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conteudo:
excluir conta betnacional

O gue vamos comer esta noite?

"O gue ha de ser para a jantar?" pergunta minha mulher. Estamos a ver as noticias das seis
horas e a pausa que deixo antes de responder é mais longa do que pretendia. Estou a procura
das palavras certas.

"Mexilhdo Wellington”, digo, finalmente. O siléncio que se segue € mais longo ainda.
"Oh n&o", susurra minha mulher.

Probavelmente nao deveria ter expressado-me assim - "salméo excluir conta betnacional
crosta" poderia ter transmitido a mesma ideia de forma mais apetecivel - mas estou a procura de
formas de substituir a carne vermelha da nossa dieta pelo peixe, especificamente as espécies
conhecidas como forrageiras, como arenques, anchovas e sardinhas. Isto baseia-se excluir
conta betnacional achados de que tal substituicdo poderia impedir a diabetes, reduzir a nossa
pegada de carbono e salvar até 750 000 vidas a nivel global até 2050. De acordo com o estudo,
publicado este més, uma tal alteracdo poderia ter beneficios de salde espetaculares excluir
conta betnacional todo o mundo, eliminando entre 8 m e 15 m de anos vividos com deficiéncia.
Assim, estou excluir conta betnacional busca de formas de usar peixe gordo da mesma forma
gue usava carne vermelha.

Os peixes gordos, ricos excluir conta betnacional "acidos graxos omega-3 de cadeia longa
poliinsaturados”, incluem cavala, salméo, sardinhas, pilchardos (que de facto sdo grandes
sardinhas) e espingardeis. Todos eles tém possibilidades culinarias; nenhum deles € um 6timo
substituto caseiro para a carne vermelha. Isso ndo significa que as pessoas nédo tenham tentado.
Agora, é minha vez.

Salmao Wellington

Impressionante, mas pesado ... salmao wellington.

N&o comemos bife Wellington as tercas-feiras, mas é uma das primeiras receitas excluir conta
betnacional que parece possivel fazer uma substituicdo direta. Com base na reac¢do da minha
mulher, acho que ndo vamos comer peixe Wellington excluir conta betnacional qualquer outra
Terca-Feira.

A minha receita adapta-se a partir do site do Mercado de Peixe de Fulton excluir conta
betnacional Nova lorque. As minhas alteracdes principais envolvem cortes de custos - a receita



diz-me para deixar o filete de salméo coberto de cogumelos no frigorifico ao longo da noite, mas
qgualquer vantagem obtida a partir disso me parece superada pelo inconveniente de deixar o
peixe gordo sentado por mais um dia. No final, deixo-0 no frigorifico durante cerca de duas horas.

Antes disso, os cogumelos séo salteados com cebola, alho, tomilho, reduzidos a puré excluir
conta betnacional processador de alimentos e misturados com lentilhas cozidas. A pasta
resultante é espalhada excluir conta betnacional folhas de alga nori - a alga que se BR para
embrulhar o sushi - que sdo entéo enroladas e sobre o salméo, com o résultado selado excluir
conta betnacional plastico adesivo. Uma vez resfriado, o plastico adesivo € despido e todo o
conjunto é envolvido excluir conta betnacional massa folhada pronta.

Nada disso é dificil - o principal problema € o tamanho. Uso um pedaco de salméo de 3509 -
partido ao meio e apilhado, para altura - e ainda requer um rolo inteiro de massa folhada. De
gualquer forma, é mais do que suficiente para dois, especialmente se um deles se recusa a
comé-lo. Parece impressionante e sabe bem, mas é pesado. Embora possa bem estar rico
excluir conta betnacional acidos graxos de cadeia longa, ndo acho que se possa chamar de
alimento saudavel uma vez que foi wellingtonizado.

Hamburguer de sardinha

Inportavel ... hamburguer de sardinha.

Sou honesto, isto parecia uma ma idéia desde o inicio: uma mistura de passas de péao, ovos,
coentro,Cada um tem as suas proprias possibilidades culinarias; nenhum deles € um 6timo
substituto caseiro para a carne vermelha. Isso néo significa que as pessoas ndo tenham tentado.

Espetada de sardinha

Apresentacdo abominavel ... espetada de sardinha.

Esta receita dos Cabeludos pede peixe de sardinha fresco, o que gosto, mas ele tem de ser
filetado. Fago uma porcaria disso: leva-me cerca de meia hora para remover todos 0S 0SS0S com
pincas. Pode, naturalmente, pedir a um peixeiro que o faca por si, mas o meu peixeiro local ndo
parece estar de humor para pequenos favores. Na realidade, ele parece desprezar-me, como se
a minha teséo excluir conta betnacional comprar peixe durante as horas de abertura normal
representasse ndo s6 uma desconveniéncia, mas uma injustica monstruosa. Pode ser que ele
traita todas as pessoas assim; nunca chego a ficar por 14 o tempo suficiente para saber.

Os flancos de sardinha mutilados vao para um molho de vinagre tinto, casca de liméo, orgao e
azeite durante meia hora ou, idealmente, um pouco mais. Em seguida, séo threadados excluir
conta betnacional espetos entre dois quartos de cebola vermelha. A espetada pode ser
grelhada, cozida no forno ou assada excluir conta betnacional grades por cerca de cinco
minutos de cada lado. No meu caso, isto resulta excluir conta betnacional mais mutilacéo - o
peixe adere a grade e despedacas-se quando me tento dar a virar. Parece delicioso, mas a minha
apresentacao € abominavel.

Devo mencionar que existem algumas questdes relativamente a sustentabilidade do peixe-
espadarte - dependendo da fonte - devido a sobrepesca. No Reino Unido, a Sociedade para a
Conservacao Marinha recomenda o peixe-espadarte capturado a linha no sudoeste. Se estiver
preocupado, deve perguntar ao seu peixeiro de onde o compra, coisa que, por obvias razoes,
nao fiz.

Macarrao e bolinhos de peixe

A melhor até agora ... macarréo e bolinhos de peixe.



Esta ideia vem de uma receita da despensa de Jamie Oliver que encontrei no site da Tesco. Nao
poderia ser mais simples. Os bolinhos de peixe sdo uma mistura de grao-de-bico branco, péo,
raspa de lim&o e atum excluir conta betnacional lata compactado. Use pilchards porque as
latas sdo mais atraentes e porque

Tempestades graves excluir conta betnacional Houston
dejan al menos siete muertos y cientos de miles sin
electricidad

Mientras los funcionarios evallan los dafios 2 causados por las tormentas destructivas en el area
de Houston que dejaron al menos siete muertos y dejaron sin electricidad 2 a miles de personas
en temperaturas récord, los residentes en el Sudeste y la Costa del Golfo se enfrentan a 2 una
amenaza de mal tiempo severo hasta el sabado que podria traer otra ronda de lluvias torrenciales
y tormentas eléctricas 2 graves.

Un complejo de tormentas con vientos de hasta 100 mph y un tornado dejé un rastro de
destruccion el jueves 2 a través del area de Houston que dafié varios rascacielos y provoco
apagones que podrian durar semanas en medio de 2 temperaturas récord.

Al menos cuatro personas murieron como resultado de la tormenta en Houston, incluidas dos que
murieron después de ser 2 golpeadas por arboles caidos y una tercera que murié en un accidente
de graa, dijo el jefe de bomberos de 2 Houston, Samuel Pefia, el jueves.

Otros tres muertos por la tormenta fueron reportados en el condado de Harris el viernes por 2 la
noche. Un hombre colaps6 mientras intentaba mover un poste eléctrico caido, y una mujer murié
después de que un 2 rayo golpeara la remolque en el que se encontraba y provocara un incendio,
dijo el alguacil del condado de Harris, 2 Ed Gonzélez, en un mensaje en X. Gonzalez dijo que otra
victima que habia perdido la energia eléctrica supuestamente fue 2 encontrada inconsciente el
viernes por la mafiana mientras intentaba cargar su tanque de oxigeno en su camioneta.

"Desgarrador! Mis condolencias a 2 las familias que perdieron a un ser querido durante el evento
de mal tiempo severo de ayer", dijo Gonzalez.

Las tormentas 2 dafiinas seran seguidas por temperaturas altas en los 90 hasta el fin de semana
y mas alla mientras muchos estan 2 sin aire acondicionado.

Més de 531.000 clientes en el condado de Harris permanecen sin energia el sdbado por la
mafiana después 2 de la linea de tormentas, segun PowerOutage.us. Las autoridades han
advertido de que restaurar la energia a todos los clientes 2 sera un proceso prolongado.

CenterPoint Energy - el proveedor eléctrico principal en la zona - dijo que el sistema de tormenta
2 causo "dafnos extensos al sistema de transmision y distribucion eléctricas de la empresa”. Miles
de trabajadores estan siendo desplegados para 2 ayudar con los esfuerzos de restauracion, dijo
la empresa.

Con el calor abrumador, la Ciudad de Houston abri6é centros de enfriamiento 2 para los residentes
el viernes, dijeron los funcionarios en un comunicado de prensa. El indice de calor, que mide lo 2
gue el cuerpo siente realmente, podria alcanzar los tres digitos la préxima semana, aumentando
los riesgos para la salud debido 2 a la amenaza mas letal del clima.

"El patron meteoroldgico se esta desplazando hacia un patrén caluroso y seco a partir 2 del
sabado, por lo que sera importante tener una forma de mantenerse fresco", advirtié el Servicio
Meteoroldgico Nacional el viernes.

El 2 alcalde de Houston, John Whitmire, quien firmé una declaracion de desastre local para la
ciudad el viernes, recorrio el area 2 downtown y dijo que la "devastacion es significativa”.
"Instamos a todos a mantenerse alejados de la zona por su seguridad y 2 para permitir que el
personal de obras publicas realice sus trabajos vitales", dijo Whitmire.

El servicio meteoroldgico clasifico la linea de 2 tormentas severas que se movio a través de
Texas y Luisiana el jueves como un derecho, un evento meteoroldgico potencialmente 2



destructivo caracterizado por dafios generalizados asociados con una larga vida linea de
tormentas eléctricas.

Los derechos tienen rafagas de viento consistentes 2 de 58 mph o0 mas a lo largo de un camino
de al menos 400 millas, junto con varias rafagas 2 de viento separadas de mas de 75 mph. La
determinacion se hizo en base al largo del camino y la 2 intensidad.

Posibilidad de inundaciones repentinas y rafagas de viento
dafninas el sabado

Las posibilidades de lluvias 2 torrenciales excesivas y rafagas de viento dafiinas persistiran en
partes del Sudeste hasta el sdbado, dijo el Servicio Meteoroldgico Nacional.

Desde 2 el Sudeste hasta el noroeste del Golfo de México, las nuevas tormentas eléctricas en
desarrollo traeran el potencial de inundaciones 2 repentinas y rafagas de viento dafiinas el
sabado, segun el Servicio Meteorolégico Nacional.

Se ha emitido un nivel 2 de 5 2 de riesgo leve de tormentas eléctricas graves en partes del
Sudeste hasta Carolina del Norte el sdbado, segun el Centro 2 de Prediccion de Tormentas.

"Parece probable que ocurran tormentas eléctricas aisladas a dispersas en partes del Sudeste y
Carolina del Norte 2 el sdbado, y partes del Upper Midwest", dijo el centro.

"Se espera que los vientos dafiinos sean la principal amenaza, pero 2 también pueden ocurrir
granizo severo ocasional y uno o dos tornados".

También se ha emitido un nivel 2 de 4 de 2 riesgo de lluvias excesivas para parte de la costa
norte del Golfo el sabado debido a la amenaza de inundaciones 2 repentinas, urbanas y fluviales,
dijo el servicio meteorologico.

Se prevé que la lluvia continte el sdbado en el Medio Atlantico y 2 los Apalaches centrales, donde
ocurriran ocasionalmente inundaciones repentinas.

El domingo, se esperan tormentas eléctricas sobre las Llanuras Altas Centrales y se 2 extenderan
al este por la noche. Las mayores posibilidades de clima severo seran sobre partes de Nebraska

y Kansas, con 2 un nivel 2 de 5 de riesgo de tormentas eléctricas graves emitido por el Centro de
Prediccion de Tormentas.

"El granizo 2 grande y los fuertes vientos seran los principales peligros, aunque también sera
posible uno o dos tornados"”, dijo el centro.

Para 2 finales de semana, las posibilidades de tormentas eléctricas disminuiran en la mayor parte
del Sudeste y el Medio Atlantico, dijo 2 el servicio meteorolégico.
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