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ACESSE MAIS RECEITAS EM: https://escolavegana.com/
Beiju Vegano

Se vocé esta procurando uma receita vegana facil e deliciosa, o Beiju Vegano é a escolha
perfeita.

Essa iguaria tradicional brasileira, originaria da culinaria indigena, é naturalmente sem
gluten e pode ser adaptada para varias opg¢des de recheio, tanto doces quanto salgadas.

Além de ser super saudavel, o beiju é rapido de preparar e ideal para qualquer refeicdo do
dia. Vamos explorar mais sobre essa maravilha culinaria e aprender a fazer em casal!

A Histéria do Beiju Vegano

O beiju, também conhecido como tapioca em algumas regides, é uma receita
tradicionalmente indigena que remonta ao periodo pré-colonial.

Os indigenas utilizavam a mandioca para produzir o polvilho, base do beiju. Com o tempo,
essa receita se popularizou e ganhou diversas versdes pelo Brasil.

O Beiju Vegano é uma adaptagédo moderna que mantém a esséncia original, mas com
ingredientes 100% vegetais, ideal para quem segue uma dieta vegana ou busca opgdes
mais saudaveis.

Ingredientes - Beiju Vegano

Para fazer um Beiju Vegano perfeito, vocé vai precisar de alguns ingredientes simples que
talvez ja tenha em casa. A simplicidade € uma das melhores partes dessa receita!

Ingredientes:


https://escolavegana.com/

- 2 xicaras de polvilho doce (aproximadamente 2509)

- Agua suficiente para hidratar o polvilho

- Sal a gosto

- Oleo de coco ou outro 6leo vegetal para untar a frigideira

Recheio (opcional):

- Coco ralado fresco ou seco

- Agucar a gosto

- Frutas picadas (como banana, morango ou manga)
- Geleia de frutas

- Pasta de amendoim

Esses ingredientes sao a base para preparar um beiju classico. Para o recheio, vocé pode
usar a criatividade e escolher os que mais gostar. O importante é garantir que o polvilho
esteja bem hidratado para conseguir a textura ideal.

Modo de Preparo - Passo a passo

Agora que temos todos os ingredientes, é hora de colocar a m&o na massa e preparar o seu
Beiju Vegano. Seguir cada etapa corretamente vai garantir que vocé tenha um beiju perfeito,
crocante por fora e macio por dentro.

Modo de Preparo:

Hidratacao do Polvilho:

1. Coloque o polvilho doce em uma tigela grande.

2. Adicione agua aos poucos, mexendo com as maos, até que o polvilho atinja uma
consisténcia de farofa umida. Ele deve ficar ligeiramente granulado e ndo pegajoso.
3. Adicione uma pitada de sal e misture bem.

Preparacgao da Frigideira:
1. Aquega uma frigideira antiaderente em fogo médio.
2. Unte levemente com 6leo de coco ou outro 6leo vegetal.

Cozimento do Beiju:

1. Pegue uma porgéao do polvilho hidratado (aproximadamente 1/4 de xicara) e espalhe
uniformemente na frigideira aquecida, formando um circulo fino, semelhante a uma
panqueca.

2. Pressione levemente com uma espatula para compactar o polvilho.

Finalizagao do Beiju:

1. Cozinhe por cerca de 2-3 minutos, ou até que as bordas comecem a soltar da frigideira.
2. Vire o beiju com cuidado e cozinhe o outro lado por mais 1-2 minutos. O beiju deve ficar
firme e ligeiramente crocante nas bordas.

Recheio e Dobra:
1. Se desejar, adicione o recheio de sua preferéncia sobre o beiju enquanto ainda esta na
frigideira.



2. Dobre o beiju ao meio, pressionando levemente com a espatula.

Servigo:
1. Retire o beiju da frigideira e sirva quente.
2. Repita o processo com o restante do polvilho hidratado.

Dicas Adicionais:

- Para um beiju doce, experimente rechear com coco ralado e agucar, ou com frutas e
geleia.

- Para uma versao salgada, recheie com legumes refogados, tofu grelhado ou pastas
veganas.

- Se preferir um beiju mais fino e crocante, espalhe o polvilho em uma camada mais fina na
frigideira.

Duvidas Comuns

1. Posso usar outro tipo de polvilho? Sim, mas o polvilho doce é o mais indicado para o
beiju devido a sua textura.

2. Como posso baratear a receita? Use 6leo vegetal comum em vez de 6leo de coco e
escolha frutas da estacao para o recheio.

3. Como fago para aumentar a receita para 2 ou 4 pessoas? Basta dobrar ou
quadruplicar a quantidade de cada ingrediente, mantendo a propor¢ao.

4. Posso substituir o coco ralado por outro recheio? Claro! Use o que vocé tiver em
casa, como pasta de amendoim ou geleia.

5. O beiju pode ser feito sem 6leo? Sim, mas a frigideira precisa ser bem antiaderente
para evitar que grude.

Beneficios dos Ingredientes
Os ingredientes do Beiju Vegano, como o polvilho doce e o dleo de coco, sdo naturalmente
sem gluten e oferecem uma alternativa saudavel para suas refei¢coes. O polvilho doce é

uma excelente fonte de carboidratos, proporcionando energia rapida e eficiente.

O dleo de coco, por sua vez, é conhecido por suas propriedades benéficas para a pele e
cabelo, além de ser uma gordura vegetal saudavel.

As Melhores Ocasides para Servir o Beiju Vegano
O Beiju Vegano é extremamente versatil e pode ser servido em varias ocasifes. Seja no

café da manha, como um lanche da tarde ou até mesmo como sobremesa apés um almogo
leve.



Ele também é uma excelente opgéo para festas e encontros, pois agrada a todos os
paladares. Uma bebida que harmoniza muito bem com o beiju € um suco de frutas frescas,
como laranja ou abacaxi.

Como Ganhar uma Renda Extra com o Beiju Vegano

1. Venda em Feiras Livres: Prepare os beijus na hora e oferecga recheios variados. As
pessoas adoram produtos frescos e feitos na hora.

2. Monte Kits para Entrega: Crie kits com todos os ingredientes necessarios para preparar
0 beiju em casa, incluindo opg¢des de recheio.

3. Aulas de Culinaria: Ofereca workshops de culinaria vegana, ensinando a preparar o
beiju e outras receitas tradicionais adaptadas.

Conclusao

O Beiju Vegano é uma receita pratica, deliciosa e versatil, perfeita para diversas ocasibes e
paladares. Com ingredientes simples e um preparo facil, € uma étima opg¢ao para quem
segue uma dieta vegana ou busca alternativas saudaveis.

Espero que tenha gostado dessa receita e, se tiver alguma sugestdo ou opinido, ndo hesite
em deixar um comentario. Vamos continuar explorando juntos o mundo das receitas
veganas!



