Crostatine al cereall
integrali con bieta ricotta e
caprino

Queste crostatine ali cereali integrali con bieta, ricotta e
caprino sono un ottima soluzione per un pranzo, in bruch, una
merenda o una cena.. insomma si adattano a numerose
situazioni. I cereali integrali wutilizzati sono tutti
integrali e hanno un indice glicemico piuttosto basso per
questo motivo le crostatine vi sazieranno a lungo e non vi
appesantiranno.

In particolare la crusca d’avena e ricca di betaglucani ottimi
per tenere sotto controllo il livello del colesterolo, essi
inoltre gonfiandosi a contatto con del liquido faranno in modo
di abbassare 1’indice glicemico.

Il mix di cereali integrali crea un sapore piuttosto intenso e
“ricco” a mio parere molto piacevole, e si sposa bene con il
gusto delicato dei formaggi e delle bietole.

Assicuratevi che la ricotta non sia light ma bensi di siero,
ovvero priva della presenza di crema di latte. La maggior
parte delle ricotte, e dei formaggi, che riportano la scritta
light sulla confezione hanno perdo questa crema tra gli
ingredienti.


https://www.ombelicodivenere.com/2019/04/crostatine-ai-cereali-integrali-con-bieta-ricotta-e-caprino.html
https://www.ombelicodivenere.com/2019/04/crostatine-ai-cereali-integrali-con-bieta-ricotta-e-caprino.html
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Questa ricetta e studiata per ottenere un apporto equilibrato
di carboidrati, proteine e grassi

Per 1’impasto

=130 g di farina di farro integrale
060 g di farina di segale integrale
=40 g di farina di avena integrale
=20 g di farina di teff integrale

= 10 crusca avena

= 2 tuorli

=2 uova

=20 olio etravergine d’oliva

»1/3 di cucchiaino di sale

=acqua qb

Per la farcitura

= 100 g di ricotta di siero senza crema di latte
= 100 g di caprino magro

= 2 scalogni

=80 g di bieta gialla

=80 g di bieta rossa

= 2 albumi

= 2 cucchiaini di olio extravergine d’oliva

= sale (pepe)



Preparazione

1.

8.

Pere la pasta lavorate assieme tutti gli ingredienti
fino a formare un panetto liscio, avvolgetelo in
pellicola per alimenti e lasciate riposare 30 minuti.

. Nel frattempo lavate accuratamente le biete e lessatele

in acqua bollente.

. Sbattete gli albumi ed unite la ricotta ed il caprino.
. In una padella fate rosolare gli scalogni tritati con 2

cucchiaini di olio extravergine d’oliva.

. Scolatele e strizzate molto bene le biete in modo che

perdano tutta la loro acqua, tritate grossolanamente ed
unitele allo scalogno, salate, pepete e lasciate
insaporire per qualche minuto mescolando spesso.

. Quando le biete saranno tiepide unitele al composto di

formaggi e mescolate.

. Riprendete la pasta e stendetela sottile, tagliate dei

cerchi e foderare gli stampini riepite con il ripieno di
bieta, stendete la pasta avanzata dai ritagli e ricavate
delle strisce per formare la griglia sulle crostatine.
Cuocete a 180°C per circa 20/25 minuti. Servite tiepide.

Queste crostatine possono essere congelate, al posto della
bieta potete utilizzare degli spinaci o altre erbette.
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Mini panettoni salati al
farro integrale

I mini panettoni salati al farro integrale sono perfetti per
essere serviti come antipasto, per un brunch o un buffet, sono
ideali per le festivita perché risultano particolarmente
scenografici ma potete prepararli durante tutto 1’anno
farcendoli con prodotti di stagione. Io ho voluto proporre
farciture diverse dalle solite classiche e spero che
appreziate.. noi qui lo abbiamo fatto [J] Inoltre ho deciso di
aromatizzare l'impasto base, voi potete decidere se provare o
lasciarli al naturale!!

Questa ricetta potete trovarla nell’ultimo numero di
Taste&More tutto dedicato alle festivita, cliccate sulla
copertina in fondo al post per visionarlo e scoprire tante
altre meravigliose proposte!!


https://www.ombelicodivenere.com/2017/12/mini-panettoni-salati-al-farro-integrale.html
https://www.ombelicodivenere.com/2017/12/mini-panettoni-salati-al-farro-integrale.html
http://tastemoremagazine.blogspot.it/
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Mini panettoni salati al farro
integrale

» Ingredienti per 4 mini panettoni

= 125 g farina di farro integrale

= 135 g farina manitoba

=1 uovo

»2 g di lievito di birra secco o 7 di lievito fresco
= 100 g di latte

=40 g di burro

=20 g di miele d’acacia

=4 g di sale fino

=1 bustina di zafferano

= 1/2 cucchiaino di semi di cumino

= 1 cucchiaino di coriandolo in polvere
=1 cucchiaino di paprika forte

 Per decorare

=1 tuorlo

= 2 cucchiai di latte

» semi di sesamo

»semi di lino

= semi di papavero

1. Mescolate assieme le farine. Sciogliete il lievito di
birra nel latte tiepido ed unite 100 grammi del mix di
farine. Mescolate, coprite con pellicola per alimenti e
fate lievitare 2 ore. Aggiungete al composto meta della
rimanente farina e iniziate ad impastare, unite l’'uovo e



fatelo assorbire, unite la rimanente farina ed il sale
fino e lavorate ancora l’'impasto. Infine unire il burro
morbido e fatelo assorbire del tutto. Formate una palla
liscia e mettetela in una ciotola, coprite con 1la
pellicola e lasciate lievitare un’ora dopodiche ponete
in frigorifero per una notte o 8 ore. Togliete la pasta
dal frigorifero e lasciatela 2 ore a temperatura
ambiente, rilavoratela e dividetela in 4 parti. In una
padella fate tostare i semi di cumino, la paprika ed il
coriandolo per qualche minuto. Unite le spezie ad una
parte di impasto, ad un’altra parte unite lo zafferano e
le altre due parti lasciatele al naturale oppure potete
aggiungere delle erbe aromatiche*. Lavorate bene le 4
parti e formate delle palline, mettetene una in ogni
stampino. Coprite con la pellicola per alimenti e
lasciate lievitare finché la pasta arrivera ad un
centimetro dal bordo. Sbattete il tuorlo con due
cucchiai di latte e spennellate 1 panettoni, ricoprite
guello alle spezie di semi di sesamo, quello allo
zafferano di semi papavero ed i rimanenti con 1 semi di
lino.

2. Cuocete a 180°C per 25 minuti. Sfornate e lasciate
raffreddare prima di toglierli dallo stampo.

3. *potete decidere di aromatizzare tutto 1'impasto
moltiplicando per 4 gli aromi.

Mini panettoni salati al farro
integrale



Per farcitura 1

3 cuori di carciofo

1 spicchio di aglio

olio extravergine d’'oliva

2 rametti di timo fresco

100 g di ricotta

sale

70 g di petto d’'oca affumicato
4-5 noci

1 limone

Per farcitura 2

70 g di tonno affumicato

pepe nero

marmellata d’arancia

100 g di crescenza

Per farcitura 3

200 g di zucca cotta

50 g di salsa tahini*

50 g di feta

1 cucchiaino di paprika forte
sale

olio extravergine d’oliva
*salsa tahini

40 g di semi di sesamo

20 g di olio di sesamo

le quantita delle farciture e sufficiente
panettoni

. Preparazione farcitura 1

per due mini



2. In una ciotola mettete dell’acqua fredda ed il succo del
limone. Eliminate le foglie esterne dei carciofi,
tagliate la punta ed il gambo, tagliateli a meta
eliminate la barbetta e tagliate a spicchi, metteteli
nell’acqua e limone. In una padella fate rosolare
l'aglio con 3 cucchiai di olio. Aggiungete gli spicchi
di carciofo e fate insaporire. Coprite con un bicchiere
di acqua, regolate di sale e cuocete i carciofi, 1’acqua
dovra assorbirsi. Frullate i carciofi con la ricotta ed
il timo. Tagliate il panettone allo zafferano a fette e
farcite con crema di carciofi, petto d’'oca e gherigli di
noci.

3. Preparazione farcitura 2

4. Tagliate il panettore al naturale a fette e farcite con
la crescenza, completate con una fetta di tonno
affumicato, abbondante pepe nero e marmellata di arance.

5. Preparazione farcitura 3

6. Per la salsa tahini, tostate i semi di sesamo in una
padella finché saranno ben caldi. Frullateli con 1l'olio
di sesamo fino a formare una crema liscia. Cuocete la
zucca in forno a 180°C per 45 minuti circa, prelevate la
polpa e pesate il quantitativo necessario. Frullate la
zucca con 4/5 cucchiai di olio, la salsa tahini, la
paprika forte e regolate di sale. Tagliate il panettone
speziato a fette e farcite con crema di zucca, feta
sbriciolata e timo a piacere.





http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2017/12/mini-panettone-salato-al-farro-integrale.jpg
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Zuppa di cachi piccante ai 5
gusti

La zuppa di cachi piccante ai 5 gusti € una portata
particolare e molto sfiziosa, perfetta per chi ama 1
contrasti. In questa zuppa troverete tutti i sensi.. il salato
e saporito dei formaggi, l’'amaro delle fave di cacao, il dolce
del caco e 1’acido dello yogurt.. in piu anche il piccante. A
questo si aggiungono anche le varie consistenze dal cremoso
della quenelle, il liquido del caco ed il croccante del pane e
delle fave.

Questa ricetta la potete trovare anche nell’ultimo numero di
Taste&More assieme ad altre fantastiche ricette per un
capodanno “Crazy” ricco di stuzzichini che alieteranno
L'ultimo giorno di questo 2017. Cliccate sulla finestrella in
fondo al post per visualizzare il magazine!!


https://www.ombelicodivenere.com/2017/12/zuppa-di-cachi-piccante-ai-5-gusti.html
https://www.ombelicodivenere.com/2017/12/zuppa-di-cachi-piccante-ai-5-gusti.html
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Zuppa di cachi piccante ai 5 sensi

300 g di polpa di cachi

10-12 gocce di tabasco

4 cucchiai di olio extravergine

Per le quenelle

200 g di caprino

150 g di ricotta fresca

4 cucchiai di olio extravergine d’'oliva

Per completare

4 cucchiai di yogurt bianco magro

2 fette di pane nero ai semi

1 spicchio di aglio

olio extravergine d’oliva

timo fresco

maggiorana fresca

<a
href="http://www.melandrigaudenzio.com/prodotto.aspx?id=
163&1dM=7&1dT=104" target=" blank">fave di cacao tostate
Melandri Gaudenzio</a>

. Tagliate i cachi, circa 3, eliminate la parte chiara

all’interno e prelevate la polpa. Frullatela con il
tabasco e 1l’'olio e distribuitela in quattro ciotoline.
Variegate la zuppa con un cucchiaio di yogurt bianco
magro (un cucchiaio per ogni porzione). Lavorate assieme
la ricotta, il caprimo e 1'’olio fino ad ottenere una
crema liscia, con due cucchiai formate le quenelle e
ponetene una al centro di ogni ciotola. In una padella



fate rosolare uno spicchio di aglio intero con due
cucchiai di olio, unite il pane tagliato a dadini molto
piccoli, fate tostare il pane, togliete dal fuoco,
eliminate 1l’aglio e completate con le erbe aromatiche.
Distribuite il pane sulla zuppa, completate con le fave
di cacao tostato e servite.





http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2017/12/zuppa-di-cachi-piccante-ai-cinque-sensi.jpg
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PATE DI SALMONE E RICOTTA CON
OLIVE POMODORINI E PISTACCHI

I1 paté di salmone e ricotta con olive, pomodorini e pistacchi
e una delizioso antipasto ottimo da spalmare sul pane caldo.
La preparazione del paté € molto rapida, il tempo piu lungo
consiste nel riposo in frigorifero, perfetto per la vigilia di
Natale o per il cenone di capodanno.


https://www.ombelicodivenere.com/2016/12/pate-di-salmone-e-ricotta-con-olive-pomodorini-e-pistacchi.html
https://www.ombelicodivenere.com/2016/12/pate-di-salmone-e-ricotta-con-olive-pomodorini-e-pistacchi.html

PATE DI SALMONE E RICOTTA CON OLIVE
POMODORINI E PISTACCHI


http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2016/12/paté-di-salmone-e-ricotta-con-olive-pomodorini-e-pistacchi2.jpg

= 200 g di salmone affumicato
=230 g di ricotta di mucca fresca
=50 +20 g di burro morbido

=20 g di olive taggiasche

=20 g di pomodorini secchi

=20 g di pistacchi in granella

= scorza di un limone bio

=1 cucchiaino di tabasco

» pepe rosa

. Frullate il salmone con la ricotta e 50 grammi di burro
morbido fino a formare una crema liscia.

. Scolate le olive ed i pomodorini dall’olio e tamponate
bene con uno scottex per eliminare 1l’'olio.

. Tritate grossolanamente ed unitele entrambi al paté,
unite la scorza grattuggiata del limone, del pepe rosa
sbriciolato, il tabasco ed i pistacchi, mescolate.

. Versate il paté nella terrina LE CREUSET e ponetevi
sopra i'apposita pressa, fate una leggera pressione e
lasciate riposare un’ora in frigorifero.

. Fondete il burro rimanente, togliete il peso da sopra il
paté e versate il burro, cospargete con alra granella di
pistacchi e a piacere decorate con due mezze fette di
limone tagliate sottili. Coprite con il coperchio e
lasciate rassodare in frigorifero per almeno 3 ore prima
di servire.

. Fate tostare il pane e quando e ancora calda spalmatelo
con abbondante paté, servite con dell’insalatina fresca.
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TERRINA LE CREUSET


http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2016/12/paté-di-salmone-e-ricotta-con-olive-pomodorini-e-pistacchi.jpg
https://www.lecreuset.it/gres-smaltato/terrine/terrina-quadrata-con-pressa-0-60l-silice
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TIGELLE AI CEREALI

La tradizione culinaria della mia famiglia e fatta di
cappelletti e lasagne al forno, di torte di mele, crostate
rustiche e salame di cioccolato. Non ho mai visto mia nonna
cucinare, mangiare tanto si :-D!! Mia mamma con i lievitati e
sempre stata una frana, & si, lo ammetto, bravissima in tante
cose ma con pizza e focacce nulla da fare. Mi racconta che un
tempo facevano il pane, quello che doveva bastare per un mese,
ma era la classica ricetta di pane duro che facevano tutti
uguale, e da come ne parla non doveva essere nemmeno un gran
che. Ricordo le poche volte che mia mamma provo a fare la
pizza, le riuscl sempre durissima e allora rinuncio
definitivamente e da allora ripieg0o con fette di pan carre
spalmate di pomodoro, olio ed origano, a me sinceramente
piacevano molto e le ricordo con grande affetto. Detto cio
quando mi & stato proposto di partecipare al contest “I
lievitati della nonna” non ho riflettuto molto su questo, ho
pensato che in qualche modo una ricettina sarebbe uscita dai
ricordi della mamma.. e invece no!! Bene, ho deciso quindi di
preparare una ricetta tipica della mia regione, anche se 1io
sono romagnola e le tigelle sono emiliane, ma in romagna non
c’'e una grande tradizione del lievitato e quindi ho preso in
prestito una bella ricetta dai cuginetti. Ho pensato di
prepararle con il preparato per pane nero ai cereali con
lievito naturale madre, miscela di 8 cereali e semi della
linea frumenta, bastano quindi pochi altri ingredienti per
preparare un’'ottima variante delle tigelle. La ricetta e
velocissima e semplicissima.

La mia ricetta tradizionale delle tigelle la trovate qui!


https://www.ombelicodivenere.com/2015/09/tigelle-ai-cereali.html
http://www.cucinasemplicemente.it/magazine/i-lievitati-della-nonna/
http://www.cucinasemplicemente.it/magazine/i-lievitati-della-nonna/
http://www.agrodolce.it/ricette/tigelle/

TIGELLE AI CEREALI
per 4-6 persone

500 g di preparato per pane nero ai cereali
110 g di latte fresco
190 g di acqua
70 g di strutto


http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2015/09/tigelle-ai-cereali7.jpg
http://www.grandimolini.it/catalog/byproduct_product/it_IT/968

5 g di sale fino
2 g di zucchero di canna

Su un piano di lavoro o all’interno di una planetaria, mettete
la farina, aggiungete tutti gli ingredienti e lavorate finché
il composto sara ben amalgamato e incordato. Consiglio di
aggiungere l'acqua un po’ per volta in modo da unirne la


http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2015/09/tigelle-ai-cereali4.jpg

quanita giusta, in ogni caso la consistenza dovra essere molto
morbida ma non appiccicosa. Se avete utilizzato una planetaria
mettete 1’impasto sul piano di lavoro e lavoratelo con le mani
formando una palla. Mettete la pasta in una ciotola, coprite
con pellicola per alimenti e fate raddoppiare il volume.
Riprendete 1'impasto e stendetelo alto circa mezzo centimetro,
tagliare le rigelle con un coppapasta della misura della
tigelliera. Coprite con un canovaccio e fate lievitare circa
un'ora. Nel frattempo lavorate i ritagli e lasciate nuovamente
lievitare, stendete e tagliate le tigelle. Ungete la
tigelliera con poco strutto, posizionate una tigella in ogni
buco e cuocete 5 minuti per lato, girando tutta la tigelliera
a meta cottura. Usate uno spargifiamma per espandere meglio il
calore e cuocere uniformemente, fate una prova prima di
cuocerle tutte in modo da regolare la giusta potenza della
fiamma! Servite calde con salumi e formaggi.

Appena fredde potete congelarle, al momento di consumarle
toglietele dal freezer e mettetele ancora congelate in una
padella antiaderente chiudete con il coperchio e giratele
spesso. Pochi minuti e saranno come appena fatte.





http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2015/09/tigelle-ai-cereali6.jpg
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Con questa ricetta partecipo al contest indetto da Cucina
Semplicemente in collaborazione con Grandi Molini Italiani


http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2015/09/tigelle-ai-cereali2.jpg
http://www.grandimolini.it/
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Insalata di zucchine salmone
e mozzarella

Ufficialmente & tornato il caldo e anche se le giornate
purtroppo iniziano ad accorciarsi ancora la fine dell’estate e
lontana, speriamo molto lontanal!!! Per questo abbiamo ancora
voglia di insalate fresche e veloci da preparare, oggi quindi
ve ne propongo una deliziosa e rapidissima. Potete anche
utilizzarla fare dei crostini da servire come aperitivo o come
finger food per un buffet!!


http://www.grandimolini.it/
https://www.ombelicodivenere.com/2015/08/insalata-di-zucchine-salmone-e-mozzarella.html
https://www.ombelicodivenere.com/2015/08/insalata-di-zucchine-salmone-e-mozzarella.html

INSALATA DI ZUCCHINE
SALMONE E MOZZARELLA
per 2 persone

2 zucchine piccole appena colte
1 mozzarella fiordilatte
100 g di salmone affumicato


http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2015/08/insalata-di-zucchine-salmone-e-mozzarella4.jpg

12 olive taggiasche
semi di sesamo nero Melandri Gaudenzio
semi di sesamo Melandri Gaudenzio
olio extravergine d’oliva
succo di lime (a piacere)

Per la salsa
1 cucchiaino di senape
50 g di panna acidal/2 cucchiaino di miele d’acacia



http://www.melandrigaudenzio.com/schedaprodotto.aspx?idprodotto=67
http://www.melandrigaudenzio.com/schedaprodotto.aspx?idprodotto=8

Con l’apposito attrezzo tagliate le zucchine a spaghetto.
Tagliate a listarelle il salmone e mettete tutto in un piatto.
Unite le olive e condite con un filo d’olio e a piacere del
succo di lime. Disponete nei piatti da portata e completate
con delle fette di mozzarella e semi di sesamo.

Per la salsa, mescolate bene la panna acida con la senape ed
il miele, regolate eventualmente le dosi in base ai vostri


http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2015/08/insalata-di-zucchine-salmone-e-mozzarella3.jpg

gusti. Servite la salsa a parte.



http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2015/08/insalata-di-zucchine-salmone-e-mozzarella2.jpg
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Io ho fatto anche dei piccoli finger food con delle fette
biscottate fatte in casa, presto mettero anche la ricetta per
farle.


http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2015/08/insalata-di-zucchine-salmone-e-mozzarella1.jpg

BISCOTTI GLUTEN FREE AL
GORGONZOLA E NOCI DI
MACADAMIA

Le mie ultime ricette sono tutte gluten free, non perché io
abbia scoperto di essere celiaca. Tutto ha avuto inizio grazie
al contest di Stefania, e poi e arrivato quello di Patty e mi
sono messa a fare esperimenti, sono sincera, la prima torta
fatta era un pochino estrema per una neofita come me, voleva
essere oltre che senza glutine, senza uova, senza burro e
senza zucchero.. insomma, il sapore non era male ma
all’interno non si era cotta bene. Poi sono arrivati i
biscotti senza uova e senza zucchero, decisamente buoni ma non
stavano molto assieme e poi sono arrivati questi biscotti
salati, decisamente buoni.

Fino a un anno fa odiavo il gorgonzola e poi non ricordo come
mai ho iniziato ad usarlo e adesso mi piace, mai da solo
pero!! Trovo che questi biscottini siano perfetti per
l'aperitivo da soli o accompagnati da salumi o perché no
mostrade.
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BISCOTTI GLUTEN FREE
AL GORGONZOLA E NOCI DI MACADAMIA
per circa 20 biscotti
120 g di gorgonzola dolce
60 g di fecola di patate
50 g di farina di mais
50 g di burro senza lattosio
40 g di farina di riso
30 g di noci di macadamia salate
20 g di amido di riso
4 g di lievito per dolci
1 tuorlo
1 pizzico di sale
timo a piacere
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Lavorate assieme il gorgonzola con il tuorlo e il burro
morbido fino a formare una crema. Unite le farine, il lievito
per dolci, il sale e il timo e le noci di macadamia tritate
grossolanamente. Create un’impasto omogeneo e con le mani
dategli la forma di un grosso salame. Avvolgetelo con della
pellicola per alimenti e passandoci sopra con le mani dategli
una forma cilindrica omogenea. Mettete a riposare 1in
frigorifero circa un’ora. Riprendete 1’impasto e tagliatelo a
rondelle di circa 7/8 millimetri, disponete i biscotti su una
teglia ricoperta di carta forno e cuocete a 180° per 15
minuti, finché saranno dorati. I1 tempo di cottura pud variare
in base allo spessore dei biscotti. Tiepidi sono ottimi.
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con questa ricetta partecipo al contest della Patty
in collaborazione con Cose dell’altro pane

e

ESENTA £ BUOND.
| Pasticcerianaifale: sana ma gologa!

i

Andante con gusto'con\@miriia e

- & F Jellaifo pane=

1L CONTESTIN CU DIVENTE PASTICCIERE PER UN GIORNO!

e siccome e venerdi anche al gluten free (Fri)day
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EGG BENEDICT WITH ENGLISH
MUFFIN AND BACON, PEANUT AND
BANANA PANCAKE, BLUEBERRY AND
POMEGRANATE JUICE

Subito ho pensato “magari chiedo se posso fare 1la mia
colazione a rate, oggi potrei fare i muffin, domani i pancake,
e dopodomani salsa, uovo e bevanda.. poi loro si fanno un bel
collage e creano la mia American breakfast..” mmmhh.. mi sa che
non se po fa!!! Qui ci vuole un giorno di ferie per preparare
questa velocissima colazione, ma la cosa piu difficile e stata
incastrare i tempi, 1’uovo all’ultimo quando gia e tutto nel
piatto, la salsa subito prima intanto che si scalda l’'acqua
per l’ovetto, i1 pancake ancora prima, e il succo!?!?. sgrana
la melagrana che schizza ovunque, frulla assieme ai mirtilli,
filtra tutto... aiuto.. e pensate che ho avuto la bella idea di
fare due versioni.. quindi in mezzo a tutto cio c’era anche
un'altro dolce e un succo che vedrete i prossimi giorni!!! OK..
la chiamano colazione ma se uno non si sveglia alle 5 non puo
che diventare un pranzo.. io lo ammetto, ho fatto “colazione”
alle 13:30!!

Diciamolo, ormai vincere questa gara € diventato impegnativo,
il livello e sempre piu alto e per il prossimo mese gia tremo
al pensiero di cosa mi aspetta, chissa chi ci sara dopo
Roberta che questo mese ci ha fatto sudare ai fornelli!! e


http://www.ombelicodivenere.com/wp-content/uploads/2014/04/ilove-gffd.png
https://www.ombelicodivenere.com/2013/10/egg-benedict-with-english-muffin-and.html
https://www.ombelicodivenere.com/2013/10/egg-benedict-with-english-muffin-and.html
https://www.ombelicodivenere.com/2013/10/egg-benedict-with-english-muffin-and.html
https://www.ombelicodivenere.com/2013/10/egg-benedict-with-english-muffin-and.html
http://roberta-lavaligiasulletto.blogspot.it/

adesso chi spera piu di vincere?!!?

Devo pero ammettere che ho una passione per 1'America, le loro
esagerazioni, le manie.. mi fanno simpatia e quando ho
visitato questo paese le ho trovate bellissime da vivere,
forse perche ero una semplice turista, ma devo dire che da est
a ovest il loro senso civico e il rispetto delle regole
superano di gran lunga il nostro e per questo li ammiro tanto!

Di colazioni tipiche ne ho fatte diverse e quasi sempre
comprendevano i pancake, e stata quindi la prima cosa a
saltarmi alla mente, ancora una volta per L'MTC ho pensato
all’abbinamento arachidi banane, non so ma per me sono due
cose che viaggiano assieme!
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EGG BENEDICT WITH ENGLISH MUFFIN AND BACON
PEANUT AND BANANA PANCAKE
BLUEBERRY AND POMEGRANATE JUICE
per due persone
Per gli English muffin
450 g di farina forte
225 ml latte
55 ml di acqua
25 g lievito di birra fresco
2 cucchiaini di zucchero
1 cucchiaino di sale
per la salsa olandese all'’arancia
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2 tuorli
60 g di burro fuso
1 cucchiaio di succo di arancia
scorza di limone
fior di sale, pepe
Per i pancake
110 g di farina 00
100 g di latte fresco
80 g di yogurt alla vaniglia
35 g di burro fuso
35 g di sciroppo d’agave bio
25 g di composto di arachidi*
1 uovo
1/4 di cucchiaino di bicarbonato di sodio
1 cucchiaino raso di lievito per dolci
succo di limone
per _servire
1 banana
sciroppo d’agave bio
mirtilli freschi
*per il composto di arachidi
100 g di arachidi non salate
20 g di sciroppo d’agave bio
1 cucchiaio di olio di semi di arachidi
per il succo
120 g di mirtilli freschi
120 g di succo di melagrana fresco**
100 g di acqua
1 cucchiaino di zucchero
inoltre
2 uova
80 g di bacon
*Fate tostare le arachidi a 200 gradi per 5 minuti, mettetele
calde in un mixer con lo sciroppo d’agave e l’'olio di
arachidi, frullate fino a formare una polvere finissima.
**Per ottenere questa quantita di succo dovrete sgranare circa
3 frutti grossi o 4 medi, mettete i chicchi nello schiaccia
papate pochi per volta, e schiacciate, fate attenzione agli
schizzi, filtrate per eliminare eventuali semi.




Per gli English muffin, mettete a scaldare appena il latte con
1’ acqua, togliete dal fuoco e fatevi sciogliere dentro il
lievito e lo zucchero, lasciate riposare una decina di minuti.
Versate la farina ell’impastatrice, formate un buco al centro
dove verserete il latte con il lievito. Imastate fino a
formare una palla liscia, unite il sale, continuate ad
impastare per 7-8 minuti. Imburrate una ciotola, mettete
1l'impasto, fatelo “rotolare” nel burro e lasciate lievitare
fino al raddoppio coperto da pellicola!

Stendete la pasta alta circa 1,5 centimetri, scaldate una
padella antiaderente e cuocete i muffin 4-5 minuti per parte
regolando la potenza della fiamma per non bruciarli.

Per i pancake mettete un cucchiaio di succo di limone del
latte e fare riposare una decina di minuti. Fate fondere il
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burro, unitelo allo yogurt, all’uovo e al latte, unite lo
sciroppo d’agave e mescolate bene, aggiungete la farina il
lievito e il bicarbonato setacciati, il composto di arachidi e
mescolate poco, giusto il necessario ad amalgamare gli
ingredienti. Ungete appena una padella antiaderente, io metto
poco burro su uno scottex e lo passo nella padella, quando
sara ben calda versate un mestolo scarso di comosto, questo
dipende da quanto volete grandi i pancake. L’'impasto che
propongo e piuttosto liquido, in questo modo i pancake
rimangono piu soffici ma difficili da gestire in cottura, se
avete un coppapasta da circa 10 centimetri potete ungere la
sua circonferenza da un lato, appoggiarlo nella padella e
versare l’impasto al suo interno, coprite con un coperchio, al
momento di girare il pancake assicuratevi con un coltello, che
si stacchi bene dalle pareti, giratelo e terminate la cottura.
Ad ogni pancake & necessario ungere nuovamente la padella.

Per il succo, in una ciotola versate il succo di melagrana** 1
mirtilli, l’acqua e lo zucchero, frullate tutto con il
frullatore ad immersione o se preferite con un frullatore
normale, filtrate tutto e versate nei bicchieri.

Per la salsa in una ciotola sbattete i tuorli con il succo
d’'arancia e la scorza di limone, fate fondere il burro.
Mettete la ciotola a bagnomaria facendo attenzione che non
tocchi l'acqua, iniziate a montare il composto con le fruste
elettriche, dopo qualche minuto iniziate ad unire a filo il
burro, montate finche la salsa avra una consistenza cremosa,
completate con fior sale e pepe a piacere.

Per le uova mettete a scaldare dell’acqua, rompete un uovo in
una ciotola, quando iniziano a vedersi le prime bollicine sul
fondo, fate scivolare delicatamente 1’uovo nell’acqua,
lasciate dentro circa 3-4 minuti, dipende anche dalla
grandezza delle uova, le mie erano grandi e hanno sfiorato 1 5
minuti rimanendo comunque liquide all’interno e con 1’albume
morbido.

Mentre le uova cuociono frullate il bacon e rosolatelo senza
olio, in padella finche sara ben dorato.

In un piatto disponete i pancake, sopra mettete delle fette di
banana che avrete irrorato con del succo di limone per non
farle annerire, alcuni mirtilli freschi e dello sciroppo
d’agave a piacere.

Affianco mettete un muffin, poggiatevi sopra l’'uovo e sopra ad




esso un cucchiaio di salsa, accompagnate con le bricciole di
bacon, e servite accompagnando con il succo di mirtilli e
melagrana.
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