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O milagre do ovos: alternativas veganas a proteina canaria

Ovos sao um milagre cotidiano — tdo basicos, tdo baratos e tdo 5 confiavelmente impressionantes
bet3 365 bet3 365 capacidade protéica de se transformar bet3 365 creme rico ou bet3 365
espuma arrefecida — bet3 365 remocéo deixa 5 um buraco culinario desgarrado. Embora
gorduras vegetais sem colesterol sejam relativamente faceis de encontrar, para um longo tempo,
recriar a 5 espuma firme de claras de ovo bet3 365 particular foi um desafio que teve chefes,
cientistas e veganos raspando a cabeca. 5 De acordo com Sébastien Kardinal e Laura
Veganpower, apesar da experimentacdo com graos de linhaca, proteina de soja e garrafas 5 de
CO2, ninguém conseguiu "encontrar um substituto vegano para os picos macios de claras
batidas, que mantidas firmes bet3 365 ambas 5 as formas crus e cozidas".

Ha uma década, Joél Roessel, um blogueiro de alimentos veganos, descobriu o milagre da
aquafaba, ou 5 4gua de feijao (pode perceber por que o nome bet3 365 latim decolou). Dessa
forma inverossimil, agua de cozimento de legume 5 pode ser batida bet3 365 espumas
volumosas e leves sem nenhuma ajuda de uma galinha. Mas essa ingrediente super-hype € tudo
5 0 que promete ser?

O substituto do ovo

Apesar daexcitacdo na comunidade vegana, a aquafaba néo é a Unica opcéao disponivel. Kerstin 5
Rodgers, autora de V is for Vegan, é fa de substitutos de ovos, escrevendo que ela ficou
"impressionada" ao descobrir 5 como eles funcionam bem. A marca que eu compro é uma
mistura seca de amido de batata e amido de 5 mandioca, agentes levantadores, reguladores de
acididade, estabilizantes e metilcelulose, que se engrossa bet3 365 uma creme densa quando
bate com agua 5 fria, embora, assim como com todos 0s substitutos de ovos, leve muito mais
tempo chegar ao estagio macio bet3 365 pico 5 do que as claras de ovo faria.

Uma dieta a base de plantas exige muita paciéncia, parece — e muito mais 5 do que eu tenho na
minha primeira tentativa, quando claramente nao consigo colocar bastante ar neles, because the
meringues saem 5 do forno como panquecas tristes planas de espuma. Uma segunda tentativa €
muito mais bem sucedida, resultando bet3 365 bolinhas de 5 meringue crocantes, brancas com
um leve leve papel no paladar que me lembra um pouco dos paes da Comunh&o. Entéo, 5
verifiquei a data de publicacao, e percebi que o livro da Rodgers precedeu a revolucéo da
aquafaba; de fato, bet3 365 5 seu site, ela admite a bet3 365 superioridade para esse proposito.

Acidos e estabilizantes



E comum adicionar acido a claras de ovo antes 5 de bater para desnaturar algumas proteinas e
ajuda-las a se ligar a 4gua no ovo e ao ar que esta 5 sendo batido nelas. Stafford e Cox ambos
usam creme de tértaro, Kardinal e Veganpower e Rose Prince vinagre de vinho 5 tinto, enquanto
Levy néo se preocupa com nada, e acaba por descobrir que as meringues dele sdo tdo boas que
5 as convincem de que um acido ndo é necessario estritamente. Sharma, no entanto, relata que,
bet3 365 seus experimentos, o creme 5 de tartaro rende "os resultados mais consistentemente
bons e reproduziveis. Nao apenas o pH baixo do acido ajuda a reduzir 5 a cor marrom
desenvolvida pela caramelizacdo e as reacdes de Maillard, também ajudam a modificar as
estruturas das proteinas para 5 criar uma espuma estavel que aerifica muito bem e mantém bet3
365 forma tanto bet3 365 temperatura ambiente quanto apés assar”, além 5 disso, "as meringues
cozidas com creme de tartaro geralmente eram muito mais lisas bet3 365 aparéncia do que as
gue continham 5 nenhum®. O lado ruim, claro, € que os acidos tém um sabor proprio, o que realca
a tang natural da 5 aquafaba bet3 365 si.

A menos que esteja operando bet3 365 um ambiente muito Umido, vocé ndo deve precisar de um
amido para 5 absorver a umidade excessiva (Stafford, por exemplo, BR amido de milho e Monroe
fécula de mandioca) — meringues a base 5 de aquafaba vao ficar macias mais rapidamente do
gue as variedades classicas, mas adicionar amido ndo parece ajudar a combater 5 isso.

quais sdo os jogos de apostas mais faceis de ganhar

Cox e Monroe ambos usam goma xantana bet3 365 suas receitas, 0 que ndo soa Como um
ingrediente doméstico, mas é 5 facilmente encontrado nos supermercados hoje bet3 365 dia. Ela
tem um efeito maravilhoso na textura da meringue, a tornando quase escultérica, 5 e é til se
vocé quiser criar uma forma exata (as meringues da Cox se espalham menos do que quaisquer 5
outras que eu tentar, mantendo bet3 365 forma até o pequeno bochecha na parte superior) mas,
claramente, ndo é necessaria para 5 bons resultados.

O acucar

Acucar de confeiteiro € a escolha mais comum, porque 0s grados menores se dissolvessem
facilmente do 5 que os granulados mais grossos na versao de confeiteiro da Stafford, embora n&o
seja incomum usar uma mistura de acucar 5 mascavo e confeiteiro, como o Monroe e Levy
sugerem, o primeiro para estrutura, o segundo para uma textura mais suave. 5 Novamente, vocé
pode usar apenas confeiteiro, se preferir (ou, como Rodgers, acucar de confeiteiro sozinho,
embora as meringues néo se 5 inflam como o fazem com confeiteiro).

Quanto mais acucar de qualquer tipo vocé colocar, mais firme e estavel sera o meringue
resultante — 5 receitas com quantidades aproximadamente iguais de acucar e aquafaba, como a
de Cox e a da receita de cozinha vegana 5 de Mildred, sdo mais delicadas, enquanto a de Levy,
gue tem uma taxa de 2:1, € mais robusta e crocante, 5 0 que eu prefiro. Essas meringues nunca
serdo um alimento saudavel, de qualquer forma.

Os aromas

Vanilina é a escolha 5 classica, mas adoro o rodgewater da Rodgers e o cardamomo bet3 365 p6
do Sharma, e ndo duvido de que outros 5 aromas funcionariam igualmente bem.

O forno

Um forno baixo é necessario para meringues. Isso porque vocé esta secando-as tanto quanto 5
cozinhando-as, entdo manter o calor baixo ajudna a evitar a caramelizacdo ou quebragem.
Novamente, a paciéncia é uma virtude aqui; 5 as meringues da Monroe ainda estdo geladas
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depois de 80 minutos, o que pode ser o que deseja, mas para 5 um resultado firme, eu indicaria
errar para as duas horas da Stafford. Dependendo de quanto triturado vocé gosta de suas 5
meringues, vocé pode querer deixa-las esfriarem no forno, como a Cox sugere.

Uma vez que as meringues estédo frias, consomam com 5 indecéncia desordenada ou
armazenem bet3 365 uma caixa hermeticamente fechada — meringues veganas vao ficar macias
rapidamente, mas continuardo sendo delighted.

Meringues veganas perfeitas

Preparo 10 min
Cozinha 2 hr 20 min
Faz Aproximadamente 25

100g aquafaba , estranhada de uma lata de graos de chicharo ou comprada 5 separadamente
% colher de cha de creme de tartaro (opcional)

100g acUcar de confeiteiro

Uma pincada de sal (opcional)

1/2 colher de cha de extrato de baunilha, 5 ou outro aroma (opcional)

100g de acucar de confeiteiro , crivado para se livrar dos graos

Aqueca o forno para 110C (90C ventilador)/230F/gas ¥4 /2. A 5 linha duas prateleiras com
papel vegetal ou um oco revestivel, e fique pronto um saco descartavel com bico de cerca
5 de 3,5cm, se tiver um.

Despeje 0 aquafaba no tigela de um lento misturador, ou um grande recipiente de vidro ou 5
ceramica limpo firmemente ancorado a uma superficie de trabalho com um pano imido ou similar.

Comece a 5 bater bet3 365 uma velocidade média-alta até ficar espumante, adicione o creme de
tartaro, se usando e bata até formar picos 5 firmes (dependendo do tipo de lento misturador, vocé
pode precisar fazer isso manualmente no inicio, porque liquido pode ficar preso 5 no fundo bet3
365 alguns modelos quando trabalha com volumes pequenos).

Diminua a velocidade levemente e adicione muito gradualmente o agucar bet3 365 5 colheres
sobrou, dando tempo a cada adi¢ao para ser absorvida antes de adicionar a préxima. Adicione
um pisca de sal 5 e o extrato de baunilha ou outro aroma, se usando.

Aumente a velocidade novamente e bata até 5 a mistura formar picos firmes e brilhantes e
suficientemente firme para vocé para inclinar a tigela sem mover (isso levara 5 mais tempo do
gue faz com claras de ovo), entdo use uma colher circular grande de metal para dobrar o 5 acucar
bet3 365 pb enfeitado bet3 365 um terco a vez, sendo cuidadoso para manter o0 maior ar possivel
no mexido.

Transforme o misturador bet3 365 um saco descartavel (ou semelhante), entdo espere ou pipeta
bet3 365 pratos como caixas para 5 meringues espalhadas levemente separadas (ou forme
formas de bet3 365 escolha).

Assar por cerca de duas horas, até 5 que as meringues estejam completamente secas e levanten
facilmente das folhas. (Observe que formas maiores levardao mais tempo para chegar 5 a este
ponto, entdo ajuste os tempos conforme necessario.)

Se vocé deseja suas meringues completamente trituradas, desligue 5 o forno e deixe-as la para
esfriar; caso contrario, retire-os e deixe bet3 365 um lugar seco para esfriar nas folhas. 5 Coma
tdo rapido quanto possivel.

- Meringues a base de graos de chicharo; vocé faz parte da revolucédo de agua 5 de graos de
chicharo, ou é fiel a uma alternativa tradicional confiavel? E quais s@o os seus melhores dicas
para 5 o sucesso?

- Descubra essa receita e mais de 1000 outras de seus cozinheiros favoritos na nova aplicativo
de refeicdo da 5 Guardian, com recursos inteligentes para tornar a cozinha diaria mais facil e



divertida

Nascido no auge e queda da Unidao Sovietica

Fui nascido dois anos antes da URSS deixar de existir. O maior pais do mundo desapareceu
literally overnight, sendo substituido pelo novo maior pais do mundo, a Russia. Mas a pegada que
deixou levou mais tempo para ser lavada. Cresci com uma capa de edredom impressa com um
mapa mundial que apresentava proeminentemente a ex-nacao, lendo livros e atlas publicados
apOs meu nascimento, mas antes de bet3 365 extincdo, e consumindo vorazmente ficcao
cientifica que supunha que os soviéticos continuariam a existir muito além do futuro.

A URSS néo € o unico artefato assim, claro. Randall Munroe, autor do webcomic XKCD , uma
vez montou um fluxograma para datar quase qualquer mapa mundial feito desde o século 19
dentro de alguns anos respondendo algumas perguntas simples. Ele mostra Constantinopla bet3
365 vez de Istambul? Tokyo existe, mas ndo a Africa do Sul ou Rodésia? A Bolivia é um pais
sem litoral? Entdo, seu mapa é de entre 1884 e 1895.

Tais peculiaridades sdo uma parte valiosa para datar artefatos historicos e expor fraudes
historicas. Para estudiosos do século 21, presente e futuro, um equivalente texto rico esta sendo
construido diante de nossos olhos.

As presencas de TikTok definem o limite superior para a idade; o aplicativo sequer existia antes
de 2024 e explodiu bet3 365 popularidade bet3 365 2024. Imprimir um logotipo bet3 365 uma
bandeira para ser colocada bet3 365 torno de um parque néo teria acontecido antes de 2024 no
minimo.

O limite inferior é o passaro do Twitter. A rede social foi oficialmente rebatizada como X no veréo
de 2024, mas a mudanca néo pegou. Como muito a fazer com o comando de Elon Musk, a
execucao foi mal-sucedida, com a marca do Twitter persistindo bet3 365 todo o site por meses.
Mas a medida que a primavera de 2024 se aproximava, a mudangca comecou a morder. A rede
social comecou a redirecionar automaticamente todas as visitas para Twitter.com para seu novo
dominio X.com e até comecou a reescrever posts para alterar todos os links para Twitter.com
para ler X.com.

Na esteira do verdo, até os recalcitrantes abandonaram o passaro. Alguns substituiram-no pelo
logotipo oficial da X, um glifo duplamente bandado . Outros simplesmente abandonaram a
plataforma inteiramente, particularmente se tivessem construido qualquer tecnologia que usasse
as ferramentas de publicacdo do site, uma vez gratuitas, agora pagas.

Se nosso arquedlogo do futuro estiver disposto a aceitar faixas de data mais amplas, entéao
mesmo uma Unica rede social pode dar uma dica. Pouco depois de me juntar a este jornal,
adicionamos os identificadores de Twitter dos escritores aos encabezamentos do site; este ano,
removemos-0s, marcando o fim dos longos anos 2010.

Cuidado com o que vocé deseja. A URSS esta desaparecida, substituida pela Federacdo Russa,
uma reflexao distorcida de seu predecessor

Na vida real, h4 mais do que apenas icones de compartilhamento social para datar artefatos
digitais. Em 2024, por exemplo, uma investigagcao de corrupc¢éo sobre a filha do entédo primeiro-
ministro do Paquistéo foi concedida uma peca de evidéncia crucial depois que os investigadores
notaram que documentos datando de 2006 foram escritos bet3 365 Calibri, um tipo de letra
lancado publicamente apenas bet3 365 janeiro de 2007. A teia de mentiras tecida por Craig
Wright, que passou anos fingindo ser o criador do bitcoin e processando qualquer um que
dissesse o contrario, era muito grande para ser rompida por qualquer coisa, mas incluir uma
biblioteca de cddigo lancada bet3 365 2013 bet3 365 um arquivo supostamente criado bet3 365
2009 né&o ajudou.

Mas ha algo especificamente conmovedor sobre esses icones. Como a dominac¢édo da Meta e
suas redes sociais parece inabalavel. Alguém pode imaginar seriamente um mundo bet3 365
gue o Instagram seja derrubado de seu trono, ou um bet3 365 que o Facebook desligue seus
servidores?



E, no entanto, a URSS desabou, terminando - como tantas coisas - gradualmente e entdo tudo
de repente. Talvez a queda mais proxima seja a de Twitter, um servico que poderia ter seguido
alongando-se vagamente inalterado por uma década mais se um bilionario louco néo tivesse
decidido jogar uma parte significativa de toda bet3 365 riqueza para correr para o fundo.

Ou, talvez, a web ainda esteja bet3 365 um periodo de fluxo. A URSS tinha quase 70 quando
desabou; das maiores empresas de tecnologia hoje, apenas a IBM as superou. Apple e Microsoft
estdo mais de metade do caminho. O resto, incluindo todos os icones colados sobre essa
bandeira rosa, ainda estéo apenas no inicio da infancia. As grandes plataformas alvo das
autoridades de concorréncia da UE e da Autoridade de Mercados e Concorréncia do Reino Unido
por seus poderes de portao-tronco podem ter poder no agora, mas quando bet3 365 ascenséao é
tdo recente, quem pode honestamente se sentir confiante de que seu tempo no topo vai durar
mais do que bet3 365 ascensao la?

apos a promocao da newsletter

Mas tenha cuidado com o que vocé deseja. A URSS esta desaparecida, substituida pela
Federagcédo Russa, uma reflexao distorcida de seu predecessor. As maiores empresas do mundo
da tecnologia podem nédo estar no topo para sempre, mas ndo ha garantia de que amaremos o
gue as substitui.

O queeuli

Situacional Awareness: The Decade Ahead

Um post de blog do tamanho de um livro, Situational Awareness é o argumento profundo e
detalhado do ex-funcionario da OpenAl Leopold Aschenbrenner de que a superinteligéncia
artificial artificial estd chegando bet3 365 breve, inevitavelmente. Ele ndo convencera um cético
total, acho, mas faz um caso poderoso de que dizer: "Isso sera grande, mas nao alterara a
civilizacao" é pensamento wishful.

Moonbound

O terceiro romance do escritor e tecndlogo Robin Sloan é uma fantasia literéria rica colocada
13.000 anos no nosso proprio futuro. Imagine o Um Anel sendo o narrador de O Hobbit e se
revelar ser um Al enterrado sob a terra por milénios e, bem, vocé ndo esta muito mais perto de
como este livro indescritivel se sente do que estava quando comecou. Mas é bom.

Damn Them All

Acabei de devorar o segundo volume desta inteligente, estilosa histéria de crime oculto de Simon
Spurrier e Charlie Adlard. Algo esté errado no inferno e isso derruba a malandragem de Londres
No processo.

Carmageddon

O polemista agradavel de Daniel Knowles contra o automaovel particular foi pregando ao coro
bet3 365 meu caso, mas faz um ponto que precisa ser enfatizado mais: veiculos elétricos e
carros autbnomos nao alterardo o dano fundamental de uma pessoa usar um veiculo multi-
tonelada para se locomover bet3 365 uma cidade.
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