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Receita: Tudo bonus da sportingbet Um Prato com Pancetta,
Courgettes, e Feijao

Corte um pedaco de 125g de pancetta bonus da sportingbet pequenos e grossos pedacos de
aproximadamente 3cm x 2cm. Coloque-os bénus da sportingbet uma grande frigideira funda
com um bom glug de azeite de oliva e deixe-os cozinhar bénus da sportingbet fogo baixo a
moderado. A medida que o grasso comeca a derreter e a pancetta fica dourada, pele e corte
finamente 2 dentes de alho e tempere-os na frigideira. Escorca e corte grossamente 2 cebolotes
verdes e espalhe-os entre a pancetta.

Fatiem grossamente 2509 de abobrinhas, adicione-as a frigideira e misture-as entre a pancetta e
0s aromaticos. Deixe-0s cozinhar por cerca de 8-10 minutos, mexendo-o0s regularmente. Recorte
1509 de brocolis (eu uso a variedade de longos talos) e adicione ao tacho. Cubra com a tampa
e continue cozinhando por alguns minutos até que o brocolis tenha amolecido um pouco e esteja
rico, de cor verde-escuro.

Tempere com 2 colheres de sopa de 'nduja (ela derretera parcialmente, mas ira condimentar e
dar sabor aos outros ingredientes). Por fim, tempere com 250ml de feijdo manteiga bonus da
sportingbet conserva. Uma vez que os feijoes estejam quentes e tudo esteja suculento e
fervendo, divida entre 2 pratos fundos. Para 2. Pronto bénus da sportingbet 25 minutos

Vocé vai precisar de um pedaco grosso de pancetta, completo com bénus da sportingbet
gordura. Corte a pele dura e mais escura.

Uma pasta de chili pode ser usada bonus da sportingbet vez do 'nduja ou, se preferir, sem calor
de chili algum.

Os macarrdes podem ser usados bonus da sportingbet vez dos feijdes. Sumos-o0s brevemente
bénus da sportingbet agua fervente até relaxarem, entdo escorra e misture-os com as verduras
e a pancetta.

Siga Nigel no Instagram NigelSlater

Adele Roberts, une vida llena de musica y aventuras

El silencio no se sienta bien conmigo. Soy la mayor 4 de seis hijos, asi que mis primeros afios
fueron cadticos. Todos los dias eran una aventura; nuestra casa estaba llena 4 de musica, risas y
charlas. Si estoy solo en casa ahora, siempre tengo la tele encendida.

El racismo estaba 4 en todas partes cuando era nifio. Los padres de mama eran de Barbados,
los de papa eran ingleses blancos: 4 las relaciones mixtas no eran comunes en la tardia década
de 1970. En casa, en Stockport, me sentia segura, pero 4 fuera de casa habia abusos. Durante
un tiempo vivimos en Skem [Skelmersdale] — escuchaba la palabra N todos los dias. 4

Mama y Papé son luchadores. Ella siempre estaba ayudando a las personas del edificio y él
trabajaba en 4 obras desde el amanecer hasta el ocaso para proporcionar. Solia sentirme
culpable, trabajando en los medios. El DJ-ing es maravilloso, 4 pero es presionar botones. No
podia quitarme la idea de que tendria que esforzarme mas por la vida maravillosa que 4 tengo.
Una beca en una escuela privada cambié mi vida. Vi cdmo vivian otras personas, se me
ofrecieron 4 oportunidades y aprendi lo que es posible. Nunca hubiéramos podido pagarlo —
incluso mi uniforme fue pagado por una beca. 4 Nunca me trataron de manera diferente alli,
aunqgue no estoy seguro de que alguien entendiera realmente de dénde era.

4 Terquedad es mi peor habito. No cedo. Poco a poco, estoy aprendiendo a admitir que me



equivoqué una vez 4 que el momento ha pasado, pero en el calor del momento todavia no puedo.

Obtener mi pase de la 4 se sinti6 como un verdadero momento. Mama y Papa finalmente
aceptaron que ser DJ no era una fase 4 que pasaria. Que no iba a terminar la uni. Ese dia, supe
gue estaban orgullosos.

Mi GP me dijo 4 que era demasiado joven para el cancer. Me envi6 a hacer pruebas de todos
modos, las cuales me salvaron 4 la vida. Tenia 42 afos, estaba en forma y en la plenitud de mi
vida cuando me diagnosticaron cancer. Mientras 4 esperaba saber lo grave que era, le hice una
promesa: si sobrevivia, contaria la historia. Leer las historias de otras 4 personas me consolo
mientras luchaba. Compartir la mia es lo menos que puedo hacer.

Averiguar que estaba libre de 4 cancer fue el momento més hermoso. Se fue un afio entero de
preocupacion, dolor y miedo de mi cuerpo. 4 El cancer me hizo una mejor persona. He dejado de
preocuparme por las pequefeces. Aprecio el privilegio de estar sana. 4 He intercambiado mi
fastidiosa actitud por gratitud.

Representacion lésbica en los medios

La representacion Iésbica en los medios 4 aun tiene un largo camino por recorrer. A menudo, la
inclusion significa un hombre gay — necesitamos mas espacio para 4 el resto de las letras
LGBTQ+.
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