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Este e-book é uma iniciativa da Associação Brasileira de 
Produtores de Abacate,uma organização sem fins lucrativos que atua 

em todo o BRASILcom a missão de unir os produtores de abacate, buscando 
a sustentabilidade da cadeia PRODUTIVA, além de divulgar as suas 

qualidades nutricionais, nutracêuticas E cosméticas.
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O que vocÊ vai encontrar neste e-book:

São algumas receitas simples e dicas fáceis de fazer com essa superfruta que 
tráz tantos benefícios para a saúde. Nossa intenção é divulgar as inúmeras 

possibilidades para incentivar o consumo do abacate. Assim todo mundo vai 
ganhar: sua saúde e qualidade de vida, e toda a cadeia produtiva do abacate.



foto: ec0profissionais.com.br



ovo no abacate

iogurte com abacate e granola

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

Ingredientes
•  1/4 de Abacate 
•  Iogurte grego
• Granola
• Decore com mirtilo,  ou a fruta de sua preferência
• Mel ou adoçante

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

Ingredientes
•  1  Ovo
• 1 /2 Abacate
• 1/2 limão, sal e pimenta do reino

Modo de Preparo
Tire o caroço do abacate,  tempere com um fio de azeite,  sal e limão.
Coloque o ovo no lugar do caroço, tempere a gosto com sal e pimenta do reino.  Coloque no 
forno em uma assadadeira a 180º até dourar o ovo.  Fica uma delícia com a gema mole 
misturada a poupa do abacate,  em uma torradinha crocante.  Um ótimo começo de dia!

Modo de Preparo
Monte em um copo, camadas 
de iogurte,  granola e o abacate 
cortado em cubos,  sobre a montagem, coloque 
o mel e deixe envolver 
todos os ingredientes.



foodforlove.fr
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avocado toast, de ovo mollet
Ingredientes
•  2 ovos 
•  Um abacate maduro
• Uma pitada de limão
• Alecrim fresco
• Azeite,  sal e pimenta do reino a gosto
• 2 fatias de pão italiano
• Um dente de alho

pexels-nicola-barts-7937463 (1)

Modo de Preparo
Mergulhe os ovos na água fervente por 5 minutos.
Torre o pão na torradeira e esfregue-o com o dente de alho, 
como se fosse uma bruscheta. Você pode experimentar com gengibre, se quiser.
Corte o abacate em fatias e ponha sobre o pão. Tempere com limão, sal,
pimenta do reino e azeite.  Coloque o ovo e sobre a montagem e corte com cuidado 
para que a gema escorra sobre o abacate.
Tempere com um pouco de flor de sal e o alecrim. Aproveite!

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil



Foto::  Pexels-Daria Shevtsova



avocado toast, de ovo  pochet e espinafre
Ingredientes
•  2 ovos 
•  Um abacate maduro
• Uma pitada de limão
• Folhas de espinafre
• Azeite,  sal e pimenta do reino a gosto
• 2 fatias de pão italiano
• Um dente de alho
• 250 ml de vinagre

Modo de Preparo
Torre o pão na torradeira.
Retire a polpa do abacate e amasse com um garfo,  temperando com azeite,  
limão, sal e pimenta do reino a gosto. Reserve.
Refogue o espinafre com azeite sal e alho picado, até as folhas murcharem
Numa panela,  leve ao fogo a água com o vinagre e deixe ferver. Baixe o fogo,
 mexa a água até formar um "redemoinho" e coloque o ovo no meio do rodamoinho.
Deixe cozinhar por 3 minutos,  se quiser uma gema bem mole.
Retire com uma escumadeira,  bem devagar 
pra não estourar ,  se quiser uma gema bem mole.

Montagem
Sobre o pão coloque o abacate amassado, já temperado, o espinafre,
o ovo e ponha o restante do alho dourado do fundo da panela 
sobre a montagem. Regue com um pouco mais de azeite e divirta-se!

tempo de preparo
15 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil



creme 
de abacateRaspas de chocolate

café quente

raspas de chocolate

melado de cana foto: ec0profissionais.com.br



café com abacate do camélia òdòdó  tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

Ingredientes
•  1/2 avocado
• 1 copo americano de leite
• Melado de cana
• Raspas de chocolate 1/2 amargo.
•  1 xícara de café quente
Receita:  Belagil

Modo de Preparo
Bata no liquidificador 1/2  abacate,  
com o leite até ficar com a textura de um creme.

Montagem:
coloque 3 colheres de sopa de melado 
de cana no fundo copo e por cima, o creme de abacate.
Sobre o creme coloque as raspas de chocolate 1/2 amargo.
Despeje o café quente no copo, sirva com uma 
colher de chá e divirta-se!

receita:belagil.com



O Lassi  indiano é uma bebida milenar, 
cerca de 1.000 anos antes de Cristo.  É muito 
consumida no País,  principalmente em Punjab, 
na região norte,  divisa com o Paquistão. 

foto: ec0profissionais.com.br



Detoxtempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

Ingredientes
•  1/2 Abacate ou 1 Avocado 
   maduro e macio
• Suco de 1/2 Limão
• 1/2 folha de couve higienizada
• 1 colher (sopa) de flocos de aveia
• 150 ml de água de coco

Lassi com abacate e manga

modo de preparo

Ingredientes
•  1  copo de iogurte natural
• ½ copo de leite
• ½ copo de água
• 1 colher de sopa de mel
• 1 xícara de abacate picado
• 1 xícara de manga picada
• 1 pitada de cardamomo
• 2 colheres de sopa de água de flor de laranjeira
• 3 pedras de gelo

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

Coloque todos os ingredientes em um liquidificador 
e bata rapidamente. Desligue e sirva����

Modo de Preparo
Bata todos os ingredientes e consuma logo após 
para aproveitar todos os benefícios dosuco detox!



bolo de abacate e limão

smoothie vegano 
de abacate com banana

Modo de Preparo
No liquidificador, bata o abacate,  o iogurte,  o mel e o limão e reserve.
Em um copo adicione o Abacate batido,  certifique-se de do smoothie 
estar sem bolhas de ar.  Delicadamente coloque o suco de manga no 
copo, tomando cuidado para não misturar com o Abacate.
Sirva gelado e com canudos coloridos.

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

Ingredientes
•  1/4 unidade de Abacate 
ou 1 Avocado
• 3/4 pote de iogurte
• 1 colher (chá) de mel .
•  1/2 unidade de limão
• 200ml de suco de manga

Ingredientes
•  2 xícaras de farinha de trigo (280gr)
• 1 xícara de açúcar (157gr) + 2 xícaras (chá) de açúcar (para a cobertura)
• 1/2 xícara de óleo vegetal (70gr)
• 1 colher de sopa de vinagre branco (8gr)
• 1 colher de sopa de fermento em pó (20gr)
• 1 xícara de água (200gr)
• 1/3 xícara de abacate bem maduro (70gr)
• Suco de 1/2 limão pequeno + Suco de 1/2 limão (para a cobertura)
• 1 pitada de sal
• Raspas de limão para decorar



Modo de Preparo
Comece preparando o abacate.  Retire a polpa e esmague com um garfo adicionando 
o caldo do limão. Reserve. Não é necessário bater. Faça este bolo na mão. 
Misture bem a farinha com o açúcar. Acrescente a água aos poucos alternando com o óleo. 
Adicione o vinagre. Depois acrescente o abacate preparado antes e misture 
delicadamente. Por último adicione o fermento misturando delicadamente, sem bater. 
Unte uma forma com furo no meio,  coloque a massa e leve para assar em forno 
pré-aquecido em temperatura media de 180ºC por 30 a 40 minutos ou até que esteja dourado. 

Cobertura
Misture delicadamente o açúcar e o suco de limão, 
até formar um creme. Desenforme, e regue o bolo com a cobertura.
Decore com as raspas de limão.



foto: ec0profissionais.com.br



TAÇA DE ABACATE COM CACAU E FRUTAS VERMELHAS
Ingredientes

•  1/2 abacate OU 1 avocado
• 4 colheres de sopa de de cacau em pó 
•  1 morango pra decorar 
•  Calda de frutas vermelhas
    -  2 ½ xícaras (chá) de frutas vermelhas (morango, framboesa 
       e  amora - cerca de 350 g)
    -  1 ½ xícara (chá) de açúcar
    -   caldo de 2 limões

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

modo de preparo

Calda de frutas vermelhas
Numa panela média,  misture as frutas inteiras com o açúcar e o caldo de limão. 
Leve ao fogo baixo e deixe cozinhar por cerca de 20 minutos até formar uma calda grossa 
- as frutas vão cozinhar no próprio líquido e desmanchar.

Transfira a calda para uma tigela e deixe amornar antes de levar para a geladeira.  

Abacate e cacau
Bata no liquidificador o abacate e o cacau até formar um creme (consistência de mousse)

montagem
Em uma taça,  coloque em camadas, alternando uma colher da calda e 2 da mousse, 
finalizando com a mousse até o meio da taça.
Para decorar, depois de lavado, corte o morango em 3 partes,  pela ponta até a coroa
 e abra-o em leque. Ponha o morango sobre a mousse.

veja o vídeo: https://www.instagram.com/p/CTqHxyFDmnl/

receita:  Chef Mailson - Pandan  |  @chefmailson |   @pandan_sp



Picolé de abacate com limão
Ingredientes
•  1½ abacates maduros�
•  suco de 4 limões �
•  1/2 xícara (chá) de agave �
•  1  xícara (  chá) de leite de coco 

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

modo de preparo
Bata todos os ingredientes noliquideificador 
até formar um creme homogeneo. 
Em seguida, Coloque em forminhas de picolé e leve ao freezer.�



BROWNIE DE ABACATE
Ingredientes

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

modo de preparo

•  4 ovos
• 1 xícara de açúcar
• 1 xícara de açúcar mascavo
• 1 xícara de cacau em pó
• 1/2 xícara de farinha de trigo
• 1/2 colher de chá de sal
• 225g de polpa de Abacate ou Avocado

Veja a receita em nosso canal
youtube.com/amoabacate

Em uma assadeira retangular, cubra o fundo com papel vegetal.
Em uma batedeira,  bata os ovos com os açúcar e o sal.  Adicione a polpa de Abacate e bata 
mais um pouco.Acrescente o cacau em pó e a farinha e termine misturando tudo 
com uma espátula.Despeje a mistura na assadeira no molde forrado com papel 
e leve ao forno a 135oC por 50-60 minutos.
Sirva ou guarde em um recipiente hermético por até 3 dias.



Iscas de abacate
Ingredientes
•  2 Avocados ou 1 Abacate
• 1 limão
• Sal
• Pimenta do reino
• 1 xícara de farinha de pão ou panko
• 1 xícara de parmesão ralado
• 1 xícara de farinha de trigo
• 1 ovo batido

Cortar os abacates ao meio,  retirando o caroço e a polpa e cortando em fatias 
longitudinais de aproximadamente 1 cm.
Após cortado, tempere com suco de limão, sal e pimenta do reino.
Em um recipiente separado, misture a farinha de pão com o queijo 
parmesão ralado e reserve.Em outro recipiente coloque a farinha de trigo,.  

Para empanar, siga a ordem: passe na farinha de trigo,  depois  no ovo batido 
e finalize passando na mistura de farinha de pão e no queijo parmesão.
Sirva com o molho de sua preferencia,  pois fica um petisco maravilhoso!

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

modo de preparo



Foto: aclassictwist.com
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gaspacho de abacate e pepino
Ingredientes
•  1  abacate médio
• 2 pepinos sem sementes
• 1 ½ xícara de chá de iogurte grego natural
• suco de meio limão 
•  1 dente de alho picado
• 2 colheres de sopa de cebolinha picada
• 6 folhas de manjericão picados
• 2 colheres de sopa de azeite
• Sal e pimenta a gosto

Coloque todos os ingredientes no liquidificador 
e bata até ficar homogêneo e cremoso. 
Sirva com croutons e regue com azeite.

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

modo de preparo

receita:  Roberta Monteiro da Silva
@rob_monteirodasilva

foto: ec0profissionais.com.br



abacate & tabule de quinoa
Ingredientes
•  1  abacate
• ½ xícara de chá de quinoa mista
• 1 pepino cortado em cubos
• 1 tomate picado
• 1 cebola pequena cortada em cubos
• 1 limão
• ¼ de xícara de hortelã picados
• azeite a gosto
• Sal e pimenta a gosto
• 2 xícaras de água
• 1 folha de louro

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

modo de preparo
Cozinhe a quinoa na água com a folha de louro e um pouco de sal,  espere secar 
e reserve até esfriar.  Em uma tigela misture todos os ingredientes,  mexa bem, 
experimente o sal e adicione a quinoa. Corte um abacate 
ao meio tire o caroço ,tempere 
com azeite,  limão, sal e pimenta 
e em seguida coloque o
 tabule no lugar do caroço.��

receita:  Roberta Monteiro da Silva
@rob_monteirodasilva

foto: ec0profissionais.com.br
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ingredientes

ingredientes

•  ½ avocado
• suco de 1½ limão
• 1 colher de café de mostarda
• 3 colheres de sopa de azeite
• Sal e pimenta a gosto
• 4 folhas de hortelã

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

saladinha de lentilha com vinagrete de abacate

modo de preparo

•  1  xícara de chá de lentilhas rosa
• 3 xícaras de água
• 1 cebola pequena cortada em cubos
• 2 dentes de alho amassados
• 2 folhas de louro
• 1 pitada de cravo moído
• 1 pitada de canela
• 1 pitada de cúrcuma
• Sal e pimenta a gosto
• 1 limão
• 2 colheres de sopa de azeite de abacate

 Em uma vasilha pequena, marine a cebola 
com o azeite,  limão e sal,  reserve.
Leve ao fogo a lentilha com a água, o alho 
e todos os temperos, cozinhe por no máximo 
10 minutos,  para que fique "al dente".
Desligue o fogo, escorra o líquido, 
e a seguir transfira para uma travessa, 
junte a marinada de cebola,  mexa bem 
e leve a geladeira por 30 minutos.  
Sirva com o vinagrete de abacate ����

modo de preparo

Vinagrete de abacate

 Bata todos os ingredientes
 no liquidificador

Saladinha de lentilhas rosa

receita:  Roberta Monteiro da Silva
@rob_monteirodasilva
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ingredientes

tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

Moqueca de abacate

modo de preparo
Em fogo médio,  aqueça o azeite,  refogue a cebola e o alho, assim que a cebola murchar, 
junte o pimentão e o tomate. Abaixe o fogo, coloque o molho de tomate, tampe a panela 
e cozinhe por uns 15 minutos.  A parte,  coloque o em uma tigela e regue com o suco de limão. 
Reserve. Destampe a panela,  acrescente a pimenta biquinho, o leite de coco,  o coentro, 
mexa bem e experimente o sal.  Desligue o fogo e acrescente o abacate. 
Sirva com arroz,  pirão e uma boa caipirinha!

 

•  1  avocado cortado em cubos
• 1 cebola média cortada picada
• 2 dentes de alho picados
• 2 tomates picados
• ½ xícara de chá de molho de tomate
• 1 xícara de chá de leite do coco
• ½ pimentão vermelho
• suco de 1 limão
• coentro a gosto
• ¼ de xícara de pimenta biquinho (opcional)
•  sal a gosto
• 2 colheres de azeite

receita:  Roberta Monteiro da Silva
@rob_monteirodasilva
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tempo de preparo
5 minutos

rendimento
2 porções

nível de dificuldade
fácil

ingredientes

ingredientes

torta vegana de cacau e abacate

modo de preparo

modo de preparo

•  1  e 1/3 xícaras (chá) de castanha-do pará
• 1/3 de xícara (chá) de melaço de cana
• 1 colher (  sopa) de óleo de coco
• 1/2 xícara (chá) coco ralado desidratado
• 2 colheres (sopa) de cacau em pó

Bata em um processador os ingredientes 
secos,  pare de bater e coloque o melaço 
e o óleo de coco.  Forre uma forma de fundo 
removível de 20 cm com a massa. Reserve.

massa:

recheio:

•  2 e 1/2 abacates (usamos o margarida)
• 1/3 de xícara (chá) de leite de coco
• 1/3 de xícara (chá) + 1 colher (sopa) 
   de cacau em pó

Bata todos os ingredientes 
no processador até formar 
um creme homogêneo. 
Cubra a massa com a mousse 
e leve à geladeira por 4 horas.

•  1/2 xícara (chá) de melaço de cana
• 2 colheres (sopa) de óleo de coco

receita:  Roberta Monteiro da Silva
@rob_monteirodasilva


