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Como aproveitar os restos do dia anterior com um delicioso
hash de beterraba

O hash é uma 6tima forma de utilizar as sobras do dia anterior, pois quase qualquer combinacao
de carne picada e vegetais, fritos juntos e cobertos com um ovo frito, séo deliciosos. Nesta
receita, eu me inspirationei a roleta decide uma beterraba inteira, incluindo suas folhas, que séo
ainda mais nutritivas do que a propria raiz, cheias de vitaminas A, B6, C e K, e ricas a roleta
decide ferro, magnésio e potassio.

Hash de folhas de beterraba com grao-de-bico e chourico

Em meus hashes, gosto de usar uma lata de feijao para substituir batatas cozidas ou trituradas,
porque os feijdes sdo um heréi ambiental que também é rapido e facil de se preparar como base
para diversos pratos. Experimente fazer o seu préprio hash com sobras, misturando batatas ou
outras raizes com qualquer vegetal folha ou sobras, como brécolis cozido, ervilhas ou couves.

Se vocé ndo conseguir encontrar ramalhetes inteiros de beterraba com suas folhas, substitua as
folhas por outro vegetal folha, como espinafre, acelga ou couve-de-bruxelas.

Ao contrario das feijdes enlatados, as beterrabas crus levam algum tempo para cozinhar, o que é
por que gosto de cozinha-las rapidamente e eficientemente a roleta decide uma panela de
pressure cooker quase assim que chego do mercado. Dessa forma, elas estéo prontas e
aguardando para quando vocé as precisar. Vocé também pode, claro, usar beterrabas cozidas
prontas e um substituto verde.

Sirve 2

300g de less bunch de beterraba limpa com folhas ligadas ~ , ou 200g de beterraba
cozida e 100g de outro vegetal folha

180g de boa panceta picada , ou chourico fumado picado, ou alternativa a base de plantas
1 cebola vermelha, picada finamente

4 cebolinhas , cortadas a roleta decide pedacos de 3cm

2 dentes de alho , picados e levemente esmagados

2409 de feijoes cozidos ou gréo-de-bico , ou 1 lata de 440g, esgotada

6 tomates secos , cortados ao meio longitudinalmente



2 colheres de cha de paprica ahumada , mais extra para servir

Para servir (tudo opcional)
2 ovos fritos, cozidos ou cozidos
Anaspicados grosseiramente "less . °

Corte as partes folhosas das beterrabas perto da raiz, aroleta decide seguida, Pigque os troncos
finamente e desfaca as folhas. Coloque as raizes a roleta decide uma panela de pressure
cooker, cubra com agua fria, acenda o fogo e, uma vez que atinja a pressao total, cozinhe por 20
minutos. Desligue o fogo, deixe esfriar completamente, a roleta decide seguida, raie " less as
" peles das beterrabas e corte as raizes a roleta decide fatias. (Se vocé nao tiver uma pressure
cooker, cozinhe as beterrabas a roleta decide dgua " less por " cerca de 30 minutos, ou até
ficarem tenros, a roleta decide seguida, prepare como acima.)

Coloque uma grande frigideira a roleta decide um fogo médio, acrescente os salsicha
Defumados lardons, chouri¢o ou alternativa a base de plantas, e refogue por cinco minutos, ou
até que o gordura derreta e dore. Com o auxilio de uma espatula, retire do "less tacho,
deixando a gordura para tras.

Na mesma frigideira, refogue a cebola, mexendo, por alguns minutos, até que ela comece a
amolecer e ficar translucida. Adicione todas as verduras folhas de beterraba picadas, a cebolinha
picada e alho triturado, a roleta decide seguida, refogue, mexendo, até que as verduras
comecem a marchitar. Adicione os feijdes ou grao-de-bico cozidos, tomates secos, a paprica
defumada e fatias de beterraba, a roleta decide seguida, adicione a salsicha Defumados
novamente na frigideira e refogue, mexendo, até que tudo esteja aquecido.

Sirva com um ovo, cozido ao seu gosto, e uma Colhida grosseira de "less anaspicadas, ~ de
ervas frescas e paprica ahumada adicional.

Ruby Sunday Salva o Mundo de um Megalomaniaco Nuclear
Galés Apos uma Vida de Fuga de Si Mesma
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Apoés a tensdo da explosao da semana passada, a nova temporada do Doutor Who acelerou
para um nivel total de horror a roleta decide 73 Yards, com um episodio destinado a ser
lembrado como um dos melhores desempenhos de companheiros de todos os tempos.

Uma vez que o Doutor desaparece, fica a cargo de Millie Gibson como Ruby Sunday desvendar
0 mistério que se estende por toda a a roleta decide vida, mudando de medo crescente no Pais
de Gales rural para um thriller politico dividido entre Londres e Cardiff. Aneurin Barnard fez uma
figura impressionante como o populista e controlador politico Roger ap Gwilliam, um pouco a
maneira de Emma Thompson na série Years and Years de Russell T Davies.

Michelle Greenidge como a mée de Ruby, Carla, foi um deleite, falando sobre como os homens
vao "potter a roleta decide seus galpdes” e desprezando dizendo que apenas "pessoas galesas”
estavam assustadas com a mulher misteriosa. Mas a roleta decide entrega para uma Ruby
trancada fora de: "Nem a roleta decide mée verdadeira queria vocé" foi entregue com
conviccao, e criancas abandonadas ou 60rfas permanecem um tema persistente nesta série de
episodios de Ncuti Gatwa.

A habilidade de Davies de escrever personagens secundarias gue conseguem transmitir muito
com pouco dialogo foi demonstrada com Sophie Ablett, que deu a Marti o ar de alguém
assombrado como Ruby — embora a roleta decide seu caso pelas atengdes de ap Gwilliam.

O destaque do episodio foi sem dlvida a cena noturna opressiva a roleta decide uma pub
galesa, que balancou entre o hilario e o assustador, com os locais se divertindo ao enganar o
turista inglés crédulo e um subterraneo assustador de homens falando sobre Mad Jack rondando
a noite.

aroleta decide 1xbet 300 promo code

Tudo isso foi absolutamente 6timo ... até o final. N&o parecia haver légica ou explicacdo de como
a Ruby mais velha conseguiu aparecer dessa forma para si mesma por décadas, ou saltar no
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tempo no momento crucial para impedir que a linha do tempo fosse criada, além de algumas
vagas mencodes sobre o "sobrenatural” ao longo do caminho. E uma pena, pois estava se
configurando como um classico sem falhas até a Ruby mais velha aparecer e o ato final perdeu o
ritmo.

Resumido a roleta decide uma frase

Ruby Sunday salva o mundo de um megalomaniaco nuclear galés apo6s uma vida de fuga de si
mesma.
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Vida a bordo da Tardis

Esse foi um episodio "Doctor lite", um formato introduzido a roleta decide 2006 para aliviar a
agenda de producao dos principais atores, primeiro com o geralmente mal-amado Love and
Monsters e mais bem-sucedido um ano depois com Carey Mulligan liderando Blink. Em 2008,
cada um dos principais recebeu um showcase — David Tennant comandando Midnight e
Catherine Tate sendo o foco de Turn Left. Na ultima, Donna vive a roleta decide uma realidade
alternativa sem o Doutor e acaba salvando o dia para restabelecer os eventos. Isso soa familiar?
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