
Μακαρόνια με λευκή σάλτσα από 
κουνουπίδι και σπανάκι

Υλικά: 
• 500γρ σπαγγέτι ντίνκελ (ή άλλο ζυμαρικό της αρεσκείας σας)
• 2 κούπες μπουκετάκια κουνουπιδιού
• 1/2 κούπα ωμά κάσιους μουλιασμένα από την 
προηγούμενη μέρα ή για 1 ώρα σε ζεστό νερό

• 3-4 κ.σ. διατροφική μαγιά σε νιφάδες
• 1 κ.σ. ελαιόλαδο
• 2 κ.σ. χυμό λεμονιού
• 1/6 κ.γ. ρίγανη
• 1/6 κ.γ. θυμάρι
• μία πρέζα φρεσκοτριμμένο πιπέρι
• μία πρέζα σκόνη σκόρδου
• 1 κ.γ. θαλασσινό αλάτι
• 1 ξερό κρεμμύδι ψιλοκομμένο
• 300-400γρ ψιλοκομμένο φρέσκο σπανάκι
• 1/2 κ.γ. σκόνη λαχανικών χωρίς ζάχαρη

Εκτέλεση:
1. Βράζετε ή μαγειρεύετε το κουνουπίδι στον ατμό.
2. Εν τω  μεταξύ, βράζετε τα μακαρόνιασύμφωνα με τις οδηγίες  (εγώ τα βράζω 8-10 λεπτά για να είναι  al 

dente), τα σουρώνετε και τα γυρνάτε στην κατσαρόλα με λίγο άοσμο λάδι καρύδας για να μην 
κολλήσουν.

3. Μόλις μαγειρευτεί το κουνουπίδι, το βάζετε κάτω από τρεχούμενο κρύο νερό για να χαμηλώσετε τη 
θερμοκρασία του. 
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4. Στο μούλτι βάζετε τα μουλιασμένα κάσιους, τη διατροφική μαγιά, το αλάτι, το χυμό λεμονιού, τα 
μυρωδικά, το ελαιόλαδο και  χτυπάτε μέχρι να γίνουν μία πάστα. Προσθέστε λίγο ζεστό νερό 
ενδιάμεσα και ξύστε τα πλαϊνά του μούλτι αν χρειαστεί. Βάζετε το μείγμα σε ένα μπωλ.

5. Στο μούλτι βάζετε το κουνουπίδι και το χτυπάτε μέχρι να λιώσει. Το προσθέτετε στο μείγμα των 
κάσιους και με ένα σύρμα ανακατεύετε καλά μέχρι να ομοιογενοποιηθούν.

6. Σε μία ανοιχτή ρηχή κατσαρόλα σωτάρετε το κρεμμύδι  με λίγο λάδι καρύδας, και ρίχνετε το 
ψιλοκομμένο σπάνακι και τη σκόνη λαχανικών ανακατεύοντας μέχρι να μαραθεί το σπανάκι. 

7. Ρίξτε το μείγμα του κουνουπιδιού με τα κάσιους  και ανακατέψτε καλά να ομοιογενοποιηθεί η σάλτσα. 
Αν είναι πολύ πηχτή αραιώστε με λίγο ζεστό νερό, βάζετε όμως λίγο λίγο μη σας πέσει πολύ κατά 
λάθος.

8. Ανακατέψτε τα μακαρόνια με τη σάλτσα ή σερβίρετε σε ένα πιάτο τα μακαρόνια με σάλτσα από πάνω. 
Ρίξτε λίγο φρεσκοτριμμένο πιπέρι και έτοιμο!
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