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E ste salad called tum tang khao 7 pod é uma adaptação de uma salada tailandesa descoberta no
Jodd Fairs night market casino nitro Bangkok. Comi-lo casino nitro 40C de 7 calor, sob a luz
branca e forte de um prédio da Unilever e sorrindo para uma dupla que trouxe seu 7 chihuahua
casino nitro uma cadeira de bebê para encomendar o mesmo prato. Não foi o momento mais
romântico, mas foi memorável 7 e lembro-me de pensar que devo compartilhá-lo conosco aqui
quando o momento estiver certo.

7 Salada tailandesa de milho, feijão e tofu defumado com
arroz

Preparar 10 min
Cozinhar 35 7 min
Sirve para 4

2 grandes alhos, descascados e ralados
2½ colheres (sopa) de açúcar mascavo
3 colheres (sopa) de molho de peixe vegano 7 - gosto do Thai Taste, que também é sem
glúten
6 colheres (sopa) de suco de limão fresco (ou seja, de 7 3 limões)
2-3 pimentas de pássaro, muito finamente cortadas
200g de feijão-frade, descascado e cortado casino nitro ângulo casino nitro pedaços de 3 cm
2 7 corn on the cobs, ou 250g de milho congelado, descongelado
200g de tomates cerejas, cortados ao meio
350g de arroz curto, ou 7 arroz de sushi
½ colher (chá) de sal marinho fino
2 colheres (sopa) de óleo de rápese
280g de tofu defumado, cortado casino nitro 7 pedaços de 1½ cm x 1½ cm - gosto do Tofoo
50g de amêndoas torradas, trituradas casino nitro um pilão
20g de manjericão 7 tailandês, folhas recolhidas

Em um tigela grande, misture o alho ralado, açúcar, molho de peixe, suco de limão e pimenta, até
7 que o açúcar se dissolva.
7 Experimente essa receita e muitas outras no novo aplicativo Feast: faça 7 a varredura ou clique



aqui para casino nitro versão de teste gratuito. 7
Coloque uma panela com água à ferver, adicione os feijões e os corn cobs inteiros e 7 cozinhe
por quatro a cinco minutos, até que os feijões estejam tenros mas ainda cru. Use uma colher
alongada para 7 levantar os feijões diretamente para a tigela de molho, então adicione os tomates
à tigela e esmague-os com o fundo 7 de uma colher para esmagá-los um pouco.
Escorra o milho e, quando estiver suficientemente frio 7 para ser manipulado, posição-o na tigela
e, mantendo um punhal afiado perto do núcleo, corte ao longo do eixo do 7 milho para desfazer
os grãos no salada mix (se estiver usando milho congelado, simplesmente escorra e adicione
diretamente à tigela). 7
Coloque o arroz casino nitro um peneirador e lave sob a torneira fria, misturando-o com a 7 mão,
até que a água escorra clara. Coloque o arroz lavado casino nitro uma panela com 400 ml de
água fria 7 e meio-chá de sal, leve a ebulição, então cubra e reduza o fogo para o mais baixo
possível. Deixe cozinhar 7 por 10 minutos, então desligue o fogo e deixe, tampa fechada, ferver
por mais 10 minutos.
7 Para cozinhar o tofu, coloque o óleo casino nitro uma frigideira antiaderente casino nitro fogo
médio a alto e, quando quente, 7 adicione o tofu e cozinhe, virando a cada dois minutos, por seis
a oito minutos, até ficar crocante casino nitro todas 7 as partes. Tire do fogo, então adicione à
tigela de salada junto com as amêndoas e manjericão tailandês, e misture 7 para combinar.
Para servir, coloque um quarto do arroz casino nitro cada um dos quatro tigelas 7 ou pratos
fundos, então coloque a salada por cima.

7 O novo livro de Meera Sodha, Dinner: 120 Vegan and Vegetarian Recipes for the Most
Important Meal of the Day, 7 será publicado pela Fig Tree a £27. Para encomendar uma
cópia por £23.76, acesse guardianbookshop.com 7

●

Cuando la vida se siente caótica, la comida puede ser
consuelo, placer y un ritual alentador. Sin embargo,
encontrar tiempo  para cocinar a menudo puede parecer otra
cosa imposible en la lista, especialmente cuando hay gustos
diferentes que catar y  demandas laborales con las que
lidiar. Pero a medida que las mujeres entran en sus cuartas
y quintas décadas, considerar  lo que comemos es crucial y
realizar solo algunos ajustes puede mejorar nuestra salud y
bienestar.

"El enfoque debe estar en  comer bien, comer una variedad de alimentos y
alimentos que apoyen la salud de los huesos y el corazón", dice  la Dra. Claire
Phipps, médica general y especialista avanzada en menopausia.

Considere un estilo de comer Mediterráneo, con mucho pescado graso,  granos enteros,
legumbres, frutas y verduras, grasas saludables (aguacate, aceite de oliva, por ejemplo), nueces
y semillas, proteínas y productos  lácteos (el calcio es vital para apoyar la densidad ósea).
Realmente, el buen estado de salud en esta etapa de  la vida se logra mejor a través de la dieta
en lugar de los suplementos: "Nuestro cuerpo lo BR mucho  mejor". No obstante, Phipps
recomendaría tomar un suplemento de vitamina D, tal vez magnesio, ya que "puede ser útil para 
el insomnio".

A pesar de que necesitamos grasas saludables (piense en aguacate, nueces,
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semillas) en oposición a las grasas saturadas y  las grasas trans encontradas
en alimentos procesados y fritos, también las necesitamos para nutrir nuestro
microbioma intestinal. "Eso es realmente  importante en la menopausia", dice
Phipps.

Con todos los desafíos a los que se enfrentan las mujeres, "si el intestino no  funciona tan bien,
no te va a hacer sentir mejor". Los alimentos fermentados, como la col Kimchi y la col  court-
bouillon, pueden ayudar porque contienen bacterias probióticas vivas (así como el yogur vivo). La
chef Jane Baxter, coautora junto con  la Dra. Federica Amati de "Recetas para una menopausia
mejor", sugiere duplicar con kefir y col court-bouillon picada en una  masa de panqueques, o
mezclar kefir con ajo, ralladura de limón y hierbas picadas (eneldo, perejil, cebollino) para marinar
la  carne ("Tiene un efecto impresionante en el pollo"). La col court-bouillon funciona muy bien con
verduras al horno, o cualquier  combinación de huevo y rebanadas de pan, mientras que la col
Kimchi estaría muy bien en una sopa de mariscos.  "También puedes usar kombucha en lugar de
tónico con ginebra", ríe Baxter, "pero no realmente dije eso".
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