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Receita de Risoto Cremoso de Ervilhas

Primeiro, aquecer uma panela média com agua e ferver. Adicionar 250g de ervilhas e cozinhar
por 2 minutos, depois escolher. Moer metade das ervilhas apostador profissional futebol uma
licadeira até ficar o mais suave possivel. Remova a puré de ervilhas para um pequeno tigela (é
melhor fazer isso agora — € dificil se deixar esfriar). Reserve o restante das ervilhas inteiras.
Aquecer 750ml de caldo de vegetais ou caldo de frango até ferver, entdo retire do fogo.

Pelar e picar finamente 1 pequena cebola. Aquecer 2 colheres de sopa de azeite de oliva ou
50g de manteiga apostador profissional futebol uma frigideira média com base pesada e
adicionar a cebola picada. Tempere com uma pizca de sal e refogue até que a cebola esteja
macia e transparente, mas nao colore. Adicionar 180g de arroz de risoto e deixar cozinhar por
um momento, entdo adicionar 100ml de vinho branco ou vermute branco (eu costumo usar
Noilly Prat) e esperar até que seja absorvido pelo arroz.

Colocar uma colher de sopa de caldo quente sobre o arroz. Deixe 0 arroz cozinhar por mais
alguns minutos até que o caldo tenha sido quase — mas nado completamente — absorvido, entéo
introduza outra colher de sopa de caldo e continue cozinhando, adicionando caldo, mexendo e
deixando o arroz inchando, até que o caldo acabe e o arroz esteja inchado e cremoso.

Mexer a puré de ervilhas, adicionando as ervilhas cozidas, o ralado de casca de limédo e um
punhado de folhas de manjericdo picadas. Verifique a temperatura. Se estiver fazendo uma
versao ndo vegana, adicione uma bolinha do tamanho de uma noz de manteiga enquanto serve.
Bastante para 2. Pronto apostador profissional futebol 45 minutos

Um risoto leve e veranil, que pode ser feito com 6leo ou manteiga, caldo de vegetais ou frango e
gue néo precisa de queijo (embora vocé seja, claro, bem-vindo para mexer uma mao cheia no
final).

Eu gosto de adicionar brotos de ervilha a medida que coloco o arroz apostador profissional
futebol tigelas, deixando-os amolecer ligeiramente no calor do arroz.

Siga Nigel no Instagram NigelSlater

Astrofitness: os astronautas correm apostador profissional
futebol volta da "parede da morte" lunar

A medida que os humanos se prepararm para retornar a Lua apds uma auséncia de mais de
meio século, os pesquisadores trazem uma abordagem radical para manter os astronautas
apostador profissional futebol forma enquanto se locomovem pelo rochedo.

Correr apostador profissional futebol volta da "parede da morte" lunar

Para evitar que os exploradores lunares se tornem fracos e frageis no ambiente de baixa
gravidade, cientistas sugerem que os astronautas facam corrida. No entanto, nesse caso, sera
uma corrida especial, por ser no espaco, 0s pesquisadores recomendam que 0s astronautas
corram varias vezes ao dia apostador profissional futebol volta de uma "parede da morte
lunar".

Etapa Descricéao



Locacdo: uma parede da morte alugada, um guindaste telescopico de 36 metros de altura e algur

1 L .

cordas elasticas.

Os pesquisadores mostraram que € possivel para um humano correr o suficientemente rapido na
2 gravidade lunar para permanecer na parede, gerando for¢a suficiente lateralmente para combater

perda de massa 6ssea e muscular.
3 Estudo publicado apostador profissional futebol Royal Society Open Science.

"Eu fico surpreso de que ninguém tenha tido essa idéia antes”, disse Alberto Minetti, professor de
fisiologia na Universidade de Mildo. "Isto podera ser uma maneira conveniente de se treinar na

Lua".

Treinar nos habitats circulares lunares

Em vez de transportar uma verdadeira parede da morte para a Lua, os astronautas poderiam ser
alojados apostador profissional futebol habitats circulares, onde eles poderiam correr
apostador profissional futebol torno das paredes de seus lares fora do mundo, de acordo com
0S pesquisadores.

Maria Stokes, professora de reabilitacdo neuromusculoesquelética na Universidade de
Southampton, disse: "Uma pista de corrida horizontal certamente promete ser uma contramedida
util para ajudar a prevenir a descondicionamento na gravidade reduzida na Lua".
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