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Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem Glúten

O Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem Glúten é uma receita que vai
revolucionar suas refeições!

Além de ser totalmente vegana e saudável, é perfeita para quem está buscando uma
alimentação mais fitness e deseja emagrecer, desde que combinada com exercícios físicos.

Vamos combinar, essa receita é uma mão na roda para quem quer comer bem sem culpa. E
o melhor de tudo: é super simples de preparar!

A História do Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem Glúten

A ideia do Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem Glúten surgiu como uma
alternativa para quem queria aproveitar o sabor e a textura do espaguete tradicional sem
consumir glúten.

Utilizando abobrinha no lugar da massa, essa receita ganhou popularidade entre os
veganos e os que buscam uma alimentação mais leve e saudável.

O pesto, por sua vez, tem suas raízes na culinária italiana, sendo tradicionalmente feito com
manjericão, pinhões e queijo parmesão. Nesta versão, adaptamos o pesto para ser 100%
vegano, substituindo o queijo por levedura nutricional e os pinhões por nozes ou
castanhas-do-pará.

Ingredientes - Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem Glúten

Para preparar essa delícia, você vai precisar de ingredientes frescos e simples, que juntos
criam um prato saboroso e nutritivo. O Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem
Glúten é uma ótima opção para um jantar leve e refrescante.

http://escolavegana.com


Espaguete de Abobrinha:
- 4 abobrinhas médias (aproximadamente 800 g)
- 1 colher de sopa de azeite de oliva (15 ml)
- Sal a gosto
- Pimenta-do-reino a gosto

Pesto Vegano:
- 2 xícaras de folhas de manjericão fresco (50 g)
- 1/2 xícara de nozes ou castanhas-do-pará (50 g)
- 2 dentes de alho (10 g)
- 1/2 xícara de azeite de oliva (120 ml)
- Suco de 1 limão (30 ml)
- Sal a gosto
- Pimenta-do-reino a gosto
- 3 colheres de sopa de levedura nutricional (opcional) (15 g)

Modo de Preparo - Passo a passo

Preparar o Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem Glúten é tão simples que você
vai querer fazer essa receita todos os dias. Siga os passos abaixo e aproveite um prato
delicioso em poucos minutos.

Espaguete de Abobrinha:
Preparação das Abobrinhas:
1. Lave bem as abobrinhas e, com a ajuda de um espiralizador, corte-as em tiras finas,
como espaguete. Se não tiver um espiralizador, use um descascador de legumes para fazer
tiras longas e finas.

Cozimento do Espaguete de Abobrinha:
1. Em uma frigideira grande, aqueça o azeite de oliva em fogo médio.
2. Adicione as tiras de abobrinha e refogue por cerca de 2-3 minutos, até que fiquem
levemente macias, mas ainda firmes. Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.
3. Retire do fogo e reserve.

Pesto Vegano:
Preparação do Pesto:
1. Em um processador de alimentos, coloque as folhas de manjericão, as nozes (ou
castanhas-do-pará), e os dentes de alho. Pulse até obter uma mistura grosseira.
2. Enquanto o processador está ligado, adicione lentamente o azeite de oliva até obter uma
mistura cremosa.
3. Acrescente o suco de limão, sal e pimenta-do-reino a gosto. Se estiver usando, adicione
a levedura nutricional e pulse novamente até que tudo esteja bem incorporado.

Montagem do Prato:
1. Adicione o pesto à frigideira com o espaguete de abobrinha e misture bem, garantindo
que todas as tiras de abobrinha estejam bem cobertas pelo molho.



2. Aqueça levemente, se necessário, mas evite cozinhar demais para não perder a textura
crocante da abobrinha.

Serviço:
1. Sirva imediatamente, decorando com folhas de manjericão fresco ou uma pitada de
nozes picadas, se desejar.

Dicas Adicionais:
- Para adicionar mais sabor, você pode torrar ligeiramente as nozes antes de usá-las no
pesto.
- Se preferir um pesto mais suave, substitua metade do manjericão por espinafre fresco.
- Essa receita é excelente para dias quentes, pois pode ser servida tanto quente quanto em
temperatura ambiente.

Esse espaguete de abobrinha ao pesto é uma opção deliciosa, leve e fácil de preparar,
perfeita para uma refeição rápida e saudável.

Dúvidas Comuns

1. Posso substituir as nozes por outro ingrediente?
Sim, você pode usar amêndoas, castanhas de caju ou até mesmo semente de girassol no
lugar das nozes.

2. Como posso tornar essa receita mais acessível?
Substitua a levedura nutricional por um pouco de aveia ou deixe-a de fora se preferir. O
sabor ainda será incrível!

3. É possível fazer essa receita para mais pessoas?
Claro! Para duas pessoas, basta dobrar os ingredientes. Para quatro pessoas, quadruplique
a receita e ajuste os temperos a gosto.

4. Não tenho um espiralizador. O que posso usar?
Você pode usar um descascador de legumes ou até mesmo um ralador para fazer tiras finas
de abobrinha.

5. O que posso fazer se não gosto de manjericão?
Substitua o manjericão por espinafre ou rúcula para um pesto diferente e igualmente
delicioso.

Benefícios dos Ingredientes

O Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem Glúten é cheio de ingredientes frescos
e saudáveis. A abobrinha é uma ótima fonte de fibras e tem baixo teor calórico.

O manjericão traz um aroma inconfundível e combina perfeitamente com o sabor das nozes
e do alho, enquanto o azeite de oliva garante a cremosidade do pesto.



Além disso, a levedura nutricional, opcional na receita, adiciona um toque de umami e pode
aumentar a quantidade de proteínas no prato.

As Melhores Ocasiões para Servir o Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem
Glúten

O Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem Glúten é perfeito para um almoço leve
ou um jantar rápido.

Também é uma excelente opção para levar para o trabalho ou um piquenique, pois pode ser
servido em temperatura ambiente.

Harmonize essa delícia com uma refrescante limonada com hortelã ou um chá gelado de
ervas para completar a refeição.

Como Ganhar uma Renda Extra com o Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem
Glúten

1. Venda em Marmitas: Prepare porções individuais e venda como marmitas saudáveis para
colegas de trabalho, amigos e vizinhos.

2. Aulas de Culinária: Ofereça workshops ou aulas online ensinando a preparar essa
receita. Muitas pessoas estão em busca de opções veganas e sem glúten.

3. Catering para Eventos: Inclua essa receita em seu cardápio de catering para eventos
pequenos e reuniões familiares. É uma opção sofisticada e saudável.

Conclusão

Preparar o Espaguete de Abobrinha ao Pesto Vegano e Sem Glúten é uma maneira
deliciosa de desfrutar de uma refeição saudável e vegana.

Com ingredientes frescos e um modo de preparo simples, você pode criar um prato que
agrada a todos.

Experimente essa receita e compartilhe sua opinião sincera e sugestões nos comentários.
Adoramos ouvir de vocês e estamos sempre prontos para melhorar!


