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

Espetinho de Frutas Sem Glúten Vegano

Você já experimentou um espetinho de frutas sem glúten vegano? Se ainda não, está 
perdendo uma das opções mais práticas e deliciosas de sobremesa ou lanche saudável. 

Seja para um lanche rápido ou para uma festinha com os amigos, esses espetinhos são 
uma ótima pedida. 

Eles não só são fáceis de fazer como também são 100% veganos e saudáveis, sem contar 
que agradam a todos, inclusive os que não seguem uma dieta vegana. Então, bora 
aprender essa receita incrível e surpreender todo mundo?

A História do Espetinho de Frutas Sem Glúten Vegano

Os espetinhos de frutas têm uma história bem interessante. Surgiram como uma alternativa 
prática e saudável para servir frutas de forma mais divertida e atraente. 

Essa ideia pegou muito bem em festas e eventos ao ar livre, principalmente por serem 
fáceis de preparar e de comer. 

O conceito do espetinho de frutas sem glúten vegano foi se popularizando, principalmente 
entre aqueles que buscam uma alimentação mais natural e sem produtos de origem animal. 
Hoje, eles são presença garantida em piqueniques, churrascos e até em buffets 
sofisticados.

Ingredientes - Espetinho de Frutas Sem Glúten Vegano

Para fazer o espetinho de frutas sem glúten vegano, você vai precisar de ingredientes 
frescos e simples. A combinação de sabores e cores das frutas deixa tudo ainda mais 
gostoso e bonito. Vamos à lista:

https://escolavegana.com/


Ingredientes:
- 1 xícara (150 g) de morangos
- 1 xícara (150 g) de uvas sem sementes
- 2 bananas médias (aproximadamente 200 g cada)
- 1 manga média (aproximadamente 300 g)
- 2 kiwis (aproximadamente 100 g cada)
- 1/2 abacaxi pequeno (aproximadamente 400 g)
- 1 colher de sopa (15 ml) de suco de limão
- 2 colheres de sopa (30 ml) de melado de cana (opcional)
- Palitos de churrasco

Esses ingredientes são fáceis de encontrar e, se preferir, você pode até substituir por outras 
frutas que goste mais ou que estejam na época. O importante é que todas as frutas sejam 
frescas e bem lavadas.

Modo de Preparo - Passo a Passo

Preparar o espetinho de frutas sem glúten vegano é tão fácil que até quem não tem muita 
experiência na cozinha consegue fazer. Vamos ao passo a passo:

Preparação das Frutas:
1. Lave bem os morangos e as uvas. Deixe os morangos inteiros ou corte ao meio, 
dependendo do tamanho.
2. Descasque e corte as bananas em rodelas de aproximadamente 2 cm.
3. Descasque a manga e corte em cubos médios.
4. Descasque os kiwis e corte em rodelas ou cubos, conforme preferir.
5. Retire a casca e o miolo do abacaxi e corte em pedaços médios.

Prevenindo a Oxidação:
1. Coloque as rodelas de banana e os pedaços de abacaxi em uma tigela e regue com o 
suco de limão. Misture delicadamente para garantir que todas as peças estejam cobertas. 
Isso ajuda a evitar que as frutas oxidem e fiquem escuras.

Montagem dos Espetinhos:
1. Comece a montar os espetinhos alternando as frutas conforme sua preferência. Tente 
variar as cores para que os espetinhos fiquem visualmente atraentes.
2. Se estiver usando o melado de cana, pincele levemente as frutas montadas nos 
espetinhos para dar um brilho extra e um toque de sabor adicional.

Servindo:
1. Disponha os espetinhos em uma travessa bonita. Eles podem ser servidos 
imediatamente ou refrigerados por até uma hora antes de servir para manter a frescura.

Dicas Adicionais:
- Variedade de Frutas: Sinta-se à vontade para adicionar ou substituir frutas conforme a 
disponibilidade e gosto. Mamão, melancia, e outras frutas tropicais também são ótimas 
opções.



- Palitos: Se os palitos de churrasco forem muito longos, corte-os ao meio para facilitar o 
manuseio.
- Conservação: Para evitar que as frutas fiquem murchas, monte os espetinhos perto da 
hora de servir.

Dúvidas Comuns

1. Posso usar outras frutas?
Claro! Mamão, melancia e pêssego são ótimas alternativas. O importante é usar frutas 
frescas e ao seu gosto.

2. Como fazer para baratear a receita?
Substitua frutas mais caras por opções locais e da estação. Assim, você economiza e ainda 
apoia produtores locais.

3. Posso fazer a receita para mais pessoas?
Sim! Para duas pessoas, dobre os ingredientes. Para quatro, quadruplique. É simples 
assim!

4. O que posso usar no lugar do melado de cana?
Você pode usar agave ou xarope de bordo (maple syrup). Ambos são veganos e substituem 
bem o melado.

5. Como evitar que as frutas fiquem escuras?
Use suco de limão nas frutas que oxidam, como banana e abacaxi. Isso mantém a 
aparência delas por mais tempo.

Benefícios dos Ingredientes

Os ingredientes do espetinho de frutas sem glúten vegano são ricos em fibras e fornecem 
uma boa quantidade de energia. Além disso, são super hidratantes e refrescantes, perfeitos 
para um dia quente.

As Melhores Ocasiões para Servir o Espetinho de Frutas Sem Glúten Vegano

O espetinho de frutas sem glúten vegano é perfeito para festas de aniversário, churrascos, 
piqueniques e até como uma sobremesa refrescante após o almoço. 

Uma boa ideia é servir com um suco natural de laranja ou um chá gelado de hibisco, que 
harmonizam bem e mantêm a proposta saudável.

Como Ganhar uma Renda Extra com o Espetinho de Frutas Sem Glúten Vegano

1. Venda em Eventos: Leve seus espetinhos para feiras, eventos e praças. Monte uma 
barraca atrativa e ofereça essa opção saudável.
2. Encomendas: Aceite encomendas para festas e eventos privados. Ofereça um cardápio 
variado de frutas.



3. Aulas de Culinária: Ofereça workshops de culinária vegana, ensinando como preparar os 
espetinhos e outras receitas.

Conclusão

Fazer um espetinho de frutas sem glúten vegano é fácil, divertido e uma ótima opção para 
qualquer ocasião. Esperamos que você tenha gostado da receita e das dicas. 

Experimente fazer em casa e conte para a gente como ficou. Deixe sua opinião sincera e 
sugestões nos comentários. Até a próxima, e bom apetite!


