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A aveia é um cereal com muitos nutrientes importantes para a alimentação e cuidados com a 

saúde. Ela é cultivada há mais de 2000 anos em diferentes partes do mundo, sendo uma das cul-

turas mais antigas. Os diferentes tipos de aveias podem ser grandes aliados na jornada de hábitos 

alimentares saudáveis, sendo utilizados em uma ampla variedade de receitas doces ou salgadas1.

Os componentes da aveia possuem muitos benefícios para o organismo. O principal deles é a fibra, 

sua ingestão adequada está associada à saúde intestinal, auxiliando no funcionamento do intes-

tino2. Além disso, também podemos encontrar a beta-glucana, que é um tipo específico de fibra e 

possui propriedades funcionais e nutricionais importantes3. É importante lembrar que os hábitos 

saudáveis e a ingestão de água são essenciais para a saúde e bem-estar.

A aveia é um alimento muito versátil, tanto para as preparações, quanto no impacto na saúde. 

Aqui você vai descobrir como incluir esse ingrediente no seu dia a dia de diversas formas.

Comer bem é estar bem.
 Acreditamos no poder da nutrição da aveia.
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Você sabia?

Rendimento: 
10 porções

Tempo de Preparo:
125 minutos

A farinha de aveia é produzida a partir da moagem 
da parte interna do grão. Ela pode ser uma ótima 
alternativa para receitas de pães e tortas.

Acesse a
receita 
no site

Pão com 
Farinha de Aveia

https://www.receitasnestle.com.br/receitas/pao-com-farinha-de-aveia
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INGREDIENTES

•	 1 xícara e meia (chá) de água
•	 meia xícara (chá) de Farinha de Aveia NESTLÉ®
•	 50 g de manteiga
•	 4 colheres (sopa) de mel
•	 1 colher (chá) de sal
•	 1 tablete de fermento biológico (45g)
•	 1 ovo
•	 2 xícaras e meia (chá) de farinha de trigo
•	 meia colher (chá) de manteiga sem sal para untar

Modo de preparo
1.	 Ferva 1 xícara (chá) de água e junte a Aveia, a manteiga, o mel e o sal.          

Deixe amornar e acrescente o fermento já dissolvido no restante da água morna 
(meia xícara de chá). Acrescente os ovos e a farinha de trigo, misturando bem.

2.	 Em um recipiente untado com a manteiga sem sal, coloque a massa, cubra com 
plástico-filme e deixe-o dobrar de volume em lugar abafado (cerca de 30 minu-
tos).

3.	 Sove a massa com a ponta dos dedos por cerca de 5 minutos para remover o ar. 
Se necessário, coloque mais farinha, apenas para poder modelar os pães, pois a 
consistência da massa deve ser elástica e mole.

4.	 Em uma forma de bolo inglês (22 x 9 x 6cm), coloque a massa do pão. Cubra-a 
novamente com filme plástico e deixe-os crescer em local quente por cerca de 
40 minutos ou até dobrarem de volume.

5.	 Leve ao forno médio-alto
     200ºC), preaquecido,

Voltar ao índice

Pão com Farinha de Aveia

Feito com

Contém Glúten



6

Torta Integral de
Legumes de Liquidificador

Você sabia?

Rendimento: 
20 porções

Tempo de Preparo:
55 minutos

NATURE’S HEART® Bebida Vegetal Aveia é um 
alimento 100% de origem vegetal, sem lactose, 
fonte de vitaminas B12 e B2, que auxiliam no 
metabolismo energético, fonte de vitamina D 
e rico em cálcio, que auxiliam na formação e 
manutenção de ossos e dentes4.

Acesse a
receita 
no site

https://www.receitasnestle.com.br/receitas/torta-integral-de-legumes-de-liquidificador
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INGREDIENTES
Recheio
•	 meia cebola picada
•	 2 tomates, sem sementes, picados
•	 1 colher (sopa) de salsa picada
•	 1 xícara (chá) de ervilhas frescas
•	 1 lata de milho-verde
•	 1 vidro de palmito picado (300 g)
•	 1 colher (chá) de sal
Massa
•	 3 ovos
•	 2 xícaras (chá) de NATURE’S HEART® Bebida Vegetal Aveia
•	 1 xícara (chá) de azeite
•	 2 xícaras (chá) de NESTLÉ® Farinha de Aveia
•	 meia xícara (chá) de batata inglesa sem casca
•	 1 colher (sopa) de fermento em pó
•	 1 colher (chá) de sal

Modo de preparo
1.  Em um recipiente, misture todos os ingredientes.
Massa
2.  Em um liquidificador, bata todos os ingredientes até obter uma mistura 
homogênea.
3.  Reserve.
Montagem
4.  Em um recipiente refratário quadrado (25 cm), untado com óleo e polvilhado 
com farinha de trigo integral, espalhe metade da Massa, cubra com o Recheio e 
finalize com a Massa restante.
5.  Leve ao forno médio (180°C), preaquecido, por cerca de 40 minutos ou até 
dourar. Sirva.

Torta Integral de Legumes de Liquidificador

Feito com

Voltar ao índice

Contém Glúten
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Você sabia?

Rendimento: 
10 porções

Tempo de Preparo:
35 minutos

O farelo de aveia é obtido através da parte externa 
do grão. Ele é uma ótima fonte de fibras solúveis, 
que são muito importantes para a saúde do 
intestino5.

Acesse a
receita 
no site

Bolo de Banana
com Aveia

https://www.receitasnestle.com.br/receitas/bolo-de-banana-com-aveia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/bolo-de-banana-com-aveia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/bolo-de-banana-com-aveia
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INGREDIENTES
•	 2 ovos
•	 2 colheres (sopa) de óleo
•	 2 bananas-nanica maduras, amassadas
•	 2 colheres (sopa) de nozes tostadas e picadas
•	 4 colheres (sopa) de Farelo de Aveia NESTLÉ®
•	 meia colher (sopa) de canela em pó
•	 1 colher (sopa) de fermento em pó

Modo de preparo
1.	Em um recipiente, bata os ovos com o óleo.
2.	Acrescente as bananas e misture até ficar homogêneo.            

Adicione o restante dos ingredientes, deixando o fermento por 
último.

3.	Em uma forma de furo central (19 cm de diâmetro) untada com 
óleo e polvilhada com farelo de aveia e canela em pó, despeje a 
massa e asse em forno médio (180°C), preaquecido, por cerca de 
25 minutos.

Bolo de Banana com Aveia

Feito com

Voltar ao índice

Contém Glúten
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Você sabia?

Rendimento: 
1 porção

Tempo de Preparo:
15 minutos

Os astecas utilizavam a chia como um componente 
principal de sua alimentação, pois tem muitos 
nutrientes, como ômega-3 e fibras, e pode ser 
armazenada por um longo período6.

Acesse a
receita 
no site

Panqueca de 
Aveia com Chia

https://www.receitasnestle.com.br/receitas/pao-com-farinha-de-aveia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/panqueca-de-aveia-com-chia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/panqueca-de-aveia-com-chia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/panqueca-de-aveia-com-chia
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INGREDIENTES
Panqueca
•	 3 colheres (sopa) de Farelo de Aveia NESTLÉ®
•	 2 colheres (sopa) de chia
•	 250 ml de água
•	 1 pitada de sal
•	 1 pitada de alecrim
•	 1 pitada de salsinha

Recheio
•	 4 pedaços finos de queijo minas padrão
•	 6 tomates-cerejas cortados ao meio
•	 1 pitada de orégano

Modo de preparo
Panqueca
1.  Em um recipiente, hidrate a Aveia com a chia, a água, o sal, o alecrim e a 
salsinha. Deixe por cerca de 5 minutos.
2.  Em uma frigideira untada com 1 colher (sopa) de manteiga, coloque a mis-
tura obtida após a hidratação, tirando o excesso do líquido. Tampe e deixe que 
fique bem cozida e solta.
Recheio
3.  Retire a panqueca da frigideira, coloque os pedaços de queijo, os tomates e 
o orégano dentro dela. Feche e sirva.

Panqueca de Aveia com Chia

Feito com

Voltar ao índice

Contém Glúten
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Aveia Salgada

Você sabia?
A pimenta preta, também conhecida como 
pimenta do reino, possui uma substância chamada 
piperina, que dá o sabor levemente picante e age 
como um importante antioxidante7.  

Rendimento: 
1 porção

Tempo de Preparo:
10 minutos

Acesse a
receita 
no site

https://www.receitasnestle.com.br/receitas/pao-com-farinha-de-aveia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/aveia-salgada
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/aveia-salgada
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/aveia-salgada
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Aveia Salgada

INGREDIENTES
•	 1 xícara (chá) de água
•	 Meia xícara (chá) de NESTLÉ® Aveia Flocos
•	 2 ovos
•	 3 colheres (sopa) de muçarela ralada
•	 1 pitada de sal
•	 1 pitada de pimenta-do-reino em pó preta
•	 3 tomates-cerejas cortados ao meio para 
decorar
•	 1 colher (sopa) de cebolinha-verde para 
decorar

Modo de preparo
1.	Em uma panela, adicione a água e deixe ferver, ao atingir esse 

ponto, adicione a Aveia e cozinhe até engrossar.
2.	Em seguida, adicione os ovos, a muçarela, o sal e a pimenta-

do-reino, misture e cozinhe por mais cerca de 3 minutos.
3.	Retire do fogo, coloque em um prato fundo e decore com os 

tomates-cerejas e a cebolinha-verde. Sirva quente.

Feito com

Voltar ao índice

Contém Glúten



14

Overnight Oats de 
Frutas Vermelhas

Você sabia?
O Iogurte Natural NESTLÉ® possui apenas 2 
ingredientes: leite e fermento.
Além disso, o iogurte oferece vários nutrientes 
importantes, como o cálcio, que auxilia na 
formação e manutenção de ossos e dentes8.

Rendimento: 
1 porção

Tempo de Preparo:
1 minutos

Acesse a
receita 
no site

https://www.receitasnestle.com.br/receitas/pao-com-farinha-de-aveia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/overnight-oats-de-frutas-vermelhas-2
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/overnight-oats-de-frutas-vermelhas-2
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/overnight-oats-de-frutas-vermelhas-2
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•	 1 pote de Iogurte Natural NESTLÉ®
•	 2 colheres (sopa) de NESTLÉ® Aveia Flocos
•	 4 colheres (sopa) de mirtilo
•	 4 colheres (sopa) de amora
•	 4 colheres (sopa) de framboesa
•	 4 colheres (sopa) de morango
•	 1 colher (chá) de mel

Modo de preparo
1.	Em um recipiente, misture o Iogurte e a Aveia e até os 

ingredientes se incorporem.
2.	Em um pote de vidro hermético, faça camadas intercalando a 

mistura com as frutas vermelhas. Finalize com o mel por cima.
3.	Leve a geladeira e deixe de um dia para o outro. Consuma 

gelado.

Overnight Oats de Frutas Vermelhas

Feito com

INGREDIENTES

Voltar ao índice

Contém Glúten
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Aveioca

Você sabia?
Os flocos de aveias preservam a maior parte 
do grão, com vitaminas, minerais e fibras. Uma 
dieta rica em fibras aliada ao consumo de água é 
essencial para o funcionamento do intestino9.

Rendimento: 
1 porção

Tempo de Preparo:
20 minutos

Acesse a
receita 
no site

https://www.receitasnestle.com.br/receitas/pao-com-farinha-de-aveia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/aveioca
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/aveioca
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/aveioca
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Massa
•	 1 e meia colher (sopa) de Aveia Flocos Finos NESTLÉ®
•	 2 colheres (sopa) de água
Opção de Recheio Doce
•	 1 banana-prata em rodelas
•	 meia colher (sopa) de mel
Opção de RecheioSalgado
•	 1 fatia de queijo branco em cubos
•	 2 tomates-cereja cortados ao meio
•	 1 pitada de orégano

Modo de preparo
1.	 Em um recipiente, misture todos os ingredientes e deixar descansar por      

10 min.
2.	 Em uma frigideira antiaderente aquecida, despeje a mistura, formando um 

pequeno disco e cozinhe dos dois lados.
3.	 Sirva com o recheio de sua preferência.
Opção de Recheio Doce
4.	 Disponha a banana por cima da aveioca e decore com o mel
Opção de Recheio Salgado
5.	 Coloque os tomates e o queijo por cima da aveioca e salpique o orégano

Aveioca

Feito com

INGREDIENTES

Voltar ao índice

Contém Glúten
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Mingau de Aveia 
com Banana

Você sabia?
A amêndoa pertence à família das rosáceas, a 
mesma família do pêssego.
Além disso, possui diversas e vitaminas e minerais 
em sua composição, como a vitamina E, podendo 
atuar com um antioxidante natural10.

Rendimento: 
1 porção

Tempo de Preparo:
20 minutos

Acesse a
receita 
no site

https://www.receitasnestle.com.br/receitas/pao-com-farinha-de-aveia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/mingau-de-aveia-com-banana
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/mingau-de-aveia-com-banana
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/mingau-de-aveia-com-banana
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INGREDIENTES
•	 150 ml de NATURE’S HEART® Bebida Vegetal 
de Aveia
•	 2 colheres (sopa) de Aveia Flocos Finos NESTLÉ®
•	 1 colher (sopa) de amido de milho
•	 1 colher (chá) de mel
•	 meia banana amassada
•	 meia banana em rodelas
•	 1 colher (sopa) de amêndoas

Modo de preparo
1.  Em uma panela em fogo baixo, coloque o NATURE’S HEART®, 
o Farelo de Aveia, o amido de milho e o mel, misture bem e deixe 
cozinhar por cerca de 5 minutos ou até engrossar.
2.  Acrescente a banana amassada e desligue o fogo.
3.  Coloque o mingau em um bowl, acrescente a banana em rodelas 
e as amêndoas. Sirva.

Mingau de Aveia com Banana

Feito com

Voltar ao índice

Contém Glúten
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Risoto ao Funghi com 
Nestlé Aveia Corte Rústico 

Você sabia?
O funghi seco é, na verdade, um conjunto de 
cogumelos desidratados. Os compostos bioativos 
dos cogumelos dependem de como eles são 
preparados e consumidos11. 

Rendimento: 
4 porções

Tempo de Preparo:
60  minutos

Acesse a
receita 
no site

https://www.receitasnestle.com.br/receitas/pao-com-farinha-de-aveia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-de-risoto-ao-funghi-com-aveia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-de-risoto-ao-funghi-com-aveia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-de-risoto-ao-funghi-com-aveia
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•	 meia xícara (chá) de funghi seco
•	 1 colher (sopa) de azeite
•	 1 cebola média picada
•	 1 xícara (chá) de NESTLÉ® Aveia Corte Rústico
•	 meia xícara (chá) de vinho branco
•	 1 colher (sopa) de sálvia fresca
•	 1 colher (chá) de sal
•	 2 xícaras (chá) de tomates-cereja cortados                                           

ao meio
•	 1L de caldo de legumes natural
•	 1 e meia xícara (chá) de brócolis aferventado
•	 1 colher (sopa) de manteiga
•	 1 pitada de pimenta-do-reino preta moída
•	 4 colheres (sopa) queijo parmesão ralado grosso

Modo de preparo
1.	 Em uma panela, com fundo largo, aqueça o azeite e refogue a cebola.
2.	 Junte a Aveia, deixe refogar um pouco e adicione o vinho, deixando ferver 

por cerca de 2 minutos.
3.	 Adicione o funghi, a sálvia e o sal, vá adicionando aos poucos o caldo 

reservado, mexendo sempre, até que a Aveia fique úmida e al dente.
4.	 Adicione os tomates-cereja, a manteiga, a pimenta-do-reino e o queijo 

parmesão, misture bem e tampe por cerca de 5 minutos. Sirva a seguir.

Risoto ao Funghi com 
Nestlé Aveia Corte Rústico 

Feito com

INGREDIENTES

Voltar ao índice

Contém Glúten
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Tortinha de Ganache com Cacau 
e Nestlé Aveia Corte Rústico 

Você sabia?
A castanha-de-caju tem origem do Brasil, na 
região Nordeste, mas hoje em dia ela pode ser 
encontrada em quase todos os continentes. Além 
disso, ela é uma oleaginosa com boas gorduras 
em sua composição e atividade antioxidante, 
protegendo o corpo contra os radicais livres12. Rendimento: 

2 porções

Tempo de Preparo:
80  minutos

Acesse a
receita 
no site

https://www.receitasnestle.com.br/receitas/pao-com-farinha-de-aveia
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-de-tortinha-de-ganache-com-cacau
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-de-tortinha-de-ganache-com-cacau
https://www.receitasnestle.com.br/receitas/receita-de-tortinha-de-ganache-com-cacau
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INGREDIENTES
Massa
•	 1 xícara (chá) de NESTLÉ® Aveia Corte Rústico cozida
•	 1 xícara (chá) de castanha-de-caju triturada
•	 meia xícara (chá) de NESTLÉ® Farinha de Aveia
•	 1 colher (sopa) de óleo de coco
•	 4 colheres (sopa) de Bebida Vegetal NATURE’S HEART®
de Aveia

Recheio
•	 300 g de Cobertura de Chocolate Blend                                             
NESTLÉ® DOIS FRADES® picado
•	 1 lata de NESTLÉ® Creme de Leite Levíssimo
•	 2 colheres (sopa) de conhaque
•	 2 colheres (sopa) de Cacau em Pó 100% NESTLÉ® DOIS FRADES®          
ou 2 colheres (sopa) de flor de sal para polvilhar

Modo de preparo
Massa
1.  Em um recipiente, adicione a Aveia com a castanha-de-caju, a farinha de trigo 
integral, o óleo de coco e o NATURE´S HEART. Misture bem até obter uma mistura 
homogênea.
2.  Forre o fundo e as laterais de forminhas (10 cm de diâmetro) com fundo removível, 
untadas com óle de coco e leve ao forno médio (180°C), preaquecido, por cerca de 15 
minutos. Reserve.

Recheio
3.  Em um recipiente, coloque o Chocolate picado e leve ao micro-ondas em 
potência média, de 30 em 30 segundos, mexendo a cada intervalo, até que esteja 
completamente derretido.
4.  Adicione o Crème de Leite e o óleo de coco e misture bem para obter uma ganache.
5.  Despeje a mistura sobre as massas reservadas e leve para gelar por cerca de 1 hora. 
Polvilhe o cacau em pó ou flor de sal e sirva a seguir.

Tortinha de Ganache com Cacau 
e Nestlé Aveia Corte Rústico 

Feito com

Voltar ao índice

Contém Glúten
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