Pasta de sementes de girassol, nozes e funghi
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As pastas preparadas com sementes, nozes e castanhas s8o uma opcao super saudavel e nutritiva para substituir
amanteiga, margarina ou requeijdo no seu café da manhd e vocé ainda pode usé-las para rechear sanduiches ou
servir como uma entrada com torradinhas ou palitos de legumes.

As sementes de girassol sao ricas em magnésio, fosforo e potassio, vitaminas A, E e B6, além de ser fonte de
fibras e de gorduras poliinsaturadas 6mega 6 e 9. O funghi secchi € um cogumelo desidratado de coloracéo bem
escura. Ao hidraté-lo, ele solta um caldo escuro que vocé pode coar e usar em diversas preparacoes, pois ele tém
um sabor marcante e diferente do cogumelo fresco.

Para preparar a sua pasta voceé precisara apenas de um processador de alimentos pequeno. O liquidificador
também pode ser usado, mas vai dar mais trabalho pois vocé precisara parar varias vezes para mexer o contetido.

INGREDIENTES

¢ 100 g de sementes de girassol crua e sem casca
¢ 50 g de nozes
e 20 g de funghi secchi escuro
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5 colheres de sopa de azeite de oliva

2 colheres de sopa de vinagre de maca
1 colher de sopa de suco de liméo
pitada de alho em flocos

sal agosto

molho de pimenta a gosto (opcional)

PREPARO

1. Hidrate as sementes de girassol e as nozes por 8 horas. Se vocé for preparar a sua pasta pela manha, deixe
as sementes e nozes de molho em agua filtrada a noite e descarte a gua da demol ha pela manha.

2. Hidrate o funghi com agua morna por cerca de 20 minutos até o funghi ficar macio. Descarte a &gua ou
coe e guarde para preparar outros pratos. (Vocé pode congelar este caldo)

3. Cologue todos os ingredientes no processador e bata tudo por alguns minutos até formar uma pasta

homogénea, de cor castanho médio.

Mantenha sob refrigeracdo por até 5 dias.

Se vocé ndo for consumir toda a pasta durante os proximos 5 dias, congele uma porcao.
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