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Um amigo recentemente se lamentou de que "os tomates britdnicos ainda sao terriveis"”, ao que
eu quase capotei a mesa betfaircom que estdvamos sentados e esmaguei um tomate do
mercado local na betfaircom cara. Bem, eu nao o fiz, realmente (e talvez houvesse um tempo
betfaircom que vocé poderia ter confundido um tomate britdnico com um pano molhado), mas
nossos tomates sao realmente 6timos hoje betfaircom dia. Meus favoritos sdo cultivados
betfaircom Yorkshire ou na llha de Wight, e a variedade piccolini vendida por uma determinada
supermercado. Parece contraditério cozinhar os melhores tomates cerejas betfaircom espelta,
mas acho que bons ingredientes resultam betfaircom bons alimentos.

Espelta, tomates, cebolinha betfaircom vinagrete e tahini

A espelta € um grao maravilhoso e nutritivo, que vocé pode comprar como espelta perlada ou
grao de espelta. Esta receita pede espelta perlada, que é feita retirando a camada externa do
grao (o casca), o que a torna mais rapida de cozinhar. A espelta perlada esta amplamente
disponivel e, felizmente, a Hodemedods vende alguma coisa cultivada no Reino Unido.

Preparo 20 min
Cozinha 1 hra 5 min
Sirve 4

80ml de azeite de oliva, mais 1 colher (sopa) extra para o tahini chipotle

4 dentes de alho , picados

650g de tomates cerejas , cortados ao meio

Sal marinho fino

4 colheres (sopa) de pasta de tomate seco

330g de espelta perlada

1 cebola vermelha pequena , descascada, cortada ao meio e muito finamente cortada
4% bsp de suco de liméo

159 de aneto

100g de tahini

2 colheres ( café) de pasta de chipotle

2 colheres ( café) de xarope de bordo

Coloque os 80ml de azeite betfaircom uma panela média betfaircom fogo médio. Quando
estiver quente, adicione o alho e cozinhe, mexendo, por dois minutos. Adicione os tomates
cerejas e um e trés quarteirdes de sal e deixe cozinhar, mexendo occasionalmente, por 20



minutos, até que os tomates estejam macios.

Tempere com a pasta de tomate seco, entdo adicione a espelta e 750ml de 4gua, entéo cubra a
panela e deixe cozinhar por 35-40 minutos, até que a espelta esteja cozida — teste mordiscando
um grao: ele deve ser tenro, mas nao farinhento por dentro, e a mistura deve ser um pouco solta,
um pouco como uma sopa grossa. Se estiver muito espessa, adicione um pouco de agua; se
estiver muito aquoso, cozinhe a tampa aberta por trés a cinco minutos, para reduzir e engrossar.
Enquanto a espelta cozinha, faca a cebolinha betfaircom vinagre e o tahini. Coloque as fatias de
cebola betfaircom um pequeno tigela com trés colheres (sopa) de suco de limédo e uma colher
(cha) de sal. Amasse com as maos (limpas) até que a cebola tenha marchitado, entdo misture o
aneto e reserve para encurtarmos.

Para fazer o tahini chipotle, coloque o tahini betfaircom uma pequena licadeira com as colheres
(sopa) restantes de 6leo, o0 meio colher (sopa) restante de suco de limao, a pasta de chipotle, o
xarope de bordo, um quarto de colher (cha) de sal e seis colheres (sopa) de agua, e bata até
ficar suave e fofo.

Quando a espelta estiver pronta, divida-a entre quatro tigelas rasas e coloque uma boa colherada
de tahini chipotle e um monte generoso de cebolinha encurtada betfaircom vinagre betfaircom
cada porcao.

- O novo livro de Meera Sodha, Jantar: 120 Receitas Veganas e Vegetarianas para a Refeicéao
Mais Importante do Dia, sera publicado betfaircom 1 de agosto pela Fig Tree a £27. Para
encomendar uma coépia por £23,76, acesse guardianbookshop.com

- Descubra as receitas de Meera e muitas outras de seus cozinheiros favoritos na nova
aplicacdo Guardian Feast, com recursos inteligentes para tornar a cozinha diaria mais facil e
divertida. Inicie betfaircom versédo de teste gratuita hoje.

Tudo o que ela poderia ter esperado: Simone Biles
conquista o ouro na final por equipes dos Jogos Olimpicos
de Paris

Foi tudo o que ela poderia ter esperado e mesmo um pouco mais.

Trés anos depois de se retirar da final do time de ginastica artistica, Simone Biles estava sozinha
mais uma vez nos Jogos Olimpicos. Mas as vibraces ndo poderiam ser mais diferentes.

A Ultima a se apresentar na noite, Biles subiu ao solo para assegurar o ouro para a equipe dos
EUA. Apds anos de tentativas de reviver aquela noite betfaircom Téquio, as primeiras notas de
uma musica da Taylor Swift comecaram a tocar no Bercy Arena para iniciar betfaircom rotina.

Biles estava pronta para isso.

A combinacdo magica tipica de graca, forca e velocidade de Biles resultou betfaircom um
momento iconico que vivera na histéria da ginastica e dos Jogos Olimpicos. Ela acertou tudo o
gue tentou. Mesmo quando tropecou levemente, nada a fez desviar do caminho.

Foi um desempenho para a eternidade sob as luzes mais intensas para uma artista que
enfrentou mais escrutinio do que qualquer ser humano normal poderia suportar. Mas o que a
Simone Biles, de 1,42m de altura, carece betfaircom estatura, ela compensa facilmente com
coracao e, apos anos de terapia e trabalho betfaircom si mesma, resisténcia mental.

Desde o momento betfaircom que entrou no Bercy Arena no domingo até a cerimonia de
medalhas de terga-feira, Biles foi a pessoa mais observada na Cidade da Luz. Cada passo dela
foi analisado cuidadosamente — ainda mais depois de um momento durante os aquecimentos
para o solo no domingo, na classificatéria, quando ela exacerbou uma lesdo no tendéo de
Aquiles que sentiu ha alguns dias.

Biles coxeou e se esforgou pelo resto da competicao, se classificando para as finais individuais
do individual geral, além das competicdes do salto, da trave e do solo. Isso inspirou um nivel de



preocupacao que fez com que os espectadores entrassem betfaircom panico com a ideia de
gue Biles pudesse experimentar os problemas de Téquio novamente.

Mas nao importa.
As melhores casa das apostas online s dos Jogos Olimpicos de Paris

. roleta de cassino profissional
. bet7k cassino online
. 987 bets

Biles ndo mostrou sinal algum da lesdo no tendéo de Aquiles ao longo da final por equipes. Seja
adrenalina ou o
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