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J ust one cooked sausage, leftover from a barbecue or any meal, is sufficient to make this simple
one-pot wonder, inspired by the Italian classic orecchiette con salsiccia e cime di rapa. In the
original, raw sausage is removed from its casing, broken into pieces, and fried with cime di rapa
(turnip tops), then tossed with cooked orecchiette. However, as a lover of beans, | have come up
with an even quicker version using creamy butter beans instead of pasta. In Italy, turnips are
mostly grown for their flavorsome green tops, rather than their crisp roots as in northern Europe.
Therefore, if you are lucky enough to find a bunch of cime di rapa or some turnips with their tops,
use those here; otherwise, any combination of leafy green and/or brassica will do.

Feijdao com salsicha e brocolis

Replacing the pasta with creamy beans makes this even easier and quicker to make than the
original, not least because it's all done in only one pan. | did a quick search online to see if
anyone had had a similar idea before, and it turns out that my friends at Bold Beans had already
pipped me to the post once again.

Serve para 2 pessoas

400g cime di rapa (folhas de nabo), ou uma combinacao de brocolis roxo ou brocolis Tenderstem
e alguns verde folhas (ex. kale, beringela, espinafre)

1 salsicha cozida

1 colher de sopa de gordura de porco ou azeite de oliva

700g frasco de feijao

Y4 limao

Pimenta chili , opcional

Queijo ralado (pecorino, parmesao, cheddar), opcional

Azeite de oliva extra-virgem , opcional



Prepare as folhas de nabo (ou brdécolis roxo ou Tenderstem e folhas verdes) cortando-as e
retirando as folhas e finamente cortando quaisquer ped pedunculos mais duros. Desfazer a
salsicha cozida afun cassino online login pedacgos. Coloque uma colher de sopa de gordura de
porco ou azeite de oliva afun cassino online login uma frigideira afun cassino online login
fogo médio-alto, refogue a salsicha, mexendo, por um minuto, entdo misture os feijées com seu
liquido. Adicione as folhas, o sumo e a casca de limdo, e opcionalmente uma pitada de pimenta
chili, ao gosto. Cobre a frigideira, leve a mesma a ferver, reduza o fogo para baixo e cozinhe a
baixa temperatura por 10 minutos, até as folhas ficarem muito macias - mexa occasionalmente, e
adicione agua, se necessario, para impedir que os feijdes se pegue. Tempere a gosto e sirva
coberto com queijo ralado de afun cassino online login escolha (pecorino, parmesao ou
cheddar, por exemplo) e opcionalmente um jato de azeite de oliva extra-virgem.

Azeite de oliva: do beneficios a saude do "ouro liquido" a
descoberta de um superalimento ainda mais poderoso

O azeite de oliva, descrito como "ouro liquido" na Iliada de Homero, € conhecido por seus
beneficios para a saude. Ndo s6 € delicioso, mas também é anti-inflamatério, bom para o
intestino, benéfico para o coragéo e pode ajudar a sentir-se mais feliz e a viver mais tempo.

No entanto, os cientistas estao atualmente prestando atencdo a um subproduto anteriormente
descartado da producédo do azeite de oliva - agua residual do moinho de azeite (OMW) - e
descobriram que pode ser um superalimento ainda mais poderoso.

A OMW é um residuo aquoso deixado apds as azeitonas serem moidas e seu Oleo ser separado -
um residuo aquoso extraido do restante do muich.

Inicialmente considerada um incémodo, pois, se ndo gerida adequadamente, pode contaminar o
solo e a agua circundantes, agora € elogiada por seu potencial protetor e anti-inflamatério.

ApOs ouvir relatos de agricultores de azeitonas que tomavam a agua residual por motivos de
saude, os pesquisadores ficaram intrigados e comecaram a investigar o residuo.

Eles descobriram que, afun cassino online login vez de ser inutil, este liquido escuro, amargo e
turvo é tdo nutritivo quanto afun cassino online login fonte - e talvez ainda mais.

A OMW esta cheia de compostos vegetais saudaveis, ou fitoquimicos, especialmente polifendis,
gue contribuem para a saude do intestino, entre outros beneficios. De fato, a OMW é pensada
para conter, pelo menos, 10 vezes a quantidade de fitoquimicos do azeite de oliva extra virgem,
gue ja é considerado uma fonte rica.

A cientista italiana Adriana Albini, professora pioneira de pesquisa do cancer e a primeira italiana
a ser eleita para o conselho diretor da Associacdo Americana para Pesquisa do Cancer, esta
estudando a OMW ha 10 anos.

Ela realizou estudos com seu time usando extrato de OMW e descobriu que pode ser util na
prevencao e no tratamento de certos canceres, incluindo os do pulméo, prostata, clon e mama.

Outros beneficios da dgua residual do moinho de azeite

Outras pesquisas mostraram que a OMW pode apoiar a recuperacao do exercicio, melhorar os
marcadores metabdlicos e ter o potencial de ajudar condi¢cfes cardiovasculares e neuroldgicas.

"As plantas ndo podem correr", disse Albini. "A Unica defesa delas é produzir metabdlitos
secundarios ou terciarios, que afastam parasitas. Muitos desses metabdlitos sdo venenosos e
sabemos que, afun cassino online login certas concentragdes, venenos podem ser
terapéuticos.

"Arsénico, por exemplo, pode ser Util no tratamento da leucemia. Portanto, a ideia é que esses
metabdlitos podem nos ajudar a nos defender do cancer. O que as plantas usam para afun
cassino online login saude, n6s também podemos usar para a nossa."



Comer alimentos ricos afun cassino online login esses quimicos vegetais benéficos, como
agueles encontrados na dieta mediterranea, esta associado a um risco reduzido de desenvolver
doencas.

A OMW contém, pelo menos, 30 tipos diferentes de polifendis, sendo o hidroxitirosol o mais
abundante. Também encontrado afun cassino online login azeitonas e azeite de oliva, o
hidroxitirosol pode, de acordo com a pesquisa, ajudar a saide do cérebro e do coracédo, além de
reduzir a inflamacéo, o que € bom para a saude geral.
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Cada jogo que vocé joga em afun cassino online login um cassino tem uma probabilidade
estatistica contra

ganhar. As probabilidades da maquina de fenda sdo algumas das piores, variando de uma
hance de um em afun cassino online login 5.000 a uma em afun cassino online login cerca
de 34 milhdes de ganhar o prémio maximo

usar o jogo maximo de moedas. Estatisticas do cassino: Por que os jogadores raramente
anham - Investopedia investopédia : borda financeira.
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