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Bolinho de Grão-de-bico ao Forno Vegano e Sem Glúten

Se você está procurando uma receita prática, deliciosa e saudável, o Bolinho de
Grão-de-bico ao Forno Vegano e Sem Glúten é a opção perfeita.

Esse bolinho é ideal para quem busca uma alimentação fitness, pois é rico em proteínas e
fibras, além de ser 100% vegano.

Perfeito para quem quer manter a forma e ganhar um prato saboroso. Combinando com
exercícios físicos, essa receita pode te ajudar no processo de emagrecimento. Vamos
juntos aprender a fazer essa maravilha na cozinha?

A História do Bolinho de Grão-de-bico ao Forno Vegano e Sem Glúten

A origem do bolinho de grão-de-bico remonta à culinária do Oriente Médio, onde o
grão-de-bico é um ingrediente tradicional.

Ao longo do tempo, a receita foi adaptada por diversas culturas, incluindo a nossa, para se
tornar um prato vegano e sem glúten. Um dos grandes atrativos é a versatilidade, podendo
ser servido como aperitivo, acompanhamento ou prato principal.

Curiosamente, essa receita é uma versão saudável e sem glúten de um clássico falafel,
adaptada para ser assada ao invés de frita. Assim, mantemos o sabor e a crocância, mas
com menos calorias e gordura.

Ingredientes - Bolinho de Grão-de-bico ao Forno Vegano e Sem Glúten

Para preparar o Bolinho de Grão-de-bico ao Forno Vegano e Sem Glúten, você vai precisar
de ingredientes simples e fáceis de encontrar.

http://escolavegana.com


A base dessa receita é o grão-de-bico, que proporciona uma textura incrível e um sabor
neutro que absorve bem os temperos.

A combinação de ingredientes torna esses bolinhos uma explosão de sabores e uma opção
super saudável. Vamos aos ingredientes?

Ingredientes:

- 2 xícaras de grão-de-bico cozido (400 g)
- 1 cebola média picada (150 g)
- 3 dentes de alho picados (15 g)
- 1 cenoura média ralada (100 g)
- 1/4 xícara de salsinha picada (15 g)
- 1 colher de chá de cominho em pó (5 g)
- 1 colher de chá de páprica doce (5 g)
- 1/2 colher de chá de sal (2,5 g)
- Pimenta-do-reino a gosto
- 3 colheres de sopa de azeite de oliva (45 ml)
- 1/2 xícara de farinha de grão-de-bico (60 g)
- Suco de 1 limão (30 ml)

Esses ingredientes garantem bolinhos saborosos e nutritivos, perfeitos para diversas
ocasiões. Agora que já temos tudo em mãos, vamos ao preparo.

Modo de Preparo - Passo a passo

Preparar o Bolinho de Grão-de-bico ao Forno Vegano e Sem Glúten é mais simples do que
parece. O processo envolve algumas etapas básicas que garantem um resultado perfeito.
Primeiro, vamos preparar o grão-de-bico e processar os ingredientes. Depois, temperamos
e misturamos tudo, formando os bolinhos e assando. Vamos começar?

Modo de Preparo:

Preparo do Grão-de-bico:
1. Deixe o grão-de-bico de molho em água por pelo menos 8 horas ou durante a noite.
2. Cozinhe o grão-de-bico em uma panela com água até ficar macio, cerca de 30-40
minutos. Escorra bem e deixe esfriar.

Processamento dos Ingredientes:
3. Em um processador de alimentos, adicione o grão-de-bico cozido, a cebola picada, o alho
picado, a cenoura ralada e a salsinha.
4. Processe até obter uma mistura homogênea e ligeiramente granulada.

Tempero e Mistura:
5. Transfira a mistura para uma tigela grande. Adicione o cominho, a páprica, o sal, a
pimenta-do-reino, o azeite de oliva e o suco de limão. Misture bem.



6. Adicione a farinha de grão-de-bico e misture até que todos os ingredientes estejam bem
incorporados e a massa esteja firme o suficiente para formar bolinhos. Se necessário,
adicione mais farinha de grão-de-bico para ajustar a consistência.

Formação dos Bolinhos:
7. Com as mãos ligeiramente úmidas, forme bolinhos do tamanho desejado, pressionando
bem para que fiquem firmes.
8. Coloque os bolinhos em uma assadeira forrada com papel manteiga ou untada com
azeite.

Assar:
9. Preaqueça o forno a 200°C.
10. Asse os bolinhos por cerca de 25-30 minutos, virando na metade do tempo, até que
estejam dourados e firmes por fora.

Serviço:
11. Retire os bolinhos do forno e deixe esfriar um pouco antes de servir.

Dicas Adicionais:
- Sirva os bolinhos com um molho de tahine, molho de pimenta ou um molho de iogurte
vegano para um toque extra de sabor.
- Para variar a receita, experimente adicionar ervas frescas como coentro ou manjericão à
mistura.
- Esses bolinhos são ótimos como aperitivo, acompanhamento ou até mesmo como parte
de um sanduíche ou wrap vegano.

Essa receita é prática e deliciosa, perfeita para qualquer ocasião!

Dúvidas Comuns

1. Posso substituir algum ingrediente?
Sim, você pode substituir a farinha de grão-de-bico por farinha de aveia, se preferir.

2. Como fazer para baratear a receita?
Você pode usar grão-de-bico em lata, que é mais barato e prático, e substituir o azeite por
óleo de girassol.

3. Posso fazer essa receita para mais pessoas?
Sim, basta dobrar os ingredientes para 4 pessoas ou aumentar em 50% para 2 pessoas.

4. Como armazenar os bolinhos?
Guarde os bolinhos prontos na geladeira por até 3 dias ou congele por até 1 mês.

5. Qual molho combina bem com os bolinhos?
Um molho de iogurte vegano ou um molho de tahine são ótimas opções para acompanhar.

Benefícios dos Ingredientes



Os ingredientes do Bolinho de Grão-de-bico ao Forno Vegano e Sem Glúten oferecem
vários benefícios. O grão-de-bico é rico em proteínas e fibras, ajudando na saciedade. A
cenoura adiciona um toque adocicado e também é uma ótima fonte de fibras.

A salsinha dá um sabor fresco e o cominho junto com a páprica proporcionam um toque
especial e aromático. Essa combinação resulta em um prato saboroso e saudável.

As Melhores Ocasiões para servir o Bolinho de Grão-de-bico ao Forno Vegano e Sem
Glúten

O Bolinho de Grão-de-bico ao Forno Vegano e Sem Glúten é versátil e pode ser servido em
várias ocasiões. Seja como um aperitivo em reuniões de família, como um lanche saudável
no meio da tarde ou como um acompanhamento no jantar.

Essa receita também é excelente para levar em piqueniques ou marmitas. Harmonize com
uma limonada caseira ou um chá gelado para complementar o sabor.

Como Ganhar uma Renda Extra com o Bolinho de Grão-de-bico ao Forno Vegano e Sem
Glúten

1. Venda Direta: Prepare e venda os bolinhos em feiras veganas ou eventos locais.
2. Delivery: Ofereça um serviço de entrega para quem busca refeições saudáveis em casa.
3. Aulas de Culinária: Ensine a receita em workshops de culinária vegana, cobrando uma
taxa de inscrição.

Conclusão

O Bolinho de Grão-de-bico ao Forno Vegano e Sem Glúten é uma receita incrível, fácil de
fazer e cheia de sabor. Com ingredientes simples, você cria um prato versátil e nutritivo que
pode ser servido em várias ocasiões.

Experimente fazer em casa e nos conte como ficou. Deixe sua opinião sincera e sugestões
nos comentários. Vamos cozinhar juntos e tornar a Escola Vegana ainda melhor!


