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Almôndegas de Lentilha com Molho de Tomate Vegana e Sem Glúten

Se você está em busca de uma receita vegana, saudável, fitness e que ainda pode auxiliar
no emagrecimento, as Almôndegas de Lentilha com Molho de Tomate Vegana e Sem
Glúten são uma excelente escolha.

Esta receita é perfeita para quem busca um prato nutritivo e saboroso, sem deixar de lado a
simplicidade e a praticidade na cozinha.

Além de ser totalmente vegana, é uma opção que pode se encaixar facilmente no seu plano
alimentar, especialmente quando combinada com exercícios físicos. Vamos aprender a
preparar essa delícia juntos?

A História das Almôndegas de Lentilha com Molho de Tomate Vegana e Sem Glúten

As almôndegas de lentilha são uma criação moderna que surgiu da necessidade de
alternativas veganas às tradicionais almôndegas de carne.

Com o aumento do número de pessoas adotando dietas baseadas em plantas, a lentilha se
destacou como um ingrediente versátil e nutritivo.

- Curiosidade: A lentilha é usada há milhares de anos na culinária de diversas culturas,
principalmente no Oriente Médio e na Índia.
- Inspiração: A ideia das almôndegas de lentilha veio da busca por uma proteína vegetal
que pudesse ser moldada e temperada de várias maneiras.
- Popularidade: Essas almôndegas ganharam popularidade rapidamente entre veganos e
vegetarianos pela facilidade de preparo e pelo sabor que pode ser facilmente adaptado.

Assim, surgiram as Almôndegas de Lentilha com Molho de Tomate Vegana e Sem Glúten,
uma receita que combina tradição e inovação na cozinha vegana.

http://escolavegana.com


Ingredientes - Almôndegas de Lentilha com Molho de Tomate Vegana e Sem Glúten

Preparar as Almôndegas de Lentilha com Molho de Tomate Vegana e Sem Glúten não
requer muitos ingredientes sofisticados. A maioria deles é bem acessível e pode ser
encontrada facilmente em qualquer mercado. Vamos aos ingredientes:

Almôndegas:
- 1 xícara de lentilhas secas (200 g)
- 2 xícaras de água (500 ml)
- 1 colher de sopa de azeite de oliva (15 ml)
- 1 cebola média picada (150 g)
- 2 dentes de alho picados (10 g)
- 1 cenoura média ralada (100 g)
- 1/2 xícara de farinha de grão-de-bico (60 g)
- 1/4 xícara de salsinha picada (15 g)
- 1 colher de chá de cominho em pó (5 g)
- 1 colher de chá de sal (5 g)
- Pimenta-do-reino a gosto

Molho de Tomate:
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva (30 ml)
- 1 cebola média picada (150 g)
- 3 dentes de alho picados (15 g)
- 4 tomates maduros picados (600 g)
- 1 xícara de polpa de tomate (240 ml)
- 1 colher de chá de açúcar (5 g)
- Sal a gosto
- Pimenta-do-reino a gosto
- 1/4 xícara de manjericão fresco picado (15 g)

Modo de Preparo - Passo a passo

Agora que você já separou todos os ingredientes, é hora de colocar a mão na massa.
Seguir o passo a passo garante que suas Almôndegas de Lentilha com Molho de Tomate
Vegana e Sem Glúten fiquem deliciosas e com a textura perfeita.

Almôndegas:

Cozimento das Lentilhas:
1. Lave bem as lentilhas e coloque-as em uma panela com as 2 xícaras de água. Leve ao
fogo médio e cozinhe até que estejam macias, aproximadamente 20-25 minutos. Escorra e
reserve.

Preparo da Mistura das Almôndegas:
2. Em uma frigideira grande, aqueça o azeite de oliva em fogo médio. Adicione a cebola
picada e refogue até que fique translúcida, cerca de 5 minutos.
3. Acrescente o alho picado e a cenoura ralada, refogando por mais 2-3 minutos.



4. Em uma tigela grande, misture as lentilhas cozidas, o refogado de cebola, alho e
cenoura, a farinha de grão-de-bico, a salsinha picada, o cominho, o sal e a
pimenta-do-reino.
5. Use um processador de alimentos ou um amassador de batatas para misturar bem até
obter uma massa que possa ser moldada. Se a massa estiver muito úmida, adicione um
pouco mais de farinha de grão-de-bico.

Formação das Almôndegas:
6. Com as mãos, forme pequenas bolas com a massa de lentilhas, pressionando bem para
que fiquem firmes.
7. Coloque as almôndegas em uma assadeira forrada com papel manteiga ou untada com
azeite.

Assar:
8. Preaqueça o forno a 200°C.
9. Asse as almôndegas por 20-25 minutos, virando na metade do tempo, até que estejam
douradas e firmes.

Molho de Tomate:

Preparo do Molho:
1. Em uma panela média, aqueça o azeite de oliva em fogo médio. Adicione a cebola picada
e refogue até que fique translúcida, cerca de 5 minutos.
2. Acrescente o alho picado e refogue por mais 2 minutos.
3. Adicione os tomates picados e a polpa de tomate. Cozinhe por cerca de 15 minutos,
mexendo ocasionalmente, até que os tomates estejam desmanchando.
4. Tempere com sal, pimenta-do-reino e açúcar. Cozinhe por mais 5 minutos, ajustando os
temperos conforme necessário.
5. Por fim, adicione o manjericão fresco picado e misture bem.

Montagem:
10. Coloque as almôndegas de lentilha em um prato e despeje o molho de tomate por cima.
11. Decore com folhas de manjericão fresco, se desejar, e sirva quente.

Dicas Adicionais:
- Varie os temperos das almôndegas conforme sua preferência, adicionando ervas frescas
ou secas.
- Sirva as almôndegas com arroz integral, massa sem glúten ou uma salada fresca para
uma refeição completa.
- Se preferir, as almôndegas podem ser fritas em uma frigideira com um pouco de azeite em
vez de assadas.

Essas almôndegas de lentilha com molho de tomate são uma opção saborosa e saudável,
perfeita para qualquer refeição.

Dúvidas Comuns

1. Posso substituir a farinha de grão-de-bico por outra farinha?



Sim, você pode usar farinha de aveia ou farinha de arroz como alternativa. Ambas são sem
glúten e funcionam bem na receita.

2. Como posso baratear a receita?
Substitua a salsinha por coentro ou outra erva que você tenha em casa. Use tomates
enlatados no lugar dos tomates frescos se estiverem mais baratos.

3. Como faço para ampliar essa receita para 2 e 4 pessoas?
Para 2 pessoas, use metade dos ingredientes. Para 4 pessoas, dobre a quantidade de
todos os ingredientes.

4. É possível congelar as almôndegas?
Sim, você pode congelar as almôndegas assadas ou antes de assar. Congele em uma
assadeira e depois transfira para um saco plástico.

5. Posso usar outro tipo de lentilha?
Sim, as lentilhas verdes ou marrons funcionam bem nessa receita. Só fique de olho no
tempo de cozimento, que pode variar.

Benefícios dos Ingredientes

As Almôndegas de Lentilha com Molho de Tomate Vegana e Sem Glúten são uma ótima
fonte de proteínas, especialmente por causa das lentilhas. Elas também são ricas em fibras,
o que auxilia na digestão, e contêm uma boa quantidade de minerais essenciais.

As Melhores Ocasiões para servir Almôndegas de Lentilha com Molho de Tomate Vegana e
Sem Glúten

Essas almôndegas são versáteis e podem ser servidas em diversas ocasiões. São ótimas
para um almoço em família, um jantar casual com amigos ou até mesmo para uma refeição
rápida durante a semana. Para acompanhar, uma limonada fresca ou um suco natural de
sua preferência pode harmonizar perfeitamente, sem a necessidade de bebidas alcoólicas.

Como Ganhar uma Renda Extra com Almôndegas de Lentilha com Molho de Tomate
Vegana e Sem Glúten

1. Venda congelada: Prepare e congele as almôndegas em porções individuais para vender
a quem procura praticidade no dia a dia.

2. Serviços de marmita: Ofereça marmitas veganas com essas almôndegas como prato
principal, combinadas com arroz integral e legumes.

3. Catering para eventos: Faça um cardápio especial para eventos, como festas de
aniversário ou reuniões, oferecendo opções veganas diferenciadas.

Conclusão



As Almôndegas de Lentilha com Molho de Tomate Vegana e Sem Glúten são uma excelente
escolha para quem busca uma alimentação saudável e saborosa.

Este artigo mostrou como preparar essa receita de forma simples e prática. Espero que
você tenha gostado e, se fizer a receita, deixe sua opinião sincera nos comentários e
sugestões para novas receitas!


