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| Se deseja ter experimentado o "arroz e caril* do Sri Lanka para o almogo, vocé sabera que o
termo é um engano. Nao é apenas um caril, mas pelo menos trés e até cinco que séo servidos
para o almoco todos os dias. Vocé pode se perguntar como € possivel cozinhar tantas coisas a
tempo para o0 almo¢o? Uma das respostas € que os caris vegetarianos do Sri Lanka séo rapidos
e furiosos. Ingredientes atingem panelas finas e metalicas estrea bet rpida sucesséo e sdo
trazidos a um nivel de ebulicdo de Vesuvio, apenas para sair saindo com sabor
surpreendentemente celestial e delicado cerca de 15 minutos depois. A abobrinha é a hortalica
perfeita para esse tratamento: ela é tenra, fresca e estrea bet necessidade de um pouco de
especiarias.

Caril de abobrinha e feijao branco

As folhas de caril frescas adicionam muito aqui - vocé pode obté-las estrea bet alguns
supermercados grandes, lojas especializadas estrea bet alimentos do sul da Asia e online. Se
vocé tiver algumas folhas de caril e pimentas verdes restantes, embalem e congelem para a
préxima vez.

Preparo 15 min
Cozinhe 15 min
Sirva 4

5 colheres de sopa de 6leo de canola

20 folhas de caril frescas , ou congeladas

2 colheres de cha de sementes de cominho

1 colher de ch& de sementes de mostarda preta

1 grande cebola marrom , pelada e picada finamente

4 dentes de alho , pelados e cortados finamente

2 pimentas verdes do tipo dedo , cabos descartados, carne cortada ao comprimento
500g de abobrinhas , cortadas ao comprimento ao meio e cortadas estrea bet pedagos
irregulares

1 colher de ch& de curcuma estrea bet po

1% colheres de ché de sal marinho fino

% colher de cha de pimenta preta recém-moida

800g de leite de coco enlatado (ou seja, 2 latas padrao)

800g de feijao cannellini enlatado (ou seja, 2 latas padréo), esgotos e lavados

40g de coentro fresco , folhas e talos tenros, cortados

Suco de %2 liméo , ou ao gosto

Arroz basmati cozido , para acompanhar

Coloque o 6leo estrea bet uma panela estrea bet queira o maior queizer e no maior calor.
Quando o oOleo estiver muito quente, adicione as folhas de caril, 0 cominho e as sementes de
mostarda, misture, entéo siga rapidamente com a cebola, alho, pimentas e abobrinhas. Deixe
cozinhar por dois minutos, para obter um carvao nas abobrinhas, misture novamente, entdo
deixe cozinhar por mais dois minutos. Adicione a curcuma, o sal e a pimenta, e deixe cozinhar e
pegar por mais quatro minutos.

Despeje o leite de coco e os feijdes, e cozinhe, ainda estrea bet fervura rapida, por mais cinco
minutos, até que as abobrinhas estejam tenras e se aproximem de macias. Tempere com



coentro, entdo adicione o suco de liméo colher por colher, até que a salsa do curry sa

Bayern Munich Contrata a Vincent Kompany como
Entrenador Principal

Bayern Munich ha llegado a un acuerdo de tres afios con Vincent Kompany para que asuma
como entrenador principal.

Se pagara una tarifa de £10.2m a Burnley para traer al defensa de 38 afos al Allianz Arena,
donde sucedera a Thomas Tuchel en el cargo principal. El club de la Bundesliga no pudo
convencer al aleman para que se quedara después de llegar a las semifinales de la Champions
League y se vio obligado a buscar en otro lugar un reemplazo.

Kompany, quien comenzd su carrera como entrenador en Anderlecht, gand una gran reputacion
después de unirse a Burnley hace dos afos. El exdefensor del Manchester City impresiono a
todos después de convertir a un equipo defensivo en una alineacién ofensiva emocionante y llevo
a Burnley de regreso a la Premier League en el primer intento.

Hubo esperanzas de que Burnley pudiera tener éxito en el mas alto nivel al mantener su estilo de
juego progresivo, pero una falla en reforzar su plantilla resulté en un 19° lugar y el descenso.
Permitir que Kompany se vaya rapidamente dard a Burnley tiempo suficiente para encontrar el
reemplazo adecuado mientras se preparan para otra campafia de promocion.

Experiencia de Kompany en Alemania

Habra cejas levantadas por el gran trabajo que Kompany ha conseguido. Al mismo tiempo, hay un
sentimiento de que los métodos de los 38 afios podrian funcionar bien con un equipo de primer
nivel. Kompany tiene experiencia en Alemania después de representar a Hamburgo durante su
exitosa carrera como jugador.
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