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Eu tenho medo de ser descoberto com essa receita, porque ela segue uma formula semelhante a
salada picada de um més atras, mas ha um motivo muito bom para isso: funciona e eu adoro. Ela
tem feijdes e um grdo para suavidade e substancia, tantas verduras de verdao quanto vocé
conseguir sacudir um pau, e pode ser condimentada de varias maneiras, embora aqui eu tenha
usado pesto de manjericao e alecrim frescos. Esses tipos de receitas - 0 adaptavel - sao as que
resistem a prova do tempo, no meu cozinha pelo menos.

Salada de vegetais de veréo, trigo bulgur e pesto

Esta receita BR trigo bulgur fino, que vocé cozinha simplesmente vertiendo agua fervente sobre
ele. Se vocé ndo conseguir achar isso, use trigo-mourisco no lugar, cozinhe seguindo as
instrucdes do pacote, entdo proceda como abaixo.

Preparo 15 min
Cozinhe 25 min
Serve 4

Para a salada

1509 de trigo bulgur fino

200g de feijao verde fino , topados e cortados

Azeite extra-virgem de oliva

3 colheres de sopa de tapenade , esgoutrados
2 fatias de péao integral (100g), cortado cubos

4009 de feijao-fradinho , esgoutrado

200g de mistura de folhas verdes

200g de tomates cerejas , cortados ao meio

Para o adereco de pesto



50g de manjericao , folhas e talos tenros, picados

10g de alecrim , folhas e talos tenros, picados

1 alho , descascado e cortado ao meio

120ml de azeite extra-virgem de oliva

3 colheres de sopa de suco de limé&o fresco (ie, de 1 lim&o)
15g castanhas de caju

2 colheres de sopa de levedura nutricional

1 colher de cha de sal marinho fino

Coloque o trigo bulgur um recipiente grande e resistente ao calor, adicione 225ml de agua
fervente, cubra com um pano de cozinha limpo e reserve.

Nesse interim, coloque uma grande frigideira com tampa fogo médio. Quando estiver quente,
adicione os feijdes verdes finos e quatro colheres de sopa de dgua. Cubra com a tampa e deixe
cozinhar por cinco minutos, ou até que estejam verdes brilhantes e mais macios do que cru.

Desloque os feijdes cozidos um prato, entdo na mesma frigideira, aqueca duas colheres de sopa
de azeite. Quando estiver quente, adicione as tapenade, frite por quatro a cinco minutos, até ficar
crocante, entdo use uma colher alongada para transferir para um segundo prato.

Coloque mais uma colher de sopa de azeite na frigideira, se necessario, adicione o pao e frite,
mexendo regularmente, por seis a oito minutos, até ficar crocante e dourado. Transfira o péo
para o prato das tapenade.

Coloque todos os ingredientes para o adereco de pesto um pequeno liquidificador, adicione duas
colheres de sopa de agua e bata até ficar cremoso.

Para montar a salada, retire o pano do trigo bulgur e adicione os feijdes-fradinho, feijdes verdes,
folhas e tomates, espalhe o adereco por cima e misture muito bem. Dobrar o pdo e tapenade,
entdo transfira para um prato e sirva.

Noticias de viagens desta semana: ataques de tubardes,
tempestades no Caribe e melhores companhias aéreas

Editor's Note: Cadastre-se para a Unlocking the World, a newsletter semanal de viagens.
Obtenha as ultimas noticias sobre aviacdo, alimentos e bebidas, onde ficar e outros
desenvolvimentos de viagens.

Na ultima semana de noticias de viagens: Ataques de tubardes sdo muito raros, mas nossa
fascinacéo por eles é interminavel. Além disso, tempo ruim destinos turisticos e altos e baixos da
aviacao.

A musica "Fins" de Jimmy Buffett, falecido recentemente, tratava de tubardes predadores
“"terrestres” circulando bares do Caribe, mas estamos falando sobre a coisa real durante a Shark
Week, que comeca as 20h de domingo no Discovery Channel. Vocé pode assistir a programas
com titulos intrigantes como "Barriga e a Besta: Mais Grandes e Sangrentos”, "Invasao de
Tubardes no Porto de Sydney" e "Grande Energia de Tubardo". Pronto para morder? (Divulgacao
completa: A Warner Bros. Discovery € a empresa méae da .)

Se vocé acontecer perder esses, pelo menos pode conferir o Boris Sanchez da sendo ensinado
por um especialista a acariciar um tubarao.

Apesar de nossa fascinacéo eterna por tubardes, atagues nao provocados pessoas Sao muito
raros. Mas eles ndo sdo impossiveis - a0 menos trés pessoas foram mordidas por tubardes no
Texas e na Florida no dia 4 de julho. Com isso mente, aqui esta o conselho sobre como
sobreviver a um ataque de tubarao.

E enquanto nds nos preocupamos com tubarées nos mordendo, esses predadores vitais dos
oceanos estao os que realmente estdo apuros. Com um terco das espécies de tubardes
enfrentando extin¢do, descubra como um homem est4 tentando salva-los.

O verdadeiro problema no Caribe na ultima semana ndo tem sido tubarfes, mas algo muito mais



ameacador: Furacéo Beryl. Este monstro da tempestade, o furacdo mais antigo da categoria 5 do
Atlantico registro, até agora abalou paraisos turisticos como Granada, S&o Vicente e Granadinas,
Jamaica, llhas Cayman e Peninsula do lucatd do México.

Também causou navios de cruzeiro a desviarem de seu caminho e é esperado causar correntes
perigosas de ressaca nas praias da Costa do Golfo dos EUA.

Temos outros problemas naturais também: Em Alasca, o Parque Nacional Denali ndo tem prazo
para reabrir enquanto um incéndio florestal raro queima fora de sua entrada. No Wyoming, um
deslizamento de terra fechou uma rodovia principal perto do Parque Nacional Grand Teton; uma
alternativa para o transito publico finalmente abriu.

Uma companhia aérea do Oriente Médio construiu uma forte reputacéo de servigo ao cliente ao
longo da ultima década - e foi recompensada novamente com o prémio de melhor companhia
aérea do mundo pela organizagéo de classificacdo com sede Londres Skytrax.

Falando exceléncia: Sempre ha uma chance de que suas malas sejam perdidas transito - exceto
neste aeroporto, que tem um recorde impecavel de bagagem desde sua abertura 1994. Se vocé
quiser ir 100% para proteger suas preciosidades, considere 17 das melhores bolsas anti-roubo
de nossos parceiros na Underscored, uma guia de revisdes e recomendacdes de produtos
pertencente a .

O servico nédo foi impecavel para passageiros este
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0 por muito, na verdade. Isso é porque quando se trata de iniciar a selecdo de maos de
oker, bons players tendem a dobrar mais méos quando eles seriam forcados a jogar fora
posicéo e se envolver mais frequentemente quando podem ter posicao. Posi¢cdes de Poker
xplicadas: a Importancia da Posi¢cao no Poker pokernews : estratégia. 10-holdem

Quem os

odem oferecer-lhe uma experiéncia que pode combinar o jogador do Poke De mesa com
Ponta. Através dos aplicativos e poquer Parao iOS ( recomendamos), vocé podera

s: PrincipaiS variantes em poque; Bénus exclusivo também é dispositivos

r jogando online no PokerStars em questdo de minutos! Além disso, pokestares

esta disponivel nas plataformas Windows e Mace iOS. BaixepokingPokclub? Mobile -
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Como jogar poker?

Poker € um jogo de estratégia e habilidade que pode ser jogado com amigos ou em casinos.

Para jogar poke, vocé precisara seguir algumas tapas basicas

aprenda como regras do jogo

O primeiro passo para jogar poker é aprender as regas do jogo. Existem vairias variacfes de
poguer, mas como regra basica sdo semelhantes e pronto em tudo os milhdes serdo aranchadas
ou quantos titulos vao permitidoes?

Escolha sua vitoria de poker

Existem variacdes de poker, como Texas Hold'em Omaha Stude Razz e Badugi. Cada variacao
tem suas vantagens politicas estratégias Vocé precisara aprender a variedade que mais gosta ser
adaptado para melhorar as condi¢des das aulas especiais em jogos online

Aprendda a contato as probabilidades

Para jogar poker de forma eficaz, vocé precisara aprender um contar como probabilidades. Isso
ajuda Vocé uma entre as chances do ganhar Uma mée em dar instru¢des sobre se deve ou ndo
pagar por isso?!

Escolha sua posicéo

A posicédo é importante no poker. Vocé precisa saber se vocé quer jogar como dealer ou seu



nome ser o Ultimo a um jogo, e onde encontrar oportunidades para ganhar dinheiro com
confianga?

Aprenda a ler as mée dos outros jogadores

Um bom jogador de poker, vocé é que tem um papel importante como méae dos outros jogadores.
Isso ajudard a escolher entre quem sé@o os melhores e o melhor jogo para ganhar!

Prética

A prética é essencial para se rasgar um bom jogador de poker. Vocé precisa praticar
regularmente como estratégias e aprimorares suas habilidades!

Encerrado Concluséo

Para jogos de poker, vocé pode jogar aprender as regas do jogo e saber sua fortuna como m
vitéria para jogadores ou em casinos. Vocé joga aposta ganhar ganha prender os melhores
resultados
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