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Passamos da temporada de sopa quente (pois, bem, quase, de qualquer forma, considerando
gue o verao tem sido bastante ruim 2 até agora) e precisamos nos deleitar com sopa gelada
enquanto pudermos. Com preparacdo que envolve pouco mais que descascar e 2 triturar, essas
sopas sao as mais faceis de confortos gelados para dias quentes (ou pelo menos mais quentes).
Hé algo 2 tdo desconstruido nelas. Elas apenas sao o que sao: fruta ou vegetais maduros, pdo de
ontem, um pouco de sol. 2 Descascatr, triturar, beber, repetir ...

Sopa de pepino, iogurte e manteiga de amendoim (imagens
do topo)

Aqui esta uma para marcar 2 quando desejar uma sopa gelada que ndo seja gazpacho ou ajo
blanco. Foi o resultado de uma verdadeira varredura do 2 frigorifico, para ser honesto, e fiquei
mais do que satisfeito com o resultado. Ela se mantera bem no frigorifico durante 2 a noite, pronta
para um almoco ao ar livre no dia seguinte.

Preparar 20 min
Cozinhar 5 min
Serve para 2 2 pessoas

1 pepino (300g), descascado, % deles cortado grosseiramente, o restante cortado real bet io
cubinhos pequenos

1 pimenta verde (20g), o rabo 2 removido, % dela cortada grosseiramente, o restante cortado
real bet io cubinhos pequenos (remova o pite e sementes se preferir menos calor) 2

50g de manteiga de amendoim suave

80ml de azeite de oliva

1 liméo

Zest finamente ralado, para obter 1 colher de ch@, e 2 suco, para obter 2 colheres de sopa
Fino sal marinho

159 de folhas de hortela fresca

1 dente de alho

, descascado e achatado

10g 2 de gengibre

, cortado real bet io pedacos

50g de p&o sem crosta

, cortado real bet io pedacos pequenos

100g de cubos de gelo

100g de iogurte grego

Primeiro, 2 prepare o molho. Coloque os cubinhos pequenos de pepino e pimenta verde real bet
io um tigela, adicione uma colher e meia 2 de sopa de manteiga de amendoim, duas colheres de
sopa de azeite de oliva, o raspado de limé&o e suco, 2 e um oitavo de colher de cha de sal, e
misture para combinar. Misture um tergo da hortela e reserve.

Clique aqui ou escaneie para experimentar essa receita e muitas 2 outras com uma prova gratuita
da aplicacdo Feast.

Coloque todos os demais ingredientes real bet io um liquidificador, adicione meio cha de sal, 2
entdo bata por cerca de um minuto — a mistura pode precisar de alguma estimulagéo para
comecar, entdo comece batendo 2 real bet io pulsos até comecgar a liquefazer. Dé-lhe um minuto
inteiro para ajudar a oxigenar a sopa e dar-lhe uma textura 2 maravilhosa.



Para servir, divida a sopa entre dois tigelas e passe o molho de lim&o real bet io cima. Espalhe o
restante da 2 horteld por cima e sirva.

Sopa de melancia e tomate com 6leo de améndoa e paprica

Sopa gelada de melancia e tomate com 6leo de améndoa e paprica de Yotam 2 Ottolenghi.

Se tiver algum coentro fresco, bata cerca de 10g no gazpacho; se tiver algum hortela fresca,
rasgue alguns folhetos e 2 misture-os na salada; e se nao tiver nenhum, entédo basta continuar.

Experimente essa receita e muitas outras na nova aplicacao Feast: clique aqui ou escaneie para
real bet io prova gratuita.

Preparar 15 2 min
Cozer 10 min

Enfriar 2 h +

Serve para 4 pessoas

Para o gazpacho

2509 de carne de melancia, cortada real bet io pedacos grossos

800g tomates maduros, 2 cortados real bet io pedacos grossos

1/3 de pepino (100g), descascado e cortado real bet io pedacos grossos

1/2 de cebola vermelha (60g), descascada e cortada real bet io pedacos 2 grossos
1 pimento vermelho (150q), o rabo, pite e sementes removidos e descartados, a carne cortada
real bet io pedagos grossos

2 dentes de alho , 2 descascados

1 pimenta verde , retire e descarte o pite e sementes se quiser menos calor

80g de pdo sem crosta ranco (use um 2 sem gluten, se preferir)

3 colheres de sopa de vinagre de xerez , ou vinagre tinto

100ml de azeite de oliva

Fino sal marinho

Para 2 o dleo

60mI| de azeite de oliva

40g de améndoas torradas

1/4 de colher de cha de pimenta do reino real bet io p6 defumada
Para 2 a salada

50g de pepino , sem casca e cortado real bet io cubinhos de 1/2 cm
100g de carne de melancia, cortada real bet io cubinhos 2 de 1/2 cm
1/2 de colher de cha de suco de limé&o

Coloque todos os ingredientes do gazpacho real bet io um liquidificador, adicione 2 duas
colheres de cha de sal e bata até ficar suave. Transfira para uma jarra ou tigela e refrigere por 2
pelo menos duas horas, ou durante a noite.

Coloque o 6leo real bet io uma frigideira real bet io fogo médio, adicione as améndoas e 2
cozinhe, mexendo occasionalmente, por trés ou quatro minutos, até ficarem levemente douradas.
Desligue o fogo, deixe esfriar por dois minutos, 2 entdo misture o pimenta do reino e um oitavo de
colher de cha de sal, e reserve.

Misture os ingredientes da 2 salada com um oitavo de colher de cha de sal. Divida o gazpacho
entre tigelas, coloque a salada por cima 2 e sirva com o 0leo.

Envie real bet io pergunta

Mostrar 2 mais

Ao suportar a filha e o neto depois da separagao: como
encontrar o equilibrio?



A filha da minha parceira recentemente a deixou, ela e seu filho de sete anos. Desde entéo,
ela deseja estar real bet io nossa casa todos os dias, pois ndo consegue estar sozinha. Ela
frequentemente fica de noite. Meu parceiro e eu estamos encontrando iSso exaustivo, sem
tempo para nés mesmos. NOs estamos na nossa tardia sessenta.

Amasmos nossa filha e neto muito e queremos apoia-los o0 mais possivel, mas a ultima vez
gue falei com minha filha sobre isso, ela ouviu como se ndo nos amasse e estivéssemos
rejeitando-a. Ajude!

Eleanor diz: Uma coisa que chama a minha atencéo na real bet io carta é o quao confortavel
real bet io filha deve se sentir conosco para querer "acampar” com vocé neste momento real bet
0 que se sente tao ferida. Vocé sabe como alguns animais se escondem quando ficam feridos?
E um testemunho da real bet io relagéo, casa, carater e criacdo que real bet io filha se sinta
segura para se esconder com voce.

Eu me pergunto se parte desse problema sera curado pelo Dr. Tempo. Ela teve um choque que
chega ao nucleo de real bet io identidade: parceira de vida ou cénjuge, co-pai, co-planejadora de
um futuro particular. Vai levar tempo para aprender outras identidades: divorciada, mée solteira,
planejadora de um futuro completamente diferente. Seria razoavel se, neste momento, ela
quisesse retornar a identidade que teve por mais tempo e conhece melhor: a identidade de ser
real bet io filha. E como ela precisa se familiarizar repentinamente com a criacao de real bet io
crianca de uma maneira muito diferente do que ela havia planejado, ela pode desejar retornar ao
seu proéprio blueprint para amor e familia.

A medida que essas identidades e reviravoltas se tornem menos chocantes nas préximas poucas
semanas, ela pode se desvincular naturalmente de vocé. Totalmente razoavelmente, vocé pode
desejar acelerar essa transicao.

Uma pequena estratégia pode ser alterar o local. Ela esta vindo para o seu lugar real bet io parte
para evitar a casa que eles compartilhavam juntos? Se for o caso, talvez vocé possa oferecer
ajuda para mudar o ambiente la. Limpe, mude os méveis, faca-o se sentir seu. Uma vez que ela
possa passar tempo |4, vocé pode propor visita-la la real bet io vez de visita-la real bet io seu
lugar. Dessa forma, vocé pode marcar o fim do tempo.

Talvez também queira colocar outras pessoas na equipe de suporte? Nas nuvens de poeira
imediatamente apds uma crise, ndés vamos para as relacdes que se sentem maximamente
familiares e minimamente cansativas. O risco é que iSSoO seja um namero relativamente pequeno
de relacionamentos e, portanto, todo o peso de um processo de recuperagao € suportado por um
pequeno numero de pessoas. Vocé pode compartilhar a carga um pouco mais facilmente
obtendo algumas outras pessoas envolvidas surretoriamente? Dessa forma, ela ainda € apoiada,
mas vocé nao vai levantar todo o fardo. Isso pode significar ter amigos da familia passando por
enquanto ela esta real bet io real bet io casa, contratar ajuda profissional ou mesmo - se a
relacdo permitir - chegar aos amigos dela.

Talvez vocé também queira destacar a exibicdo de suporte incondicional enquanto estiver juntos,
para que, quando quiser tempo separado, ele se sinta menos como um rejeicdo assustadora.
Indicacdes pequenas de abandono - ou mesmo julgamento - sdo provavelmente muito grandes
agora. Portanto, agora provavelmente ndo € o momento de resolver criticas racionalmente, por
justas que sejam. Se ela estiver retornando a identidade de ser real bet io filha, vocé pode ter
gue regressar temporariamente as regras que usava quando primeiro teve que ensina-la a se
separar de vocé ao dormir: mesmo que eu esteja fora de vista, ndo significa que eu tenha ido; eu
te amo e estaremos aqui na manha.

Faca-nos uma pergunta

Vocé tem um conflito, cruzamento ou dilema que precisa de ajuda? Eleanor Gordon-Smith



ajudara vocé a pensar real bet io questdes e enigmas da vida, grandes e pequenas. Suas
perguntas serdo mantidas andnimas.
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