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Conseguir que as refeicOes vegetarianas fiqguem mais
umidas: dicas de um especialista

Eric, de Melbourne, Austrdlia, perguntou: Encontro dificuldades verajohn mobile casino
preparar molhos para a minha dieta vegetariana. Alguém tem algum conselho sobre como
manter as minhas refeicbes mais umidas?

Molho de tomate

O molho de tomate € uma 6tima opc¢éao para adicionar umidade a praticamente qualquer refeicao.
Eu cozinho todos os meus molhos de tomate verajohn mobile casino lote — seja com um
pimenta seca (ideal para feijdes-fava), ou apenas com um ramo de manjericao (perfeito para
feijdes-fava, massas ou cubos de tofu grelhados); também é delicioso espalhado sobre ovos
grelhados ou para assar ovos no estilo shakshuka.

Tahini

O tahini é, talvez, o meu ingrediente vegano preferido, ndo apenas por ser rico e "cremoso", mas
também por ser substancial. Diluido com um pouco de suco de liméo e agua, além de alho
picado e sal a gosto, é glorioso derramado sobre uma variedade de legumes grelhados, folhas de
salada, graos e assim por diante — as possibilidades s&o quase infinitas; se quiser, misture com
folhas frescas de coentro ou salsa verde — é maravilhoso com gréos de grao-de-bico ou arroz
simples.

Ervas

Moer as ervas com azeite de oliva e alho — adicione chili verde, se quiser, ou abacate maduro —
abra um mundo de molhos verdes, para acompanhar beringela grelhada, legumes ou sanduiches
ou saladas de ovo cozido. E se bater as ervas, verajohn mobile casino vez de mistura-las, tera
uma variedade de pestos para brincar, outra solucdo umida e de sabor intenso.

logurte e outros cremeux

O iogurte, assim como o labneh, ricota, mascarpone e cream cheese, sdo seus amigos. Use-0s
tal como estéo, ou dilua-os com suco de lim&o, e misture alho picado, limao preservado ou um
toque de molho de chili; alguns sementes de cominho torradas trituradas também fazem uma
grande adicao, assim como as ervas frescas. Em funcao de verajohn mobile casino
consisténcia, use molhos a base de leite como base para um prato (espalhe-os verajohn mobile
casino uma prato e espalhe os vegetais ou legumes por cima) ou regue sobre no final.

Oleo de oliva e limao

Finalmente, tenho 0 meu fixo rapido diario: azeite de oliva de boa qualidade e um pouco de suco
de limao sempre garantem que nada fique seco.



Envie verajohn mobile casino pergunta

Mostrar mais

Resumo das Noticias Desportivas

Vocé esta atualizado sobre as Ultimas noticias de futebol, criquete, snooker, rugby union,
beisebol, ciclismo e golfe?

Futebol

As principais noticias no mundo do futebol incluem a ultima hora sobre jogos, transferéncias e
classificacdes. Vocé ndo pode perder as ultimas novidades dos jogos mais empolgantes!

Criquete

Jogos Recentemente Concluidos
Jogo ) Resultado )
Inglaterra x India (1° Teste) Eng 183 e 303 vs India 278 e 192

Préximos Jogos
Pakistdo x Africa do Sul (3° Teste)

Snooker

O Jogador da Semana
- Judd Trump (Inglaterra): 6 Titulos verajohn mobile casino 2024
- Mark Selby (Inglaterra): 4 Titulos verajohn mobile casino 2024

Rugby Union

Ultimas Noticias nos Jogos das Seis Nac¢des

- Irlanda bate Escocia por 27-24 apos uma grande virada verajohn mobile casino Dublim
- Inglaterra sofre derrota frustrante diante da Franca por 15-19

Beisebol

Classificacao Geral de MLB
Leste Centro Oeste
Yankees de Nova lorqgue Twins do Minnesota Astros de Houston

Ciclismo

Tour de France 2024 - 18 Etapas
1. Provence - Bas Roterda - Bruxelas
Golfe

Masters de Augusta 2024
Colocacgéao Jogador Pontuacao
1° Hideki Matsuyama
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