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Soy Sara Abella, creadora d e contenido en el blog Habia una vez y en la
cuenta de Instagram (@habiaunavezblw

Mama de tres, asesora en Baby Led Weaning, y apasionada por acompanar
a familias en el inicio de la alimentacion complementaria.

Mi objetivo es inspirar, compartir experiencias y crear una comunidad donde
podamos disfrutar de |la crianza respetuosa v el descubrimiento de nuevos
sabores en cada etapa.

Espero que te sea de gran ayuda estas recetas.
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Ingredientes

3 patatas

3 lomos de bacalao
perejil fresco

1 huevo

2 cucharadas de
harina de avena

Bocaditos
de bacalao




seguir

O1

Mientras cocemos las patatas, hacemos el
bacalao a la plancha.

02

Una vez estén cocidas, las aplastamos con
un tenedor vy le afadimos el perejil picado.

03

Seguimos afadiendo el pescado, el huevo,

la harina y mezclamos bien. Dejamos
reposar en el frigo.

04

Precalentamos el horno y vamos formando

bolitas con las manos engrasadas con un
poco de aceite.

05

Pintar las bolitas con huevo batido vy
cocinar a 1802 durante 5/8 minutos.

Receta ideal para ofrecer algun pescado, ya que

guedan bastante manejables y un tamano ideal
para sus manitas



Ingredientes

1 platano maduro

150 gr copos de avena
60 gr almendra molida
250 ml bebida de avenga
Pizca de canela

de avena



Pasos a seguir

O1

En un bol, aplastar el platano con un
tenedor vy anadirle |la bebida de avena.

02

Agregar la almendra molida y mezclar bien.

03

Los copos de avena, y volvemos a mezclar.

04

Poner la mezcla en una bandeja para horno,
engrasada por una gotas de aove.

05

Llevar al horno precalentado a 2002 y
cocinar durante 10 minutos.

Una vez ha enfriado, |o he cortado en forma de
barrita. También se puede anadir coco rallado o
crema de cacahuete.
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Ingredientes

1 patata grande

Pizca de pimenta negra molida
100 gr gambas (solo cuerpo)
30 gr almendra molida

2 a)os

con gambas



Pasos a seguir

O1

Cocemos la patata entera. Cuando esté
guitamos la piel y la ponemos en un bol.

02

En una sartén sofreir los ajos, las gambas vy
la pimienta, una vez cocinado lo trituramos.

03

En el bol con la patata aplastada con un

tenedor, anadimos la almendra y
mezclamos bien.

04

Dividimos la mezcla en 3 bolas y la

ponemos encima de un papel para hornear.
Con las manos vamos estirando la patata vy

en el centro ponemos el relleno. Cerramos vy
damos forma con las manos.

05

Para dorarlas, poner las bolas en la sartén

engrasada con aove y cocinar vuelta y
vuelta.

Para poder ofrecer las gambas en una textura que
sea facill de gestionar



Ingredientes

175 ml agua

250 gr harina integral de espelta
3 gr levadura seca

1 cucharada sopera de AOVE

it ST TR L e el |
& 1 3 I:" I‘\ﬁiﬁ-&‘;ﬁ‘ ., d .' 3

, o T g
AN P e S g0V 7 g, m it
Wty A AT ) WO AT hy

: A
' it
.-!-'E:;- "

2
-.ll..'

" i
:..I'I,

t.l‘-_‘_.
[

=3

Panecillos de
espelta sin sal




seguir

O1

En un bol ponemos la harina, la levadura y
mezclamos.

02

Afadir el AOVE vy el agua tibia.

03

Amasamos todo bien hasta que la masa no

se pegue en las manos y dejamos reposar
30 minutos.

04

Pasamos la masa donde la podamos
trabajar y la separamos en 4 trozos. La
amasamos dandole la forma que gueremos

y dejamos reposar mientras se precalienta
el horno a 200¢s.

05

Lo horneamos durante 18 minutos.

El pan es perfecto para untar otros alimentos. Se
puede hacer mas cantidad y congelarlo, asi
slempre tendreéis pan en casa.




Ingredientes
atano maduro

100 ml leche de coco
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20 gr pasas
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40 gr coco rallado
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Galletas
de coCo
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Ponemos todos los ingredientes por orden
en el vaso de la batidora y trituramos hasta
conseguir una masa que sera pegajosa..

02

En un bol ponemos coco rallado.

03

Vamos cogiendo porciones de masa con

una cuchara y las ponemos en el bol del
coco rallado.

04

Las rebozamos vy le damos forma con las

manos. Las ponemos en una bandeja para
hornear.

05

Cocinamos las galletas durante 15 a 200¢%.

No quedan crujientes pero quedan de una textura
perfecta para sus primeras galletas.



Ingredientes

1 huevo

140 gr maiz cocido

1zcocho
de maiz




Pasos a seguir

O1

En el vaso de |la batidora ponemos el huevo
y el maiz.

02

Trituramos bien.

03

En un molde apto para microondas lo
engrasamos con AOVE.

04

Lo cocinamos a maxima potencia durante 5
minutos.

05

Dejamos enfriar y desmoldamos.

Queda muy jugoso y tierno



Ingredientes

180 gr pechuga de pollo

50 gr arroz cecitl®

100 gr guisantes congelados

Hamburguesa de
pollo v guisantes




seguir

O1

Poner a cocer el arroz.

02

Mientras hacemos los guisantes en una
sartén con un poco de aove hasta que esten
tiernos y reservamos.

03

Picar la carne en la picadora o robot de
cocina.

04

En un bol ponemos |la carne, los guisantes y
el arroz cocido.

05

Mezclamos bien para que se integre todo vy
cuando tengamos una masa, vamos
formando bolas y aplastando para darle
forma de hamburguesa. Cocinar unos
minutos a fuego lento y con tapa.

Podels anadir alguna verdura que ya haya

probado



Ingredientes

50 gr mejillones cocidos (sin cascara)
1 patata pequena cocida

Perejil fresco

Zumo de 1/2 limdn pequeno

1 hoja de laurel

mejillones



Pasos a seguir

O1

Limpiamos los mejillones.

02

Cocemos los mejillones al vapor, para
aromatizar se puede afadir 1 hoja de laurel.

03

Poner todos los ingredientes en una
picadora.

04

Picar hasta que queda la textura deseada.

05

Una vez lo tenemos listo podemos
conservarlo en un tarro de cristal en el
frigorifico.

Perfecto para untarlo en el pan y ofrecer alimentos
con uha gran cantidad de hierro



Ingredientes

1 platano maduro

1 huevos

50 gr copos de avena

1 cucharadita canela madlida

Tortitas de
avena y platano



seguir

O1

Ponemos el platano en un bol y aplastamos
con el tenedor.

02

Afadimos el huevo y mezclamos.

03

Agregamos los copos vy la canela y
volvemos a mezclar.

04

En una sartén engrasada con aove, vamos
poniendo la masa con |la ayuda de una
cuchara para darle |la forma redonda.

05

Cuando vemos que esta cuajado, ya
podemos darle la vuelta.

Podemos sustituir el platano por manzana o pera
cocida



Ingredie
250 gr Harina de maiz precoc
350 ml ag
1 aguacate maduro
pollo cocido

Arepa con pollo
V aguacate




Pasosia seguir
A

&
O1

En un bol ponemos el agua templada vy la
harina.

02

Lo vamos mezclando con la mano hasta
gue la masa no se pegue en las manos,
hacemos bolas y lo llevamos a |a sartén con
unas gotas de aove y cocinamos 10 minutos
por cada lado a guefo suave.

03

Mientras se enfrian, preparamos el relleno.

04

En un plato ponemos el aguacate y
aplastamos con un tenedor. Agregamos el
pollo cocido y mezclamos.

05

Cortamos la arepa con un cuchillo de sierra
y rellenamos.



