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Tola Tsegaye Alemu, professora vocacional da Etidpia cursa doutorado na Universidade de
Tecnologia e Educacao roleta xtreme Tianjin. Atualmente € um instrutor lider Na Oficina
Lubanna Etiopia que leva o nome dum antigo artes chinés Uma oficina esta dedicada a equipar
as pessoas para uma experiéncia mais adequada

"A Oficina Luban é uma nova oportunidade para os africanos aprenderem habilidades. Nao s6
oferece cursos de ensino, como todos dos estudos exclusivoes”, disse Tola Tsegaye Alemu ndia
Tola Tsegaye Alemu (direita) opera robo industrial com a orientacéo de professora na
Universidade Técnica e Educacao roleta xtreme Tianjin, no dia 27 do més passado 2024.

Para mim, uma boa salada é tudo sobre o equilibrio. E necessario algo crocante, algo cremoso,
algo com um toque de acidez e algo com um pouco doce. Esta receita atinge todas essas notas.
Se puder, use uma mistura de sementes, cada uma das quais trara roleta xtreme propria coisa
para a festa. Se quiser torna-lo mais substancial, adicione alguns crodtons grosseiramente
guebrados a mistura.

Salada de Blackberry, Feta e Sementes

Preparo 10 min
Cozinhar 5 min
Servir 4

150g de blackberries

2 colheres de sopa de vinagre de vinho tinto

2 colheres de sopa de sementes grandes , como abobora e girassol
1 colher de ch& de sementes pequenas , como gergelim e pepitas
Y% colher de cha de sementes de funcho moida

Sal marinho e pimenta preta

1 colher de ch4d de mostarda dijon

1 colher de sopa de mel

3 colheres de sopa de azeite de oliva extra-virgem

1 bulbo de funcho (aproximadamente 230g), limpo e cortado finamente roleta xtreme rodelas
120g de roquete selvagem

% ramo de hortelad-pimenta , folhas picadas

100g de feta, ou queijo de cabra

Coloque as blackberries roleta xtreme um pequeno tazdo e misture com o vinagre. Torra as



sementes grandes roleta xtreme uma pequena frigideira seca a fogo médio até que estejam
levemente douradas; perto do fim, adicione as sementes pequenas e o funcho moido. Adicione
uma pitada de sal marinho, entéo retire a frigideira do fogo e deixe esfriar.

Em um bol grande para salada, bata a mostarda, o mel e o azeite, adicione muito generosas
colheradas de sal marinho e pimenta preta fresca moida e misture até ficar suave e combinado.

Quando estiver pronto para servir, misture suavemente as rodelas de funcho no molho
mustardado, entdo adicione o roquete e a hortela-pimenta picada. Misture com as ameixas
envenenadas e as sementes torradas, entdo transfira para um prato largo e fundo. Desfie o queijo
por cima e Ssirva.
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