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Mungunzá Vegano

Você já ouviu falar de Mungunzá Vegano? Se não, está na hora de conhecer essa delícia 
típica do nordeste brasileiro, adaptada para uma versão 100% vegana e saudável. 

Essa receita não só vai te surpreender pelo sabor, mas também pela facilidade de preparo. 

Seja para um café da manhã especial ou um lanche da tarde, o mungunzá vegano é uma 
opção perfeita para quem busca uma alimentação sem produtos de origem animal. Vamos 
mergulhar nessa aventura culinária juntos?

A História do Mungunzá Vegano

O mungunzá é um prato tradicionalmente nordestino, conhecido também como canjica em 
algumas regiões do Brasil. Sua origem remonta aos tempos coloniais, quando o milho era 
uma das bases da alimentação. 

Com o tempo, a receita foi se transformando e ganhando versões diferentes, incluindo a 
nossa querida versão vegana. 

Curiosamente, o mungunzá era um prato típico das festas juninas, mas sua versatilidade o 
fez conquistar espaço em diversas outras ocasiões ao longo do ano. E agora, com essa 
adaptação vegana, ele pode ser apreciado por todos, independentemente das escolhas 
alimentares.

Ingredientes - Mungunzá Vegano

Preparar o Mungunzá Vegano é mais simples do que você imagina, e os ingredientes são 
fáceis de encontrar. Antes de começar, vamos dar uma olhada no que você vai precisar. 

https://escolavegana.com/


Esses ingredientes vão garantir que o seu mungunzá fique cremoso e cheio de sabor, sem 
a necessidade de produtos de origem animal. E o melhor, com aquele toque especial que só 
uma receita caseira tem. Então, bora conferir os ingredientes?

Ingredientes:
- 2 xícaras de milho para canjica (aproximadamente 350g)
- 1 litro de água (1000ml)
- 400ml de leite de coco
- 1 xícara de açúcar demerara ou mascavo (200g)
- 1 pau de canela
- 4 cravos-da-índia
- 1 pitada de sal
- 1 colher de chá de essência de baunilha (5ml) (opcional)
- Canela em pó a gosto para polvilhar

Modo de Preparo - Passo a passo

Agora que temos todos os ingredientes prontos, vamos ao preparo do Mungunzá Vegano. 
Acredite, o processo é bem tranquilo e o resultado final vai te deixar com água na boca. Vou 
te guiar por cada etapa, para que você consiga fazer essa delícia na sua casa sem 
complicações. Prepare sua panela de pressão e vamos lá!

Preparação do Milho:
1. Lave bem o milho para canjica e deixe de molho em água por pelo menos 8 horas ou 
durante a noite. Isso ajudará a amolecer o milho e reduzir o tempo de cozimento.

Cozimento do Milho:
2. Escorra a água do molho e coloque o milho em uma panela de pressão. Adicione 1 litro 
de água e cozinhe em fogo médio por aproximadamente 30-40 minutos após pegar 
pressão, ou até que o milho esteja macio. Desligue o fogo e espere a pressão sair 
completamente antes de abrir a panela.

Preparação do Mungunzá:
3. Com o milho cozido e ainda na panela, adicione o leite de coco, o açúcar, o pau de 
canela, os cravos-da-índia e a pitada de sal. Se estiver usando, adicione também a 
essência de baunilha.

Cozimento Final:
4. Leve a panela ao fogo médio e cozinhe por mais 20-30 minutos, mexendo 
ocasionalmente, até que o mungunzá fique cremoso e os sabores estejam bem 
incorporados. Se necessário, adicione um pouco mais de água ou leite de coco para atingir 
a consistência desejada.

Finalização:
5. Retire o pau de canela e os cravos-da-índia antes de servir. Sirva o mungunzá quente ou 
frio, polvilhado com canela em pó a gosto.

Dicas Adicionais:



- Para um toque especial, você pode adicionar coco ralado fresco ou seco ao mungunzá 
durante o cozimento final.
- Se preferir um mungunzá mais doce, ajuste a quantidade de açúcar conforme o seu gosto.

Dúvidas Comuns

1. Posso substituir algum ingrediente do Mungunzá Vegano?
   - Sim, você pode substituir o açúcar demerara por açúcar comum ou adoçante de sua 
preferência.

2. Como faço para baratear a receita?
   - Utilize leite de coco caseiro, feito com coco ralado e água. Isso diminui os custos e 
mantém o sabor delicioso.

3. Como ajustar a receita para 2 ou 4 pessoas?
   - Para 2 pessoas, reduza os ingredientes pela metade. Para 4 pessoas, mantenha as 
quantidades da receita original, que já serve bem quatro porções.

4. Posso adicionar outros ingredientes ao Mungunzá Vegano?
   - Claro! Coco ralado, castanhas ou frutas secas são ótimas opções para incrementar a 
receita.

5. Quanto tempo dura o Mungunzá Vegano na geladeira?
   - O mungunzá pode ser armazenado em um recipiente fechado na geladeira por até 5 
dias.

Benefícios dos Ingredientes

Os ingredientes do Mungunzá Vegano são ricos em sabor e textura. O milho para canjica é 
uma excelente fonte de energia, enquanto o leite de coco oferece uma cremosidade 
irresistível e gorduras saudáveis. 

A canela e os cravos-da-índia adicionam um aroma e sabor únicos, que tornam o mungunzá 
ainda mais especial. Esses ingredientes, combinados, fazem desta receita uma opção 
deliciosa e reconfortante.

As Melhores Ocasiões para Servir o Mungunzá Vegano

O Mungunzá Vegano é perfeito para ser servido em diversas ocasiões, desde um café da 
manhã reforçado até um lanche da tarde. Ele também é uma excelente opção para festas 
juninas, trazendo um toque tradicional e vegano para a celebração. 

Harmonize essa delícia com um chá de ervas ou uma bebida à base de amêndoas para 
completar a experiência. E o melhor de tudo, ele pode ser servido quente ou frio, 
adaptando-se bem a diferentes climas e momentos do dia.

Como Ganhar uma Renda Extra com o Mungunzá Vegano



1. Venda em Feiras e Eventos:
   - Leve seu Mungunzá Vegano para feiras de artesanato, eventos veganos ou festas 
juninas. As pessoas adoram produtos caseiros e saudáveis.

2. Faça por Encomenda:
   - Ofereça o mungunzá por encomenda para amigos, familiares e colegas de trabalho. 
Divulgue nas redes sociais e aproveite as datas comemorativas.

3. Parcerias com Cafeterias:
   - Proponha parcerias com cafeterias e padarias locais para fornecer o Mungunzá Vegano. 
É uma excelente forma de expandir seu mercado.

Conclusão

O Mungunzá Vegano é uma receita versátil, saborosa e fácil de preparar, perfeita para 
diversas ocasiões. Com ingredientes simples e um passo a passo descomplicado, você 
pode desfrutar dessa delícia vegana em casa. 

Experimente a receita, compartilhe com amigos e familiares, e não esqueça de deixar sua 
opinião sincera nos comentários. Vamos fazer do mungunzá vegano uma tradição em 
nossas cozinhas!


