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| Se deseja ter experimentado o "arroz e caril* do Sri Lanka para almoc¢o, vocé sabera que o
termo € um engano. Nao € apenas um caril, mas pelo menos trés e até cinco que sao servidos
para almoco todos os dias. Vocé pode se perguntar como € possivel cozinhar tantas coisas a
tempo para o almo¢co? Uma das respostas € que o0s caris vegetarianos do Sri Lanka sao rapidos
e furiosos. Ingredientes atingem panelas de metal finas bet365 original rapida sucessao e sédo
trazidos a um nivel de ebulicdo de Vesuvio, apenas para sair saboreando sorpreendentemente
saboroso e delicado cerca de 15 minutos depois. A abobrinha € a verdura perfeita para esse
tratamento: ela € tenra, fresca e necessita de um pouco de especiaria.

Caril de abobrinha e feijao branco

As folhas de caril frescas adicionam muito aqui - vocé pode obté-las bet365 original alguns
supermercados grandes, lojas especializadas de alimentos do sul da Asia e on-line. Se vocé tiver
algumas folhas de caril e pimentas verdes restantes, faca bet365 original pacotes e congele
para a proxima vez.

Preparo 15 min
Cozinhe 15 min
Sirva 4

5 colheres de sopa de 6leo de colza

20 folhas de caril frescas , ou congeladas

2 colheres de cha de sementes de cominho

1 colher de cha de sementes de mostarda preta

1 cebola média marrom , pelada e finamente picada

4 dentes de alho , pelados e cortados bet365 original fatias muito finas

2 pimentas verdes do tipo dedo , cabos descartados, carne cortada ao comprimento
500g de abobrinhas , cortadas ao meio ao comprimento e cortadas bet365 original pedacos
irregulares

1 colher de cha de malagueta bet365 original p6

1% colheres de chéa de sal marinho fino

Y, colher de cha de pimenta preta grossa

800g de leite de coco enlatado (ou seja, 2 latas padrao)

800g de feijdo cannellini enlatado (ou seja, 2 latas padréo), esgotado e lavado

40g de coentro fresco , folhas e hastes tenras, cortadas

Suco de %2 liméo , ou ao gosto



Arroz basmati cozido , para servir

Coloque o 6leo bet365 original uma panela bet365 original queimador maior € no maior calor.
Quando estiver muito quente, adicione as folhas de caril, 0 cominho e as sementes de mostarda,
Misture, entéo siga rapidamente com a cebola, alho, pimentas e abobrinhas. Deixe cozinhar por
dois minutos, para obter uma carburag&o nas abobrinhas, misture novamente, entdo deixe
cozinhar por mais dois minutos. Adicione o malagueta, sal e pimenta, e deixe cozinhar e pegar
por mais quatro minutos.

Despeje o leite de coco e as feijoes, e cozinhe, ainda bet365 original fervura rapida, por mais
cinco minutos, até que as abobrinhas estejam tenras e se aproximem de macias. Tempere com
coentro, entdo adicione o suco de liméo colher por colher, até que a salsa do curry sa

Um Novelista Experimenta o Processo de Escrita de uma
Mdusica

Imagine estando bet365 original uma sala bet365 original norte de Gales, esforcando-se para
escrever uma musica apos 20 anos escrevendo sobre musicas, mas sem as habilidades
necessarias para fazé-lo. Isso é a minha peniténcia.

Estou bet365 original um centro de escrita bet365 original Ty Newydd, na Gales, participando
de um curso de quatro dias sobre a ligagdo entre poesia e composi¢do de musicas, liderado por
Brian Briggs, do grupo folk Stornoway, e o poeta e compositor galés Paul Henry.

Nos ultimos anos, cursos de composi¢do de musicas estdo bet365 original alta, disponiveis
bet365 original instituicdes como a Spotify, MasterClass e plataformas como a Maestro. Musicos
consagrados como Gary Barlow e Mark Ronson estao entre os professores desses cursos.

A popularidade desses cursos se deve ao fato de as pessoas estarem procurando novas formas
de se expressar e conectar emocionalmente durante o isolamento social. Além disso, o ato de
compor musicas pode ser uma maneira terapéutica de processar situacdes passadas e revelar
aspectos desconhecidos da personalidade.

No entanto, iniciantes podem se sentir intimidadas e ndo saberem por onde comecar. O livro de
Jeff Tweedy e alguns cursos online sdo bons pontos de partida. Escrever masicas pode ser
desafiador, mas a prética e o feedback dos colegas podem ajudar a desenvolver a confianca
necessaria.

Nesse curso bet365 original particular, os participantes tém varios backgrounds e estilos
diferentes, mas todos compartilham a paixao pela masica e a vontade de se aprimorar enquanto
aprendem uns dos outros.
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