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Existem duas coisas importantes a considerar para um piquenique agradável: transporte e
praticidade. Você nunca sabe exatamente quando seus colegas  piqueniqueiros chegarão, nem
quanto tempo você pode acabar caminhando, então quer receitas que sejam robustas e fáceis de
manipular. Da  mesma forma, deseja manter as coisas simples no quesito equipamento e ter
coisas que você possa comer com as mãos.  Essas receitas atendem a ambos os critérios. Elas
também podem ser feitas na noite anterior e são facilmente adaptáveis para  um piquenique
descontraído e muito agradável.

Fatias de piquenique de ervas e cogumelos (imagens
superiores)

Isso sabe como uma quiche  e é tão bom no dia seguinte. Também é flexível bet x que queijo e
ervas usar: eu adoro cebolinha e  salsa, mas manjericão, estragão ou aneto também seriam
deliciosos. Experimente queijo cheddar ralado, feta desmoronada - o que precisar ser  usado.
Preparo 10 min
Cozinhar 30 min
Serve 4-6
4 colheres de sopa de azeite de oliva
250g de cogumelos , grossamente cortados
Sal marinho e pimenta preta
8 ovos
1 manjedoura  de cebolinha , finamente cortada
2 grandes mãos de ervas macias frescas , como salsa, salsa plana, manjericão ou espinafre
bebê, cortado
1 colher  de sobremesa cheia mostarda de Dijon
2 mãos cheias de queijo ralado ou feta desmoronada
4 colheres de chá de farinha (eu gosto de  farinha de grão-de-bico para mais proteína)
Pré-aqueça o forno para 200C (180C fan)/390F/gas 6. Forre uma forma de assadeira média (eu 
uso uma forma quadrada de 20cm) com papel para assar.
Clique aqui ou escaneie para experimentar essa receita e muitas outras com uma versão grátis
de 7 dias do aplicativo  Feast.
Aqueça duas colheres de sopa de azeite de oliva bet x uma frigideira grande sobre um fogo



médio-alto e, uma vez  quente, adicione os cogumelos e uma pitada de sal e pimenta. Frite por
oito a dez minutos, até que todo  o líquido tenha evaporado e os cogumelos estejam dourados.
Enquanto isso, bet x um grande tigela, bata os ovos com uma pitada  de sal e pimenta. Adicione
as duas colheres de sopa restantes de azeite de oliva, os cebolinha, ervas, mostarda, queijo  e,
finalmente, os cogumelos fritos.
Misture bem, misture levemente a farinha e transfira para a forma forrada. Asse por 25  minutos
até ficar cozido e dourado. Desfrute imediatamente ou mantenha no frigorífico por até três dias.

Salada bet x frasco  ou "jalad"

Salada bet x frasco de Melissa Hemsley - ou  "jalad", se quiser.casa de aposta com bonus sem
depósito
Eu venho usando frascos para transportar  saladas há anos, desde meus dias de cozinha
particular. Em seguida, vi a chef Alice Zaslavsky rotulá-los como "jalads" e  me apaixonei por eles
novamente. Coloque o adereço no fundo, adicione ingredientes robustos, como quinoa, grãos ou
legumes, depois os  vegetais mais resistentes e trabalhe seu caminho até ingredientes mais
delicados, como ervas e folhas de salada, no topo. Derrame  bet x uma tigela quando chegar,
misture e voilà!
Preparo 10 min
Serve 2
2 mãos cheias de quinoa cozida , ou seu grão favorito
2 mãos cheias de  grãos cozidos
1 pimento vermelho , cortado grossamente
6 rabanetes e/ou ¼ pepino , cortados grossamente
100g de feta
1 mão cheia de sementes de romã
1  mão cheia de ervas macias frescas , como salsa, hortelã, aneto ou coentro, picado
Para o adereço
2 colheres de sopa de vinagre  de maçã
4 colheres de sopa de azeite de oliva extra-virgem
1 colher de chá de mel
Uma pitada de flocos de chili
Sal  marinho e pimenta preta
Misture todos os ingredientes do adereço. Divida o adereço entre dois frascos, depois cubra cada
um com  quinoa, depois com grãos, pimento vermelho e rabanetes e pepino.
Desmonte o feta, então cubra com sementes de romã e ervas.  Feche as tampas e coloque-os no
frigorífico até estar pronto para sair.

Essas receitas são extratos editados do Real  Healthy: Unprocess Your Diet with Easy,
Everyday Recipes, por Melissa Hemsley (Ebury Publishing, £26). Para apoiar o Guardian e o 
Observer, encomende uma cópia por £22.88 no guardianbookshop.com. As taxas de entrega
podem ser aplicadas

●

Descubra essas receitas e muitas  outras de seus cozinheiros favoritos no novo aplicativo
Guardian Feast, com recursos inteligentes para tornar a cozinha diária mais fácil  e divertida.
Comece bet x versão grátis de 7 dias hoje.

●

Foi necessário falar com você sobre algo, querido

"Precisamos falar com você sobre alguma coisa, querido", disse o pai à noite  durante a jantar de
uns. Era verão de 2003 e a mãe, o pai e eu estávamos sentados à mesa  na varanda da nossa
família.
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"Falar sobre o quê?", pensei. Cenários aterrorizantes giravam bet x minha cabeça. O pai estava
doente? A  mãe tinha câncer?
O pai olhou para baixo e apertou a toalha na mesa, tentando encontrar as palavras. "Você tem
um  irmão no Canadá", disse.
Quando ele era mais jovem, explicou, ele e seu ex-parceiro tinham um bebê no Canadá e o  filho
havia sido adotado. O pai claramente lutava com a culpa e parecia nervoso sobre como eu
reagiria. Eu, após  todo, era o último dos quatro filhos a ser informado (eu tinha completado 18
anos naquele ano e os pais  sentiram que era hora). Mas tudo o que senti foi a excitação de que
alguém bet x algum lugar no planeta  eu tinha outro irmão.
Lá estava. Shawn quando criança. Shawn patinando no gelo. Shawn se casando. Foi doce ver
trechos de  bet x vida
Nos meses seguintes, minha mãe encorajou meu pai a encontrar seu filho biológico. Assim, bet x
2004, quando ele foi  convidado para um reencontro de amigos que moravam bet x Vancouver na
década de 1960, meu pai decidiu que era uma  boa oportunidade para começar a procurar.
Enquanto estava bet x Vancouver, meu pai entrou bet x contato com uma agência
governamental que ajuda  a facilitar as reuniões entre filhos adotados e seus pais biológicos.
Quando ele retornou à Austrália, a agência o contatou  para dizer que haviam encontrado seu
filho, Shawn.
Resultou que o pai adotivo de Shawn havia morrido há pouco tempo e  ele estava aberto para se
conectar. Durante vários meses, meu pai e irmão trocaram e-mails por meio do departamento
governamental.
Uma  noite bet x setembro de 2004, meu pai me chamou na frente de seu computador. Shawn
havia enviado casa de aposta com bonus sem depósito s de si  mesmo e de bet x família. De
repente, eu podia colocar um rosto bet x meus pensamentos. À medida que nós rolávamos  o e-
mail, ambos nós nos dimos conta de que estávamos chorando. Lá estava: Shawn como criança;
Shawn patinando competitivamente como  adolescente; Shawn se casando. Foi doce ver trechos
de bet x vida; nós perdemos muitos marcos, mas estávamos grato pelas casa de aposta com
bonus sem depósito s  que contavam a história de uma vida feliz.
Pouco depois, meu pai passou seu número de telefone para a agência e  uma manhã cedo o
telefone tocou cedo. "Bom dia, Philip falando", disse meu pai. No outro lado, ele ouviu uma  voz
canadense quente dizer: "Olá, Philip". Foi assim que Shawn entrou bet x nossas vidas.
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