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As lascas sao coisas de beleza, e uma categoria tdo importante do mundo da salada. Eles é
super-flexivel se vocé esta sentindo algo cremoso ou mais leve E brilhante mas todas as noz
com manteiga sélida requerem "uma combinagdo saudavel entre molho para cozinhar", diz
Melanie Brown chef / restauranteur na lavanderia cartao de credito betfair Brixton (sul Londres).
Um desses curativos que o carro BR como um classico maionese leiteira marrom até misturar 0os
itens

Para um pouco de textura bem-vindo, a chef Ana Ortiz coloca sementes com molho. "Tosta los e
depois misturar uma cebola da primavera cartao de credito betfair azeite ou 6leo; adicione o
suco do limao", aconselha cofundadora das Fire Made in the West Country (Fogo feito no pais
ocidental). Em seguida jogue cenoura ralada: “Isso vai muito bom ao lado dos chops vermelhos
para carne bovina que sao cozido na boca”.

E essa € a verdadeira alegria dos slaw, diz Brown — eles sdo quase infinitamente adaptable:
"Vocé tem tantas opgcbes quando se trata de vegetais. Eu sou um grande fa do repolho e cenoura
tradicionais da carne bovina; mas eu também posso adicionar milho queimado para
complexidade ou feijao fresco [quando chegar o momento]." Broccoli esta mais uma vencedora
ao serjogada cartao de credito betfair vinagrete simples -"talvez com algum limao preservado”,
sugere vanagrou-se mal".

C ada cada semana, en el dia del mercado, llenamos nuestro tazén de fruta y, si alguna de ellas
madura demasiado rapido, simplemente la cortamos y la congelamos para tener una base de
postre lista en todo momento. Es mejor disponer las piezas de fruta en bandejas, dejando
espacio entre ellas, para que no se congelen en un blogue sélido. Nuestra hija tiene una pequefia
bowl de fruta congelada para postre la mayoria de las noches, pero cuando queremos algo mas
sofisticado, la trituramos hasta obtener un sorbete similar al helado suave y la decoramos con
chocolate rallado, coco, semillas y/o mantequillas de frutos secos. Es mejor consumirlo
inmediatamente, o al menos dentro de unas pocas horas de hacerlo, pero se conserva en el
congelador hasta seis meses. Si se endurece y se vuelve hielo, cértalo, tritiralo de nuevo hasta
gue quede suave y congélalo en un molde para hielo para su facil uso.

Sorbete de tazén de fruta

No estoy seguro de lo que mas me gusta, el helado real o el fruta triturada congelada. Esta Gltima
ciertamente lleva menos culpa, porque esta libre de edulcorantes y de toda la basura que se
pone en la mayoria del helado comercial. Comido fresco del batidor, tiene una muy satisfactoria
dulzura natural y textura cremosa, también.

Una fruta tropical mezclada triturada con yogur, leche o una alternativa vegetal es deliciosa y sin
complicaciones, pero también es divertido para la familia ponerse sus gorros de chefy crear
combinaciones interesantes con lo que tengan a mano. Algunas combinaciones favoritas de la
familia que hemos probado en el pasado incluyen kiwi y aguacate con bebida de arroz moreno,
mango y mandarina con yogur de coco, y mora y platano con bebida de cafiamo.

Sirve para 2-4

300g de fruta madura

150g de yogur , o leche o una alternativa vegetal

Para las decoraciones (todas opcionales)

Chocolate rallado

Coco rallado

Nueces y semillas



Mantequillas de frutos secos

Pela la fruta madura, si es necesario, luego corta las partes no comestibles (tallos, semillas y
manchas). Corta el resto de la fruta en dados de 2 cm, luego extiéndela todo en una bandeja con
espacio entre las piezas. Ponlo en el congelador hasta que esté congelado, luego transfiérelo a
un recipiente, sella y guardalo en el congelador hasta que lo necesites.

Para hacer el sorbete, tritura alrededor de 300g de fruta congelada con 150 ml de yogur (o leche
0 una alternativa vegetal) hasta que esté suave; agrega mas liquido, si es necesario, y tritura
hasta que la mezcla esté espesa, cremosa y como un helado suave en textura. Es posible que
deba detener el batidor ocasionalmente y remover para asegurarse de que toda la fruta se
procese.

Sirve inmediatamente, o congela hasta dos horas, revolviendo con un tenedor cada 30 minutos
para mantener una textura suave. Disfratalo tal cual, o decoralo con tu eleccién de ingredientes
del almacén como chocolate rallado, coco rallado, mantequillas de frutos secos, semillas y mas.
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