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B oth saladas funcionam bem com verduras do dia a dia, embora cada um se beneficie
massivamente da obtencdo da melhor qualidade que vocé pode se dar ao luxo. Os sabores na
salada de tomate serdo aprimorados ao longo do tempo, portanto, € mesmo melhor se fizer bwin
instalar antecipacgéo: vocé tera sucos profundamente saborosos como resultado. E como as
abobrinhas séo servidas cruscas, marina-las antecipadamente também é essencial: vocé deseja
que bwin instalar textura amolega levemente, sem perder bwin instalar linda crocéncia.

Salada de feijao borlotti, atum e tomate (pictured top)

Este salada é todo sobre simplicidade: use ingredientes de boa qualidade e deixe-os brilhar.

Preparo 5 min
Sirve 2

300-400g tomates

Sal e pimenta preta pimenta

1 cebola vermelha, sem casca
2509 lata atum natural

1 x 4009 lata de feijdo borlotti
Azeite extra virgem de oliva
1 manjericao (cerca de 509)
Vinagre tinto de vinho

Corte os tomates bwin instalar pedacos e tempere com sal e pimenta. Corte a cebola vermelha
bwin instalar fatias finas, idealmente com uma mandolina. Escorra o atum e os feijoes.

Disponha os tomates sobre um prato - eles serédo a base do salada. Tempere os feijdes com sal,
pimenta e uma generosa gota de azeite de oliva, entdo espalhe sobre os tomates.

Quebre o atum bwin instalar pedacos generosos, sem desfiar demais, e espalhe sobre o prato,
entdo espalhe as fatias de cebola e as folhas de manjericao picadas. Tempere generosamente
com mais azeite de oliva e um esguicho de vinagre tinto de vinho, tempere ao gosto e sirva.

Abobrinhas com nozes, hortela e pecorino

Salada de abobrinhas de Chris Shaw com nozes, horteld e pecorino.

Este é tdo facil de se montar e incrivelmente refrescante. Use abobrinhas firmes para dar ao
salada uma textura bonita e crocante, que é ofuscada pelo acabamento citrico afiado.

Preparo 5 min
Cozinhe 2 min
Sirve 2

500g abobrinhas , idealmente uma mistura de amarelas e verdes
50g nozes

Suco de 1 liméo

Azeite extravirgem de oliva

Sal e pimenta preta

1 manjericao (cerca de 509)

759 pecorino , ou parmesao

Lave e seque as abobrinhas, entdo use um pela para fazer tiras finas delas.



Toste suavemente as nozes bwin instalar uma frigideira seca, entao retire do fogo. Parta
suavemente os frutos secos para quebra-los bwin instalar peda¢os pequenos, mas grosseiros.

Clique aqui ou escaneie para tentar esta receita e muitas mais com uma _versao gratis de 14 dias
da app Feast do Guardido .

Termine e monte o salada apenas antes de servir. Tempere as fitas de abobrinha com uma boa
guantidade de suco de lim&o, uma generosa gota de azeite de oliva, sal e pimenta, entdo
cologue-as bwin instalar um tigela e espalhe sobre as folhas de horteld picadas e nozes.

Usando um pela, faga lascas de pecorino sobre o salada, termine com outro esguicho de azeite
de oliva e sirva.
- Chris Shaw é chef de cozinha na Toklas, Londres WC2
- Descubra mais receitas dos seus cozinheiros favoritos na nova app Feast do Guardido, com
recursos inteligentes para tornar a cozinha diaria mais facil e divertida. Inicie bwin instalar
versao gratis de 14 dias hoje.

Forcas russas lancam ataque surpresa no norte da Ucrania

Forcas russas langaram um ataque surpresa no norte da Ucrénia, fazendo pequenas incursoes,
de acordo com uma fonte militar ucraniana, representando a maior ofensiva transfronteirica
terrestre bwin instalar quase dois anos.

O presidente ucraniano Volodymyr Zelensky afirmou que o ataque a cidade de Vovchansk, nas
proximidades da segunda maior cidade da Ucréania, Kharkiv, faz parte de "uma nova onda de
acOes ofensivas" da Russia, afirmando que esta sendo travada uma "batalha feroz" na regiao.

Um comunicado do Ministério de Defesa da Ucrania afirma que unidades de reserva ucranianas
foram implantadas na regido nordeste de Kharkiv apés Vovchansk ter sido alvo de intenso
bombardeio russo na noite de quinta-feira.

O comunicado afirma que grupos de reconhecimento russos sob cobertura de veiculos blindados
iniciaram uma ofensiva transfronteirica por volta das 5:00 da manha.

"O inimigo conseguiu atravessar a fronteira a 1 km de profundidade”, disse uma fonte militar
ucraniana a bwin instalar , adicionando que o objetivo da ofensiva russa "era penetrar 10 km
profundidade e criar uma zona tampao na fronteira para garantir o territorio russo de se sentir a
guerra”.

A guerra tem sido travada bwin instalar frentes no sul e leste desde que as for¢as ucranianas
repeliram as forgas russas de territorios tomados nas primeiras fases do conflito, com a regido
nordeste de Kharkiv libertada no verao tardio de 2024.

Interrogado sobre os desenvolvimentos, Zelensky ndo minimizou bwin instalar gravidade, mas
disse que as forcas militares ucranianas esperavam essa movimentacao.

"A Russia lancou uma nova onda de ac¢des ofensivas bwin instalar [regido nordeste de Kharkiv].
A Ucrania os encontrou la com nossas tropas, brigadas e artilharia”, disse ele a sexta-feira.

"Mas nossas forgas militares e comando militar estavam cientes e previam suas forgas para
enfrentar o inimigo com fogo. Atualmente, ha uma batalha feroz nessa regiao [..] Acho que, no
momento atual, impedimos o inimigo com fogo de artilharia.”

Oleh Syniehubov, o chefe da administracao militar regional de Kharkiv, afirmou bwin instalar
telegrama que as forcas russas atacaram com bombas aéreas, sistemas de lancamento multiplo
de foguetes e artilharia durante a noite. No entanto, ele insistiu que a cidade de Kharkiv, a
segunda maior da Ucrania e apenas 30 quildbmetros da fronteira russa, ndo corre um risco
aumentado apds 0 movimento russo.

"O grupo inimigo ndo € uma ameaca a cidade de Kharkiv, suas forcas sdo suficientes apenas
para provocarcdes no norte".

Syniehubov afirmou que um homem morreu e ao menos trés ficaram feridos bwin instalar
Vovchansk e na aldeia vizinha de Charkaski Tyshky.
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Os moradores das aldeias fronteiricas foram instados a evacuar pelas autoridades. A policia
nacional divulgou blaze ou bet365 s e um {sp} nas redes sociais mostrando oficiais ajudando as
pessoas a empacotar suas pertences bwin instalar veiculos policiais, antes de serem
conduzidas para locais mais seguros.

O assalto transfronteirico ocorre apds varios meses de ataques aéreos russos frequentes na
cidade de Kharkiv, que derrubaram toda a capacidade geradora de energia da cidade, bem como
suas subestacoes.
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