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Resumo:

stefan poker : Mais para jogar, mais para ganhar! Faca um depésito em symphonyinn.com
e receba um bdnus exclusivo para ampliar sua diverséo!
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P equefios peixes, grande sabor. Uma lata de pequenos peixes prateados mergulhados stefan
poker azeite ou tomate dara uma vantagem no jantar, sejam deixados inteiros, desfiados ou
esmagados para misturar com massas ou assados, empilhados sobre arroz cozido ou uma fatia
de péo (ao lado de tomates e cebola, por exemplo). E o seu forte e sabor umami significa que
vocé nao precisa de muitos deles para dar um soco verdadeiro, seja stefan poker uma molho,
como a puttanesca de hoje para passar sobre polenta (ou massa), ou dobrados por uma salada.

Salada de sardinha e apio (imagens superiores)

As sardinhas e 0 apio sdo uma combinacéo vencedora nesta salada, mas vocé poderia
facilmente trocar a alface por feijao branco enlatado ou gréos cozidos para engrossar as coisas.

Preparo 15 min
Serve 2

2 colheres de sopa de azeite de oliva extra-virgem
1 colher de cha de mostarda integral

Raspas e suco de ¥z liméao

1 pequeno alho , picado

1 pequena méo cheia de cebolinha picada

1 pequena méo cheia de estragdo picado

2 colheres de cha de agrido , escurrido

Sal e pimenta do reino

3 haste de apio , cortado stefan poker cubos

1209 lata de sardinhas stefan poker azeite , escurrido
1 méo cheia de folhas de alface

Em um recipiente grande, misture o azeite, mostarda, casca e suco de liméo, alho picado,

cebolinha, estragao e agrido. Tempere generosamente, entdo misture o apio, seguido das
sardinhas e folhas de alface. Sabor e ajuste a temperagem, se necessario.



Puttanesca de sardinha com polenta

Salméao assado com molho de morango e menta.

As sardinhas stefan poker conserva substituem as anchovas tradicionais neste prato cheio de
energia que faz bom uso dos ingredientes do armario.

Preparo 10 min
Cozimento 35 min
Serve 2

2 lata de 95g de sardinhas stefan poker azeite

1 cebola vermelha, pelada e picada

2 alhos , picados

% pimenta vermelha, picada

4009 lata de tomates picados

1 colher de sopa de concentrado de tomate

Sal e pimenta do reino

409 azeitonas pretas sem carog¢o , cortadas ao meio
1 colher de sopa de agriao

500ml caldo , ou 4gua

125¢g polenta rapida
15g manteiga
1 mao cheia de folhas de orégano fresco

Despeje um pouco de azeite de uma das latas de sardinha stefan poker uma frigideira colocada
sobre um fogo médio, adicione a cebola vermelha e cozinhe, mexendo, por cerca de 10 minutos,
até amolecer.

Adicione o alho, a pimenta vermelha, tomates picados, concentrado de tomate e 100ml de agua,
tempere e cozinhe por 15 minutos, até engrossar. Misture as sardinhas escurridas, azeitonas e
agriao, e cozinhe por mais cinco minutos.

Experimente essa receita e muitas outras especialidades de despensa no novo aplicativo Feast:
scan ou clique aqui para stefan poker versao de teste gratuita.

Ferva o caldo (ou &gua) até ferver, reduza o fogo e tempere a polenta, mexendo constantemente.

Continue mexendo por alguns minutos, até que esteja cozida e despeje dos lados do tacho, entdo
misture 0 manteiga e tempere.

Sirva a puttanesca de sardinha sobre a polenta e espalhe folhas de orégano fresco.

- Essas receitas sdo extratos editados de Genial do Armario: 200 Receitas Inteligentes para
Transformar seus Ingredientes Esquecidos, por Anna Berrill, publicado pela Thames &
Hudson stefan poker £19.99. Para encomendar uma copia por £17.99, acesse 0
guardianbookshop.com

ManifestagcOes contra 0 nazismo: avos se recusam a ser
invisiveis

Um grande cartaz na recente manifestagéo contra o racismo stefan poker Liverpool dizia:
"Combater nazistas". Pertencia a Pat, de 71 anos. "Alguém me disse: 'Vocé é muito velha, ndo
faca isso'," ela contou ao Independent.

Mas desde que eles estdo aqui, alguém tem que fazer isso.

Elle ndo é a Unica que se recusa a ser invisivel. Como editora do Woman's Hour da Radio 4 por
mais de uma década, fiquei tdo familiarizada com histérias de mulheres idosas ativas e ocupadas
gue escrevi um livro de conselhos para as avés de hoje.



Interviewei mais de 100 mulheres. Muitas delas estavam exasperadas com 0s estereotipos
antigos e cansados que as retratam como mulheres frageis, antigas, coxas, solitarias ou como o
anténimo cliché: "avés ativas" ou "heroinas de avos". A propria palavra "avo" tornou-se um
sinbnimo para "mulher idosa", um jeito facil de nos definir pela nossa idade e status stefan poker
declinio (e pouco se relaciona com se vocé realmente tem netos ou nao).

Ainda é ingenuamente assumido que, assim que uma mulher se torna avé, tudo o resto stefan
poker stefan poker vida se torna irrelevante. I1sso € absurda e datada. Independentemente da
idade, muitas avos continuardo trabalhando ou terdo vidas ocupadas e exigentes fora de suas
responsabilidades familiares. A vice-primeira-ministra, Angela Rayner, que com 44 anos é a avd
mais jovem no parlamento, ndo parece ver nenhum conflito entre os dois papéis.

Uma nova imagem de avd

Algumas mulheres encontram a imagem tradicional tdo ridicula que recorrem a parodia. "Vou ser
um pouco mais uma avé", disse Joanna Lumley ao Northern Echo. "Isso envolve comer muito
bolo e ficar um pouco grande. Quero ter um delantal de casa grande, um bonito, para ficar um
pouco como Demis Roussos." Eu me lembro da comediante Jenny Eclair dizendo: "Quero ser
uma boa vovo, mas ndo sei o0 que isso envolve. Acho que isso significa cobrir o sofa com folha
protetora, bloquear as escadas e nao se importar quando eles trazem um caminhao cheio de
brinquedos de plastico — o que esta errado com um simple top giratério de madeira?"

De acordo com a Age UK, 40% dos avos do pais com mais de 50 anos costumam cuidar
regularmente de seus netos. Mas esse padrao esta comecando a mudar. O forum Gransnet esta
repleto de avés cansadas de filhos mimados que esperam creches grétis sob demanda. "Muitas
vezes temos que remarcar compromissos de trabalho para atender as necessidades dos netos e
cancelar convites sociais," escreve uma descontente avo.

Muitas avos tém vidas ocupadas e ativas e ndo estdo prontas para se verem simplesmente como
babas. Muitas das mulheres com quem falei para meu livro ressentiram a sugestao de que mais
velho significa mais chato, mais passivo ou mais conservador.

Um grito de volta

Essa reacdo crescente é personificada pelas Raging Grannies, um grupo de ativistas que faz
campanha stefan poker toda a América do Norte por causas de paz e meio ambiente,
desafiando as visdes estereotipadas das mulheres idosas e a suposi¢do de que a agao politica é
apenas para 0s jovens.

Durante mais de 30 anos de ativismo, as Raging Grannies fizeram varias manifestacdes contra a
guerra e, stefan poker julho de 2005, cinco membros do grupo foram acusados de invaséo de
propriedade depois que tentaram se alistar stefan poker um centro de recrutamento do exército
dos EUA stefan poker Tucson, Arizona. O grupo disse que gueria ser enviado ao Iraque para
gue seus filhos e netos pudessem voltar para casa.

Eles representam muitas avos stefan poker todo o mundo que estdo trabalhando para fazer a
diferenca. Frequentemente, essas mulheres sdo atraidas para a campanha pela stefan poker
preocupacdo com o meio ambiente. Este ano, um grupo de mulheres idosas na Sui¢ca conquistou
a primeira vitoria contra o cambio climatico no Tribunal Europeu dos Direitos Humanos, alegando
que a inagdo da Suica stefan poker relagdo aos combustiveis fosseis violava seus direitos
humanos.

O grupo de mais de 2.000 mulheres, conhecido como as "avos do clima”, argumentou que, como
as mulheres idosas tém mais probabilidade de morrer stefan poker ondas de calor — que se
tornaram mais quentes e mais frequentes devido aos combustiveis fosseis —a Suica deveria
fazer stefan poker parte para parar o planeta de aquecer e cumprir a meta do Acordo de Paris de
1,5C. A decisdo demonstrou o poder das mulheres idosas. "Nao somos feitas para sentar stefan



poker uma cadeira de balanco e tricotar”, disse um dos membros, Elizabeth Stern.
Elas ndo estédo sozinhas.

Tomem o Conselho Internacional de Treze Avds Indigenas, cujos participantes variam do Artico
ao Brasil, do Tibete ao México. Sua fé € baseada stefan poker principios espirituais e na pratica
de medicinas tradicionais. Eles estdo profundamente preocupados com a degradacdo ambiental,
pobreza, nossa cultura materialista e a destruicdo dos modos de vida indigenas. Crucialmente,
eles acreditam que o conhecimento de nossos ancestrais pode "nos mostrar o caminho pelo
futuro incerto".

Outros grupos foram fundados para enfrentar desafios especificos. A Campanha de Avos para
Av0s, um projeto transcontinental formado stefan poker 2006, foi estabelecido stefan poker
resposta a crise enfrentada pelas avés stefan poker paises africanos enquanto lutavam para
criar milhdes de criangas orfas pelo HIV / Aids. O projeto originalmente reuniu mulheres africanas
e canadenses para apoiar e aprender umas das outras, levantando fundos e criando programas
educacionais para apoia-las.

O projeto arrecadou mais de R$40m e agora inclui grupos de avos no Canada, Austrélia, Reino
Unido e EUA.

A obra das avés é destacada pelo fotégrafo americano Paola Gianturco, cujo livio Grandmother
Power: A Global Phenomenon reline uma galeria inspiradora de mulheres determinadas a fazer a
diferenga. Entre suas assuntos estdo avos indianas trazendo energia solar e luz para seus
vilarejos, e avos argentinas que procuraram e devolveram mais de 100 criangas sequestradas
durante a ditadura militar da década de 1970.

Vocé pode ndo estar montando barricadas, gritando stefan poker Instagram, organizando
boicotes alimentares ou processando seu pais, mas fazendo o que puder para tornar o mundo
melhor para a proOxima geracéo e encher stefan poker vida (e as de seus netos, se voce tiver)
com amor, bondade e um compromisso com principios éticos, vocé ainda pode ser uma avo
arrasadora. Desprezemos-nos a nossa perdicao.
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Introducéo ao 888poker

O 888poker é um popularSite de poker on-line que oferece aos seus jogadores um bbénus
exclusivo de US$ 8 somente por se cadastrar. Além do

bdnus de boas-vindas, o site também oferece uma ampla variedade de jogos de pdquer,
incluindo Cash Games e torneios de poker online. O

site é confiavel e seguro, e é uma escolha popular entre os jogadores de pdquer de todo o
mundo.

Beneficios de se Jogar no 888poker
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Existem formas de poker adequadas para qualquer nimero de jogadores de 2 a 14, mas na
ioria das formas o numero 9 ideal é de 6, 7 ou 8 jogadores. O objetivo é ganhar o pote,
e € 0 agregado de todas as 9 apostas feitas por todos estes jogadores, actos Alibaba UNIV
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