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Augosto é o més aposta pela internet que gasto o menor tempo na cozinha cozinhando de fato.
Portanto, quando estou la, quero que realmente valha a pena. A resposta? Abasteca-se com o
superavit sazonal de frutas e verduras e prepare algo aposta pela internet grande quantidade
que durara e durard. Fazer o melhor uso do que temos aposta pela internet tanta abundancia
agora - preservando e conservando-o para 0s meses seguintes, depois que a abundancia passar
por outro ano - é algo realmente vale a pena entrar na cozinha.

Mango e abobora atchar (imagens superiores)

Atchar , ou achar , € um condimento altamente especiado e cheio de sabor do sudeste asiatico
feito com frutas e verduras preservadas. Os vegetais sdo variaveis, entdo use o que tiver, € nao
se preocupe se nao tiver todas as especiarias listadas aqui. Doce, amargo, agudo e colorido, o
atchar pode ser empilhado aposta pela internet todas as sortes de coisas: um prato de lentilhas,
por exemplo, ou qualquer sanduiche ou wrap. Uma vez feito, manter-se-4 bem por trés meses.

Preparo 30 min

Cozinhe 25 min

Envelheca 3 dias

Faz 1v-litro jar

Para a base

200g feijao verde , cortado aposta pela internet pedagos de 3cm

1 manga grande e firme , com a pele removida e 0 caro¢o removido, a polpa cortada aposta
pelainternet pedacgos de aproximadamente 2cm (600g)

% abobora ou abobora de veréo , descascada, sementes e pite removidos, a polpa cortada
aposta pela internet pedagos de aproximadamente 1cm (200g)

1 cebolavermelha, descascada e cortada aposta pela internet fatias finas (1509)
6 alhos , descascados e cortados finamente

1 colher de ch& de circuma aposta pela internet pé

1 colher de ché& de chili kashmiri aposta pela internet p6

1 colher de ch& de sementes de cominho

1 colher de ch4d de sementes de coentro

1 colher de chéd de sementes de negela

1 colher de ch& de p6 de curry suave

1 colher de ch& de sementes de fenugrec

1 colher de chéd de sementes de mostarda - preto ou amarelo

% paus de canela

Sal marinho grosso

Para o liquido de envelhecimento

200ml vinagre de macéa ou vinagre de coco

50g damascos secos macios

759 acucar

20g amido de milho

Para o tempero

100ml 6leo vegetal

3 ramos de folhas de curry frescas , picadas

6 chillis verdes picantes do dedo , inteiros e perfurados com um punhal afiado
1 colher de cha de sementes de mostarda



1 colher de cha de sementes de cominho

Primeiro, esterilize um jarro de 1% litro (ou jarras menores). Coloque os feijdes, a manga, a
abobora, a cebola e 0 alho aposta pela internet um tacho grande resistente ao calor.

Toaste suavemente todas as especiarias para a base aposta pela internet uma frigideira
antiaderente até que libere um aroma fragrante, entao transfira para um moedor de especiarias e
moe até formar um po fino. Adicione o po de especiarias e uma colher de cha de sal a tigela de
vegetais, entdo misture bem para combinar.

Coloque todos os ingredientes para o liquido de envelhecimento aposta pela internet uma
licadeira, adicione 100ml de agua fria, entdo misture até ficar suave. Despeje a mistura aposta
pela internet uma panela pequena, aumente para um ligeiro ferver, entdo cozinhe, mexendo
constantemente, por cerca de 10 minutos, até engrossar e ndo mais farinhento. Enquanto o
liquido ainda estiver quente, despeje-o sobre as verduras e misture para combinar.

Experimente essa receita e muitas outras na nova aplicativo Feast: scan ou clique aqui para
aposta pela internet versao de teste gratuita.

Para o tempero, coloque uma frigideira média aposta pela internet um fogo médio-alto, entdo
adicione o 6leo, as folhas de curry, os chillis verdes inteiros perfurados e as sementes de
mostarda. Quando o 6leo comecar a borbulhar e cheirar fragrante, adicione as sementes de
cominho e cozinhe por mais um minuto. Tire a frigideira do fogo, adicione imediatamente o
tempero sobre as verduras e misture para combinar.

Coloque a mistura atchar firmemente no frasco esterilizado (ou frascos), garantindo que esteja
completamente submerso no liquido, entdo coloque no frigorifico ou uma prateleira e deixe por
pelo menos trés dias antes de comecgar a comer.

Ajvar

Ajvar de Yotam Ottolenghi - serve com pernil de porco assado ou queijo e biscoitos.

Ajvar é um condimento maravilhoso e possivelmente adictivo do leste europeu. E muito versatil
também e tdo bom como um acompanhamento (com batatas crocantes cruas, queijo de cabra e
muita salsa picada, por exemplo) quanto € como condimento para pernil de porco ou uma fatia
de queijo. Ele manter-se-a no frigorifico por cerca de trés meses, desde que esteja
completamente coberto com 6leo.

Preparo 15 min

Cozinhe 45 min

Envelheca 3 dias

Faz Aproximadamente 600ml

1 pimenta vermelha (ou mais se vocé realmente gosta de picante), cortada ao meio
longitudinalmente e sem sementes

2 berinjelas , cortadas ao meio longitudinalmente, carne marcada a 2cm de profundidade
aposta pela internet um padrdo aposta pela internet x (600g)

4 pimentas vermelhas , cortadas ao meio longitudinalmente, tiges, sementes e pite removidos e
descartados (700gq)

60ml azeite de oliva , mais extra para jarar

Sal marinho grosso e pimenta preta

3 alhos , descascados e triturados

1/2 colher de cha de paprica defumada

1/4 colher de cha de flocos de chili

10g salsa, picada finamente

2 colheres de chéa de vinagre de xerez , ou vinagre de vinho branco
Preaqueca o forno a 230C (210C fa ~python fan)/450F/gas 8. Coloque a pimenta, as berinjelas

e as pimentas aposta pela internet uma grande bandeja de assadeio alinhada com papel de



hornear e adicione duas colheres de sopa de azeite e uma colher de cha de sal. Misture para
combinar, entdo espalhe tudo para cima, com a parte cortada para baixo e espacados
uniformemente. Asse as verduras por 30-35 minutos, até que as partes de cima das pimentas
estejam carbonizadas e as berinjelas estejam cozidas completamente através.

Tire a bandeja do forno e, uma vez que as verduras estejam frias o suficiente para serem
manipuladas, retire a pele da pimenta, das berinjelas e das pimentas. Desmonte grosseiramente
a carne aposta pela internet um puré grosseiro, mas ainda mantendo alguma textura.

Coloque uma frigideira média aposta pela internet um fogo médio-alto, despeje o restante do
azeite, entéo adicione a carne picada e o alho e cozinhe, mexendo regularmente, por cerca de 13
minutos, até que a maior parte da umidade tenha evaporado e a pasta tenha engrossado.

Tempere com paprica e flocos de chili, cozinhe por dois minutos a mais, entéo retire do fogo.
Misture o salsa, o0 vinagre, um quarto de colher de cha de sal e algumas voltas de pimenta preta,
entdo empacote firmemente no frasco esterilizado (ou frascos), enchendo-o até %2 cm do topo.
Encha os ultimos Y2 cm com azeite extra, garantindo que tudo esteja submerso. Enquanto a
mistura ainda estiver quente, selhe o frasco e deixe esfriar. Deixe 0 ajvar aposta pela internet
um armario escuro por pelo menos trés dias antes de comecar a servir.

NN

Confianca: um assunto complicado

A confianca é algo complicado. Os Ted talks tentam ensinar como adquiri-la; os pais desejam
gue seus filhos a tenham; para aqueles que ndo a possuem, parece quase impossivel adquiri-la.
Empreendedores, influenciadores de midia social e candidatos a empregos projetam confianca,
mesmo quando estao interiormente cheios de duvidas - o0 que ndo é surpreendente, dado que
guase todos os discursos sobre confianca sao sobre como adquirir mais dela, ndo menos.

No entanto, muita confian¢ca pode ter consequéncias sérias. Ela contribuiu para a crise financeira
de 2008 e o escandalo da Correios. Em meus anos trabalhando como cientista do
comportamento, medi a confianca de milhares de servidores publicos e criei estudos de caso
sobre como a tomada de decisfes excessivamente confiantes no governo levam a politicas
falidas. Também vi como ela pode afetar a tomada de decisGes sénior nos niveis mais altos - no
inquérito sobre o Covid, o secretario de saude Matt Hancock, aposta pela internet 2024, foi
descrito como respondendo a crise com "niveis nucleares" de excesso de confianca.

A maioria de nés ndo é encarregada de responder a uma pandemia, mas nenhum de nés esta
imune aos efeitos de muita tranquilidade. Eu apostaria que vocé pode pensar aposta pela
internet alguém aposta pela internet aposta pela internet vida profissional ou pessoal cuja
confianca ndo é proporcional a bons resultados. Se assim for, eles ndo estédo sozinhos. No
Behavioural Insights Team, onde trabalho, um novo estudo mostra que a excessiva confianca é
amplamente difundida entre o publico do Reino Unido.

Demos um teste a 2.000 adultos, perguntando-lhes 30 perguntas de conhecimento geral e
quanta certeza eles tinham aposta pela internet suas respostas. Encontramos que oito aposta
pelainternet 10 estavam excessivamente confiantes - o que significa que estavam mais seguros
de que suas respostas seriam corretas do que realmente eram. Notavelmente, 84% dos baby
boomers (pessoas com idade entre 60 e 78 anos) estavam excessivamente confiantes aposta
pelainternet comparacdo com 75% da geracdo Z (aqueles com idade entre 18 e 27 anos). Essa
diferenca de 10 pontos percentuais foi duas vezes maior do que a distancia entre quantos dos
gue possuem um diploma universitario estavam excessivamente confiantes (79%) aposta pela
internet comparacédo com aqueles cujo nivel de qualificacdo era GCSE ou inferior (84%).

N&o saber coisas estd bem - a chave é saber o que vocé ndo sabe. A geragdo Z estava bastante
confiante (82%) aposta pela internet saber o nome verdadeiro do YouTuber famoso MrBeast -
mas isso estava aposta pela internet linha com a realidade: 86% disseram corretamente Jimmy
Donaldson. Essa correspondéncia proxima entre correcdo e confianca é chamada de "bem
calibrada". Em contraste, os baby boomers estavam 61% confiantes, mas apenas 36% corretos -



cldssica excessiva confianca. Com a idade, claro, vem experiéncia e, para a maioria de nds, isso
€ um beneficio liqguido. Mas parece que a maioria de nds envelhece para uma maior excessiva
confianga.

A confianca joga uma peca aposta pela internet todos nos. Vemos a certeza de altos
perfazedores, como a atiradora olimpica de pistola Kim Yeji (que disse que ndo tinha "nada a
melhorar" quando perguntada como ela estava se preparando para os recentes Jogos Olimpicos)
e queremos imita-los. Mas a confianca dos olimpicos € justificada pelo fato de que eles
realmente sdo uns dos melhores do mundo. Os olimpicos também se beneficiam de feedbacks
regulares e diretos sobre seu desempenho, o que lhes d4 um senso preciso de como sao bons
aposta pela internet relacdo aos outros. A maior parte da vida nao é assim.

Se a excessiva confianca for superestimada, o que é a alternativa? Em vez de perseguir um
crescente sentido de auto-confianca sem fundamento, tente ser bem calibrado. Saiba o que vocé
sabe e 0 que vocé ndo sabe.

Em criar filhos, celebre seus feitos, mas enfatize que vocé esta orgulhoso de
seu crescimento - aposta pela internet vez de implicar que eles chegaram a
um destino terminal.

No local de trabalho, encoraje e valore a entrada de colegas menos falantes. Os subconfiantes
sd0 um contrapeso essencial a maioria excessivamente confiante e ajudam a nos lembrar de
verificar nossas suposicdes aposta pela internet vez de avancar cegamente. A subconfianca é
também um melhor ponto de partida do que a excessiva confianca - se vocé estiver subconfiante,
o mundo pode eventualmente ensinar-lhe que suas julgamentos sao bastante bons e que deve
se apoiar mais. O problema com a excessiva confianca é que faz as pessoas se sentirem a prova
de balas - tdo certas de que estdo certas que ndo percebem quando cometeram erros, entdo nao
mudam seu comportamento.

Interessantemente, aposta pela internet minha experiéncia realizando oficinas de calibragao
com dezenas de organizacdes, percebi que 0s grupos mais subconfiantes tendem a ter um
namero maior de mulheres jovens. E, no entanto, aposta pela internet muitas organizacgoes,
vocé encontra que as posi¢oes de lideranca se tornam cada vez mais dominadas por homens -
ndo é maravilhoso que a excessiva confianga seja um problema tao onipresente.

Pensar na calibracdo como higiene cognitiva basica - assim como vocé espera fazer consultas
para seus dentes ou olhos, vocé pode considerar testes regulares para monitorar a precisao de
seus julgamentos. No final das contas, como seus dentes e visao, ela tende a piorar, nao
melhorar, ao longo do tempo.
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