
ACESSE MAIS RECEITAS AQUI: https://escolavegana.com/

Arroz Doce Integral Sem Glúten Vegano

Se você está procurando uma receita deliciosa, saudável e totalmente vegana, o Arroz 
Doce Integral Sem Glúten Vegano é perfeito para você! 

Nada como um arroz doce para trazer aquela sensação de conforto e, ao mesmo tempo, 
ser uma opção sem glúten e cheia de sabor. 

Feito com ingredientes simples e nutritivos, esse arroz doce é ideal para qualquer momento 
do dia, seja como sobremesa ou até mesmo um lanche mais saudável. Vamos juntos 
descobrir como preparar essa maravilha vegana que vai conquistar o seu paladar e de toda 
a sua família.

A História do Arroz Doce Integral Sem Glúten Vegano

O arroz doce é uma sobremesa que remonta a diversas culturas ao redor do mundo. Desde 
a Ásia até a Europa, essa delícia doce ganhou variações de acordo com os ingredientes 
locais. 

Com o tempo, a versão vegana e sem glúten surgiu para atender às necessidades de quem 
busca uma alimentação mais consciente e inclusiva. 

O Arroz Doce Integral Sem Glúten Vegano une a tradição com a modernidade, trazendo um 
toque especial com o uso de leites vegetais e açúcar demerara, proporcionando uma 
experiência única e deliciosa sem comprometer a saúde.

Ingredientes - Arroz Doce Integral Sem Glúten Vegano

Para preparar essa receita incrível, vamos precisar de alguns ingredientes básicos e outros 
um pouco mais sofisticados. Mas, garanto, vale a pena cada detalhe. Aqui está a lista de 
ingredientes que você vai precisar:
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Ingredientes:
- 1 xícara (200 g) de arroz integral
- 4 xícaras (1 litro) de água
- 2 xícaras (500 ml) de leite de coco
- 1 xícara (240 ml) de leite de amêndoas ou outro leite vegetal
- 1/2 xícara (100 g) de açúcar demerara
- 1 pau de canela
- 3 cravos-da-índia
- 1 colher de chá (5 ml) de essência de baunilha
- 1/4 xícara (50 g) de coco ralado sem açúcar (opcional)
- Canela em pó para polvilhar

Esses ingredientes são simples de encontrar e juntos criam uma sobremesa que é ao 
mesmo tempo deliciosa e nutritiva. Vamos à preparação?

Modo de Preparo - Passo a passo

Preparar o Arroz Doce Integral Sem Glúten Vegano é mais fácil do que parece. Siga esse 
passo a passo e tenha certeza de que o resultado será incrível. Não se esqueça de que a 
paciência é a chave para um arroz doce perfeito.

Cozimento do Arroz Integral:
1. Em uma panela grande, coloque o arroz integral e adicione as 4 xícaras de água. 
2. Leve ao fogo médio e deixe cozinhar por cerca de 40 minutos, ou até que o arroz esteja 
macio e a água tenha sido completamente absorvida. Se necessário, adicione mais água 
durante o cozimento.

Preparação do Arroz Doce:
1. Quando o arroz estiver cozido, adicione o leite de coco, o leite de amêndoas, o açúcar 
demerara, o pau de canela e os cravos-da-índia à panela. 
2. Mexa bem para misturar todos os ingredientes.

Cozimento Adicional:
1. Reduza o fogo para baixo e continue cozinhando, mexendo ocasionalmente, até que a 
mistura comece a engrossar e adquirir uma consistência cremosa. Isso deve levar cerca de 
20 a 25 minutos.

Ajustes Finais:
1. Adicione a essência de baunilha e o coco ralado (se estiver usando). 
2. Misture bem e continue cozinhando por mais 5 minutos.

Finalização:
1. Retire o pau de canela e os cravos-da-índia da panela. 
2. Despeje o arroz doce em tigelas individuais ou em um recipiente grande.

Servir:
1. Polvilhe canela em pó por cima antes de servir. 



2. O arroz doce pode ser servido quente ou frio, conforme sua preferência.

Dicas Adicionais:
1. Variedade de Leites Vegetais: Você pode substituir o leite de amêndoas por outros leites 
vegetais, como leite de soja, leite de aveia ou leite de castanha-de-caju, para variar o sabor.
2. Textura do Arroz: Se preferir uma textura mais cremosa, adicione mais leite vegetal até 
atingir a consistência desejada.
3. Armazenamento: O arroz doce pode ser armazenado na geladeira por até 3 dias. Para 
servir, você pode aquecê-lo novamente ou consumi-lo frio.

Dúvidas Comuns

Posso usar outro tipo de leite vegetal?
Sim, você pode substituir o leite de amêndoas por qualquer outro leite vegetal, como leite de 
soja, aveia ou castanha-de-caju.

Como fazer para a receita render mais?
Para duplicar a receita, basta dobrar todos os ingredientes. Se quiser quadruplicar, triplique 
os ingredientes e ajuste o tempo de cozimento conforme necessário.

É possível fazer a receita sem açúcar?
Sim, você pode usar adoçantes naturais como stevia ou xilitol, mas lembre-se de ajustar a 
quantidade conforme o poder adoçante de cada um.

Não tenho cravos-da-índia. Posso fazer sem?
Pode sim! Os cravos adicionam um sabor especial, mas a receita também fica deliciosa 
sem eles.

Como posso baratear a receita?
Utilize arroz integral comprado a granel e leite de coco caseiro. Isso reduz bastante o custo 
e mantém a qualidade.

Benefícios dos Ingredientes

O Arroz Doce Integral Sem Glúten Vegano é feito com ingredientes que, além de saborosos, 
são benéficos para a saúde. O arroz integral é uma ótima fonte de fibras, enquanto o leite 
de coco e o leite de amêndoas oferecem gorduras saudáveis. 

O açúcar demerara é uma alternativa menos processada ao açúcar branco, e a canela 
adiciona um toque especial de sabor e aroma.

As Melhores Ocasiões para Servir o Arroz Doce Integral Sem Glúten Vegano

Essa sobremesa é perfeita para várias ocasiões. Sirva em reuniões familiares, festas de 
aniversário, ou como um mimo especial após um jantar. 



Uma boa dica é harmonizá-lo com um chá de ervas bem fresquinho, que complementa o 
sabor doce e cremoso do arroz doce sem roubar a cena. Momentos especiais merecem 
sobremesas especiais, e essa receita vai conquistar todos os paladares.

Como Ganhar uma Renda Extra com o Arroz Doce Integral Sem Glúten Vegano

1. Venda em feiras e eventos: Prepare porções individuais e venda em feiras de produtos 
naturais e eventos veganos.
2. Ofereça por encomenda: Divulgue nas redes sociais e aceite encomendas para festas e 
reuniões.
3. Parcerias com cafeterias: Ofereça a receita para cafeterias locais que buscam opções 
veganas para o cardápio.

Conclusão

O Arroz Doce Integral Sem Glúten Vegano é uma receita deliciosa e fácil de fazer que 
agrada a todos. Desde sua história até o modo de preparo, tudo nesse doce é feito para 
trazer conforto e sabor sem comprometer a saúde. 

Experimente e compartilhe com seus amigos e familiares. Deixe sua opinião sincera e 
sugestões nos comentários. Vamos juntos tornar a cozinha vegana cada vez mais deliciosa 
e acessível!


