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Bolo de Mandioca Sem Glúten Vegano

Se você está em busca de uma receita que é 100% vegana, saudável e fácil de fazer, o
Bolo de Mandioca Sem Glúten Vegano é uma excelente escolha.

Este bolo combina a simplicidade da mandioca com ingredientes acessíveis e nutritivos,
proporcionando um sabor incrível sem a necessidade de glúten ou produtos de origem
animal.

Perfeito para qualquer ocasião, essa delícia vai conquistar seu paladar e surpreender seus
convidados. Vamos juntos nessa jornada culinária e preparar um bolo que vai além das
expectativas!

A História do Bolo de Mandioca Sem Glúten Vegano

A mandioca é um ingrediente tradicional da culinária brasileira, sendo utilizada de diversas
formas, desde a tapioca até o famoso bolo de mandioca.

A versão sem glúten e vegana do bolo surgiu como uma alternativa para quem busca uma
alimentação mais saudável e inclusiva, sem abrir mão do sabor.

Ao substituir ingredientes tradicionais por opções veganas, conseguimos um bolo que
agrada a todos, respeitando restrições alimentares e preferências. Essa receita é um
exemplo de como a culinária pode ser adaptada para ser mais acessível e sustentável.

Ingredientes - Bolo de Mandioca Sem Glúten Vegano

Para preparar um delicioso Bolo de Mandioca Sem Glúten Vegano, você vai precisar de
alguns ingredientes básicos que provavelmente já tem em casa ou são fáceis de encontrar.
Vamos conferir a lista completa para que você possa se preparar adequadamente.

https://escolavegana.com/


Ingredientes:

- 2 xícaras de mandioca ralada (400g)
- 1 xícara de açúcar demerara (200g)
- 1/2 xícara de leite de coco (120ml)
- 1/2 xícara de óleo de coco derretido (120ml)
- 1/2 xícara de farinha de arroz (70g)
- 1/2 xícara de coco ralado (50g)
- 1 colher de sopa de linhaça dourada moída (15g)
- 3 colheres de sopa de água (45ml)
- 1 colher de chá de fermento em pó (5g)
- 1 pitada de sal

Esses ingredientes foram escolhidos a dedo para garantir um bolo fofinho, saboroso e
totalmente vegano. A mandioca é a estrela da receita, trazendo uma textura única e um
sabor suave que combina perfeitamente com o coco.

Modo de Preparo - Passo a passo

Preparar o Bolo de Mandioca Sem Glúten Vegano é mais fácil do que você imagina. Com
alguns passos simples, você terá um bolo delicioso pronto para servir. Vamos ao passo a
passo:

Modo de Preparo

1. Preparar a linhaça: Em uma tigela pequena, misture a linhaça moída com 3 colheres de
sopa de água e deixe descansar por cerca de 10 minutos até formar uma mistura
gelatinosa. Isso servirá como substituto do ovo.

2. Preparar a mandioca: Descasque e rale a mandioca em um ralador fino. Coloque a
mandioca ralada em um pano limpo e esprema para retirar o excesso de líquido. Reserve.

3. Misturar os ingredientes secos: Em uma tigela grande, misture a farinha de arroz, o coco
ralado, o fermento em pó e uma pitada de sal. Reserve.

4. Misturar os ingredientes úmidos: Em outra tigela, combine o açúcar demerara, o leite de
coco, o óleo de coco derretido e a mistura de linhaça. Mexa bem até que o açúcar esteja
bem incorporado.

5. Adicionar a mandioca: Adicione a mandioca ralada à mistura úmida e mexa até que tudo
esteja bem misturado.

6. Combinar tudo: Adicione a mistura úmida à tigela com os ingredientes secos e mexa até
obter uma massa homogênea.

7. Preparar a forma: Unte uma forma com óleo de coco e polvilhe com um pouco de farinha
de arroz. Despeje a massa na forma, espalhando uniformemente.



8. Assar o bolo: Preaqueça o forno a 180°C. Coloque a forma no forno e asse por cerca de
45-50 minutos, ou até que o bolo esteja dourado e um palito inserido no centro saia limpo.

Dicas adicionais:

- Para um toque extra, você pode adicionar raspas de limão ou laranja à massa antes de
assar.
- Se preferir, salpique um pouco de açúcar demerara por cima da massa antes de levar ao
forno para criar uma crosta crocante.

Dúvidas Comuns

1. Posso substituir o leite de coco por outro tipo de leite vegetal? Sim, você pode usar leite
de amêndoas, leite de soja ou qualquer outro leite vegetal de sua preferência.

2. Não tenho óleo de coco, posso usar outro óleo? Pode sim. O óleo de girassol ou óleo de
abacate são boas alternativas.

3. Como faço para dobrar a receita e servir mais pessoas? Basta dobrar todos os
ingredientes. Para quatro pessoas, triplique as quantidades.

4. É possível fazer essa receita sem coco ralado? Sim, você pode substituir o coco ralado
por farinha de amêndoas ou simplesmente omití-lo.

5. Posso usar açúcar branco no lugar do demerara? Pode, mas o sabor e a textura podem
ficar um pouco diferentes. O açúcar demerara é mais saudável e dá um toque especial.

Benefícios dos Ingredientes

O Bolo de Mandioca Sem Glúten Vegano é feito com ingredientes que trazem diversos
benefícios. A mandioca é rica em carboidratos complexos, fornecendo energia de forma
equilibrada.

O leite de coco e o óleo de coco adicionam um toque de gordura saudável, que ajuda na
saciedade e no sabor. A farinha de arroz é uma excelente alternativa sem glúten, e a
linhaça, além de substituir os ovos, adiciona fibras e ômega-3 à receita.

As Melhores Ocasiões para Servir o Bolo de Mandioca Sem Glúten Vegano

Esse bolo é perfeito para diversas ocasiões, desde um café da tarde com amigos até uma
sobremesa especial após o jantar.

Ele também é uma ótima opção para levar em piqueniques ou para servir em festas de
aniversário, agradando tanto a veganos quanto a não veganos.

Para harmonizar, um chá de hibisco ou um suco de laranja natural são ótimas pedidas,
complementando o sabor do bolo de forma leve e refrescante.



Como Ganhar uma Renda Extra com o Bolo de Mandioca Sem Glúten Vegano

1. Vendas em Feiras: Participe de feiras locais de produtos naturais e veganos, oferecendo
o bolo em fatias ou inteiro.

2. Delivery: Crie um serviço de entrega de bolos veganos, atendendo pedidos para festas e
eventos.

3. Cursos Online: Compartilhe sua expertise ensinando a receita em cursos online,
ajudando outras pessoas a fazerem esse delicioso bolo em casa.

Conclusão

O Bolo de Mandioca Sem Glúten Vegano é uma receita deliciosa, saudável e fácil de fazer,
perfeita para diversas ocasiões. Com ingredientes simples e um preparo descomplicado,
você pode impressionar amigos e familiares com um bolo que é 100% vegano e sem glúten.
Experimente essa receita e deixe nos comentários sua opinião e sugestões. Vamos juntos
explorar o maravilhoso mundo da culinária vegana!


