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Central Esportiva Bet: Promovendo Atividades Esportivas
no Brasil

No Brasil, o interesse pelo esporte esta crescente e a Central Esportiva Bet esta a frente neste
cenario.

A Central Esportiva Bet surgiu como uma forma de promover e incentivar a pratica esportiva no
pais, trazendo eventos e competi¢cdes para a populacao.

Com eventos como partidas de futebol, torneios de basquete e competicbes de outros esportes, a
Central Esportiva Bet tem como objetivo aprimorar as habilidades dos atletas amadores e
profissionais, além de proporcionar momentos de lazer e entretenimento para a comunidade.

Além disso, a Central Esportiva Bet também oferece treinamentos e oficinas, ministrados por
profissionais qualificados, para quem deseja se aprofundar no mundo esportivo.

Ao apoiar a Central Esportiva Bet, vocé esta ajudando a promover o esporte no Brasil e incentivar
estilos de vida saudaveis.

Entre www brazino www brazino contato conosco para saber mais sobre nossas atividades e
como vocé pode se envolver!

Central Esportiva Bet: Promoting Sporting Activities in
Brazil
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In Brazil, interest in sports is growing and Central Esportiva Bet is at the forefront of this scenario.
Central Esportiva Bet emerged as a way to promote and encourage the sporting practice in the
country, bringing events and competitions to the population.

With events such as football matches, basketball tournaments and competitions of other sports,
Central Esportiva Bet aims to improve the skills of amateur and professional athletes, as well as
providing leisure and entertainment for the community.

In addition, Central Esportiva Bet also offers trainings and workshops, conducted by qualified
professionals, for those who wish to delve into the sports world.

By supporting Central Esportiva Bet, you are helping to promote sports in Brazil and encourage
healthy lifestyles.

Contact us to learn more about our activities and how you can get involved!

Central Esportiva Bet: la promocion de las actividades
deportivas en Brasil

En Brasil, el interés por el deporte estd en aumento y Central Esportiva Bet esta a la vanguardia
de este escenario.

Central Esportiva Bet surgié como una forma de promover y incentivar la practica deportiva en el
pais, trayendo eventos y competiciones a la poblacion.

Con eventos como partidos de fatbol, torneos de baloncesto y competiciones de otros deportes,
Central Esportiva Bet tiene como objetivo mejorar las habilidades de los atletas aficionados y
profesionales, asi como brindar momentos de ocio y entretenimiento para la comunidad.

Ademas, Central Esportiva Bet también ofrece capacitaciones y talleres, dirigidos por
profesionales calificados, para quienes desean profundizar en el mundo deportivo.

Al apoyar a Central Esportiva Bet, esta ayudando a promover el deporte en Brasil y a incentivar
estilos de vida saludables.

Contactenos para obtener mas informacion sobre nuestras actividades y como puede participar!

Central Esportiva Bet:

: Central Esportiva Bet
Central Esportiva Bet COURAGE :
, , Central Esportiva Bet :

Central Esportiva Bet, COURAGE
|
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Ee,

As tigelas de uddha podem estar associadas com "bem-estar”, mas para mim sempre foram uma
maneira alegre e divertida www brazino comer refei¢gdes equilibrada, enquanto convenientemente
usando todas as probabilidades ou termina a langue na geladeira. A taca perfeita tem pelo
menos quatro elementos: graos cozidoScooked Grdes protein Vegetais and Herbs (Grao cozida),
proteina Veggies & Ervas herbalized Com um curativo zippy que os amarra todos juntos; Eu
também geralmente adicionar picles/ condimentos por interesse extra...

Tigela de beterraba com beterraba www brazino conserva, hummus da abelha espelta ({img}
acima)

Enquanto nada se compara a beterraba cozida na hora, de boa qualidade e embaladas www
brazino vacuo sédo extremamente convenientemente faceis. Para cozinha-las do zero puré bem



(n&o peeling), pop numa lata cheia com &agua 3cm para assar; cubra firmemente o papel
aluminio/folha torrado 190C (170 C ventilador) /375F até ficar muito macia: O momento exato
dependera da dimenséao das beterrabas mas os médioes devem levar cerca duma vez que nao
tem tempo suficiente!

Prep

15 min.

Pickle

1 hr+

Cooke

45 min.

Servis

4

2509 espelta pérolada

600ml vegetal estoque

1 pequeno grupo de folha plana salsa

, grosseiramente picado.

Suco de

1 liméo

Aze azeite

, para ressecar e se vestir.

5009 beterraba pronta para cozinhar.

, cortado www brazino cunhas.

125g feta

509 nozes

, aproximadamente dividido acima

Para o hummus de beterrabas,

300g de beterraba pronta para cozinhar.

1 pequeno

alho dente

, descascado e finamente esmagado.

2

vinagre de xerez tbsp

Vinagre de vinho tinto ou vinagre vermelho
4

tbsp grego iogurtes

4

azeite de oliva tbsp

Sal e pimenta do mar

Para a beterraba www brazino conserva rapida
vinagre de maca 100ml

ou vinagre de vinho branco;

1

acucar de rodizio thsp

1 amontoado.

sal tsp

1

sementes de caraway tsp

, torradas.

12

sementes de coentro tsp

torradas e levemente esmagadas.

300g de beterraba doce

, muito finamente cortado (ideal www brazino um bandolim)



1 cebola vermelha

, descascado e cortado www brazino anéis muito finos (novamente idealmente sobre um
bandolim)

Comece fazendo a beterraba www brazino conserva. Bata o vinagre, aglcar e sal com agua
200ml até que se dissolva de acucares; Embale as raizes cortadas da abelha ou cebola num
frasco para depois derramar sobre 0s copos na tampa do recipiente (abanse-0s) durante uma
hora a temperatura ambiente — por exemplo duas semanas!

Enquanto isso, coloque o espelta www brazino uma panela grande para ferver. Acalme-se ao
meio calor por 25 minutos até que a massa seja absorvida pelo estoque de graos macio! Tire do
fogo antes da hora necesséria; misture na salsa com sucode liméo ou azeite quente no molho
seco (azeite).

Para o hummus, blitz a beterraba sweet root (betrote), dealho e vinagre www brazino um
liquidificador para fazer uma fina puré. Com motor funcionando lentamente molhar dentro
incorporar azeite com molho seco depois temperar ao gosto

Para servir, divida a espelta entre quatro pratos; colher o hummus www brazino cima de um prato
para organizar as cunha da beterraba. Decorar com beterraba encolhida no forno fervente (em
conserva), desmoronando sobre os fetas do bolote ou talvez uma gota d'agua que sirvam 6leo ao
invés disso!

Ovos de compotas revestidos a Dukkah, tigela herby bulgur e couve-flor assar.

Os ovos de ravinder bhogal comemocionados revestido por dukkah, e a couve-flor assar.

A couve-flor é social e convida a companhia de muitos outros ingredientes, tornando o ideal para
uma tigela buda.

Prep

15 min.

Cooke

45 min.

Servis

4

4 ovos

34

tbsp tahini

34

tbsp

dukkah

— za'atar também funciona bem.

Para a couve-flor,

50ml azeite de oliva

1 couve-flor pequena

, cortar através do caule www brazino quartos

Sal marinho e

pimenta preta

50g manteigas

, picado.

2 dentes de alho

Descasado e esmagado

1 amontoado.

tsp pul biber

Zest de

1 liméo

100g de améndoas embranqueadas.

Para o Herby Bugur

200g bulguela

trigo ur



4009 esta lata cozido lentilhas verdes

, drenado.

1 cebola vermelha

, descascado e finamente cortado www brazino crescentes.

1 dente alho

, descascado e muito finamente esmagado.

1 pequeno coentro de cachos

, finamente picado.

1 pequena salsa de cachos

, finamente picado.

1 pequena menta

, colhido e finamente picado.

Azeite extra virgem de oliva 60ml|

Suco de

1 liméo

Coloque o trigo bulgur www brazino uma tigela & prova de calor e adicione 4gua suficiente a
partir da chaleira cozida para cobrir por 2-3 cm. Cubra-o, reserve 20 minutos até que seu liquido
seja absorvido; depois fluff com um garfo: Uma vez fresco coloque as lentilhas na panela do
forno (outona), no 6leo vegetal ou nas ervas — entdo tempere ao sabor! Regue sobre
azeites/limdes / suco lim&o - misture bem...

Leve um molho de 4gua para ferver, depois cuidadosamente abaixe 0s ovos e deixe cozer por
sete minutos. Imediatamente dreno; mergulhe-os www brazino aguas geladas durante dois
minutinhos até parar a supercozinhagéo deles (e entédo separe). Role suavemente o ovo primeiro
no tahini — antes pela dukkat - corte ao meio na estagcao do ano ou reserve uma vez!

Para a couve-flor, coloque o 6leo www brazino uma frigideira grande com um calor médio alto.
Adicione as flores e cozinhe por 12-14 minutos até que todo marrom dourado acabe bem na
estacdo; adicione manteigas de coco ou liméo (alho), ferver biberdo pulara como limoeiro para
cozinhar) durante dois mais trés minutinhos antes da refeicdo do almoc¢o: acrescente améndoa
mas também deixe claro os frutos secos frescos ao marrono!

Para servir, divida o bulgur entre quatro tigelas e cubra com a couve-flor (caulumeira), ovos pela
metade ou améndoa.

Atum, gréo-de bico e tigela de maftoul com harissa conservado molho lim&o.

Atum, grao-de bico e tigela de maftoul enlatada com molho conservado www brazino liméao
Isto é cheio de proteina, o que torna ideal pos-ginastica. E um eu faco e como pelo menos uma
vez por semanal

Prep

15 min.

Cooke

25 min.

Servis

4

4009 (2 x 200 g)

atum www brazino azeite de oliva,

drenado

8009 (

2 X latas 4009)

grao-de bicoz

, drenado.

20 tomates cerejas

, reduzido pela metade.

A casca de

2 pequenos limdes conservados ou empanados;

, finamente picado.



20

azeitonas

— Gosto de verdes tado grandes como uvas, mas use o0 seu favorito.

8 pepinos bebé

, cortado www brazino metade comprimentos

Sumac

, para terminar.

Para o curativo

2

tsp

harissa

pastar

Suco de

1 liméo

5

azeite extra virgem de oliva tbsp

Sal e pimenta do mar

Para o maftoul

50ml azeite de oliva

2 cebolas vermelhas

, descascado e finamente cortado www brazino fatiadas.

250g maftoul

3 dentes de alho

, descascado e fatiado.

40g de améndoas www brazino flocos

3 cépsulas de cardamomo verde

, rachado aberto.

12 quill canelas

Quebrado ao meio,

Sal marinho sal

, para provar

passas 509

600ml vegetal estoque

1 pequeno grupo de pessoas

corianderco

, grosseiramente picado.

Para enfeitar

1

sementes de cominho tsp,

1

sementes de coentro tsp

2

sementes de abdbora tbsp

ou sementes de girassol,

Comece fazendo o maftoul. Aqueca 6leo www brazino uma panela larga, adicione as cebolas e
cozinhe com fogo baixo até caramelizado Adicione a marmola de mosto (maftoule), azeite-
alho/almaméo ou canela; deixe fritar antes que elas figuem douradamente dourado(e) torrada:
temperar ao lume do sal para adicionar os grdos da passadeira a massa seca depois levei!
Cobrinete bem quente

Para fazer a salada, misture o Atum ndias de bico e tomate www brazino uma tigela grande. Em
um frasco com rosca para cima agitar juntos os suco do liméo Harissa azeite 6leo verde-oliva é
temperar ao gosto da salada usar como tempero na preparagéo das azeitona

Aqueca uma panela e deixe secar as sementes de cominho, coentro ou abobora até que sejam



aromaticas. Cologque-as www brazino um argamassa para quebrar o cabelo bem forte!

Divida o maftoul e atum entre quatro tigelas. Adicione pepino, polvilhe com sal pimenta ou sumac
Acabar por uma mistura de especiarias/semente

Experimente estas receitas e muitas outras tigelas saudaveis no novo aplicativo Feast: digitalize
ou clique aqui para www brazino avaliagdo gratuita.
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