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

Mingau de Tapioca Sem Glúten Vegano

Se você está em busca de uma receita deliciosa, fácil de fazer e, claro, totalmente vegana, 
o Mingau de Tapioca Sem Glúten Vegano é a escolha perfeita! 

Além de ser saudável, é uma daquelas receitas que abraçam a gente, confortando a alma. 
Esse mingau é uma excelente opção para um café da manhã reforçado ou até para aquele 
lanche da tarde. 

Vamos descobrir como fazer essa delícia que, com certeza, vai ganhar um lugar especial no 
seu coração (e no seu estômago!).

A História do Mingau de Tapioca Sem Glúten Vegano

O mingau de tapioca é uma receita tradicional que tem suas raízes nas culturas indígenas 
da América do Sul. Originalmente, a tapioca era utilizada de diversas formas, mas o mingau 
se destacou pela sua simplicidade e sabor. 

Com o tempo, a receita foi adaptada e ganhou versões mais modernas e saudáveis, como o 
Mingau de Tapioca Sem Glúten Vegano. 

Essa variação é perfeita para quem busca uma alimentação livre de produtos de origem 
animal e sem glúten, mantendo o sabor autêntico e a textura cremosa que todos amam.

Ingredientes - Mingau de Tapioca Sem Glúten Vegano

Antes de começarmos, vamos falar um pouco sobre os ingredientes dessa receita. Eles são 
fáceis de encontrar e, com certeza, vão trazer um toque especial ao seu mingau. O segredo 
está na escolha de leites vegetais e no equilíbrio dos sabores. Vamos lá!

Ingredientes:

https://escolavegana.com/


- 1 xícara (160 g) de tapioca granulada
- 4 xícaras (1 litro) de leite de coco
- 2 xícaras (500 ml) de leite de amêndoas ou outro leite vegetal
- 1 xícara (200 g) de açúcar demerara
- 1 pau de canela
- 4 cravos-da-índia
- 1 colher de chá (5 ml) de essência de baunilha (opcional)
- 1 pitada de sal
- Canela em pó para polvilhar (opcional)

Esses ingredientes garantem um mingau saboroso e com a consistência perfeita. A tapioca 
granulada é o ingrediente principal e, junto com os leites vegetais, traz a textura e 
cremosidade que fazem desse mingau uma verdadeira delícia.

Modo de Preparo - Passo a Passo

Agora que já temos os ingredientes, vamos ao modo de preparo. É super simples e, com 
um pouco de paciência, você terá um Mingau de Tapioca Sem Glúten Vegano prontinho 
para ser degustado. Vamos seguir esses passos e garantir que tudo saia perfeito.

Modo de Preparo:

Hidratação da Tapioca:
1. Em uma tigela grande, coloque a tapioca granulada e adicione 2 xícaras (500 ml) de leite 
de coco. Deixe a tapioca hidratar por cerca de 30 minutos, mexendo ocasionalmente para 
evitar que grude.

Cozimento Inicial:
2. Em uma panela grande, adicione a tapioca hidratada, o restante do leite de coco (2 
xícaras), o leite de amêndoas, o açúcar demerara, o pau de canela e os cravos-da-índia.
3. Leve a panela ao fogo médio e mexa constantemente com uma colher de pau ou 
espátula de silicone. Isso evita que a tapioca grude no fundo da panela.

Cozimento Final:
4. Continue cozinhando e mexendo por cerca de 15-20 minutos, ou até que a mistura 
comece a engrossar e a tapioca fique translúcida.
5. Adicione a essência de baunilha e a pitada de sal, se estiver usando, e mexa bem para 
incorporar os sabores.

Resfriamento:
6. Retire o pau de canela e os cravos-da-índia da panela.
7. Despeje o mingau em tigelas individuais ou em um recipiente grande. Deixe esfriar um 
pouco antes de servir.

Servir:
8. Polvilhe canela em pó por cima do mingau antes de servir, se desejar.
9. Sirva quente, morno ou frio, conforme sua preferência.



Dicas Adicionais
- Variedade de Leites Vegetais: Você pode experimentar diferentes tipos de leites vegetais, 
como leite de aveia ou leite de castanha, para variar o sabor do mingau.
- Adoçante Alternativo: O açúcar demerara pode ser substituído por açúcar de coco ou outro 
adoçante de sua preferência.
- Textura: Se preferir um mingau mais grosso, cozinhe por mais tempo até atingir a 
consistência desejada. Para um mingau mais líquido, adicione um pouco mais de leite 
vegetal.

Dúvidas Comuns

1. Posso substituir algum ingrediente?
Sim, o leite de amêndoas pode ser trocado por qualquer outro leite vegetal, como o de aveia 
ou castanha.

2. Como faço para a receita ficar mais barata?
Use açúcar comum no lugar do demerara e escolha leites vegetais mais acessíveis, como o 
de soja.

3. Como ampliar a receita para mais pessoas?
Para dobrar a receita, basta duplicar todos os ingredientes. Para quatro pessoas, triplique 
as quantidades.

4. Quanto tempo dura o mingau na geladeira?
O mingau pode ser armazenado na geladeira por até 3 dias em um recipiente fechado.

5. Posso adicionar outros ingredientes?
Sim, frutas frescas ou secas, coco ralado e até chocolate vegano podem ser adicionados 
para variar a receita.

Benefícios dos Ingredientes

Os ingredientes do Mingau de Tapioca Sem Glúten Vegano trazem vários benefícios. A 
tapioca é uma fonte de carboidratos de fácil digestão. Os leites vegetais, como o de coco e 
amêndoas, são ricos em gorduras boas e adicionam um sabor incrível. Já o açúcar 
demerara, menos processado, traz um toque doce e suave.

As Melhores Ocasiões para Servir o Mingau de Tapioca Sem Glúten Vegano

Esse mingau é super versátil e pode ser servido em diversas ocasiões. É perfeito para um 
café da manhã reforçado, um lanche da tarde ou até como sobremesa após o jantar. Para 
harmonizar, você pode acompanhar com um chá de ervas, como camomila ou hortelã. É 
uma opção que agrada a todos e se adapta a diferentes momentos do dia.

Como Ganhar uma Renda Extra com o Mingau de Tapioca Sem Glúten Vegano



1. Venda em Feiras e Eventos Veganos: Prepare porções individuais e venda em feiras de 
produtos veganos ou eventos de alimentação saudável.
2. Delivery: Ofereça serviço de entrega do mingau fresquinho, especialmente para cafés da 
manhã ou lanches da tarde.
3. Aulas de Culinária: Organize workshops ensinando a preparar essa receita e outras 
delícias veganas, compartilhando seu conhecimento.

Conclusão

O Mingau de Tapioca Sem Glúten Vegano é uma receita prática, deliciosa e cheia de 
história. Com ingredientes simples e modo de preparo fácil, é uma excelente opção para 
qualquer momento do dia. 

Experimente, compartilhe com amigos e familiares, e não esqueça de deixar sua opinião e 
sugestões nos comentários. Vamos juntos fazer dessa receita um sucesso!


