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Existem duas coisas importantes a considerar para um piquenique agradavel: transporte e
praticidade. Vocé nunca sabe exatamente quando seus colegas piqueniqueiros chegardo, nem
guanto tempo vocé pode acabar caminhando, entdo quer receitas que sejam robustas e faceis de
manipular. Da mesma forma, deseja manter as coisas simples no quesito equipamento e ter
coisas gue vocé possa comer com as maos. Essas receitas atendem a ambos os critérios. Elas
também podem ser feitas na noite anterior e sdo facilmente adaptaveis para um piguenique
descontraido e muito agradavel.

Fatias de piguenique de ervas e cogumelos (imagens
superiores)

Isso sabe como uma quiche e é tdo bom no dia seguinte. Também é flexivel tragamonedas slot
gratis que queijo e ervas usar: eu adoro cebolinha e salsa, mas manjericao, estragao ou aneto
também seriam deliciosos. Experimente queijo cheddar ralado, feta desmoronada - o que precisar
ser usado.

Preparo 10 min
Cozinhar 30 min
Serve 4-6

4 colheres de sopa de azeite de oliva

250g de cogumelos , grossamente cortados

Sal marinho e pimenta preta

8 ovos

1 manjedoura de cebolinha, finamente cortada

2 grandes méos de ervas macias frescas , como salsa, salsa plana, manjericdo ou espinafre
bebé, cortado

1 colher de sobremesa cheia mostarda de Dijon

2 maos cheias de queijo ralado ou feta desmoronada

4 colheres de ché& de farinha (eu gosto de farinha de grao-de-bico para mais proteina)

Pré-aqueca o forno para 200C (180C fan)/390F/gas 6. Forre uma forma de assadeira média (eu
uso uma forma quadrada de 20cm) com papel para assar.

Clique aqui ou escaneie para experimentar essa receita e muitas outras com uma versao gratis
de 7 dias do aplicativo Feast.

Aqueca duas colheres de sopa de azeite de oliva tragamonedas slot gratis uma frigideira
grande sobre um fogo médio-alto e, uma vez quente, adicione os cogumelos e uma pitada de sal
e pimenta. Frite por oito a dez minutos, até que todo o liquido tenha evaporado e os cogumelos
estejam dourados.

Enquanto isso, tragamonedas slot gratis um grande tigela, bata os ovos com uma pitada de sal
e pimenta. Adicione as duas colheres de sopa restantes de azeite de oliva, os cebolinha, ervas,
mostarda, queijo e, finalmente, os cogumelos fritos.

Misture bem, misture levemente a farinha e transfira para a forma forrada. Asse por 25 minutos
até ficar cozido e dourado. Desfrute imediatamente ou mantenha no frigorifico por até trés dias.

Salada tragamonedas slot gratis frasco ou "jalad"



Salada tragamonedas slot gratis frasco de Melissa Hemsley - ou "jalad", se quiser.greenbets
paga

Eu venho usando frascos para transportar saladas ha anos, desde meus dias de cozinha
particular. Em seguida, vi a chef Alice Zaslavsky rotula-los como "“jalads" e me apaixonei por eles
novamente. Coloque o adereco no fundo, adicione ingredientes robustos, como quinoa, graos ou
legumes, depois 0s vegetais mais resistentes e trabalhe seu caminho até ingredientes mais
delicados, como ervas e folhas de salada, no topo. Derrame tragamonedas slot gratis uma
tigela quando chegar, misture e voila!

Preparo 10 min

Serve 2

2 maos cheias de quinoa cozida , ou seu grao favorito

2 maos cheias de gréos cozidos

1 pimento vermelho , cortado grossamente

6 rabanetes e/ou ¥4 pepino , cortados grossamente

100g de feta

1 mé&o cheia de sementes de roma

1 mé&o cheia de ervas macias frescas , como salsa, horteld, aneto ou coentro, picado

Para o adereco

2 colheres de sopa de vinagre de maca

4 colheres de sopa de azeite de oliva extra-virgem
1 colher de cha de mel

Uma pitada de flocos de chili

Sal marinho e pimenta preta

Misture todos os ingredientes do adereco. Divida o adereco entre dois frascos, depois cubra cada
um com quinoa, depois com graos, pimento vermelho e rabanetes e pepino.

Desmonte o feta, entdo cubra com sementes de roméa e ervas. Feche as tampas e coloque-0s no
frigorifico até estar pronto para sair.

- Essas receitas sao extratos editados do Real Healthy: Unprocess Your Diet with Easy,
Everyday Recipes, por Melissa Hemsley (Ebury Publishing, £26). Para apoiar o Guardian e o
Observer, encomende uma copia por £22.88 no guardianbookshop.com. As taxas de entrega
podem ser aplicadas

- Descubra essas receitas e muitas outras de seus cozinheiros favoritos no novo aplicativo
Guardian Feast, com recursos inteligentes para tornar a cozinha diaria mais facil e divertida.
Comece tragamonedas slot gratis versao gratis de 7 dias hoje.

Mais de 32,4 bilhdes de viagens inter-regionais realizadas na
China no primeiro semestre de 2024

Beijing, 26 jul (Xinhua) -- Durante o primeiro semestre de 2024, a China registrou um total de
32,4 bilhdes de viagens inter-regionais, o que representa um aumento de 7,4% tragamonedas
slot gratis relagdo ao mesmo periodo do ano anterior, de acordo com dados divulgados pelo
Ministério do Transporte da China nesta sexta-feira.

Recuperacéo do setor de transportes

O setor de transportes do pais tem mantido-se estavel e continuou a se recuperar durante o
primeiro semestre do ano, informou o ministério tragamonedas slot gratis um comunicado.

Movimentacao de carga nos portos
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A movimentacédo de carga nos portos do pais aumentou 4,6% tragamonedas slot gratis termos
anuais, totalizando 8,56 bilhdes de toneladas entre janeiro e junho. Em particular, a
movimentagdo de cargas de comércio exterior nos portos aumentou 8,8% tragamonedas slot
gratis relagdo ao ano anterior.

Unidades equivalentes a vinte pés de contéineres

Durante o periodo, os portos do pais movimentaram 160 milhdes de unidades equivalentes a
vinte pés de contéineres, 0 que representa um aumento anual de 8,5%.

Investimento tragamonedas slot gratis ativos fixos

O investimento tragamonedas slot gratis ativos fixos do pais no setor de transportes totalizou
1,7 trilhdo de yuans (USR$ 238,53 bilhfes) entre janeiro e junho.

Crescimento econdmico

Os indicadores do setor de transportes foram divulgados ap0s a publicacéo de dados oficiais que
mostraram que a economia do pais cresceu 5% tragamonedas slot gratis termos anuais no
primeiro semestre, mantendo uma expansao estavel apesar dos crescentes desafios internos e
externos.
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