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Verao esta se movendo muito rapido. Eu vi um cesto de
abobrinhas, nozes de c6co suas vagens franzidas e 8
cabecas gordas de milho doce esta semana, um sinal
seguro de que o0 outono estara aqui um batimento de 8 pés.

Este é o tempo do ano que saio das lojas com um cesto de compras de panico de verduras 8 e
frutas verdes de verdo, preocupado que este possa ser o0 Ultimo que vejo por um ano inteiro.

A geladeira 8 esta parecendo generosa, mas esta enchida de vegetais e frutas que devem ser
usados rapidamente. Feijdes largos e trepadeiras; brécolis 8 e bastante ervas para um verao
inteiro de salsa verde. Voltei para casa com duas variedades de manjericao esta semana: 8
manjericdo com cheiro de anis e um monte de folhas de manjericao italiano que vocé podia
cheirar a dois metros 8 de distancia.

Este € o tempo do ano que saio das lojas com um cesto de compras de
panico de 8 verduras e frutas verdes de veréao

As receitas que estou achando realmente Gteis no momento sao aquelas que usam uma grande 8
variedade de vegetais — elas ajudam com o0 excedente de boas coisas — mas receitas que sao
mais um blueprint 8 do que algo a que se deve se aderir rigidamente. As sugestdes que vocé
pode cortar e trocar os 8 ingredientes, substituindo feijoes verdes por abobrinhas ou feijoes largos
por mangetouts ou ervilhas ou agucar-de-cana, e onde realmente ndo importa 8 se vocé substitui
groselhas por morangos, ou vice-versa.

Com essas ideias soltas e despreocupadas mente, fiz um cozido de verdo 8 com cheiro de coco e
uma salsa de frutas espumante para qualquer fruta vermelha sazonal. Pratos que vocé pode 8
usar diferentes verduras e frutas conforme a vontade e enquanto o verao corre.

Curry verde de vegetais de verao

Os vegetais 8 sdo intercambiaveis aqui. A medida que diferentes verduras verdes entram
temporada, ou dependendo do que voce tiver no cesto, 8 vocé pode facilmente troca-las pelas da
lista.

Sirve 4. Pronto 1 hora
- Beringela 2, média



- Azeite de amendoim ou vegetal 4 colheres 8 de sopa
- Feijoes largos 2509 (peso sem casca)
- Feijoes verdes 100g
- Brocolis 150g
- Pasta de curry a receita abaixo ou 4 colheres de sopa 8 de pasta de curry pronta
- Cenouras de veréao 150g
- Leite de coco 500ml
- Limdes 2
- Folhas de manjericao tailandés um punhado
- Folhas de coentro um 8 punhado
Para acompanhar:

- Arroz cozido ou
. Arroz doce

Receita de pasta de curry

- Pimentas 3, pequenas e quentes

- Alho 3 dentes

- Gengibre 1 pequeno pedaco, cerca 8 de 40g

. Capim-liméao 3 talos gordos

- Sementes de coentro 8

- Folhas de coentro 75g

. Curcuma po6 1 colher de cha

.- Azeite vegetal 3 colheres 8 de sopa
Faca a pasta de especiarias. Primeiro, retire os talos dos pimentdes. Descascar o alho e 0
gengibre e coloca-los 8 no tigela do processador de alimentos, juntamente com os pimentdes.
Descarte o fim resistente e as folhas externas do capim-liméo. 8 Cortar as folhas internas
grossamente e adicionar aos outros ingredientes no tigela. Adicione as sementes de coentro e as
folhas 8 e o curcuma pé.
Processar as especiarias, ervas e aromaticos uma pasta grossa, adicionando tanta 6leo quanto
vocé precisar 8 ou talvez um pouco a mais.
Escorra a pasta um pequeno tigela usando uma espatula.
Corte as beringelas ao meio longitudinalmente 8 e depois fatias de cerca de 1,5 cm de espessura.
Aquecer o 6leo uma frigideira grande, de fundo 8 baixo, entdo dourar as beringelas ligeiramente,
dando-lhes a volta quando o lado inferior estiver dourado.
Se vocé cobrir com um tampa, 8 elas absorverdo menos 6leo. Remova as beringelas e reserve.
Enquanto as beringelas estiverem cozinhando, cozinhe os feijées largos agua fervente 8 salgada
por cerca de 4 ou 5 minutos. Escoja-0s e, se quiser, retire as suas cascas.
Topar e cortar os feijoes 8 verdes pedacos curtos (vocé provavelmente nao quer longos feijdes
para lidar enquanto come). Cortar o brocolis floretes, cortando 8 quaisquer grandes montes ao
meio.
Coloque a pasta de curry na frigideira de beringela e deixe ferver, mexendo-a para que nao 8
gueime. Baixe o fogo e misture o leite de coco. Deixe a leite de coco ferver sem deixa-la ferver,
entdo 8 adicione os feijoes largos, feijoes verdes e brdcolis e deixe-os cozinhar por cerca de 5
minutos, até ficarem tenros.

Desfie as 8 cenouras de veréo e adicione-as a curry, juntamente com as beringelas. Meio-liméo e
coloque o outro para oferecer na mesa 8 para aqueles que o precisam.

Desfie as folhas de manjericdo e coentro pedacos pequenos e misture-as a curry. Sirva com 8



arroz doce.

Frutas de verao morango e flor de sambac

Saude do verdo: frutas de verao 8 morango e flor de sambac
casas de apostas presidente brasil
Uma receita simples e deslumbrante de fruta de verédo que pode ser 8 usada como um blueprint
para qualquer frutas. A puré de morango e flor de sambac, vocé poderia adicionar groselhas
moradas, 8 groselhas roxas, groselhas ou aglcar-de-cana a medida que elas entrem temporada.
Serve 4. Pronto 30 minutos

- Morangos 2509

- Sumo de limé&o 8 2 colheres de sobremesa

- Folhas de hortela 6

- Groselhas 1259 ou qualquer outras bagas

- Amoras 150g

- Cerejas 2509
Para fazer a salsa:

- Morangos 2509
- Sumo de liméo 8 2 colheres de sobremesa
- Hortela 6 folhas
Coloque os morangos uma liquidificadora, entdo coloque o sumo de liméo. Desfie as folhas 8 de

horteld, adicione-as a liquidificadora e processe uma puré grossa. Despeje uma tigela e refrigere
completamente.

Coloque os morangos 8 um tigela. Desfie as groselhas de seus talos e adicione-o0s, juntamente
com as amoras.

Remova os talos das cerejas e 8 divida-os ao meio, removendo as sementes conforme vocé
avancar. Misture as cerejas com as outras frutas, entdo misture a salsa 8 de morango e hortela
sobre elas, mexendo gentilmente para cobrir as frutas.

Siga Nigel no Instagram NigelSlater

Atletas Olimpicos dos EUA perdem fé na Agéncia Mundial
Antidoping relacdo a doping antes dos Jogos Olimpicos de
Paris

Michael Phelps e Allison Schmitt, ex-campedes olimpicos, expressaram suas duvidas relacdo a
Agéncia Mundial Antidoping (WADA) uma audiéncia no Congresso dos EUA, afirmando que a
organizacdo nao conseguiu lidar com o problema do doping no esporte.

Este testimdnio segue as revelacdes de que 23 nadadores chineses testaram positivo para um
medicamento proibido antes dos Jogos Olimpicos de Toquio 2024, mas foram autorizados a
competir pela WADA. Cinco deles ganharam medalhas, incluindo trés ouros.

Falta de confiangca na WADA

Phelps, o nadador mais condecorado da histéria e um medalhista de ouro olimpico 23 vezes,
expressou sua frustracdo com a falta de mudancas desde que testemunhou perante 0 mesmo
subcomité ha sete anos sobre o manejo da WADA do doping estadual russo.

"Como atletas, nossa fé ndo pode mais ser colocada cegamente na Agéncia Mundial Antidoping,
uma organizacao que continua a provar que € incapaz ou nao quer fazer cumprir
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consistentemente suas politicas todo o mundo”, disse Phelps.

Ele também expressou preocupacdo de que, se a situacao continuar, os Jogos Olimpicos podem
nao existir no futuro.

Controveérsia torno do doping na China

A WADA aceitou a concluséo das autoridades antidoping chinesas de que os 23 atletas ingeriram
0 medicamento proibido por meio de alimentos contaminados um hotel. No entanto, especialistas
independentes questionaram essa concluséo.

"O medicamento proibido, que esta disponivel apenas na forma de pilula, de alguma forma
acabou na cozinha de um hotel que os nadadores estavam hospedados”, disse Cathy McMorris
Rodgers, representante de Washington, questionando a conclusdo da WADA.

A WADA disse que as restricbes da pandemia de COVID-19 na China impediram uma
investigacdo campo dos testes positivos e concluiu que ndo podia desprovar as explicacdes das
autoridades chinesas.

O presidente da WADA, Witold Baka, foi convidado a testemunhar, mas recusou.
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