BLOG DE RECETAS DE ISABEL MARÍA FERNANDEZ MAYÉN: http://www.lasrecetasdelaabuelamaruja.blogspot.com.es/

ALBÓNDIGAS BLW (De Mireia Sanchez) 

Ingredientes:

Pechuga de pollo picada (o ternera)
Patata rallada
Cebolla rallada
Pan rallado

Rallamos la patata y la cebolla. La escurrimos bien para eliminar el líquido. Mezclamos todos los ingredientes haciendo bolitas o palitos. Al horno durante 20 minutos a 150º.

TORTITAS DE AVENA Y PLÁTANO (De Mireia Sanchez)

Ingredientes (para 4 tortitas)
1 plátano
1 huevo + 1 clara de huevo
3 cucharadas de avena
ralladura de limón o naranja al gusto (cuanto más mejor, para mi gusto )

Preparación
Chafar el plátano en un recipiente hasta hacer un puré. A este puré le añadimos el huevo y la clara de huevo y mezclamos bien formando una masa semi líquida. Añadimos ralladura de limón o naranja y 3 cucharadas de avena.
Mezclamos todo y lo dejamos reposar 5 minutos.
Mientras colocamos una sartén al fuego. Se puede emplear sartén antiadherente o levemente aceitada.
Una vez que la sartén ya está caliente, volcamos por porciones de un cucharón la mezcla sobre la misma y dejamos cocinar para dar vuelta cuando ya estén doradas y terminar de cocinar del otro lado. 
Y listoooo!!!

Se pueden acompañar con frutas.

HUMMUS: (Receta de Ana Darias de Lorenzo-Cáceres)

2 vasos de garbanzos cocidos de bote (unos 400 gramos)
2 cucharadas grandes de tahini
1 diente de ajo
1/3 de una cucharada pequeña con sal
1/2 cucharada pequeña de comino molido
el zumo de medio limón
un poco de pimentón dulce (si es pimentón de La Vera mucho mejor)
perejil
un chorrito de aceite de oliva (si es virgen extra mejor)
1/2 vaso de agua


Enjuaga bien los garbanzos bajo el chorro de agua del grifo. Escúrrelos y échalos todos en el vaso de la batidora. Acuérdate de apartar una cucharada de garbanzos para decorar el hummus.
Añade a los garbanzos el diente de ajo pelado, la sal, el comino, el zumo de limón y la salsa tahini. Bate bien y ve añadiendo agua poco a poco hasta que quede una mezcla cremosa pero con cuerpo. No te pases con el agua, debe quedar con una textura similar a un guacamole.
Ahora pasa el hummus a un bol y con una cuchara presiona el centro mientras haces círculos con ella. Lo que intentamos es crear una poco de hueco en el centro del hummus para que quede más bonito.
Luego decora con un poco de perejil picado y pimentón al gusto. Reparte los garbanzos que teníamos reservados para decorar.
Remata el hummus con un chorrito de aceite de oliva y listo

Yo lo hago con garbanzos naturales que dejo en remojo 12h y después los guiso con un poco de sal en un caldero

GALLETAS DE AVENA Y ZANAHORIA (De Mireia Sanchez)

Ingredientes

2 tazas de copos integrales de avena blandos (reblandecidos en leche o agua)
1 taza de zanahorias ralladas
1/2 taza de azúcar moreno de caña
3/4 de taza de aceite de oliva suave
1/2 taza de harina
1 pizca de sal

Preparación

Precalentar el horno a 180ºC
Poner en un bol las zanahorias, el azúcar y el aceite de oliva y mezclar bien. Añadir la harina y mezclar.
Por último añadir los copos de avena y mezclar bien con las manos.
La masa resultante se pega mucho en las manos y es difícil de trabajar. Lo que a mí me resulta más cómodo es ir haciendo bolas y colocándolas en la bandeja del horno. Cuando las tengo todas colocadas, las aplasto con la mano.
Hornear de 20 a 25 minutos

PASTEL DE VERDURAS: (Receta de Bárbara Arjona)

-Verduras cocidas/al vapor al gusto (yo utilizo el mix de verduras al vapor para microondas de Mercadona )
- 1 Tomate 
- Queso tipo Feta (yo uso tb el de Mercadona,el que es para ensaladas y viene ya preparado en taquitos.Es un bote azul de la marca "Viking",el logo es un barco vikingo)
- 4 huevos pequeños (yo siempre uso camperos)
- 200ml de nata líquida (brick pequeño) o de leche "Ideal"
- sal y pimienta

Preparar las verduras al gusto (cocidas-hervidas-vapor),reservar. Batir los huevos y después echar la nata, salpimentar al gusto. Echar las verduras, el tomate cortado en daditos (quitar las semillas) y el queso Feta (desmenuzado o en taquitos, según se prefiera).Mezclar un poco sólo, para que no se rompan mucho las verduras. Verter en un molde rectangular previamente engrasado con aceite.

Poner en el horno -previamente precalentado- a 180ºC unos 15-20 mins o hasta que veáis que está cuajando o empieza a estar doradito por arriba (yo lo hago a ojo!😅).Pincháis en medio con un palillo y si sale limpio, es que ya está hecho. Si sale húmedo, vais comprobando de 5 en 5 minutos hasta que ya salga limpio.

Otra buena idea (que he visto varias veces en el grupo de "BLW recetas") es repartir la mezcla en un molde para magdalenas, así ya os salen pastelillos de verduras individuales

