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

Mungunzá Salgado Sem Glúten Vegano

Se você está buscando uma receita deliciosa, saudável e 100% vegana, o Mungunzá
Salgado Sem Glúten Vegano é uma escolha excelente.

Este prato tradicional brasileiro ganha uma versão especial, livre de glúten, perfeita para
quem segue uma dieta vegana ou tem restrições alimentares.

Preparar essa receita é uma ótima maneira de experimentar sabores diferentes e
surpreender a família e amigos com um prato reconfortante e nutritivo. Vamos descobrir
juntos como fazer essa delícia!

A História do Mungunzá Salgado Sem Glúten Vegano

O mungunzá, também conhecido como canjica em algumas regiões do Brasil, é um prato
tradicionalmente feito de milho cozido.

Originalmente, o mungunzá é doce, mas a versão salgada vem ganhando espaço,
especialmente entre aqueles que buscam opções mais versáteis e saudáveis. O Mungunzá
Salgado Sem Glúten Vegano adapta essa tradição de forma criativa, sem perder a essência
e o sabor autêntico.

Assim como a pipoca doce de caramelo sem glúten vegana, o mungunzá salgado é uma
prova de que a culinária vegana pode ser tão rica e variada quanto a convencional.

Ingredientes - Mungunzá Salgado Sem Glúten Vegano

Antes de começarmos a preparar o nosso Mungunzá Salgado Sem Glúten Vegano, vamos
dar uma olhada nos ingredientes necessários. É sempre bom se organizar e separar tudo
antes de começar a cozinhar, facilita muito o processo.

https://escolavegana.com/


Para essa receita, vamos precisar de ingredientes simples e acessíveis, mas que juntos
criam um prato incrível. Aqui vai a lista completa:

Ingredientes:

- 1 xícara de milho para canjica (200g)
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva (30ml)
- 1 cebola média picada (100g)
- 2 dentes de alho picados (10g)
- 1 pimentão vermelho picado (150g)
- 2 tomates médios picados (200g)
- 1 cenoura média picada (100g)
- 1 xícara de leite de coco (240ml)
- 4 xícaras de água (1 litro)
- 1 colher de chá de sal (5g)
- 1/2 colher de chá de pimenta-do-reino (2g)
- 1 colher de chá de cominho (5g)
- 1 folha de louro
- 1/4 xícara de coentro fresco picado (15g)

Modo de Preparo - Passo a Passo

Agora que temos todos os ingredientes do nosso Mungunzá Salgado Sem Glúten Vegano, é
hora de colocar a mão na massa. O preparo é simples, mas requer alguns passos para
garantir que todos os sabores se combinem perfeitamente.

Primeiro, é importante preparar o milho para que ele fique no ponto certo. Em seguida,
vamos refogar os temperos e vegetais, e finalmente juntar tudo para cozinhar. Vamos ao
passo a passo:

Modo de Preparo:

1. Preparar o milho: Lave o milho para canjica em água corrente e deixe de molho em água
por pelo menos 8 horas ou durante a noite. Após o molho, escorra e enxágue bem.

2. Cozinhar o milho: Em uma panela grande, adicione o milho para canjica e 4 xícaras de
água. Cozinhe em fogo médio-alto até começar a ferver. Reduza o fogo e cozinhe por cerca
de 1 hora, ou até que o milho esteja macio. Escorra o milho e reserve.

3. Preparar os temperos: Em uma panela grande, aqueça o azeite de oliva em fogo médio.
Adicione a cebola picada e refogue até que fique translúcida, cerca de 5 minutos. Em
seguida, adicione o alho picado e cozinhe por mais 1-2 minutos, mexendo sempre para não
queimar.

4. Adicionar os vegetais: Acrescente o pimentão, os tomates e a cenoura à panela. Cozinhe
por cerca de 5-7 minutos, ou até que os vegetais estejam macios.



5. Misturar os ingredientes: Adicione o milho cozido aos vegetais na panela. Misture bem e
acrescente o leite de coco, o sal, a pimenta-do-reino, o cominho e a folha de louro. Misture
novamente para incorporar todos os sabores.

6. Cozinhar o mungunzá: Deixe a mistura cozinhar em fogo baixo por cerca de 20-30
minutos, mexendo ocasionalmente, até que todos os sabores estejam bem combinados e o
caldo tenha engrossado ligeiramente.

7. Finalizar o prato: Retire a folha de louro e adicione o coentro fresco picado. Mexa bem e
ajuste o sal e a pimenta conforme necessário.

Dicas adicionais:

- Se desejar, adicione uma pitada de páprica defumada para um sabor extra.
- Para um toque crocante, sirva o mungunzá com cebola frita ou alho frito por cima.

Dúvidas Comuns

Posso substituir algum ingrediente do Mungunzá Salgado Sem Glúten Vegano?
Claro! Se não tiver leite de coco, você pode usar qualquer outro leite vegetal.

Como posso baratear essa receita?
Use vegetais da estação e troque o coentro por salsinha, se preferir.

Como aumentar a receita para 2 ou 4 pessoas?
Para duas pessoas, basta dobrar os ingredientes. Para quatro, multiplique por quatro.

Posso preparar o milho na panela de pressão?
Sim, isso reduz o tempo de cozimento pela metade.

Quanto tempo o mungunzá pode ser armazenado na geladeira?
Até 3 dias, em um recipiente bem fechado.

Benefícios dos Ingredientes

Os ingredientes do Mungunzá Salgado Sem Glúten Vegano são ricos em macronutrientes e
trazem vários benefícios. O milho é uma ótima fonte de carboidratos complexos, enquanto o
leite de coco adiciona cremosidade e gorduras saudáveis. Os vegetais como pimentão,
tomate e cenoura trazem fibras e sabor, tornando essa receita uma refeição completa e
saborosa.

As Melhores Ocasiões para Servir o Mungunzá Salgado Sem Glúten Vegano

Este prato é ideal para qualquer ocasião, seja um almoço em família ou um jantar com
amigos. Seu sabor reconfortante e textura cremosa fazem sucesso em qualquer mesa.
Harmonize com um suco de laranja fresco ou uma limonada para uma refeição completa e
refrescante.



Como Ganhar uma Renda Extra com o Mungunzá Salgado Sem Glúten Vegano

1. Venda porções congeladas: Prepare porções individuais e congele para vender.
2. Ofereça em eventos: Monte uma barraca em feiras de alimentos veganos.
3. Entregas a domicílio: Crie um serviço de entregas locais com pratos veganos.

Conclusão

Preparar o Mungunzá Salgado Sem Glúten Vegano é uma ótima maneira de explorar a
culinária vegana com um prato delicioso e saudável. Experimente essa receita, adapte-a ao
seu gosto e compartilhe sua opinião e sugestões conosco. Vamos continuar essa jornada
culinária juntos, descobrindo novos sabores e possibilidades.


