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P equeiios peixes, grande sabor. Uma lata de pequenos peixes prateados mergulhados vbet
linha azeite ou tomate dard uma vantagem no jantar, sejam eles deixados inteiros, desfiados ou
esmagados para misturar com massas ou assados, empilhados vbet linha cima de arroz cozido
ou uma fatia de pao (ao lado de tomates e cebola, por exemplo). E o seu sabor forte e umami
significa que ndo é necessario muitos deles para dar um soco real, seja vbet linha uma molho,
como hoje a puttanesca para passar sobre polenta (ou massa), ou dobrados vbet linha uma
salada.

Salada de sardinha e apio (imagem superior)

As sardinhas e o0 apio sdo uma combinacao vencedora nesta salada, mas vocé poderia
facilmente trocar a alface por feijao branco enlatado ou grédos cozidos para engrossar as coisas.

Preparo 15 min
Serve 2

2 colheres de sopa de azeite de oliva extra-virgem
1 colher de ch4d de mostarda integral

Raspas e suco de Y2 liméao

1 pequeno alho , picado e esmagado

1 pequena méao cheia de cebolinha picada

1 pequena méao cheia de estragdo picado

2 colheres de cha de caperes , esgotado

Sal e pimenta do reino

3 haste de apio , cortado vbet linha cubos

1 lata de 120g de sardinhas vbet linha azeite , esgotado
1 méo cheia de folhas de alface

Em um tigela grande, misture o 6leo, mostarda, casca e suco de liméo, alho, cebolinha, estragao
e caperes. Tempere generosamente, entdo misture o apio, seguido pelas sardinhas e folhas de
alface. Sabor e ajuste a temperagem, se necessario.

Puttanesca de sardinha com polenta

Salmao assado com molho de morango e abacate.

As sardinhas vbet linha lata substituem as anchovas tradicionais nesta refeicdo substanciosa
gue aproveita os ingredientes da despensa.

Preparo 10 min
Cozinhe 35 min
Serve 2

2 latas de 95¢g de sardinhas vbet linha azeite
1 cebola vermelha, pelada e picada finamente
2 dentes de alho , pelados e picados finamente
% pimenta vermelha, picada finamente

4009 lata de tomates picados

1 colher de sopa de puré de tomate

Sal e pimenta do reino

409 azeitonas pretas sem



1 colher de cha de caperes , esgotado

500ml caldo , ou 4gua

125g polenta rapida

15g manteiga

1 pequena mao cheia de folhas de orégéo fresco

Despeje um pouco de 6leo de uma lata de sardinha vbet [inha uma panela colocada vbet linha
fogo médio, adicione a cebola vermelha e cozinhe, mexendo, por cerca de 10 minutos, até
amaciar.

Adicione o alho, a pimenta, os tomates picados, o puré de tomate e 100ml de 4gua, tempere e
cozinhe, enquanto sim, por 15 minutos, até engrossar. Desaigue as sardinhas esgotadas,
adicione as azeitonas e caperes e cozinhe por mais cinco minutos.

Experimente essa receita e muitas outras especialidades de despensa no novo aplicativo Feast:
digital ou clique aqui para vbet linha verséo de teste gratuito.

Ferva o caldo (ou agua), reduza o fogo e tempere a polenta, mexendo constantemente.

Mexa por alguns minutos, até que esteja cozido e se despeje das paredes da panela, entdo
misture a manteiga e tempere.

Sirva a puttanesca de sardinha sobre a polenta e espalhe folhas de orégéo fresco.

- Essas receitas sao extratos editados de Genial da despensa: 200 receitas inteligentes para
transformar seus ingredientes esquecidos, por Anna Berrill, publicado pela Thames &
Hudson a £19.99. Para encomendar uma copia por £17.99, acesse guardianbookshop.com

cinema indi até agora passou 2024 vbet linha retiro, seus fracassos comerciais agravadas por
uma corrida bem sucedida de sul da ndia crowdpleasers. Temporizado com precisao Kohli-like
para chegar a concluséo do IPL (IPV), este romance tematico palcipite suave pode ndo ser
suficiente a derrubar o prevalecente narrativa industria; ele vem como um massa rapida ordem
média e cinquenta compilado depois que 0s pesos mais pesados tém ido embora ao pato filme:
No entanto diretor Sharan Sharma localiza dentro

Tal como acontece com o pequeno encantador de 2024 do Mah, Ek Ladki Ko Dekha Toh Aisa
laga tudo comeca vbet linha Rajkummar Rao e uma espécie que atrai a atencao dos pais. Ele
abre apenas para um garoto histéria's "com mayo é petulante jogador clube Mahendra soprando-
se num jogo crucial julgamento por roubar os ultimos sobre greve J Uma carreira igualmente ndo
descritiva me no esporte bens espera até seu casamento melhor noite (

O trabalho de equipe do criquete e o co-escritor Nikhil Mehrotra intercalaram suas montagens
com negocios interpessoais adequadamente nos nés: entre Mahendra (Majendra) a um pai,
Kumud Mishra), fornecendo apenas treinamento aparente; Entre Mahaima [e] seu marido nao
nervoso por este eclipse conjugal. Enquanto Raos funciona através dos aspectos mais delicados
da masculinidade vbet linha Sharma — Kapore emerge das redes os filmes que sdo muito
decentemente dedicados ao esporte
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