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G osto com qualidade superior de peixe oleoso, embalado jogando bet365 (ainda mais) óleo e
preservado jogando bet365 um frasco ou lata:  no meu livro, é o garfo-de-prato que continua
dando. É um lanche pronto ou refeição - basta empilhar jogando bet365 pão  torrado e aplicar
livremente os condimentos - ou a forma ideal de engrossar outros garfos-de-prato básicos, como
massa. É a  refeição perfeita para um ou, se as prateleiras estiverem bem abastecidas, para dois,
três ou quatro. A lista de verificação  de volta à uni (ou escola ou trabalho): chaves, carteira,
telefone, peixe enlatado. Domine isso!

Atum e linguine com  za'atar e limão (ilustrado no topo)

Esta é uma variação do clássico prato siciliano de pasta de sardinha. Eu usei filetes  de atum
porque eles são um pouco mais carnudos do que as sardinhas, então tendem a se desmanchar
menos e  dar mais textura à receita. No entanto, sardinhas enlatadas ou atum também
funcionariam bem aqui.
Preparar 15 min
Cozinhar 15 min
Servir 2
250g de filetes de  atum jogando bet365 óleo de oliva (2 x 125g latas), esgotadas e óleo
reservado
1 cebola , pelada e finamente cortada (160g)
Sal marinho grosso  e pimenta preta
2 dentes de alho , pelados e finamente cortados
½ pimenta vermelha fresca , cortada jogando bet365 anéis finos
20g de pinhões
25g de  uvas passas
3 colheres de chá de za'atar
1 limão , raspado finamente, então ½ juízo
20g de salsa , picada grossamente
180g de lingüine seca
20g de  folhas de roquete
2 colheres de sopa de azeite de oliva
Coloque o óleo das duas latas de atum jogando bet365 uma frigideira  grande e funda, jogando
bet365 fogo médio-alto. Adicione a cebola e meia colher de chá de sal, então frite por três 



minutos, até ficar macia, mas sem tom de cor. Adicione o alho, pimenta e pinhões, frite por dois
minutos, então  misture metade dos filetes de atum esgotados e desfaze-os jogando bet365
pequenos pedaços. Frite por dois minutos, então retire do fogo  e misture os uvas passas, uma
colher de chá de za'atar, a raspagem de limão, a salsa e algumas turningos  de pimenta preta.
Experimente essa receita e muitas outras no  novo aplicativo Feast: scan ou clique aqui para
jogando bet365 versão de teste gratuita..
Ferva uma panela grande com muita água salgada,  então coloque a lingüine e cozinhe conforme
as instruções do pacote, até ficar al dente. Escorra a massa, reservando 200ml  do líquido de
cozimento.
Quando a massa estiver escorrida, retorne a frigideira ao fogão e ligue o fogo para alto. Adicione 
a massa e o líquido de cozimento reservado, misture e combine por um minuto ou dois, até que o
líquido  tenha reduzido, mas não desaparecido completamente, então desligue o fogo.
Faça um salada de roquete rápido misturando as folhas jogando bet365 um  tigela com o suco
de limão, uma colher de chá de za'atar e uma colher de sopa de azeite de  oliva.
Transfira a massa para um tigela grande e funda, então desfaze os pedaços restantes de atum
jogando bet365 pedaços grandes e  espalhe-os sobre a massa. Condimente com a salada de
roquete e uma gota de azeite extra, polvilhe com o za'atar  restante e sirva.

Atum fricassé mistoguete

Mistoguete de atum  fricassé de Yotam Ottolenghi.
Carboidratos duplos, queijo derretido, maionese de atum, paste de tapenade de pimenta
vermelha tunisiana ... este é  um bicho de areia sem vergonha de sanduíche jogando bet365 que
o mistoguete de atum tunisiano encontra o mistoguete de atum,  e está garantido para acertar o
alvo proverbial.
Preparar 15 min
Cozinhar 20 min
Faz 2 torradas muito grandes, para servir quatro
Para a mistura de atum
200g  de atum jogando bet365 conserva jogando bet365 óleo de oliva (peso líquido) - salve o
óleo para a tapenade
100g de maionese
½ cebola vermelha ,  cortada jogando bet365 cubos pequenos (90g)
Sal marinho grosso e pimenta preta
Para a tapenade de pimenta vermelha
150g de azeitonas pretas sem sementes
2  dentes de alho
1½ colheres de sopa de paste de pimenta vermelha
1½ colheres de sopa de suco de limão
2 colheres de  sopa de óleo de conserva de atum reservado
½ colher de chá de xarope de ácer (ou mel líquido)
Para as batatas fritas
100ml  de azeite de oliva
1 batata , sem casca, cortada ao meio ao comprimento, então cortada jogando bet365 meias-
luas finas de ½ cm  (300g)
Para montar
4 fatias de pão de centeio
200g de queijo mussarela , ou queijo mussarela de baixa umidade
20g de folhas de salsa
Misture  o atum jogando bet365 um tigela, desfaze-o com uma colher, então misture a maionese,



a cebola, um quarto de colher de  chá de sal e algumas roscadas de pimenta preta.
Coloque todos os ingredientes da tapenade jogando bet365 um processador de alimentos e 
misture até formar uma pasta grossa.
Coloque os 100ml de azeite para as batatas fritas jogando bet365 uma frigideira grande e funda, 
jogando bet365 fogo médio-alto, então frite as fatias de batata, virando frequentemente, por 10-
12 minutos, até ficarem douradas jogando bet365 ambos os  lados. Use uma colher alongada
para transferir as batatas para um prato coberto com papel absorbente, para escorrer, então
espalhe  um pouco de sal.
Para montar os sanduíches, espalhe uma quarta parte da tapenade jogando bet365 cada fatia
de pão, então espalhe  uma camada de 50g de queijo mussarela. Divida a mistura de atum entre
duas das fatias de pão, então espalhe  as batatas fritas por cima. Coloque as folhas de salsa
jogando bet365 cima das batatas, então feche cuidadosamente cada sanduíche, colocando  as
duas fatias de pão com tapenade e queijo jogando bet365 cima.
Coloque a frigideira de volta ao fogo médio, coloque um  dos sanduíches na frigideira e frite por
cerca de seis minutos, virando-o uma vez ao meio, até ficar dourado e  torrado jogando bet365
ambos os lados, e com queijo derretido dentro. Retire da frigideira e escorra jogando bet365 uma
grelha ou prato  coberto com papel absorbente, então repita com o segundo sanduíche.
Corte cada sanduíche ao meio e sirva imediatamente.
Compartilhe  jogando bet365 experiência

Envie jogando bet365 pergunta

Mostrar mais

Record mundial de Rudisha no 800m seguro por otro año
después de intento kamikaze en la Liga de Diamante

El récord 3 mundial de 800m de David Rudisha en los Juegos Olímpicos de Londres 2012 sigue
siendo seguro por otro año después 3 de un intento kamikaze en la final de la Liga de Diamante.
En una noche fría en Bruselas, muchos atletas tenían 3 inevitablemente la idea de superar una
última noche de competencia antes de un merecido descanso al final de una temporada 3
emocionante pero larga. Sin embargo, el canadiense Marco Arop tenía otras ideas.
Este ha sido un año en el que 11 3 de las 20 marcas más rápidas sobre 800m en la historia han
sido establecidas, con Arop y el campeón olímpico 3 keniano, Emmanuel Wanyonyi, ambos
dentro de los tres centésimos de la marca de Rudisha de 1min 40.91seg. Arop, quien ganó 3 plata
en París, tenía la intención de un último intento por el récord mundial cuando pasó por la
campana en 3 poco menos de 49seg.
Las luces de onda en el estadio mostraron que todavía estaba en 3 camino con menos de 200m
restantes, ya que el argelino Djamel Sedjati se acercaba por su hombro. Pero en la 3 recta final,
ambos hombres parecían que estaban hundiéndose en la trementina mientras pagaban el precio
por su osadía, permitiendo que 3 Wanyonyi se apoderara de una victoria dramática y tardía.
El keniano de 20 años, cuyo tiempo en París de 1:41.19 lo 3 convirtió en el tercer hombre más
rápido de la historia, detrás solo de Rudisha y Wilson Kipketer, estaba naturalmente encantado.
"Los 3 últimos metros fueron muy duros, siempre lo son", dijo después de ganar en 1:42.70, con
Sedjati segundo, 0.16 atrás, y 3 Arop en tercer lugar. "Pero trabajé duro por ello y estoy feliz de
que lo logré".

Bednarek sorprende a Tebogo en 3 los 200m masculinos

Antes del programa oficial de la Liga de Diamante, la multitud de Bruselas también tuvo la
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oportunidad de 3 ver al campeón mundial de 400m vallas Sydney McLaughlin-Levrone intentar
una rara carrera de 200m, que ganó en 22.40seg – 3 un tiempo con el que habría terminado
segundo en la carrera oficial de 200m.
"Estaba muy frío", dijo. "Por supuesto, esperaba 3 un tiempo más rápido, pero así es como
sucede. Estoy feliz de poder caminar lejos saludable y mirar hacia atrás 3 en una gran temporada.
Ahora voy a disfrutar de mi temporada baja y las gofres belgas".
Esperamos que no esté solo.
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