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Conseguir que as refeicdes vegetarianas figuem mais
umidas: dicas de um especialista

Eric, de Melbourne, Australia, perguntou: Encontro dificuldades 1xbet russia preparar molhos
para a minha dieta vegetariana. Alguém tem algum conselho sobre como manter as minhas
refeicdes mais umidas?

Molho de tomate

O molho de tomate € uma 6tima opc¢éao para adicionar umidade a praticamente qualquer refeicao.
Eu cozinho todos os meus molhos de tomate 1xbet russia lote — seja com um pimenta seca
(ideal para feijdes-fava), ou apenas com um ramo de manjericao (perfeito para feijdes-fava,
massas ou cubos de tofu grelhados); também € delicioso espalhado sobre ovos grelhados ou
para assar ovos no estilo shakshuka.

Tahini

O tahini é, talvez, o meu ingrediente vegano preferido, ndo apenas por ser rico e "cremoso", mas
também por ser substancial. Diluido com um pouco de suco de liméo e agua, além de alho
picado e sal a gosto, € glorioso derramado sobre uma variedade de legumes grelhados, folhas de
salada, graos e assim por diante — as possibilidades séo quase infinitas; se quiser, misture com
folhas frescas de coentro ou salsa verde — é maravilhoso com graos de gréo-de-bico ou arroz
simples.

Ervas

Moer as ervas com azeite de oliva e alho — adicione chili verde, se quiser, ou abacate maduro —
abra um mundo de molhos verdes, para acompanhar beringela grelhada, legumes ou sanduiches



ou saladas de ovo cozido. E se bater as ervas, 1xbet russia vez de mistura-las, tera uma
variedade de pestos para brincar, outra solucdo Umida e de sabor intenso.

logurte e outros cremeux

O iogurte, assim como o labneh, ricota, mascarpone e cream cheese, sdo seus amigos. Use-0s
tal como estdo, ou dilua-os com suco de lim&o, e misture alho picado, liméo preservado ou um
toque de molho de chili; alguns sementes de cominho torradas trituradas também fazem uma
grande adicdo, assim como as ervas frescas. Em funcao de 1xbet russia consisténcia, use
molhos a base de leite como base para um prato (espalhe-os 1xbet russia uma prato e espalhe
0S vegetais ou legumes por cima) ou regue sobre no final.

Oleo de oliva e limao

Finalmente, tenho 0 meu fixo rapido diario: azeite de oliva de boa qualidade e um pouco de suco
de limao sempre garantem que nada fique seco.

Envie 1xbet russia pergunta

Mostrar mais

mensagem, Xi estacou que Rua € um pais tradicionalmente amigo da China e quem séo os
altimos anos como relagbes entre a china-ruanda se desenvolvem rapidamente com resultados
frutiferos alcangado na cooperacdo 1xbet russia valores estabelecidos por uma empresa.

Ele disse que esta pronto para trabalho com Kagame ainda mais a confianca politica publica,
expansir e investir na cooperacédo pratica 1xbet russia valores campos de moda como relacdes
bilaterais um novo nivel.
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