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Conseguir que as refeicOes vegetarianas figuem mais
umidas: dicas de um especialista

Eric, de Melbourne, Australia, perguntou: Encontro dificuldades vaidebet meme preparar
molhos para a minha dieta vegetariana. Alguém tem algum conselho sobre como manter as
minhas refei¢cbes mais umidas?

Molho de tomate

O molho de tomate € uma 6tima opc¢éo para adicionar umidade a praticamente qualquer refei¢ao.
Eu cozinho todos os meus molhos de tomate vaidebet meme lote — seja com um pimenta seca
(ideal para feijoes-fava), ou apenas com um ramo de manjericdo (perfeito para feijoes-fava,
massas ou cubos de tofu grelhados); também é delicioso espalhado sobre ovos grelhados ou
para assar ovos no estilo shakshuka.

Tahini

O tahini é, talvez, o meu ingrediente vegano preferido, ndo apenas por ser rico e "cremoso”, mas
também por ser substancial. Diluido com um pouco de suco de limédo e agua, além de alho
picado e sal a gosto, é glorioso derramado sobre uma variedade de legumes grelhados, folhas de
salada, graos e assim por diante — as possibilidades sé&o quase infinitas; se quiser, misture com
folhas frescas de coentro ou salsa verde — € maravilhoso com grédos de grao-de-bico ou arroz
simples.

Ervas

Moer as ervas com azeite de oliva e alho — adicione chili verde, se quiser, ou abacate maduro —
abra um mundo de molhos verdes, para acompanhar beringela grelhada, legumes ou sanduiches
ou saladas de ovo cozido. E se bater as ervas, vaidebet meme vez de mistura-las, tera uma
variedade de pestos para brincar, outra solucédo Umida e de sabor intenso.

logurte e outros cremeux

O iogurte, assim como o labneh, ricota, mascarpone e cream cheese, sdo seus amigos. Use-0s
tal como estédo, ou dilua-os com suco de limé&o, e misture alho picado, limao preservado ou um
toque de molho de chili; alguns sementes de cominho torradas trituradas também fazem uma



grande adicao, assim como as ervas frescas. Em funcado de vaidebet meme consisténcia, use
molhos a base de leite como base para um prato (espalhe-os vaidebet meme uma prato e
espalhe os vegetais ou legumes por cima) ou regue sobre no final.

Oleo de oliva e limao

Finalmente, tenho o meu fixo rapido diario: azeite de oliva de boa qualidade e um pouco de suco
de limdo sempre garantem que nada fique seco.

Envie vaidebet meme pergunta

Mostrar mais

Luis de la Fuente: "Normal puede funcionar también. No hay
gue estar enrollando a la gente todo el dia."

Luis de la Fuente se encuentra en una pequefia oficina blanca y sin caracteristicas en la segunda
planta de una tranquila esquina de la sede de la Federacién Espafiola de Futbol en Las Rozas,
mientras enumera las cualidades buscadas en los managers de éxito en la actualidad.
"Obstinado, grosero, desrespectuoso, arrogante... Parece que la Unica forma de que te tengan en
cuenta es esa cosa que llaman 'carisma’, no sé qué sera, pero si eres asi, dicen: 'jTiene carisma!'
Bueno, entonces, no quiero carisma. Hemos demostrado que ser normal también puede
funcionar.”

Su historia es un poco diferente, la historia de un hombre que tenia 61 afios cuando se hizo
cargo del equipo de Espafia, no tan bajo perfil como casi sin perfil. Un ex defensa de Athletic
Club y Sevilla, descrito como quieto, discreto, desconocido, inicialmente resulté un poco
incémodo en publico - en conversacion, por el contrario, es célido, entusiasta, compafiia
agradable, carismatico de hecho - y no tenia experiencia de élite. Su Unico trabajo de coaching
senior habia sido 11 partidos de tercera division una década antes. Resultdé que era mejor asi, el
estilo de Espana.

Lo que tenia era buenos jugadores, y los conocia mejor que nadie. Algunos no lo sabian en
absoluto. De la Fuente se unio a la federacién en 2013, se integré en una estructura puesta en
marcha a finales de los 90 por Ifiaki Saez, y una cultura que trajo el éxito. "No es una casualidad,
sino un proceso gque se remonta a muchos afos, basado en una idea, controlado”, dice. "Estoy
aqui [casi] 12 afios, Santi [Denia, el entrenador sub-21 que acaba de ganar los Juegos
Olimpicos] un poco méas." Los coordinadores juveniles Tito Blanco y Francis Hernandez trabajan
en la oficina junto a la suya.

De la Fuente llevé a Espafia al titulo europeo en las categorias sub-19 y sub-21, asi como a una
medalla de plata olimpica. Al igual que Gareth Southgate y Lionel Scaloni, De la Fuente fue
ascendido desde dentro, un modelo que funciona. También algunos de sus jugadores: cinco de
los ganadores del Europeo de esta temporada también ganaron el Europeo sub-21 en 2024.

De la Fuente dice: "Cuando me hice seleccionador, dije que si tenia una ventaja era que conocia
a los jugadores. Eso nos permitié 'apostar' por el futuro. La tristeza es que después del Euro,
valoraron a Dani Olmo. ¢No se dan cuenta de quién era Dani Olmo hace cuatro afios? ¢O
Fabian? ¢ O [Marc] Cucurella? La gente no sabia quiénes eran nuestros jugadores. Ese es el
drama. No para nosotros, sino para ellos... ¢qué estaban viendo?"

Los campeones europeos, quizas los mejores que ha habido. Un equipo emocionante y dinamico
gue tenia, en Lamine Yamal y Nico Williams, simbolos de una nueva Espafia - "que refuerza la
sociedad, la cultura, y es el futuro”, dice De la Fuente - y se alined con 10 jugadores de campo
de 10 clubes en la final. Uno que acumuld siete victorias consecutivas, cuatro ganadores del
Mundial derrotados (Italia, Alemania, Francia, Inglaterra), ningin equipo del torneo tan
dominante, tan manifiestamente superior. Y sin embargo, su éxito fue inesperado, su participacion



recibida inicialmente con pesimismo, al menos desde el exterior.
De la Fuente celebra con el trofeo del Campeonato Europeo.apostas desportivas app

“Ganar todos los partidos y contra rivales de esa magnitud es dificil de imaginar, de sofar", dice
De la Fuente. “Pero somos muy simplistas. Esa frase que la gente piensa que fue inventada
recientemente - juego a juego - es tan antigua como caminar hacia adelante y lo hicimos
obstaculo a obstaculo, en orden. Tenemos que quitar la emocién de los conceptos ganar y
perder; a veces es un capricho del destino. Pero nuestra conviccion era que estabamos alli para
ganar, para llegar a nuestros limites."

“Cuando te entregas por completo, nunca fracasas. No leo, no escucho, no veo. Es un ejercicio
gue me da salud mental, tranquilidad. El aislamiento no es un acto de cobardia o ignorancia, no;
lo que no me ayuda, no lo necesito. La mala suerte? Puedes quedartela.”

Habia mucho que podian controlar, una seguridad sobre la seleccion que fue llamativa; cuando
Inglaterra marco en la final, Espafia reafirmo tranquilamente su autoridad. “Y fue asi contra todos,
excepto media hora contra Alemania”, dice De la Fuente. “Fue un partido clave. Si hubiéramos
perdido, habriamos estado remando contra la marea, pero ese partido fue... "

Golpea la mesa. “jAqui estamos!’ Es dificil ganar 4-0, pero en términos de moral, nos sentimos
[como si lo hubiéramos]. Eso nos dio confianza, nos fortalecié. Con confianza, los equipos con
talento - y este tiene talento - crecen.”

“No se puede esperar competir contra Alemania, Francia y Inglaterra, un gran equipo, y no ser
llevado al limite. Pero siempre nos recuperamos, siempre estdbamos convencidos, sabiamos lo
gue teniamos que hacer. Y es mas facil cuando tienes buenos jugadores.”

“Hay una idea, una aproximacion técnica y tactica. Pero, créeme, por encima de todo esto es un
producto de su talento. Queriamos ser mas versatiles, porque sabiamos que podian serlo.
Imponerse seria un error y una arrogancia intolerable, limitando sus capacidades. ‘No cruces,
nunca.’ ‘Mi juego es subir por la banda y cruzar.’ ‘Si, pero no quiero que lo hagas.’ El error no
seria suyo, seria el mio. Y la fe en los jugadores jovenes no es un acto, es una conviccion. Mi
formacion fue en clubes con una cultura de traer jugadores: Athletic y Sevilla. Cuando ves
talento, jugalos, aunque sean jovenes."

Joven es una cosa, 16 es otra. De la Fuente se echa a reir. “Pero Lamine es muy bueno", dice.
¢, Qué tan bueno? “Es cierto lo que dije: que tiene tocado por la varita de Dios", dice, frotando su
pulgar y su dedo indice, alguna sustancia invisible, etérea, que puede sentir de alguna manera.
“Hay jugadores que son diferentes. No quiero entrar en esas comparaciones, porque sé que
vamos a empezar [eso], y son futbolistas diferentes, diferentes eras. Pero el talento? Pfff... hay
algo que los distingue. Los supercracks, los genios del fatbol, los que [hicieron] historia, todos
tienen algo. A esa edad temprana todos parecian diferentes, mayores."
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