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

Pamonha Salgada Sem Glúten Vegana

A Pamonha Salgada Sem Glúten Vegana é uma receita que conquista pelo sabor e pela 
simplicidade no preparo. 

Para quem busca uma opção saudável, livre de ingredientes de origem animal e sem 
glúten, essa pamonha é uma escolha certeira. 

Aqui no Escola Vegana, adoramos compartilhar receitas que unem tradição e modernidade, 
e essa pamonha é um ótimo exemplo disso. Vamos te mostrar como fazer essa delícia, 
perfeita para qualquer ocasião, sem complicação e com ingredientes fáceis de encontrar. 

A História da Pamonha Salgada Sem Glúten Vegana

A pamonha é uma receita tradicionalmente brasileira, originária do interior do país, 
especialmente nas regiões Centro-Oeste e Sudeste. Tradicionalmente feita com milho e 
recheios variados, a pamonha conquistou muitas variações ao longo do tempo, incluindo a 
versão vegana e sem glúten. 

Adaptar essa receita clássica para uma versão vegana é uma forma de manter viva a 
tradição, ao mesmo tempo em que se atende a uma crescente demanda por opções mais 
saudáveis e sustentáveis. 

A Pamonha Salgada Sem Glúten Vegana é uma prova de que é possível inovar sem perder 
a essência dos pratos tradicionais.

Ingredientes - Pamonha Salgada Sem Glúten Vegana

Para preparar essa delícia, vamos precisar de alguns ingredientes simples. A Pamonha 
Salgada Sem Glúten Vegana leva os seguintes itens:

https://escolavegana.com/


INGREDIENTES:
- 6 espigas de milho verde (aproximadamente 800 g de grãos)
- 1/2 xícara (120 ml) de leite de coco
- 1/4 xícara (60 ml) de óleo vegetal ou óleo de coco
- 1 colher de chá (5 g) de sal
- 1/2 xícara (80 g) de queijo vegano ralado (opcional)
- Folhas de milho para envolver

Esses ingredientes são facilmente encontrados em qualquer mercado, e o preparo é bem 
prático. O segredo está na escolha de ingredientes frescos e de qualidade, garantindo que a 
sua pamonha fique deliciosa e com a textura perfeita.

Modo de Preparo - Passo a passo

Agora vamos ao que interessa: o preparo da nossa Pamonha Salgada Sem Glúten Vegana. 
O processo é simples e você pode fazer aí na sua cozinha, sem precisar de equipamentos 
sofisticados.

Preparação do Milho:

1. Retire as palhas das espigas de milho com cuidado para usá-las depois. Lave bem as 
palhas e deixe-as de molho em água quente para amolecerem.
2. Com uma faca, retire os grãos das espigas de milho, cortando bem rente ao sabugo.

Preparação da Massa:

3. Coloque os grãos de milho no liquidificador juntamente com o leite de coco e o óleo 
vegetal. Bata até obter uma mistura homogênea e cremosa.
4. Transfira a mistura para uma tigela grande e adicione o sal e o queijo vegano ralado, se 
estiver usando. Misture bem até que todos os ingredientes estejam incorporados.

Preparação das Palhas:

5. Pegue duas palhas de milho e sobreponha-as, formando uma bolsa. Coloque uma porção 
da massa de milho no centro das palhas.
6. Dobre as laterais das palhas sobre a massa e, em seguida, dobre as extremidades, 
formando um pacote. Use tiras finas de palha para amarrar as extremidades e manter a 
pamonha fechada.

Cozimento:

7. Em uma panela grande, coloque água suficiente para cobrir as pamonhas e leve ao fogo 
alto até ferver.
8. Coloque as pamonhas na água fervente e cozinhe por cerca de 40-50 minutos, ou até 
que estejam firmes. Certifique-se de que as pamonhas estejam completamente submersas 
durante o cozimento. Se necessário, adicione mais água quente.

Servir:



9. Retire as pamonhas da panela com cuidado e deixe escorrer o excesso de água.
10. Sirva quente, ainda envoltas nas palhas de milho.

Dicas Adicionais

- Variedade de Recheios: Você pode adicionar outros ingredientes veganos ao recheio, 
como pedaços de cogumelos ou legumes refogados, para dar mais sabor à pamonha.
- Textura da Massa: Se a massa estiver muito líquida, adicione um pouco de farinha de 
milho para ajustar a consistência.
- Armazenamento: As pamonhas podem ser armazenadas na geladeira por até 3 dias. Para 
reaquecer, basta cozinhá-las novamente em água quente por alguns minutos.

Dúvidas Comuns

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

2. Como fazer a receita para 4 pessoas?
   Basta dobrar a quantidade de cada ingrediente. Se for para 2 pessoas, use metade das 
quantidades listadas.

3. Posso usar outro tipo de óleo?
   Sim, qualquer óleo vegetal funciona, como óleo de girassol ou de canola.

4. Dá para fazer a pamonha sem queijo vegano?
   Sim, o queijo vegano é opcional. A receita fica ótima sem ele também.

5. Quais ingredientes posso usar para baratear a receita?
   Use leite de coco caseiro e óleo vegetal comum, que costumam ser mais baratos.

Benefícios dos Ingredientes

A Pamonha Salgada Sem Glúten Vegana é feita com milho, leite de coco e óleo vegetal, 
ingredientes que são ricos em fibras e gorduras saudáveis. O milho oferece uma textura e 
sabor únicos, enquanto o leite de coco e o óleo vegetal contribuem para uma cremosidade 
irresistível. Esses ingredientes são ideais para quem busca uma alimentação equilibrada e 
saborosa.

As Melhores Ocasiões para servir a Pamonha Salgada Sem Glúten Vegana

Essa pamonha é perfeita para festas juninas, reuniões familiares e qualquer momento em 
que você queira surpreender com uma receita tradicional e saborosa. Ela harmoniza bem 
com um suco natural, como de abacaxi com hortelã, trazendo frescor e leveza para o prato.

Como Ganhar uma Renda Extra com a Pamonha Salgada Sem Glúten Vegana



1. Vendas Locais: Ofereça em feiras e mercados locais, onde há grande demanda por 
alimentos caseiros e veganos.
2. Eventos e Festas: Aceite encomendas para festas juninas e eventos corporativos que 
buscam opções veganas.
3. Redes Sociais: Use as redes sociais para divulgar seu produto, criando uma base de 
clientes fiel.

Conclusão

A Pamonha Salgada Sem Glúten Vegana é uma receita deliciosa, fácil de fazer e perfeita 
para diversas ocasiões. Com ingredientes simples e um preparo descomplicado, ela é uma 
ótima opção para quem busca unir tradição e saúde em um só prato. Experimente e nos 
conte o que achou! Deixe sua opinião sincera e sugestões aqui nos comentários. 


