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Como aproveitar os restos do dia anterior com um delicioso
hash de beterraba

O hash é uma 8 ótima forma de utilizar as sobras do dia anterior, pois quase qualquer
combinação de carne picada e vegetais, fritos juntos 8 e cobertos com um ovo frito, são
deliciosos. Nesta receita, eu me inspirationei bet 364 login uma beterraba inteira, incluindo suas
folhas, 8 que são ainda mais nutritivas do que a própria raiz, cheias de vitaminas A, B6, C e K, e
ricas 8 bet 364 login ferro, magnésio e potássio.

Hash de folhas de beterraba com grão-de-bico e chouriço

Em meus 8 hashes, gosto de usar uma lata de feijão para substituir batatas cozidas ou trituradas,
porque os feijões são um herói 8 ambiental que também é rápido e fácil de se preparar como
base para diversos pratos. Experimente fazer o seu próprio 8 hash com sobras, misturando
batatas ou outras raízes com qualquer vegetal folha ou sobras, como brócolis cozido, ervilhas ou
couves. 8
Se você não conseguir encontrar ramalhetes inteiros de beterraba com suas folhas, substitua as
folhas 8 por outro vegetal folha, como espinafre, acelga ou couve-de-bruxelas.
Ao contrário das feijões enlatados, as 8 beterrabas crus levam algum tempo para cozinhar, o que
é por que gosto de cozinhá-las rapidamente e eficientemente bet 364 login uma 8 panela de
pressure cooker quase assim que chego do mercado. Dessa forma, elas estão prontas e
aguardando para quando você 8 as precisar. Você também pode, claro, usar beterrabas cozidas
prontas e um substituto verde.
Sirve 8 2
300g de ```less bunch de beterraba 8 limpa com folhas ligadas ``` , ou 200g de beterraba
cozida e 100g de outro vegetal folha
180g de boa panceta picada , ou chouriço 8 fumado picado, ou alternativa à base de
plantas
1 cebola vermelha , picada finamente
4 cebolinhas , cortadas bet 364 login pedaços de 3 cm
2 dentes 8 de alho , picados e levemente esmagados
240g de feijões cozidos ou grão-de-bico , ou 1 lata de 440g, esgotada
6 tomates secos , cortados ao 8 meio longitudinalmente
2 colheres de chá de páprica ahumada , mais extra para servir
Para servir (tudo 8 opcional)
2 ovos fritos, cozidos ou cozidos
8 Anaspicados grosseiramente ```less . ```
Corte as partes folhosas das beterrabas perto da raiz, 8 bet 364 login seguida, Pique os troncos
finamente e desfaça as folhas. Coloque as raízes bet 364 login uma panela de pressure cooker,
cubra 8 com água fria, acenda o fogo e, uma vez que atinja a pressão total, cozinhe por 20
minutos. Desligue o 8 fogo, deixe esfriar completamente, bet 364 login seguida, raie ```less as ```
peles das beterrabas e corte as raízes bet 364 login fatias. 8 (Se você não tiver uma pressure
cooker, cozinhe as beterrabas bet 364 login água ```less por ``` cerca de 30 minutos, 8 ou até
ficarem tenros, bet 364 login seguida, prepare como acima.)
Coloque uma grande frigideira bet 364 login um 8 fogo médio, acrescente os salsicha



Defumados lardons, chouriço ou alternativa à base de plantas, e refogue por cinco minutos, ou 8
até que o gordura derreta e dore. Com o auxílio de uma espátula, retire do ```less tacho, ```
deixando 8 a gordura para trás.
Na mesma frigideira, refogue a cebola, mexendo, por alguns minutos, até 8 que ela comece a
amolecer e ficar translúcida. Adicione todas as verduras folhas de beterraba picadas, a cebolinha
picada e 8 alho triturado, bet 364 login seguida, refogue, mexendo, até que as verduras
comecem a marchitar. Adicione os feijões ou grão-de-bico cozidos, tomates 8 secos, a páprica
defumada e fatias de beterraba, bet 364 login seguida, adicione a salsicha Defumados
novamente na frigideira e refogue, mexendo, 8 até que tudo esteja aquecido.
Sirva com um ovo, cozido ao seu gosto, e uma 8 Colhida grosseira de ```less anaspicadas, ``` de
ervas frescas e páprica ahumada adicional.

Famílias se esconderam bet 364 login congelador durante
tiroteio bet 364 login Arkansas: relatos

Famílias que estavam fazendo compras bet 364 login um supermercado do Arkansas relataram 
que se esconderam bet 364 login um congelador enquanto tentavam se esconder da vista do
atirador durante um tiroteio bet 364 login massa que  ocorreu na sexta-feira, de acordo com
relatos.
Os detalhes assustadores surgiram à medida que as autoridades identificaram o suposto atirador
e  os meios de comunicação relataram o nome de uma das pessoas mortas no Mad Butcher store
bet 364 login Fordyce.
A pessoa era  Callie Weems, uma enfermeira de 23 anos que trabalhava no centro médico do
condado de Dallas, no Arkansas, de acordo  com o que bet 364 login mãe, Helen Browning,
disse à estação de notícias local KLRT.
Weems teria sido baleada e morta enquanto  fazia compras bet 364 login seu dia de folga do
trabalho, e seus sobreviventes incluem uma filha de 10 meses.
Browning disse à  KLRT que teve um presentimento ruim quando não conseguiu entrar bet 364
login contato com Weems depois que notícias do tiroteio bet 364 login  massa começaram a
circular. Ela disse que esperava que Weems tivesse viajado para o hospital para ajudar seus
colegas a  responder ao tiroteio bet 364 login massa.
Vítimas Idade Profissão
Callie Weems 23 Enfermeira

"Minha melhor amiga estava ali e disse ... 'Me diz que meu bebê está bem',  e ela disse, 'Não
posso'," Helen Browning relatou à KLRT. "E foi quando eu me desmoronei completamente.
"Eu apenas quero meu  bebê de volta."
A família de Weems relatou que outro membro da família, o pai de uma sobrinha, também foi
morto  no tiroteio.
Enquanto isso, Katrina Doherty, 39, disse à bet 364 login que ela se escondeu no congelador do
supermercado com  bet 364 login filha de 18 anos e seu filho de quatro anos depois que o
tiroteio começou. Ela disse que não  conseguiu encontrar uma rota de escape depois de ouvir
entre 10 e 15 tiros.
Ela disse que não teve serviço de  celular para ligar para a polícia e outras pessoas no
congelador estavam rezando e chorando enquanto tentavam ouvir o que  estava acontecendo no
supermercado.

Famílias se esconderam bet 364 login congelador●

Mais de 10 tiros ouvidos●

Não havia serviço de celular●

"Nós estávamos sentados lá e  rezando. Eu estava bet 364 login modo de pânico", disse Doherty
à bet 364 login . "Meu filho quase congelou até a morte.  Tentamos calá-lo, mas ele queria seu
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pai.
"Sentimos que estávamos lá para sempre. Estávamos lá provavelmente 15 minutos. Eu estava
pedindo  ao Senhor que protegesse todos. Eu apenas estava rezando. A outra senhora, ela
também estava rezando. Ela estava chorando."
Os trabalhadores  do estabelecimento viram uma pessoa morta do lado de fora da porta do
congelador. O grupo no congelador permaneceu lá  até que um dos funcionários do mercado
ouviu a polícia do lado de fora e eles foram todos escoltados para  fora do Mad Butcher.
De acordo com o gerente de carnes do mercado, Matthew Gill, um homem entrou no
supermercado com  um fuzil antes de trocar tiros com a polícia que chegou ao local para
enfrentá-lo.
Deputados do escritório do xerife do  condado de Dallas, juntamente com a polícia do Arkansas,
chegaram ao mercado por volta das 11h30min de sexta-feira. Além das  três pessoas mortas,
dois policiais e oito civis ficaram feridos no tiroteio.
As autoridades identificaram o suposto atirador como Travis Eugene  Posey, de 44 anos. Posey -
de New Edinburg, Arkansas - teve uma ferida de bala na cabeça do tiroteio  com a polícia, de
acordo com investigadores.
Os oficiais o prenderam bet 364 login uma cadeia por três acusações de assassinato bet 364
login massa,  com acusações adicionais pendentes.
Helen Browning disse à KTHV que conhecia Posey desde que ele era criança.
"Eu apenas quero saber por  que Joey Posey acordou hoje de manhã e decidiu arruinar as vidas
de famílias", Browning disse à KLRT.
Houve pelo menos  234 tiroteios bet 364 login massa nos EUA até à manhã de sábado - uma
média de mais de um diário, de  acordo com o Arquivo de Violência Armada.
Uma taxa diária tão alta de tiroteios bet 364 login massa nos EUA tem levantado algumas 
chamadas públicas para um maior controle de armas. Mas o governo federal, bet 364 login
grande parte, tem sido relutante ou incapaz  de atender a essas chamadas.
Fordyce é uma cidade com uma população de cerca de 3.200 pessoas. Está a cerca de  65
milhas (105 km) ao sul de Little Rock, a capital do Arkansas.
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