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COMmo apostar no esportes da sorte

B oth saladas funcionam bem com verduras do dia a dia, embora cada um se beneficie
massivamente da obtencdo da melhor qualidade que vocé pode se dar ao luxo. Os sabores na
salada de tomate serdo aprimorados ao longo do tempo, portanto, € mesmo melhor se fizer
como apostar no esportes da sorte antecipagao: vocé tera sucos profundamente saborosos
como resultado. E como as abobrinhas séo servidas cruscas, marina-las antecipadamente
também é essencial: vocé deseja que como apostar no esportes da sorte textura amoleca
levemente, sem perder como apostar no esportes da sorte linda crocancia.

Salada de feijao borlotti, atum e tomate (pictured top)

Este salada é todo sobre simplicidade: use ingredientes de boa qualidade e deixe-os brilhar.

Preparo 5 min
Sirve 2

300-400g tomates

Sal e pimenta preta pimenta

1 cebola vermelha, sem casca
2509 lata atum natural

1 x 400g lata de feijao borlotti
Azeite extra virgem de oliva
1 manjericao (cerca de 509)
Vinagre tinto de vinho

Corte os tomates como apostar no esportes da sorte pedagos e tempere com sal e pimenta.
Corte a cebola vermelha como apostar no esportes da sorte fatias finas, idealmente com uma
mandolina. Escorra o atum e os feijoes.

Disponha os tomates sobre um prato - eles seréo a base do salada. Tempere os feijdes com sal,
pimenta e uma generosa gota de azeite de oliva, entdo espalhe sobre os tomates.

Quebre o0 atum como apostar no esportes da sorte pedacos generosos, sem desfiar demais, e
espalhe sobre o prato, entdo espalhe as fatias de cebola e as folhas de manjericéo picadas.
Tempere generosamente com mais azeite de oliva e um esguicho de vinagre tinto de vinho,
tempere ao gosto e sirva.



Abobrinhas com nozes, hortela e pecorino

Salada de abobrinhas de Chris Shaw com nozes, horteld e pecorino.

Este é tdo facil de se montar e incrivelmente refrescante. Use abobrinhas firmes para dar ao
salada uma textura bonita e crocante, que € ofuscada pelo acabamento citrico afiado.

Preparo 5 min
Cozinhe 2 min
Sirve 2

500g abobrinhas , idealmente uma mistura de amarelas e verdes
509 nozes

Suco de 1 liméo

Azeite extravirgem de oliva

Sal e pimenta preta

1 manjericao (cerca de 50q)

75@g pecorino , ou parmesao

Lave e seque as abobrinhas, entdo use um pela para fazer tiras finas delas.

Toste suavemente as nozes como apostar no esportes da sorte uma frigideira seca, entao
retire do fogo. Parta suavemente os frutos secos para quebra-los como apostar no esportes da
sorte pedagos pequenos, mas grosseiros.

Clique aqui ou escaneie para tentar esta receita e muitas mais com uma _versao gratis de 14 dias
da app Feast do Guardido .

Termine e monte o salada apenas antes de servir. Tempere as fitas de abobrinha com uma boa
guantidade de suco de lim&o, uma generosa gota de azeite de oliva, sal e pimenta, entao
cologue-as como apostar no esportes da sorte um tigela e espalhe sobre as folhas de hortela
picadas e nozes.

Usando um pela, faca lascas de pecorino sobre o salada, termine com outro esguicho de azeite
de oliva e sirva.

- Chris Shaw é chef de cozinha na Toklas, Londres WC2

- Descubra mais receitas dos seus cozinheiros favoritos na nova app Feast do Guardido, com
recursos inteligentes para tornar a cozinha diaria mais facil e divertida. Inicie como apostar
no esportes da sorte versao gratis de 14 dias hoje.

La historia complicada e impactante de Marco Pantani en el
Tour de Francia

Aquellos que prefieren su historia en blanco y negro, con conclusiones morales coherentes y
todos los cabos atados, deberian evitar mirar de cerca el Tour de Francia en cualquier afio, pero
especialmente este afio. El domingo por la mafana, todas las contradicciones e intrincadas que
son inherentes al Tour al tratar su pasado seran planteadas una vez mas, cuando la segunda
etapa de la carrera comience en la pequefia ciudad costera italiana de Cesenatico.

Esto solia ser el hogar de Il Pirata, Marco Pantani, una de las estrellas mas grandes del Tour de
la era posterior a la guerra, prohibido por usar drogas, pero ain ampliamente popular y querido.

Veinte afos después de que fuera encontrado muerto en un hotel justo arriba de la costa en
Rimini, y 26 aflos después de que ganara la legendaria doble del Giro y el Tour, el Pirata firmara
con su motivo de calavera estilizada y huesos cruzados este fin de semana como siempre. Los
fanaticos se congregaran en su museo y estatua, al igual que ain montan la carrera deportiva
llamada en su honor y asisten para ver la Carrera Conmemorativa Marco Pantani.

Su es la historia cautelar clasica del Tour, una obra en cinco actos: ascenso metedrico, cima
altiva, caida dramatica, muerte sordida, legado borroso.
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El ascenso metedrico

El ascenso metedrico comenzo6 en 1994, cuando el mundo del ciclismo se despertd ante un
talento estimulante en una era dominada por el soporifero Miguel Indurdin: Pantani era delgado,
propenso a accidentes y completamente impredecible, un escalador de montafia antiguo, que
saltaba del lote cada vez que la carretera subia, a un propdsito que solo Dios conocia, pero con
aclamacion universal.

En 1994, Pantani obtuvo podios en el Giro y el Tour en su debut; en 1995, Pantani gand dos
etapas en el Tour, antes de un episodio horrible en octubre de ese afio cuando colisioné con un
automovil en un descenso en la carrera Milan-Turin, sufriendo una fractura abierta de su fibula 'y
tibia.

La lesion horrible fue una de las razones por las que las victorias de Pantani en el Giro y el Tour
de 1998 tuvieron tal impacto. El deporte ama una remontada, y el accidente de Turin fue solo
otro ejemplo del constante mala suerte que acechaba al Pirata. En su mezcla de desgracia y
carisma habia ecos del campionissimo de la década de 1940 y 50, Fausto Coppi, cuya patria la
carrera atravesara el lunes, de tal manera que a fines de 1998 Pantani era arguiblemente el
atleta mas popular de Italia, a la par con Valentino Rossi y Alberto Tomba, era el invitado de
honor en el lanzamiento del equipo de Férmula Uno Ferrari en 1999.

Marco Pantani y sus compafieros de equipo Mercatone Uno celebran después de que el italiano
sellara la victoria en el Tour de Francia de 1998.a mais milionaria loteria

Todo esto hizo que su caida ese afio fuera ain mas dramatica, cuando fall6 una prueba de
sangre rutinaria en la Ultima semana del Giro, con la victoria asegurada. Las pruebas no
probaron el uso del estimulante sanguineo eritropoyetina, pero se consideraron indicativas en su
caso; una serie de casos legales siguieron.

La policia antidrogas lo atrap6 en 2001, cuando se encontré una jeringa que contenia rastros de
insulina en su habitacion de hotel durante una redada policial masiva, y siguié una prohibicion de
seis meses. Se le nego la entrada al Tour de Francia centenario en 2003 y murié en su cama de
enfermo, solo en ese hotel en Rimini, con una mezcla de antidepresivos, un adicto a la cocaina,
convencido de que habia sido el chivo expiatorio para un deporte en el que el dopaje se habia
vuelto la norma.

Su legado? El ciclismo italiano ahora es una sombra de su antiguo yo. Cuando Pantani fue
expulsado del Giro en 1999, su equipo Mercatone Uno era uno de los 12 equipos italianos en la
carrera; 25 afos después, esta carrera Giro cont6 solo con dos de Italia. En el Tour de este afio,
Italia presentara ocho ciclistas, tres menos que Gran Bretafia. La lenta muerte del antiguo poder
puede rastrearse hasta la caida de la gracia de Pantani y los afios de escandalos de drogas que
siguieron.
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