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| Se deseja ter experimentado o "arroz e caril* do Sri Lanka para o almogo, vocé sabera que o
termo é um engano. Nao é apenas um caril, mas pelo menos trés e até cinco que séo servidos
para o almoco todos os dias. Vocé pode se perguntar como € possivel cozinhar tantas coisas a
tempo para o0 almo¢o? Uma das respostas € que os caris vegetarianos do Sri Lanka s&o rapidos
e furiosos. Ingredientes atingem panelas finas e metalicas 8 bets net rapida sucesséo e sao
trazidos a um nivel de ebulicdo de Vesuvio, apenas para sair saindo com sabor
surpreendentemente celestial e delicado cerca de 15 minutos depois. A abobrinha é a hortalica
perfeita para esse tratamento: ela é tenra, fresca e 8 bets net necessidade de um pouco de
especiarias.

Caril de abobrinha e feijao branco

As folhas de caril frescas adicionam muito aqui - vocé pode obté-las 8 bets net alguns
supermercados grandes, lojas especializadas 8 bets net alimentos do sul da Asia e online. Se
vocé tiver algumas folhas de caril e pimentas verdes restantes, embalem e congelem para a
préxima vez.

Preparo 15 min
Cozinhe 15 min
Sirva 4

5 colheres de sopa de 6leo de canola

20 folhas de caril frescas , ou congeladas

2 colheres de cha de sementes de cominho

1 colher de ch& de sementes de mostarda preta

1 grande cebola marrom , pelada e picada finamente

4 dentes de alho , pelados e cortados finamente

2 pimentas verdes do tipo dedo , cabos descartados, carne cortada ao comprimento
500g de abobrinhas , cortadas ao comprimento ao meio e cortadas 8 bets net pedacos
irregulares

1 colher de ch& de curcuma 8 bets net p6

1% colheres de ché de sal marinho fino

% colher de cha de pimenta preta recém-moida

800g de leite de coco enlatado (ou seja, 2 latas padrao)

800g de feijao cannellini enlatado (ou seja, 2 latas padréo), esgotos e lavados

40g de coentro fresco , folhas e talos tenros, cortados

Suco de %2 liméo , ou ao gosto

Arroz basmati cozido , para acompanhar

Coloque o 6leo 8 bets net uma panela 8 bets net queira 0 maior queizer e no maior calor.
Quando o oOleo estiver muito quente, adicione as folhas de caril, 0 cominho e as sementes de
mostarda, misture, entéo siga rapidamente com a cebola, alho, pimentas e abobrinhas. Deixe
cozinhar por dois minutos, para obter um carvao nas abobrinhas, misture novamente, entdo
deixe cozinhar por mais dois minutos. Adicione a curcuma, o sal e a pimenta, e deixe cozinhar e
pegar por mais quatro minutos.

Despeje o leite de coco e os feijdes, e cozinhe, ainda 8 bets net fervura rapida, por mais cinco
minutos, até que as abobrinhas estejam tenras e se aproximem de macias. Tempere com
coentro, entdo adicione o suco de liméo colher por colher, até que a salsa do curry sa

Uma das caracteristicas mais extraordinarias do nosso



sistema politico americano controlado por corporacdes € o
grau 8 bets net que as necessidades da classe
trabalhadora, a maioria da nossa populacao, sao
sistematicamente ignoradas por elite politicas e midiaticas.

Americanos que estdo seguindo a campanha presidencial de 2024 — e as campanhas vitais para
o controle do Senado dos EUA e da Camara dos EUA — verdo, ouvirdo e lerdo muita rhetorica de
insiders politicos e meios de comunicacao corporativos sobre o "jogo politico".

Eles ouvirdo sobre pesquisas de opinido de corrida de cavalos, quanto dinheiro os candidatos
levantam, o que os "doadores" bilionérios exigem, quem pode ser o candidato a vice-presidéncia
e, claro, as coisas estupidas que os candidatos disseram ou fizeram ha cinco anos, ou 10 anos,
ou 20 anos.

Mas, no meio de toda a fofoca politica na TV e nos jornais, 0 que 0S americanos ndo encontrarao
€ uma discussao seéria sobre as multiplas crises econémicas que enfrentam os 60% de nossos
concidadaos que vivem de cheque para cheque — a classe trabalhadora deste pais.

O que vocé nao ouvird € por que, na nacao mais rica da histéria do mundo, poucos tém muito
enquanto muitos tém pouco.

O que vocé ndo ouvird é a dor, o estresse, a ansiedade que milhées de americanos
experimentam diariamente, e como decisfes governamentais podem melhorar suas vidas.

Para combater um sistema politico que ignora tantas das questbes mais importantes que
enfrentam a maioria de nossas pessoas, minha campanha recentemente encomendou uma
pesquisa 8 bets net estados chave do Arizona, Gedrgia, Michigan, Nevada, Pensilvania e
Wisconsin.

Ele perguntou algumas perguntas bastante basicas: quais sdo as principais preocupacdes que
vocé e suas familias tem? O que vocé gostaria que o governo fizesse a respeito deles?

Os resultados da pesquisa ndo sao surpreendentes e nao sao diferentes de outras pesquisas
feitas ao longo dos anos.

Eles mostram que, 8 bets net meio a desigualdade de renda e riqueza sem precedentes,
ganancia corporativa sem precedentes, um sistema de saude falhando, uma estrutura tributaria
grossamente injusta, uma taxa de pobreza infantil muito alta e muitos idosos lutando para pagar
suas necessidades basicas, os americanos querem forte acdo governamental que aborde as
necessidades de longa data de familias trabalhadoras.

Em outras palavras, descobriu-se que propostas econdmicas progressistas sdo muito populares
— ndo apenas entre democratas, mas também entre independentes, republicanos e mesmo os
apoiadores mais ardentes de Trump.

Uma das descobertas-chave da pesquisa é que, 8 bets net questdes econdmicas centrais, por
uma margem ampla, os eleitores sdo mais propensos a votar 8 bets net um candidato que apoia
expandir os beneficios do seguro social aumentando a taxa de imposto dos ricos para a mesma
taxa da classe trabalhadora.

Eles apoiam fortemente um candidato que favorece expandir o Medicare para cobrir
necessidades dentarias, visual e auditivas, que favorece reduzir o custo dos medicamentos
prescritos pela metade garantindo que os americanos paguem ndo mais do que o que pagam na
Europa ou no Canada, e que favorece aumentar 0s impostos sobre 0s ricos e as corporacoes
multinacionais para que paguem 8 bets net parte justa.

Em outras palavras: fazer campanha por uma agenda econdmica que fale sobre as
necessidades das familias trabalhadoras é uma formula vencedora para Kamala Harris e
democratas 8 bets net novembro. De fato, € a formula que poderia dar a Harris o tipo de vitoria
que traz um Senado e Camara Democraticos e permite que ela governe na melhor tradi¢ao do
Novo Acordo de Franklin Roosevelt e do programa Build Back Better de Joe Biden.



Na verdade, se um candidato estiver concorrendo a Casa Branca ou a um cargo de conselho
municipal, endossar politicas que apoiem familias trabalhadoras ndo apenas é o certo a se fazer,
€ boa politica.

Eu raramente digo que os candidatos devem prestar atencdo aos numeros da pesquisa. Mas,
neste caso, os democratas deveriam fazé-lo.

Aqui estao alguns dos resultados-chave. A pesquisa completa pode ser lida aqui.

Eleitores de estados chave sao mais propensos a votar 8 bets net um candidato que apoia:

- Expandir o Medicare para cobrir necessidades dentérias, visuais e auditivas;

- 77% no geral

- 73% independentes

- 69% republicanos

- 67% eleitores de Trump

- Reduzir o custo dos medicamentos prescritos pela metade garantindo que os
americanos paguem nao mais do que o que pagam na Europa ou no Canadé;

- 75% no geral

- 68% independentes

- 68% republicanos

- 65% eleitores de Trump

- Expandir o seguro social aumentando a taxa de imposto dos ricos para a mesma taxa
da classe trabalhadora;

- 72% no geral

- 72% independentes

- 56% republicanos

- 56% eleitores de Trump

- Fazer os ricos e as corporacdes pagarem 8 bets net parte justa de impostos;

- 70% no geral

- 68% independentes

- 54% republicanos

- 53% eleitores de Trump
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