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Como dar sabor alas comidas cotidianas: sugerencias de
salsas y pastas

Joe, de Liverpool, pregunta: "Me encanta la salsa de tahini verde con el brécoli asado en
tu libro Simple. jDa vida aincluso las comidas mas sosas de la semana! ¢Qué otras salsas
faciles de hacer deberia tener en mi repertorio para dar un toque especial a los platos
sencillos?"

Estoy encantado de que hayas planteado esta pregunta, Joe, porque las salsas y pastas son uno
de los secretos de la cocina casera emocionante. Son pequefias bombas de sabor, listas para
verter o mezclar con todo tipo de platos.

Algunas sugerencias de salsas y pastas

La salsa de tahini, verde o de otro tipo, es una de mis favoritas. Si no tengo hierbas en casa, o
simplemente quiero cambiar, suelo mezclar un poco de miso o salsa de soja para obtener un
sabor mas profundo y sabroso. Si quiero un toque picante, afiado guindillas molidas, harissa o
pastas de chile similares, como el doubanjiang y el gochujang; simplemente recuerda afadir
mucho zumo de limén o de lima para equilibrar los sabores.

Otras salsas y pastas que suelo tener en la nevera son el zhoug, una pasta de cilantro, chile
verde y especias que mezclo con huevos para una tortilla o sirvo con pescado y carne a la
parrilla. Para un toque picante auténtico, no hay nada como el shatta, un condimento levantino
hecho con chiles salados rojos o verdes que tarda tres a cinco dias en hacerse. (Si prefieres
evitar la espera, nuestra nueva gama de salsas en Waitrose incluye una salsa de chile
fermentada que da en el clavo). Se conserva durante meses, pero deberia ir acompafada de un
aviso de adiccion.

Las pestos también son muy utiles - me encantan el pesto de cilantro y pistacho y el pesto de
estragon y avellana - y se congelan bien, asi que puedes hacer grandes cantidades. El dukkah,
gue se conserva bien en un tarro hermético, es similar: esta mezcla de especias y frutos secos
es estupenda en ensaladas, purés de judias o0 mezclada con mantequilla y untada bajo la piel de
un pollo. También estoy bastante enganchado al limon en escabeche rapido, que utilizo a
menudo para dar vida a todo tipo de salsas y asados; incluso lo utilizo en la reposteria, en el
glaseado de galletas o en los frostings de tartas.

Una vez que empieces a cocinar de esta manera, te daras cuenta de lo Utiles que pueden ser
estas salsas y pastas. El pilpelchuma, el chraimeh y el resto: estan todos ahi, esperando a dar un
toque a las comidas de la semana. Espero que una o dos o tres de mis sugerencias formen parte
de tu repertorio habitual y que, como resultado, nunca vuelvas a considerar una comida de la
semana como sosa.

Um aspecto chateador de ser pai ou mée e ter que
constantemente demonstrar comportamento adequado

E incomodo ter que se comportar 0 bem quando se é pai ou mae, especialmente quando se
precisa de uma pausa. Nao é possivel simplesmente engolir um 0 pacote de crisps e ficar



olhando para o telefone.

Eu sempre passei um tempo desproporcional olhando para o telefone, mas ndo 0 me preocupava
com esse habito até ter um filho pequeno. O problema com as crian¢as pequenas é que elas
possuem 0 técnicas de vigilancia mais sofisticadas do que o Facebook. Mesmo quando vocé
acha que elas estdo completamente absorvidas derramando o 0 contetdo dos armarios no chéo
do sala de estar, elas sabem quando vocé esta olhando para o telefone e ndo 0 para elas. E, de
acordo com varios estudos alarmantes, isso garante contas de terapia de por vida. Um estudo de
0 2024, por exemplo, descobriu que o uso do telefone pelos pais estd associado a "cara sem
expressao”. Isso significa que 0 vocé parece um robd deprimido enquanto desliza — e pode afetar
o desenvolvimento emocional de uma criancga.

Todos nos temos o 0 poder de consertar nossos cérebros

No entanto, € importante lembrar que todos nés temos o poder de consertar nossos cérebros. A 0
cantora e atriz Lily Allen e seu marido, David Harbour, encontraram uma maneira inovadora de
fazer isso. Em uma entrevista 0 recente ao Sunday Times, Allen disse que ela impediu suas filhas
de usar um smartphone até os 14 anos e 0 que ela também esta usando um telefone para
criangas (Pinwheel), sem capacidades de midia social ou navegac¢&o. Seu marido controla 0 quais
aplicativos ela pode usar e ela faz 0 mesmo para ele.

Eu ndo tentei essa abordagem, mas descobri minha propria O antidoto para passar muito tempo
jogos online roleta cassino midias sociais. Drasticamente reduzi minha adicao porque ndo
consigo suportar rolar imagens de sofrimento 0 inédito jogos online roleta cassino Gaza — mais
de 10.000 criangas mortas e fome imposta jogos online roleta cassino massa — intercaladas
com tweets animados sobre 0 os Kardashians. Meu habito do Twitter pode estar quebrado, mas
eu também estou.

Arwa Mahdawi é colunista do Guardian

Vocé tem uma opinido sobre os assuntos levantados neste artigo? Se vocé gostaria de
enviar uma resposta de até 300 O palavras por email para ser considerada para publicacao
jogos online roleta cassino nossa secao de leitores , cligue aqui
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