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Torta de Palmito com Massa de Grão-de-bico Vegana e Sem Glúten

Se você está procurando uma receita que seja 100% vegana, saudável e que possa ajudar
no seu processo de emagrecimento, a Torta de Palmito com Massa de Grão-de-bico
Vegana e Sem Glúten é a escolha perfeita.

Além de deliciosa, ela é fitness e combina muito bem com uma rotina de exercícios físicos.
Essa receita não só é uma opção saborosa para suas refeições, mas também é uma
excelente alternativa para quem precisa seguir uma dieta sem glúten.

Vamos aprender como preparar essa delícia e surpreender a todos com um prato que é ao
mesmo tempo leve e nutritivo.

A História da Torta de Palmito com Massa de Grão-de-bico Vegana e Sem Glúten

A Torta de Palmito com Massa de Grão-de-bico Vegana e Sem Glúten é uma adaptação
moderna de receitas tradicionais que datam de séculos atrás.

A versão clássica de torta de palmito é bastante popular no Brasil, especialmente em festas
e reuniões familiares. Com a crescente demanda por opções veganas e sem glúten, essa
receita foi adaptada para atender a essas necessidades específicas.

O uso da farinha de grão-de-bico como base da massa é uma inovação que não só remove
o glúten, mas também adiciona um sabor único e uma textura agradável à torta.

Ingredientes - Torta de Palmito com Massa de Grão-de-bico Vegana e Sem Glúten

Preparar uma Torta de Palmito com Massa de Grão-de-bico Vegana e Sem Glúten não é
complicado, mas requer alguns ingredientes específicos para garantir que o prato fique
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perfeito. Abaixo, você encontra a lista completa dos ingredientes necessários para a massa
e o recheio.

Massa:
- 2 xícaras de farinha de grão-de-bico (240 g)
- 1/4 xícara de azeite de oliva (60 ml)
- 1/2 xícara de água gelada (120 ml)
- 1 colher de chá de sal (5 g)

Recheio de Palmito:
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva (30 ml)
- 1 cebola média picada (150 g)
- 3 dentes de alho picados (15 g)
- 2 xícaras de palmito picado (300 g)
- 1 tomate grande picado (200 g)
- 1/2 xícara de azeitonas verdes picadas (75 g)
- 1/2 xícara de ervilhas frescas ou congeladas (75 g)
- 1/4 xícara de salsinha picada (15 g)
- Sal a gosto
- Pimenta-do-reino a gosto
- 1 colher de sopa de amido de milho (15 g) dissolvido em 1/4 xícara de água (60 ml)

Modo de Preparo - Passo a passo

Agora que você já tem todos os ingredientes em mãos, é hora de colocar a mão na massa e
preparar a Torta de Palmito com Massa de Grão-de-bico Vegana e Sem Glúten. Siga os
passos abaixo para garantir que sua torta saia perfeita.

Massa:

1. Em uma tigela grande, misture a farinha de grão-de-bico e o sal.
2. Adicione o azeite de oliva e misture com as mãos até obter uma textura de farofa.
3. Acrescente a água gelada aos poucos, misturando até formar uma massa homogênea
que desgrude das mãos.
4. Envolva a massa em plástico filme e leve à geladeira por pelo menos 30 minutos.

Recheio de Palmito:

1. Em uma frigideira grande, aqueça o azeite de oliva em fogo médio.
2. Adicione a cebola picada e refogue até que fique translúcida, cerca de 5 minutos.
3. Acrescente o alho picado e refogue por mais 2 minutos.
4. Adicione o palmito picado, o tomate e as azeitonas. Cozinhe por mais 5 minutos,
mexendo ocasionalmente.
5. Junte as ervilhas e a salsinha picada. Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.
6. Adicione o amido de milho dissolvido em água e misture bem. Cozinhe por mais 2-3
minutos, até que o recheio engrosse levemente.
7. Retire do fogo e deixe esfriar.



Montagem da Torta:

1. Preaqueça o forno a 180°C.
2. Divida a massa em duas partes, uma maior para a base e outra menor para a cobertura.
3. Em uma superfície enfarinhada com farinha de grão-de-bico, abra a parte maior da
massa com um rolo até obter um disco que cubra o fundo e as laterais de uma forma de
torta (aproximadamente 24 cm de diâmetro).
4. Forre a forma com a massa aberta, pressionando bem as laterais e o fundo.
5. Adicione o recheio de palmito na forma, espalhando uniformemente.
6. Abra a parte menor da massa e cubra a torta, selando bem as bordas. Faça alguns cortes
na superfície para permitir a saída de vapor.
7. Leve ao forno preaquecido e asse por cerca de 35-40 minutos, ou até que a massa esteja
dourada e firme.
8. Retire a torta do forno e deixe esfriar por alguns minutos antes de cortar e servir.

Dicas Adicionais:
- Varie o recheio conforme sua preferência, adicionando outros legumes como cenoura
ralada ou pimentão.
- Para um toque especial, pincele a massa com um pouco de azeite antes de levar ao forno,
ajudando a dourar mais rapidamente.
- A torta pode ser servida quente ou em temperatura ambiente, acompanhada de uma
salada fresca.

Dúvidas Comuns

1. Posso substituir o palmito por outro ingrediente?
- Sim, você pode substituir o palmito por cogumelos, abobrinha ou outro vegetal de sua

preferência.

2. Como faço para baratear a receita?
- Substitua o palmito por cenoura ralada ou repolho, que são mais acessíveis e também

ficam deliciosos no recheio.

3. Como ajustar a receita para 2 ou 4 pessoas?
- Para 2 pessoas, reduza a receita pela metade. Para 4 pessoas, mantenha a receita

conforme descrita, pois ela já serve 4 porções generosas.

4. A massa pode ser congelada?
- Sim, você pode congelar a massa antes de assar. Quando for usar, deixe descongelar

na geladeira por algumas horas antes de abrir e montar a torta.

5. Posso usar outra farinha para a massa?
- Sim, se você não tiver farinha de grão-de-bico, pode usar farinha de arroz ou farinha de

aveia, mas a textura e o sabor podem variar um pouco.

Benefícios dos Ingredientes



A Torta de Palmito com Massa de Grão-de-bico Vegana e Sem Glúten tem como principais
ingredientes o palmito e a farinha de grão-de-bico. O palmito é uma excelente fonte de
fibras, que ajudam na digestão.

A farinha de grão-de-bico é rica em proteínas, oferecendo uma base nutritiva e saciante
para a massa. Essa combinação garante um prato saboroso e nutritivo.

As Melhores Ocasiões para servir a Torta de Palmito com Massa de Grão-de-bico Vegana e
Sem Glúten

Essa torta é perfeita para diversas ocasiões. Seja um almoço em família, um piquenique ou
até mesmo um jantar mais informal entre amigos, a Torta de Palmito com Massa de
Grão-de-bico Vegana e Sem Glúten sempre faz sucesso. Acompanhada de uma salada
fresca e um suco natural, ela se torna uma refeição completa e deliciosa.

Como Ganhar uma Renda Extra com a Torta de Palmito com Massa de Grão-de-bico
Vegana e Sem Glúten

1. Venda por encomenda: Ofereça a torta para amigos, familiares e colegas de trabalho.
Aceite encomendas para eventos e festas.

2. Feiras e eventos: Participe de feiras veganas e eventos de alimentação saudável,
vendendo fatias ou tortas inteiras.

3. Parcerias com cafeterias: Faça parcerias com cafeterias locais para vender suas tortas.
Elas podem ser uma ótima opção de lanche saudável para os clientes.

Conclusão

A Torta de Palmito com Massa de Grão-de-bico Vegana e Sem Glúten é uma receita incrível
que combina sabor, saúde e praticidade. Com ingredientes simples e um preparo fácil, ela é
perfeita para qualquer ocasião.

Experimente fazer essa receita e compartilhe sua opinião e sugestões nos comentários.
Estamos sempre buscando melhorar e trazer o melhor da culinária vegana para você.


