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

Bolo de Milho Sem Glúten Vegano

O Bolo de Milho Sem Glúten Vegano é uma receita que combina sabor e saúde, perfeita 
para quem busca um lanche delicioso sem abrir mão da dieta vegana. 

Com ingredientes simples e acessíveis, esse bolo é uma ótima opção para qualquer 
ocasião. 

Hoje, vou te ensinar a preparar essa maravilha de forma prática e sem complicações. E o 
melhor de tudo: é totalmente livre de ingredientes de origem animal e glúten. Vamos lá?

A História do Bolo de Milho Sem Glúten Vegano

A origem do bolo de milho remonta às tradições culinárias indígenas e coloniais, onde o 
milho era um ingrediente básico. Com o tempo, a receita foi adaptada para diferentes 
dietas, incluindo a vegana e sem glúten. 

O Bolo de Milho Sem Glúten Vegano surgiu da necessidade de criar uma versão que atenda 
a essas restrições alimentares, mantendo o sabor autêntico. 

Essa versão moderna continua a ser um favorito em festas juninas e outras celebrações, 
mostrando como a adaptação de receitas pode manter viva a tradição.

Ingredientes - Bolo de Milho Sem Glúten Vegano

Preparar um Bolo de Milho Sem Glúten Vegano não é um bicho de sete cabeças. Com 
ingredientes que você provavelmente já tem em casa, ou que são fáceis de encontrar no 
mercado, essa receita é prática e rápida.

Aqui estão os ingredientes que você vai precisar:

https://escolavegana.com/


Ingredientes:

- 1 xícara (160 g) de milho verde (fresco ou congelado)
- 1 xícara (160 g) de fubá
- 1/2 xícara (70 g) de farinha de arroz
- 1/2 xícara (100 g) de açúcar demerara
- 1/4 xícara (50 g) de óleo de coco ou óleo vegetal
- 1/2 xícara (120 ml) de leite de coco
- 1/2 xícara (120 ml) de água
- 1 colher de sopa (15 ml) de vinagre de maçã
- 1 colher de chá (5 g) de fermento em pó
- 1/2 colher de chá (2,5 g) de bicarbonato de sódio
- 1 pitada de sal

Modo de Preparo - Passo a Passo

Agora que você já separou todos os ingredientes, vamos ao preparo. O segredo de um bom 
Bolo de Milho Sem Glúten Vegano está na combinação perfeita dos ingredientes e no 
cuidado no processo.

Modo de Preparo:

1. Preparação Inicial: Preaqueça o forno a 180°C. Unte uma forma com óleo de coco e 
polvilhe com fubá para evitar que o bolo grude.
   
2. Mistura dos Ingredientes Secos: Em uma tigela grande, combine o fubá, a farinha de 
arroz, o açúcar demerara, o fermento em pó, o bicarbonato de sódio e a pitada de sal. Mexa 
bem para que todos os ingredientes fiquem bem distribuídos.
   
3. Processamento do Milho: No liquidificador, adicione o milho verde, o leite de coco, a 
água, o óleo de coco e o vinagre de maçã. Bata até obter uma mistura homogênea.
   
4. Combinação das Misturas: Despeje a mistura líquida do liquidificador sobre os 
ingredientes secos na tigela. Mexa com uma espátula ou colher de pau até que a massa 
fique uniforme e sem grumos. Se a massa parecer muito espessa, adicione um pouco mais 
de água, uma colher de sopa por vez, até atingir a consistência desejada.
   
5. Despejar na Forma: Transfira a massa para a forma untada, alisando a superfície com a 
espátula.
   
6. Assamento: Coloque a forma no forno preaquecido e asse por aproximadamente 35 a 40 
minutos, ou até que um palito inserido no centro do bolo saia limpo.
   
7. Resfriamento: Retire o bolo do forno e deixe esfriar na forma por cerca de 10 minutos. 
Em seguida, desenforme e deixe esfriar completamente sobre uma grade antes de servir.

Dicas Adicionais:
- Para um toque extra de sabor, adicione raspas de limão à massa.



- Se preferir um bolo mais doce, ajuste a quantidade de açúcar conforme o seu gosto.
- Verifique sempre a validade dos ingredientes, especialmente o fermento em pó e o 
bicarbonato de sódio, para garantir que o bolo cresça adequadamente.

Dúvidas Comuns

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

2. Não tenho vinagre de maçã. Posso usar outro tipo de vinagre?
Sim, o vinagre branco ou de arroz também funcionam bem nessa receita.

3. Como posso fazer essa receita para 2 ou 4 pessoas?
Para dobrar a receita para 4 pessoas, basta dobrar todos os ingredientes. Para 2 pessoas, 
corte os ingredientes pela metade.

4. Posso usar açúcar comum no lugar do açúcar demerara?
Pode sim. O sabor pode variar um pouco, mas o bolo continuará delicioso.

5. Como posso baratear a receita?
Substitua o óleo de coco por óleo vegetal comum e use milho enlatado no lugar do fresco.

Benefícios dos Ingredientes

O Bolo de Milho Sem Glúten Vegano é feito com ingredientes que trazem muitos benefícios. 
O milho é uma excelente fonte de fibras e energia. 

O fubá e a farinha de arroz garantem uma textura leve e são alternativas ao glúten, perfeitas 
para quem tem intolerância ou prefere evitá-lo. O óleo de coco adiciona uma camada de 
sabor e gordura saudável.

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

O Bolo de Milho Sem Glúten Vegano é versátil e pode ser servido em diversas ocasiões. 
Seja em um café da tarde com amigos, em festas juninas, ou até como sobremesa de um 
jantar especial. 

Para harmonizar, um chá de ervas ou suco natural cai muito bem. Experimente servi-lo 
também no café da manhã para começar o dia de forma deliciosa.

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

1. Venda em Feiras e Eventos: Ofereça seu bolo em feiras de produtos veganos e eventos 
comunitários.
   
2. Aceite Encomendas: Divulgue nas redes sociais e aceite encomendas para festas e 
reuniões familiares.



   
3. Parcerias com Cafés e Restaurantes: Proponha parcerias com estabelecimentos que 
buscam opções veganas para o cardápio.

Conclusão

Preparar um Bolo de Milho Sem Glúten Vegano é simples e gratificante. Além de delicioso, 
ele atende a várias restrições alimentares, sendo uma ótima opção para todos. Espero que 
você tenha gostado dessa receita e que ela faça sucesso aí na sua cozinha. 

Deixe sua opinião sincera e sugestões nos comentários. Vamos trocar ideias e continuar 
inovando nas receitas veganas. Até a próxima!


