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O que faz de uma refeicdo de meia-semana uma refeicdo de meia-semana? O termo implica que
a largura de banda é bastante baixa, portanto, € necessario algo bastante direto. Qualquer coisa
gue leve mais de meia hora para ser preparada esta fora de questédo para a maioria das pessoas,
e ninguém quer passar muito tempo com a louca. E por isso que as receitas de um pote s&o tdo
populares e que ingredientes que atendem as nossas necessidades de conforto de meia-semana
- COMO massa ou queijo, por exemplo - aparecem tao frequentemente. No entanto, as refeicbes
de meia-semana n&o sao apenas sobre carboidratos instantaneos e queijo derretido. Na
verdade, muito depende do tipo de semana que vocé esta tendo. (Spoiler alert: essas receitas
funcionam muito bem aos fins de semana, também.)

Carbonara de abdbora butternut com alho frito (pictured
top)

Esta esta muito longe de uma carbonara tradicional, eu sei, mas é muito inspirada pela original,
entdo estou me apegando ao nome. A chave aqui é gerenciar a temperatura da massa quando
vocé misturar 0os ovos e 0 queijo. Se estiver muito quente, vocé tera ovos escalfados, entao deixe
a massa esfriar por um minuto antes de comecar a mexer com entusiasmo.

Preparo 15 min
Cozinhar 20 min
Sirve 4

Sal marinho grosso

125ml azeite de oliva

4 alhos , descascados e finamente cortados

20g folhas de orégéo fresco

1 abdébora butternut , descascada, pith e sementes removidas e descartadas, a polpa cortada
esportebet ml pedacos de 2cm (630g pesa liquido)

1 cte de pimenta do reino recém-moida

350g conchiglie , ou massa similar

80g queijo parmesao , ralado

3 ovos , batidos

Ferva uma panela grande de 4gua salgada. Enquanto isso, coloque o azeite esportebet ml uma
frigideira grande esportebet ml fogo médio-alto. Uma vez que o Oleo esteja quente, adicione o



alho e o orégao, e frite por dois minutos, até que o alho comece a ficar dourado. Usando uma
colher alongada, retire cuidadosamente o alho e o orégéo e transfira para um pequeno prato,
deixando o 6leo na frigideira.

Aumente o fogo sob a frigideira para alto, adicione os pedacos de abdbora, trés quartos de uma
colher de cha de sal e a pimenta do reino, e cozinhe, mexendo occasionalmente, por 15 minutos,
até que a abdbora esteja macia e dourada.

Experimente esta receita e muitas outras na nova Feast app :
scan ou clique aqui para esportebet ml prova gratuita.

Coloque a massa na panela fervente e cozinhe por oito minutos. Escorra a massa, reservando
aproximadamente 200ml da 4gua de cozimento, entdo coloque a massa na frigideira. Cozinhe,
mexendo frequentemente, por dois minutos, entdo desligue o fogo e deixe por um minuto: vocé
Nao quer que a massa esteja muito quente.

Misture o queijo, 0s ovos e trés colheres de sopa da agua de cozimento da massa esportebet ml
um tigela grande; mantenha o restante da agua de cozimento da massa. Despeje a massa e a
mistura de abobora na tigela de ovos e misture por dois minutos, até que a massa esteja
uniformemente coberta com a

As energias renovaveis tém custos iniciais muito mais altos para construir parques eélicos,
matrizes solares etc. E o empréstimo custa dinheiro; depois disso 0s gastos operacionais sao
insignificantemente pequenos ja que vento ou sol estéo livres - mas as altas taxas de juros
tornaram dificil tirar novos projetos do chéo ”.

Em muitos casos, a resposta é aumentar o preco acordado da eletricidade que flui para as redes
de modoa cobrir os custos adicionais.
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