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M any comidas de lugares lejanos ahora están ampliamente disponibles en las costas del Reino
Unido, desde el sushi hasta  el curry, el té de burbujas hasta el hummus. Si estuviera a cargo de
curar este menú internacional, incluiría el  bibim guksu de Corea. Está hecho de fideos fríos
sazonados con una salsa dulce, picante y ligeramente agria de gochujang y  se decora con
cualquier cosa crujiente y fresca. Además, apenas hay cocción involucrada, excepto en los fideos,
lo que significa  que es muy sencillo armarlo y es mucho más que la suma de sus partes al
comerlo. Especialmente cuando se  come en una manta de picnic bajo el sol.

Ensalada de fideos fríos de estilo coreano

El gochujang, la pasta  picante coreana de pimiento rojo dulce y ahumado, y el tofu ahumado
están ampliamente disponibles en los supermercados mayoristas. En  cuanto a las guarniciones,
siéntase libre de reemplazar cualquiera de mis sugerencias con sus verduras de verano favoritas.
Tiempo de preparación 10  min
Tiempo de cocción 30 min
Sirve para 4
Para el aderezo
3 cucharadas de gochujang
4 cucharadas de vinagre de arroz
2 cucharadas de salsa de soya  ligera
1 cucharada de agave oscuro
3 cucharadas de aceite de sésamo
Para los fideos
Sal marina fina
250g de fideos soba
2 cucharadas de aceite  de colza
150g de rábanos , finamente rebanados
200g de guisantes tiernos , finamente rebanados
150g de repollo morado , finamente rebanado
280g de tofu ahumado extra  firme (me gusta Taifun), cortado en palitos de ½ cm de largo
4 cucharaditas de semillas de sésamo tostadas
Coloque todos los ingredientes  para el aderezo en un tazón grande y mezcle hasta que esté
suave.



Para cocinar los fideos, traiga tres litros de  agua a hervir a fuego alto, agregue una cucharada de
sal y mezcle. Agregue los fideos, revuélvalos vigorosamente para que  no se peguen, luego
cocínelos según las instrucciones del paquete, revolviéndolos con un tenedor o tenazas para
evitar que se  peguen. Escurrir, enjuagar con agua fría hasta que esté realmente frío, luego rociar
con un par de cucharadas de aceite  y mezclar o revolver para engrasar.
Haga clic aquí o escanee  para probar esta receta y muchas más en una prueba gratuita de la
aplicación Feast.
Agregue los fideos fríos al tazón  de aderezo, luego vuelque en un plato grande y arregle las
verduras y el tofu en pequeños montones alrededor del  exterior, y espolvoree generosamente
con semillas de sésamo tostadas. Mezcle todo junto en la mesa, luego divida en cuatro boles 
individuales.

El nuevo libro de Meera Sodha, Dinner: 120 Vegan and Vegetarian Recipes for the Most
Important Meal of  the Day, se publica en Fig Tree a £27. Para pedir una copia por £23.76,
visite guardianbookshop.com

●

Reino Unido tem equipe de skate com diferença etária de 35
anos nas Olimpíadas de Paris

A equipe de skate do  Reino Unido terá uma diferença etária de 35 anos entre os atletas nas
Olimpíadas de Paris este verão, depois que  Sky Brown, Andy MacDonald e Lola Tambling se
qualificaram para os Jogos no domingo.
A skatista de 15 anos Sky Brown,  que se tornou a medalhista de mais jovem do Reino Unido
lampionsbet entrar Tóquio 2024 ao conquistar o bronze, competirá na  França ao lado do
skatista de 50 anos Andy MacDonald e da skatista de 16 anos Lola Tambling.

Classificação e desempenho  dos atletas

Atleta Idade Classificação Desempenho

Sky Brown
15
anos

4º na final do feminino no Parque na Série de
Qualificação Olímpica lampionsbet entrar
Budapeste

Medalha de prata com  91.93
pontos no terceiro turno

Lola
Tambling

16
anos

24º na classificatória geral com a melhor pontuação
de 67.61

Classificada para as Olimpíadas

Andy
MacDonald

50 
anos

A ser definido na qualificatória masculina no Parque A ser definido

Brown mostrou nenhum sinal da lesão no ligamento colateral medial que  sofreu lampionsbet
entrar abril, mantendo-a fora do evento de qualificação lampionsbet entrar Xangai lampionsbet
entrar maio. Após uma execução perfeita no terceiro turno,  Brown sorriu e assentiu, sabendo
que havia garantido lampionsbet entrar vaga lampionsbet entrar Paris.
Tambling, da Cornualha, ficou lampionsbet entrar 24º lugar com a  melhor pontuação de 67.61,
o suficiente para se classificar para as Olimpíadas após um sexto lugar no campeonato mundial e
 vitória no campeonato nacional britânico.
A equipe do Reino Unido postou lampionsbet entrar X: "Sky Brown: 15 anos. Lola Tambling: 16
anos.  Andy MacDonald: 50 anos. Todos os três skatistas se classificaram para Paris2024 através
da Série de Qualificação Olímpica! A idade  é apenas um número."

Andy MacDonald: uma carreira de sucesso

MacDonald, que nasceu lampionsbet entrar Massachusetts, começou a andar de skate aos 12 
anos e se tornou profissional lampionsbet entrar 1994 – 14 anos antes de Brown nascer no
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Japão.
Ele passou a carreira competindo  ao lado de seu amigo, Tony Hawk, e detém o recorde de
número de medalhas de vert ganhas nos X  Games. MacDonald é elegível para a equipe britânica
por meio de seu pai e competirá na categoria masculina do parque.
"Eu  assisto a crianças cair e machucar-se, e penso que se tomasse essa queda, estaria fora por
uma semana", disse MacDonald  ao Guardian lampionsbet entrar janeiro. "Apenas leva muito
mais tempo para se curar, à medida que envelhece. O lado físico disso  é um constante lembrete:
'Sim, você é velho'."
MacDonald completará 51 anos lampionsbet entrar 31 de julho, cinco dias após o início  dos
Jogos de Paris. Brown completará 16 anos lampionsbet entrar 12 de julho.
"Isso é o que me mantém jovem", disse MacDonald  ao Olympics.com quando competiu nas
qualificatórias lampionsbet entrar Xangai lampionsbet entrar maio. "Você não envelhece e
desiste de andar de skate. Você  desiste de andar de skate e envelhece. Nunca parei de fazê-lo.
É minha saúde mental, é minha saúde física. Seja  qual for a competição, ainda estaria o fazendo
de qualquer forma."
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