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Resumo:

jetoncash casino : Mais para jogar, mais para ganhar! Faca um depdésito em
ouellettenet.com e receba um bdnus exclusivo para ampliar sua diverséo!
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ele humilde lata de atum é uma j6ia subestimada que se senta jetoncash casino muitas pantries.
Muitas vezes, ela pode ser descartada como um opc¢ao branda e sem inspiragdo mas quando
reconhecida por toda jetoncash casino versatilidade maravilhosa salva-vidas - Pode adicionar &
saladas ou massas; Uma mistura sanduiche na hora do almoco

E acessivel e dura anos. Também contém muitas guloseimas nutricionais, € rico jetoncash
casino proteinas sé gorduras saudaveis vitaminas minerais — marca todas as caixas de papeléo
gue vocé pode escolher para dar ao atum enlatado o elogio merecido por ele mesmo; reconhece-
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se como um herdi desconhecido da jetoncash casino copa!
Atum mornay velho

({img} acima)

Este é um dos meus favoritos de infancia. Com seu molho branco cremoso, milho doce e
crocantes brejosos topo realmente o que poderia ser melhor?
Prep

20 min.

Cooke

1 hora

Servis

64579803

Para o topo da panecrumb,

112 colheres de sopa manteiga sem sal,

derretidos.

23 xicara panko pao crumbs

12 xicara de parmesao ralado na hora.

1 colher de sopa flocos salinas

2 colheres de sopa folhas lisas salsa,

finamente picado.

Para a mistura de Atum

4009 de massa seca curta

(como penne, espirais ou cotovelos maiores)

80g de manteiga sem sal

2 colheres de sopa ralado alho

13 xicara de farinha simples;

1L de leite integral creme

(4 copos)

1 colher de sopa vegetal jetoncash casino p6 estoque
1 colher de cha jetoncash casino pé cebolas

1 colher de sopa mostarda dijon

12 xicara de parmesao ralado na hora.

4259 pode atum jetoncash casino azeite de oliva.

drenado
4009 pode milho gréaos

drenado

2 copos de brdcolis floretes e caule,

picado grosseiramente;

1 xicara de queijo saboroso ralado na hora.

Pré-aqueca o forno para ventilador 180C.

Combine todos os ingredientes de pao crumb jetoncash casino uma tigela pequena e reserve.
Leve uma panela grande de agua para ferver, adicione a massa e cozinhe por oito minutos até
um pouco abaixo (continuara cozinhando no forno). Enxague o macarrdo jetoncash casino aguas
frias. Para parar com os processos culinarios

Para fazer a mistura de Atum, derreter o manteiga na mesma panela sobre calor médio. Bata
com agua no 6leo e cozinhe por 30 segundos até perfumar; jetoncash casino seguida polvilhe-o
durante dois ou trés minutos para bata continuamente dentro da farinha do amendoim (250ml)
numa xicara sé vez ao longo dos meses). Despeje um copo (150 ml), continue sempre enquanto
nao for necessario mexer os molhos brancos antes que se torne mais espesso! Adicione
gradualmente as sobraduradas depois apds cinco semanas:

Adicione o atum, milho e massa ao molho branco cremoso.

Despeje a mistura de Atum jetoncash casino uma assadeira 20cm x 30 cm (ou vocé pode deixar



0 macarrdo na panela se for forno seguro). Mesmo fora da superficie com colher. Cubra-se do
gueijo saboroso e polvilhe no topo das roscadas, cubra por trinta minutos!

Retire a folha e asse por mais 15 minutos até que o topo esteja dourado, crocante.
Salada de atum, risoni e feta

Atum, risoni e salada de azeitona: o molho para manjericao reane todos os elementos.
{img}: Mark Roper

Prep

20 min.

Cooke

10 min.

Servis

4

Adoro risoni e é brilhante aqui, pois ela tem luz que ndo supera os sabores dos outros
ingredientes. O molho de manjericado completa esta salada trazendo todos esses maravilhosos
elementos do Mediterraneo juntos!

Para o molho de manjericédo

3 colheres de sopa extra-virgem azeite virgem

3 colheres de sopa suco limao

, recém- espremido

1 colher de sopa vinagre vinho tinto ou branco.

folhas de manjericéo 1 colher

, finamente picado.

1 colher de ch& acucar

1 dente alho

, muito finamente picado (opcional)

1 colher de sopa flocos salinas

1 colher de cha pimenta preta moida na hora fresca.

skip promocao newsletter passado

Inscreva-se para:

Salvo para mais tarde.

Apanhar as coisas divertidas com cultura e estilo de vida do Guardian Australia resumo da
Cultura Pop, tendéncias.

Aviso de Privacidade:

As newsletters podem conter informacgdes sobre instituicdes de caridade, andncios on-line e
conteudo financiado por terceiros. Para mais informacéo consulte a nossa Politica De
Privacidade Utilizamos o Google reCaptcha para proteger nosso site; se aplica também a politica
do servigo ao cliente da empresa:

apos a promoc¢ao da newsletter;

Para a salada

2 xicaras de massa (0rzo)

2 xicaras de espinafre bebé

, grosseiramente picado.

2 pepinos libaneses

, picado.

2 xicaras de tomate cereja, metade cortada.

200g feijao verde

, cortado e recortado jetoncash casino 3cm de comprimentos.

4259 pode atum jetoncash casino azeite de oliva.

, drenado.

4 cebolas de primavera, muito finamente fatiadas.

23 xicara de azeitonas kalamata picada

, grosseiramente picado.

100g dinamarqués feta



, desmoronada.

1 xicara de pinhdes

, torradas.

1 punhado de folhas do manjericao

, grosseiramente picado.

Coloque os ingredientes de molhos jetoncash casino uma tigela pequena. Bata bem até que o
acucar e sal se dissolvam

Leve um grande molho de agua salgada para ferver. Adicione o risoni e cozinhe até al-dente,
drene a gargconete embebida com frio na hora da preparagéo do cozimento; se as massas
ficarem coladas no prato ou for necessario mexer numa colher d'agua (bacia) dos temperos:
manjericdo/alho — entdo reserve os pratos!

Combine a risoni, espinafre. pepino de tomate cereja e feijao verde com otum da cebola
primavera azeitona feta pinheiro jetoncash casino uma tigela grande para jogar suavemente
sobre as salada; jogue novamente no molho do prato que esta coberto uniformemente pelo
curativo ou sirva-o como um brinde ao seu paladar!

Atum, tomate e linguina de azeitonas

Uma das minhas refei¢cdes favoritas de todos os tempos: a linguina do tomate, o amendoim e as
azeitonas da Sarah Pound.

{img}: Mark Roper

Prep

10 min.

Cooke

25 min.

Servis

4

Esta teria que ser uma das minhas refei¢cdes favoritas de todos os tempos durante a semana,
pois é acessivel e facil. O molho do tomate tem um sabor delicioso com profundidades
deliciosamente saborosa para vocé usar qualquer massa desejada!

2 colheres de sopa extra-virgem azeite virgem

1 cebolas

, muito finamente picado.

3 dentes de alho

, muito finamente picado.

2 x 4009 latas de tomate esmagado com manjericao.

12 xicara de kalamata ou azeitonas verdes siciliana.

, grosseiramente picado.

2 colheres de ch& acucar

flocos salgados

425¢g de atum jetoncash casino azeite (ou chilli)

, drenado.

1 grande punhado de folhas do manjericéo.

folhas de manjericao extra para servir,
picado grosseiramente;

1 punhado de folhas lisas da salsa
, finamente picado.

Zest e suco de 1 lim&o.

pimenta preta moida na hora

4009 linguine seco

125¢g fresco bufalo muzzarella bola
, rasgado ou cortado

1 longo vermelho chilli

, finamente cortado (opcional)



Aqueca o azeite jetoncash casino uma frigideira grande sobre fogo médio por um minuto.
Adicione a cebola e cozinhe, mexendo durante dois minutos até comegarmos a amolecer-se;
mexa no 6Oleo de oliva para cozinhar entre 2 ou 3 minutes antes da fragrancia do liméo: adicione
os tomates esmagador (azeite), azeitona com cascalho acucar - ferver sal ao lume! Reduze seu
calor na temperatura baixa enquanto for cozido 10-15minutoes

Remova a panela do calor. Adicione o Atum, manjericao e salsa para mexer suavemente (deixe-
0 bastante volumoso). Acrescente as raspas de limdo com suco da época jetoncash casino uma
boa moagem a pimenta!

Enquanto isso, leve uma grande panela de agua salgada para ferver. Adicione a linguina e
cozinhe até al-dente; drene reservando cerca das trés colheres da massa que cozinham o prato
com mais cuidado!

Adicione a massa ao molho de Atum, juntamente com um pouco da agua reservada para
cozinhar e dobre suavemente.

Sirva a linguina de amendoim jetoncash casino tigelas com massas. Topo, mozzarella bufala e o
chilli extra se desejarem!

Este € um extrato editado de Wholesome by Sarah Pound, {img}grafia por Mark Roper (Plum
44.99)
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