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Receita de Salada ao Estilo do Frigorifico com Molho de
Ruibardo

A inspiradora livro de Sophie Gordon, "The Whole Vegetable", esta repleto de receitas
inovadoras e baseadas betano 100 rodadas gratis plantas. A betano 100 rodadas gratis
salada de ceia do frigorifico, por exemplo, transforma legumes cansados betano 100 rodadas
gratis uma suculenta e exética salada rosa, servindo-os com um molho de ruibardo agridoce.
Nesta recriacdo da receita original, adicione legumes para torna-la mais sustanciosa e aumente o
factor umami, colocando um pouco de miso branco opcional no molho.

Salada ao Estilo do Frigorifico com Molho de Ruibardo

Todas as noites, atiro a cozinha betano 100 rodadas gratis busca de ingredientes para serem
utilizados para elaborar uma ceia simples. Isto ndo significa que as nossas verduras estejam
sempre velhas, mas sim que tentamos sempre comprar hortalicas na betano 100 rodadas gratis
época e antes de estarem a amadurecer. As folhas, por exemplo, ndo duram tanto como as
verduras mais grossas, pelo que posso priorizar servi-las primeiro com uma refeicdo antes de
trabalhar no beterraba. Quando chegar ao fim da semana, andamos frequentemente cozinhando
um grande prato de salada de restos do frigorifico, como este.

Corte as verduras de uma forma que lhes seja adequada e que seja apetitosa para o paladar
crus. O alcachofra, por exemplo, é melhor cortada betano 100 rodadas gratis floretes da
mordomia mas os cortes de tempero do caule funcionam melhor cortados betano 100 rodadas
gratis fitas, cubos ou fatias muito finas num mandolina, tal como se prepara uma verdura de raiz.
As outras verduras, tal como o pepino ou tomate, por exemplo, devem ser cortados betano 100
rodadas gratis pedagos maiores, enquanto as verduras mais duras como a beterraba devem ser
raladas ou cortadas betano 100 rodadas gratis cubos muito pequenos quando forem comidas
crus.

O molho de ruibardo deve ser cremoso e espesso, mas fluido, por isso adicione um pouco de
agua para dilui-lo, se necessario. Qualquer excesso de molho ira manter-se no frigorifico durante
cinco dias.

Serve 2 como prato principal
Para o molho:

- 1509 de ruibardo, limpo e cortado betano 100 rodadas gratis pedacos

. 2 dentes de alho, picados

- 2 colheres (sopa) de 4gua gelada (salva da lata de feijées ou lentilhas, se usar)

- Sal marinho e pimenta preta

- 2 colheres (sopa) de azeite de oliveira extra-virgem

- Yade colher de ché de flocos de pimenta vermelha (opcional)

- 1 colher (sopa) de edulcorante (xarope de bordo, xarope de tamaras ou acucar, por
exemplo)



- 1 colher (sopa) de "~ makefile tahini "~
- 1 colher (sopa) de miso branco (opcional)
- Suco e casca finamente ralada de meia lima ou limdo sem casca

Para a salada:
7" 2009 de folhas verdes mistas (por exemplo, folhas de beterraba, couve, agrido,
espinafres)
- 1 colher (sopa) de edulcorante (xarope de bordo, xarope de tamaras, acucar)
- 1/2 colher (cds) de vinagre de sidra de magéa ou outro vinagre
- 500g de verduras mistas crus (por exemplo, brdcolos, couve-flor, cenouras, nabos)
. 2409 de feijoes cozidos ou lentilhas (ie, uma lata de 400g escorrida)
. 20g de ervas frescas macias (por exemplo, folhas de horteld, menta, coentro)
- 2 pedacos de fruta (por exemplo, maca, péra, toranja, laranja), com casca removida, se
necessario
- 70g de nozes torradas, cortadas grosseiramente, ou sementes inteiras (por exemplo,
nozes do Brasil, avelds, sementes de girassol)
Para preparar o molho, coloque o ruibardo, alho, 4gua gelada e um pouco de sal marinho num
tacho pequeno, coberto e leve a ferver, mexendo occasionalmente, a temperatura média, até
tender. Transfira a mistura para o recipienteado da torradeira de imers&o ou o recipiente
semelhante, adicione o 6leo, os flocos de chili, o edulcorante, o tahini, 0 miso branco (se usar), o

suco e a casca de limao ou lima, e misture. Trate num creme fino, espesso e cremoso e deixe de
lado.

Para montar a salada, afogue quaisquer pontas grossas das folhas verdes e corte-as no sentido
transversal, betano 100 rodadas gratis seguida, sirva a parte restante das folhas grossas. Em
um recipiente de grande dimenséo, amasse as folhas e temperos com o mel, vinagre e um pouco
de sal, até comecarem a ablandar. =

Rapero disidente irani Toomaj Salehi recibe sentencia de
muerte por su participacion en protestas en Iran de 2024,
segun su abogado

Toomaj Salehi, un rapero irani disidente, ha recibido una sentencia de muerte por su participacion
en las protestas generalizadas que sacudieron a Irdn en 2024, segun su abogado.

"Se ha emitido una orden de ejecucion de Toomaj Salehi", tuite6 el miércoles el abogado de
Salehi, Amir Raesian.

El rapero ha estado detenido y ha sido mantenido en confinamiento solitario, y supuestamente fue
torturado después de su arresto.

En un movimiento sin precedentes, un tribunal de Isfahan anulé el martes la decision del Tribunal
Supremo mas alto de Iran sobre el caso de Salehi, confirmando la condena original de
“corrupcion en la tierra" y dictando la maxima sentencia de muerte, segun informan fuentes
internas pro-reformistas Shargh e Entekhab.

Se informa que la sentencia de muerte de Salehi esta sujeta a reduccion por un comité de perdon
si apela nuevamente.

Salehi, de 32 afos, que ha sido critico con el régimen irani y abierto en sus letras de rap y
publicaciones en redes sociales contra el gobierno, fue brevemente liberado de prision el afio
pasado antes de que la policia lo arrestara violentamente y lo enviara a prision en Isfahan, segun
dijeron testigos en ese momento.

Fue arrestado nuevamente después de aparecer en un video en el que revel6 que fue torturado y



colocado en confinamiento solitario durante 252 dias después de su arresto en octubre de 2024,
segun lo declarado por los expertos de la ONU en un comunicado publicado por la Oficina del Alto
Comisionado de las Naciones Unidas para los Derechos Humanos (ACNUDH).

Otro artista, el rapero kurdo-irani Saman Yasin, quien también fue arrestado en la cuspide de las
protestas de Iran en 2024, fue trasladado a un hospital psiquiatrico en dos ocasiones en menos
de un afio, segun la agencia de noticias pro-reforma IranWire.

Un tribunal de Teheran sentencio a Yasin a cinco afios de prision, segun un grupo centrado en
los derechos humanos curdos, Hengaw.

Las manifestaciones sacudieron el pais después de la muerte de Mahsa Amini, de 22 afios, que
ocurrié bajo circunstancias sospechosas mientras se encontraba bajo custodia policial. Una fuerte
represion de las protestas por parte de las autoridades iranies apunté a las protestas que duraron
semanas.

"Condenamos enérgicamente la sentencia de muerte de Toomaj Salehi y los cinco afios de
sentencia para el rapero kurdo-irani Saman Yasin. Exigimos su liberacion inmediata”, tuiteo el
jueves la Oficina del Enviado Especial de Estados Unidos para Iran. "Estos son los ultimos
ejemplos del brutal abuso del régimen sobre sus propios ciudadanos, desprecio por los derechos
humanos y miedo al cambio democratico que buscan los iranies".

Los expertos de la ONU también exigieron la liberacion de Salehi y urgieron a las autoridades
iranies a revertir la sentencia de muerte.

"Estamos alarmados por la imposicion de la pena de muerte y el presunto maltrato de Salehi, que
parece estar relacionado Unicamente con el ejercicio de su derecho a la libertad de expresion
artistica y creatividad", afirmaron los expertos.

La patrocinadora politica de Salehi en Europa, la miembro del Parlamento aleman Ye-One Rhie,
califico la sentencia de muerte contra Salehi de "absurda e inhumana”.

"AlUn esta completamente
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