo e sirva ainda quente.

Dicas: Se preferir acrescente limão quando for consumir.

Sempre bom saber!
Você sabia que a capsaicina encontrada na páprica tem 

extensas propriedades farmacológicas, como as atividades 

 de analgesia, anticancerígena, anti-inflamatória, 

 antioxidante e anti-obesidade ?
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 Omelete nutritivo
Ingredientes

12 ovos;
2 xícara de cenoura ralada;
2 colheres de café cheia de cúrcuma; 
2 colheres de sopa cheia de hortelã; 
2 colheres de sopa cheia de coentro; 
2 colheres de café nivelada de sal; 
2 colher de sopa de cebola roxa picada;
2 colheres de sopa nivelada de manjericão desidratado 

Modo de preparo

 Bata os ovos, acrescente a cenoura, a cebola e o 
restante dos ingredientes. Unte uma assadeira com 
margarina e farinha de trigo, despeje a massa e asse até 
dourar.

propriedades antioxidantes, antiviral, 

Sempre bom saber!

A cebola roxa contém uma substancia 

natural chamada quercetina  que tem 

é anti-inflamatório e previne contra 

o câncer.  

Cozinhando
com os 

flavonoides

10 porções10 porções10 porçõesaprox. 20 minaprox. 20 minaprox. 20 minFácilFácilFácil
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Almôndega de soja 

Ingredientes bolinho 

2 xícaras de proteína 
texturizada; 
1 cebola roxa média 
picada;
3 colheres de sopa cheia de 
pimentão vermelho picado;
3 colheres de  sopa cheia 
de coentro picado; 
2 dentes de alho médio 
picado;
1 colher de café cheia de 
sal;
2 colheres de café cheia de 
pimenta do reino;
5 colheres de sopa cheia de 
aveia em flocos finos;
2 ovos;
2 colheres de sopa cheia de 
farinha de trigo;

Ingredientes do molho

5 tomates grandes 
maduros sem sementes;
1 cebola roxa pequena;
1 dente de alho grande;
1 colher de café rasa de 
sal;
1 colher de café nivelada 
de açúcar;
1colher de sopa nivelada 
de orégano ;

Cozinhando
com os 

flavonoides

10 porções10 porções10 porçõesaprox. 30 minaprox. 30 minaprox. 30 minModeradoModeradoModerado



45

Modo de preparo

 Hidrate a soja e retire o excesso de água, em seguida 
bata no liquidificador. Em uma tigela coloque a proteína de 
soja, adicione o restante dos ingredientes e misture bem até 
que fique soltando das mãos. Faça bolinhos e leve ao forno 
médio por 30 minutos.  Após esse tempo retire do forno e 
coloque em uma panela, acrescente o molho de tomate leve ao 
fogo por 10 minutos  e retire. 

Molho de tomate

 Em uma panela colocar os tomates a cebola e o alho 
com água o suficiente para cozinhar. Depois de cozido deixe 
esfriar, bater no liquidificador. Em seguida colocar na panela 
e acrescentar o restante dos ingredientes cozinhar por 3 
minutos e reserve.

Sempre bom saber!

A isoflavona é uma substancia natural com potencial

efeito terapêutico encontrado principalmente na soja.

Pode trazer benefícios no controle de doenças crônicas

tais como câncer, diabetes mellitus, osteoporose e 

doenças cardiovasculares.
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Purê de batata doce

 Ingredientes 

1 kg de batata doce;
2 dentes de alho picado;
 1 colheres (sopa) de óleo;
1 xícara (chá) de leite liquido;
4 colheres de sopa cheia de cebola roxa ralada;
2 colheres de sopa cheia de coentro.

 
Modo de preparo

 Cozinhe a batata doce até ficar macia, descasque-a e 
amasse, em seguida acrescente o leite e reserve. Refogue a 
cebola e o alho no óleo. Junte os ingredientes restantes do 
refogado. Leve o purê ao fogo médio e mexa continuamente por 
4 minutos em seguida retire do fogo. 

10 porções10 porções10 porçõesaprox. 30 minaprox. 30 minaprox. 30 minFácilFácilFácil

Sempre bom saber!
A antocianina presente na cebola roxa, ajuda a 

reduzir o colesterol e previnir o aparecimento 

de aterosclerose e doenças cardiovasculares.
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Purê de ervilha
Ingredientes

3 xícaras de ervilha;
2 cebolas roxa grande picada;
2 dentes de alho picado;
1 colher de café nivelada de sal;
1 tomate grande maduro picado;
1 colher de sopa nivelada de margarina.

Modo de preparo

 Em uma panela de pressão, refogue a cebola e o alho. 
Em seguida, acrescente a ervilha, o sal e o tomate, mexa e 
acrescente água o suficiente para cozinhar, depois que a 
ervilha estiver bem amolecida, colocar a margarina e amasse. 

Sempre bom saber!

Você sabia que na cebola roxa contém uma  substancia   

natural chamada quercetina que tem propriedades

 antioxidantes, antiviral, é anti-inflamatório

 e previne contra o câncer. 

Cozinhando
com os 

flavonoides

10 porções10 porções10 porçõesaprox. 30 minaprox. 30 minaprox. 30 minFácilFácilFácil
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 Farofa nutritiva

Ingredientes

3 xícara (chá) de flocos de milho;
1 cebola roxa grande picada;
2 xícaras de chá verde;
2 colheres de sopa de orégano;
1 colher de café nivelada de sal;
1  1/2 xícara (chá) de aveia em flocos finos;
1/2 xícara (chá) de farinha de mandioca;
1 colher de café nivelada de páprica doce.

Modo de preparo

 Em uma vasilha, coloque o flocos de milho para 
hidratar no chá verde. Em seguida, escorra e esprema para 
tirar o excesso de água. Em uma panela, rechear a cebola, 
acrescente o flocos de milho, a farinha de mandioca e o sal. 
Desligue o fogo e acrescente o restante dos ingredientes. 

Cozinhando
com os 

flavonoides

Sempre bom saber!

A luteolina presente no orégano, apresenta ativi- 

 dade antioxidante, além de atuar na prevenção 

 do câncer. 

450 gramas 450 gramas 450 gramas aprox. 15 minaprox. 15 minaprox. 15 minsuper Fácilsuper Fácilsuper Fácil



49

Patê de tomate
Ingredientes

½ kg de tomate maduro sem sementes;
½ copo de leite integral;
2 colheres (sopa nivelada) de amido de milho;
1 colher (sopa nivelada) de manteiga;
1 pires de queijo parmesão ralado;
½ cebola ralada.

Modo de preparo

 Bater os tomates no liquidificador, acrescentar os 
outros ingredientes. Levar ao fogo até engrossar. Degustar 
com torrada ou pão francês, macarronada, lasanha, ou 
qualquer preparação que utilize molho de tomate.

Cozinhando
com os 

flavonoides

Você sabia?!?!Você sabia?!
O licopeno dos tomates muitas  vezes é con-

fundido com um flavonoide ??fundido com um flavonoide ?
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Bolinho de tomate
Ingredientes

1 tomate grande maduro sem semente;
1 colher (sopa) de coentro picadinho;
1 ovo inteiro;
1 xícara (chá) de leite desnatado;
Sal a gosto;
2 xícaras (chá) de farinha de trigo (aproximadamente);
1 colher (sopa) de fermento químico em pó.

Modo de preparo

 
Coloque em uma tigela os ingredientes pela ordem, ate formar 
uma massa mole. Depois fazer bolinhos com auxilio de uma 
colher e colocar em uma forma untada com margarina e 
farinha de trigo e levar ao forno pré aquecido e deixar dourar.

Cozinhando
com os 

flavonoides

15 porções15 porções15 porçõesaprox. 40 minaprox. 40 minaprox. 40 minsuper Fácilsuper Fácilsuper Fácil

Você sabia?!?!Você sabia?!
O Coentro possui o flavonoide rutina.
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20 porções20 porções20 porçõesaprox. 45 minaprox. 45 minaprox. 45 minModeradoModeradoModerado

Esfirra com recheio de seleta de legumes
Ingredientes

1 ovo
1/2 copo (americano) de azeite de oliva;
1/2 copo (americano) de água morna;
1/2 copo (americano) de leite líquido desnatado;
Sal a gosto;
1 colher rasa de açúcar mascavo;
1 colher rasa de fermento biológico;
400g da seleta de legumes caseira preferida;
1/2 kg de farinha de trigo aproximadamente.

Modo de preparo

 Coloque o ovo em uma bacia e bata ligeiramente. 
Acrescente o azeite, açúcar, sal, leite e água. Misture levemente 
e coloque o fermento. Acrescente a farinha de trigo aos poucos até 
que a massa desgrude das mãos. Faça pequenas bolinhas. Deixe 
descansar por alguns minutinhos. Abra a bolinha de massa e 
coloque o recheio bem no centro. Feche as laterais formando um 
triângulo tendo o cuidado de pressionar bem para que não abram 
ao assar. Coloque em uma assadeira e pincele ovo. Deixe crescer 
por alguns poucos minutos e coloque para assar a 250 graus por 
aproximadamente 10 a 15 minutos ou até estarem douradas.

Cozinhando
com os 

flavonoides



52

Sanduíche Natural
Ingredientes

Pão integral;
1 cenoura grande crua ralada;
Folhas de couve passadas por água quente por 1 minuto;
200g de requeijão cremoso ou iogurte natural.

Modo de preparo

 Cortar as fatias de pão em formatos divertidos. 
Passar o requeijão em uma parte do pão, colocar a cenoura 
ralada, a couve e terminar com outra parte de pão. 

Cozinhando
com os 

flavonoides

06 porções06 porções06 porçõesaprox. 15 minaprox. 15 minaprox. 15 minsuper fácilsuper fácilsuper fácil

Você sabia?!?!Você sabia?!
A couve possui o flavonoide quercetina que 

apresenta ação anti-inflamatória ??apresenta ação anti-inflamatória ?
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08 porções08 porções08 porçõesAprox. 30 minAprox. 30 minAprox. 30 minSuper FácilSuper FácilSuper Fácil

Caldo de abóbora

Ingredientes

2 dentes de alho;
1 tomate médio;
2 xícaras (chá) de abóbora cozida;
5 colheres de sopa cheia de cebola;
1 colher de sopa de orégano;
1 colher de café de cúrcuma;
3 colheres de café de sal.

 

Modo de preparo

 Bata a abóbora no 
liquidificador com 1 
xicara de água e reserve. 
Em uma panela refogue a 
cebola e o alho, em seguida 
acrescente o restante dos 
ingredientes e cozinhe por 10 minutos. Posteriormente, 
retire do fogo e sirva ainda quente.
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Sempre bom saber!

A abóbora possui um composto fenólico (B-caroteno) 

que além de ser um poderoso antioxidante, protege 

as células contra o envelhecimento e minimiza

os riscos de ataques cardíacos, como também possui

antocianinas que auxiliam a circulação sanguínea.
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Bolinho de arroz

 Modo de preparo

 Num recipiente coloque todos os ingredientes e 
misture até que fique homogêneo. Modele os bolinhos e 
coloque-os em uma assadeira untada. Leve para assar em 
forno médio por cerca de 30 minutos ou até que esteja 
dourado. 

Ingredientes

2 xícaras (chá) cheias de 
arroz cozido;  
½ xícara (chá) de leite líquido; 
1 ovo;
1 colher de sopa cheia de 
farinha de trigo;
2 colheres de sopa cheia de 
amido de milho; 
3 colheres de sopa cheia de 
aveia em flocos finos; 
1 colher de café cheia de 
pimenta do reino;

1 dente de alho médio; 
1 colher de sopa cheia de 
coentro; 
2 colheres de sopa cheias de 
cebola roxa picada; 
3 colheres de sopa cheias de 
cenoura ralada; 
2 colheres de sopa cheias de 
tomate maduro picado; 
1 xícara (chá) cheia de frango 
desfiado; 
1 colher de café cheia de 
orégano;  
1 colher de café cheia de sal.  

Cozinhando
com os 

flavonoides

40 Porções40 Porções40 PorçõesAprox. 130 minAprox. 130 minAprox. 130 minMédioMédioMédio
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Anotações:
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Anotações:
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Anotações:
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Anotações:



5959

0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
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