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Receitas da Primavera - Comidas Coloridas e Saborosas

Finalmente, cores e sabores fortes. Depois de encher os espargos com manteiga derretida, estou
pronto para algo novo. Pratos da culinaria britAnica com espargos, limao, gnoquis, bacalhau e
rabanetes. A combinacéo perfeita de cores, texturas e sabores para os dias mais ensolarados de
maio.

Gnoquis de Batata Nova com Espargos

Este gnoquis é muito melhor com batatas novas. Faz 4 por¢cdes como entrada. Pronto codigos
betano 2024 75 minutos, incluindo o tempo de arrefecimento

Ingredientes Quantidade

Batatas novas 250g, peladas

Leite 500ml

Liméo 1, a casca ralada finamente
Farinha de arroz 409

Farinha de trigo 409

Queijo parmesao ralado 30g, mais extra para polvilhar
manjericao picado 2 colheres de sopa picadas
Espargos 400g

Molho de tomate 1 colher de sopa

Azeite de oliva A gosto

Sopa de Agriao Viva
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Esta sopa é rapida e facil de preparar, além de ser uma 6tima fonte de vitaminas e minerais.
Confira a receita completa abaixo e desfrute dessa deliciosa sopa na primavera.

Ingredientes Quantidade

Fez constantemente 1 e 1/2 xicaras

Cebolas 3 pequenas

Azeite de oliva 1/4 xicara

Agua 3 e 1/2 xicaras

Sal 1 colher de cha

Agrido fresco 1 manojo ou 1 pacote (150q9)
Maionese ou drisada de iogurte grego opcional, para servir

Molho de soja opcional, para servir

Modo de Preparo

1. Desmonte e lave o agrido.

2. Em uma panela grande, aquecer o azeite de oliva codigos betano 2024 médio fogo e
adicionar as cebolas picadas. Cozinhe por 5 minutos, até que estejam transparentes e
macias.
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3. Adicione o agrido picado e mexa bem.

4. Cologue a 4gua na panela e leve a tona. Tempere com sal a gosto.

5. Deixe ferver por 5 minutos, até que os sabores se misturem. Retire do fogo.

6. Sirva quente, com opc¢ao de acrescentar maionese ou drisada de iogurte, e molho de soja
ao gosto.

Peixe (Bacalhau) com Creme e Rabanetes

Uma receita simples e deliciosa com bacalhau, creme, rabanetes e manteiga.

. 2 bacalhau fatiado (3cm de espessura)
- 6 rabanetes, com folhas
. 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- 1 colher de cha de manteiga
- Um pouco de vinho branco
. 2 colheres de sopa de creme
Tenha cuidado ao virar o peixe para evitar que se desfaca.

Modo de Preparo

. Salgar o peixe codigos betano 2024 ambos os lados 10 minutos antes de cozinhar.

. Cortar os rabanetes ao meio.

. Fati ar o peixe codigos betano 2024 fatias de 3cm de espessura.

. Em uma frigideira grande, aquecer o azeite de oliva codigos betano 2024 fogo médio e
adicionar os rabanetes cortados pela metade, cortados lado abaixo.

. Em seguida, adicionar a manteiga junto com o peixe e dar a volta nos rabanetes.

. Cozinhar por 5 minutos ou até que o peixe esteja barely feito ao meio.

. Adicionar as folhas de rabanete, o vinho branco e deixe cozinhar por mais 3 minutos.

. Adicionar o creme e misturar.

9. Retire do fogo e deixar descansando por alguns minutos antes de servir.

Maes e pais do mundo todo: por que nossos filhos precisam
gue n0s mudemos antes
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Como milhdes de outros pais codigos betano 2024 todo o mundo, tenho um bebé que nao
gosta de dormir. Isso explica por que, entre outras tentativas loucas, recentemente me encontrei
standing sobre seu berco, alternando ritmicamente entre aplaudir as minhas méaos e clicar os
dedos enquanto canto: "Moisés supde que seus dedos do pé sdo rosas, mas Moisés supde
erroneamente”.

Quando imaginei a maternidade, isso ndo era como eu a imaginava. Eu passei muitas horas
escuras desejando ter um bebé que apenas dormisse; desejando que ela mudasse. E isso me
fez pensar.

A ambivaléncia codigos betano 2024 relacdo ao cambio

E um ditado antigo da terapia que muitos pacientes procuram tratamento porque eles querem
mudanca — mas eles ndo necessariamente querem mudar. E uma distingdo crucial: querermos
gue nossos filhos mudem, querermos que nossas relagbes mudem, querermos que nosso local
de trabalho mude, querermos que a sociedade mude —isso €, codigos betano 2024 grande



parte, colocar o 6nus do cambio para fora de n6s mesmos.

E uma reacdo muito humana querer se apegar a nossa propria pessoa e manter o cambio fora;
enterrar os nossos dedos do pé rosados e se agarrar desesperadamente as paredes da nossa
mente que sempre soubemos, o mobiliario psicolégico e portas trancadas que inconscientemente
acreditamos poder nos proteger do terror do novo.

A escolha entre uma vida melhor e uma vida mais segura

Para construir uma vida melhor para n6s mesmos e para 0s outros, precisamos permitir que o
cambio comece conosco. Nao sera tdo simples como acordar mais cedo, mudar nossa rotina de
exercicios ou ler esta coluna. Para ter alguma esperanca de experimentar um cambio mais
profundo e duradouro, precisamos reconhecer que, por mais que desejemos mudanca, uma parte
de nos tem medo dela e lutard contra ela, porque também queremos que as coisas permanegam
como estdo. Uma parte de ndés estd escolhendo uma vida mais segura codigos betano 2024 vez
de uma vida melhor.

Eu uma vez sonhei com isso. Eu estava tentando cruzar uma autoestrada a pé, mas carros de
alta velocidade estavam impedindo-me de chegar ao outro lado. Eu tinha conseguido chegar a
metade do caminho, mas estava preso no — aguarde — reservatorio central. Com este sonho,
meu inconsciente veio com uma bela piada visual para comunicar minha ambivaléncia codigos
betano 2024 relacdo ao cambio: minha propria reserva central, onde o cambio se sente perigoso,
arriscado, mas ficar seguro significa ficar preso onde esta, incapaz de se mover para frente.
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