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										Kαρμπονάρα με μανιτάρια

									
									
										
                                        



Αν τα ρεβίθια μπορούν να γίνουν καρμπονάρα, μπορείς να γίνεις ό,τι θες στη ζωή σου.



Σήμερα φτιάχνουμε μια απολαυστική μακαρονάδα με σάλτσα που έχει υφή και γεύση σαν να έχεις λιώσει πεκορίνο σε κρέμα γάλακτος. Χρησιμοποιώ μανιτάρια σοταρισμένα σε κρεμμύδι για να την κάνω πιο πλούσια. Μπορείς ακόμα να προσθέσεις ψιλοκομμένο κολοκύθι ή πιπεριές, ανάλογα με τα γούστα σου



Tip1:  Βράσε μια μεγάλη ποσότητα από αποφλοιωμένα ρεβίθια, χώρισε τα σε μικρά σακουλάκια (ή ταπεράκια) και αποθήκευσε τα στην κατάψυξη για να έχεις κάθε φορά την ποσότητα που χρειάζεσαι χωρίς να κάνεις όλη τη χρονοβόρα διασικασία.



Tip 2:  Μουλιάζουμε τα κάσιους από την προηγούμενη μέρα. Αν το ξεχάσεις μπορείς να τα μουλιάσεις για 3 ώρες σε ζεστό νερό.



Tip 3:  Σε όλες τις μακαρονάδες χρησιμοποιούμε λίγο από το νερό που έβρασαν τα μακαρόνια για να δέσουμε τη σάλτσα. Μισή κούπα από το νερό είναι αρκετό. Ρίχνουμε το νερό στο τηγάνι τη στιγμή που παντρεύουμε τα ζυμαρικά με τη σάλτσα και τα υπόλοιπα υλικά.



Υλικά



Για τη σάλτσα



	200 γρ. ρεβίθια βρασμένα
	200 γρ. κάσιους μουλιασμέμα
	100 γρ. γάλα αμυγδάλου
	100 γρ. έξτρα παρθένο ελαιόλαδο
	1 σκελίδα σκόρδο
	1 κτγ πάπρικα καπνιστή
	1 κτγ ξερή ρίγανη
	1 κτγ αλάτι
	1 κτγ πιπέρι
	7 γρ. διατροφική μαγιά
	1 λεμόνι (το χυμό μόνο)




Για το στήσιμο του πιάτου


	500 γρ. μανιτάρια σαμπινιόν (κομμένα σε φέτες)
	1 κρεμμύδι ξερό (κομμένο σε μικρά κυβάκια)
	2 κρεμμυδάκια φρέσκα (κομμένα σε λεπτές φέτες)
	1 κύβο λαχανικών
	Ζυμαρικά (της επιλογής σου)






Εκτέλεση

	Βάζουμε σε ένα μπλέντερ όλα τα υλικά για τη σάλτσα και χτυπάμε σε δυνατή ένταση για 7-8 λεπτά μέχρι να έχουμε μια λεπτόρευστη σάλτσα.
	Βράζουμε τα ζυμαρικά σύμφωνα με τις οδηγίες τις συσκευασίες.
	Βάζουμε 2 κτσ ελαιόλαδο σε ένα φαρδύ αντικολλητικό τηγάνι.
	Σοτάρουμε το ξερό κρεμμύδι με τα φρέσκα κρεμμυδάκια σε μέτρια ένταση.
	Μόλις πάρουν χρώμα προσθέτουμε τα μανιτάρια και τον κύβο λαχανικών.
	Μαγειρεύουμε τα μανιτάρια σε μέτρια ένταση για 15 λεπτά μέχρι να μαγειρευτούν εντελώς.
	Προσθέτουμε τα ζυμαρικά και 1/2 φλυτζάνι από το νερό που έβρασαν τα μακαρόνια
	Τέλος, προσθέτουμε τη σάλτσα και ανακατεύουμε καλά.
	Γαρνίρουμε με φρέσκο κρεμμυδάκι και σερβίρουμε






Πηγή: Cool Artisan  
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											Παγκόσμια Ημέρα κατά του Παιδικού Καρκίνου

											
											 
												
													
												
											
											
											Ο καρκίνος της παιδικής ηλικίας μπορεί να ιαθεί. Τα παιδιά και οι έφηβοι μπορούν να νικήσουν τον καρκίνο με έγκαιρη διάγνωση, εξειδικευμένη θεραπεία, φροντίδα και υποστήριξη.


											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πανελλαδική έρευνα για το κάπνισμα το 2023

											
											 
												
													
												
											
											
											Εντείνεται η κοινωνική πίεση προς τους καπνιστές τσιγάρων. Το κάπνισμα παρουσιάζεται όλο και πιο έντονα ως αιτία δυσαρέσκειας στις ενδοοικογενειακές/διαπροσωπικές σχέσεις. 

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Πόσο πρέπει να περπατάμε κάθε μέρα εάν θέλουμε να δούμε διαφορά στη ζυγαριά

											
											 
												
													
												
											
											
											Μπορεί μόνο το περπάτημα να "ρίξει" το δείκτη της ζυγαριάς; Αν και πρόκειται για μια ήπια δραστηριότητα, οι ειδικοί τονίζουν πως κι από μόνη της αρκεί για να δούμε διαφορά στο σώμα μας.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Ποια είναι η δίαιτα 30-30-30 που σαρώνει στα social media

											
											 
												
													
												
											
											
											Περιλαμβάνει την κατανάλωση 30 γρ. πρωτεΐνης μέσα σε 30 λεπτά αφότου ξυπνήσουμε και μετά 30' άσκησης.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Στρεπτόκοκκος, το βακτήριο που πολλοί φέρουμε

											
											 
												
													
												
											
											
											Έντονη είναι πλέον η ανησυχία στην κοινότητα, μετά και τους δύο τελευταίους θανάτους, της 9χρονης από το Διδυμότειχο και του 28χρονου από τον Τύρναβο Λάρισας.

											
										

									
								

								
								
									
										
											
											Η ήπια λοίμωξη Covid-19 καθιστά πιο πιθανή την αϋπνία

											
											 
												
													
												
											
											
											Η σύνδεση της αϋπνίας με ασθενείς που νοσηλεύθηκαν με Covid-19 είναι ήδη γνωστή, αλλά μια ομάδα επιστημόνων διερεύνησε το αν οι ήπιες λοιμώξεις θα μπορούσαν επίσης να επηρεάσουν την ποιότητα του ύπνου.
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