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Resumo dos Saladas Faceis e Refrescantes

Este artigo traz duas deliciosas receitas de saladas, simples e rapidas de preparar. A "Borlotti
bean, tuna and tomato salad" é uma salada que realca a qualidade dos ingredientes, enquanto
a "Courgettes with hazelnuts, mint and pecorino" é uma 6tima opc¢do para quem deseja uma
receita refrescante e facil de preparar.

Salada de Feijdo Borlotti, Atum e Tomate

Esta salada é sobre simplicidade e qualidade dos ingredientes.
Tempo de Preparo: 5 minutos | Serve: 2 pessoas

- 300-400g de tomates

- Sal e pimenta preta

- 1 cebola vermelha

- 2509 de atum x1 bet conserva
- 1 lata de 4009 de feijao borlotti
- Azeite extra virgem de oliva

- 1 manjericao

- Vinagre de vinho tinto

Cubra os tomates x1 bet pedacos e tempere com sal e pimenta. Corte a cebola vermelha x1 bet
fatias finas. Escorra o atum e os feijoes.

Dispfe os tomates sobre um prato, como base da salada. Tempere os feijées com sal, pimenta e
um generoso pouco de azeite de oliva, e distribua por cima dos tomates.

Desmonte o atum x1 bet pedacos generosos, sem desfiar demais, e distribua pelo prato. Depois,
distribua as fatias de cebola e as folhas de manjericado picadas. Regue com azeite de oliva e
vinagre tinto, tempere e sirva.

Salada de Courgettes com Nozes, Horteld e Pecorino

Esta salada é facil de se preparar e muito refrescante. Utilize courgettes firmes para dar a salada
uma textura e crocancia maravilhosas, oferecendo um contraste com o final citrico agudo.

Tempo de Preparo: 5 minutos | Tempo de Cozimento: 2 minutos | Serve: 2 pessoas



- 5009 de courgettes, idealmente uma mistura de amarelas e verdes

- 50g de nozes

- Suco de 1 limao

- Azeite extra virgem de oliva

- Sal e pimenta preta

- 1 manjericéo

- 75¢g de pecorino ou parmesao
Lave e seque as courgettes, e use um pela-papas para corta-las x1 bet finas fatias.
Toste suavemente as nozes x1 bet uma frigideira seca, retire do fogo e triture grossamente.
Termine e monte a salada pouco antes de servir. Tempere as fatias de courgette com um bom

pouco de suco de limdo, um generoso pouco de azeite de oliva, sal e pimenta, e misture com as
folhas de manjericéo picadas e as nozes trituradas.

Use um pela-papas para cortar finas lascas de pecorino e distribua sobre a salada. Sirva
imediatamente.

- Chris Shaw é o chef-cozinheiro da Toklas, x1 bet Londres WC2.

- Descubra mais receitas dos seus cozinheiros favoritos na nova aplicacdo Guardian Feast,
com recursos inteligentes para tornar a cozinha diaria mais facil e divertida. Inicie uma
versao de teste gratis hoje.

A superstar de ginastica ganhou uma terceira viagem ao maior palco do esporte, cruzando para a
vitoria nos testes olimpicos dos EUA na noite deste domingo (26) e postando um total global x1
bet dois dias com 117.225 pontos no lugar automatico solitario da equipe que tem cinco
mulheres

Trés anos depois das Olimpiadas de Téquio — onde ela se retirou dos eventos para priorizar x1
bet seguranca e saude mental - Biles volta aos Jogos, talvez parecendo tdo boa quanto nunca.
“Confiando no processo e [meus treinadores], eu sabia que voltariam”, disse Biles.
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