CREMA DE FRUTOS SECOS Y SEMILLAS  

Es fácil obtener muchos sabores, combinándolas con hierbas aromáticas: perejil, apio, orégano, albahaca, o incluso especias o sales de hierbas. Las mantequillas de semillas suelen tender a sabores salados, y las mantequillas de frutos secos a los dulces, ambas con ricas excepciones. Es fácil realzar con miel, sirope o melazas los sabores naturales del propio fruto.

Las cremas pueden usarse para untar pan, pero también como base para sopas y salsas, o incluso en bebidas. Una vez elaboradas deben conservarse dentro de un bote de cristal bien tapado y en frigorífico.

Mantequilla de cacahuete

· En Norteamérica es muy popular la “peanut butter” o mantequilla de cacahuete. No deja de ser una paradoja, puesto que de todos los frutos secos, el cacahuete es el de digestión más pesada. En todo caso, la receta que sigue sirve como modelo para otras variaciones.

	1 ½ cucharada
	Aceite vegetal ligero
	
	

	1 taza
	Cacahuetes salados
	
	

	1 dedo
	Mantequilla sin sal
	
	


· Se colocan los cacahuetes y el aceite o mantequilla en la batidora. Se comienza a velocidad media, subiendo lentamente hasta la más alta si se desea una pasta muy fina. Hay que remover de vez en cuando la masa inferior.

· Se mezcla (si se añade sal, hierbas o especias) con una cuchara de madera, hasta conseguir una masa consistente y homogénea. Consérvese en lugar fresco y seco.

Variantes

· Mantequilla de anacardos: se sustituyen los cacahuetes por anacardos (queda bien tanto con anacardos crudos como tostados)

· Mantequilla de semillas de sésamo: es el conocido “tahín” de egipcios y macrobióticos. Basta con sustituir los cacahuetes por semillas de sésamo ligeramente tostados y, opcionalmente, sal marina.

· Mantequilla de semillas de girasol: se procede exactamente igual, con semillas de girasol.

Una vez que disponemos de la crema, es muy sencillo convertirla en horchata de frutos secos, añadiendo gradualmente, al triturarlos, agua de manantial. Puede endulzarse con sirope de manzana o miel.

