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Resumo: Receita de Tartaleta de Frutas com Filo

A receita a seguir € uma deliciosa tartaleta de frutas feita com pasta filo. Ela é facil de fazer e
pode ser personalizada com diferentes frutas conforme a estac¢éo do ano.

Ingredientes:

- 6 folhas de pasta filo

- 80g de manteiga

. 1259 de acucar granulado

- 250ml de creme duplo

- 100g de mascarpone

- Varias gotas de extrato de baunilha

- 200g de cerejas sem rabos e sementes

- 100g de morangos

- 8 ramos de groselhas vermelhas (opcional)

Instrucdes:

9.

. Descongele as folhas de pasta filo e corte-as betano app original folhas de
aproximadamente 25cm x 30cm.

. Derreta a manteiga betano app original uma panela pequena.

. Pese o acucar granulado.

. Pré-aqueca o forno a 200C/gas marcado 6 e coloque uma placa de assade no prato do
meio.

. Coloque uma placa de assade com papel para assar.

. Coloque uma folha de pasta filo na placa de assade e pincele-a generosamente com
manteiga derretida. Espalhe aproximadamente 2 colheres de sopa generosas de agucar
granulado sobre a pasta filo, entdo cubra com outra folha de pasta filo, pincele com
manteiga e espalhe mais agucar granulado. Repita este processo até usar toda a pasta filo,
manteiga e acucar.

. Coloque a placa de assade no forno pré-aquecido e assar por 10-12 minutos até ficar
crocante e dourada. Retire do forno, marque a pasta betano app original 16 retangulos,
mas nao separe-0s. Deixe esfriar.

. Bata suavemente o creme duplo até ficar firme o suficiente para formar picos macios.

Misture o mascarpone com algumas gotas de extrato de baunilha e deixe no frigorifico para

resfriar.

Retire os rabos e sementes de 200g de cerejas e misture com 100g de morangos.

10. Tenha prontos 8 ramos de groselhas vermelhas (opcional) ou use morangos extras.

1

1. Use um knive afiado, separe as pastas betano app original 16 retangulos. Coloque 8 das
folhas de pasta no pisoeiro, entdo espalhe espessamente com a mistura de creme e
mascarpone. Coloque as cerejas e morangos sobre a mistura de creme, entdo cubra com
outra folha de pasta.



12. Termine com um ramo de groselhas vermelhas ou alguns morangos.
13. Faca 8.
14. Listo betano app original 1 hora.

Dicas:

- Sugiro morangos e cerejas, mas vocé pode substituir outras frutas macias a medida que
chegam betano app original temporada. Morangos-de-silo seriam gloriosos, mas groselhas
pretas também sao bons, assim como fatias de péssego ou nectarina maduros.

- Vocé pode fazer a pasta de acucar antecipadamente e armazena-la betano app original um
recipiente hermético. Ela ficard por um dia ou dois betano app original um lugar frio, mas
nao no frigorifico.

- Monte as tartaletas apenas no Ultimo minuto, para que a pasta filo fique crocante.
Siga Nigel no Instagram onabet 15gm

Ciclistas mundiais de elite comecam a Vuelta a Espafia

No sabado, 17 de agosto deste ano, alguns dos melhores ciclistas do mundo comecaram a
Vuelta a Espafia, que comecou betano app original Portugal e navegara pelo pais até a linha de
chegada betano app original Madrid no domingo, 8 de setembro. As esperancas de que a
superestrela do ciclismo de estrada Tadej Pogaar tentasse adicionar o titulo da Vuelta ao seu
triunfo de 2024 no Giro d'ltalia e no Tour de France, tornando-se o primeiro ciclista a vencer
todas as trés "grandes voltas" do esporte na mesma temporada, foram arruinadas no final de
julho quando o esloveno optou por pular as Olimpiadas de Paris e a corrida de trés semanas ha
Espanha para se preparar para o campeonato mundial de ciclismo betano app original
setembro. Essa foi a declaracéo diplomatica.

No Geraint Thomas Cycling Club podcast, o ciclista galés revelou: "Perguntei-lhe no pelotao e ele
disse: 'Preciso manter as pessoas do time felizes. Temos tantos ciclistas chave no UAE Team
Emirates. Entendo." Isso significa que os ciclistas britanicos Adam Yates e o portugués Jodo
Almeida serédo os principais candidatos. E isso pode significar que eles serédo os que
responderdo ainda mais perguntas sobre o método de rebreathing de monéxido de carbono —
uma ferramenta de medicdo que permite aos atletas monitorar valores sanguineos importantes
como os niveis de hemoglobina — que veio a tona no Tour de France deste ano.

"O rebreathing de monoxido de carbono € um método para avaliar a massa total de hemoglobina
e tem sido usado no treinamento betano app original altitude e na pesquisa ha mais de 20
anos", disse um comunicado do UAE. "E um método bem estabelecido, seguro, profissional, que
€ apoiado por uma gquantidade muito grande de pesquisas.”

O que é menos estabelecido e menos conhecido é que a pesquisa sugere que o uso frequente
dos dispositivos diagndsticos pode melhorar a capacidade de resisténcia de um ciclista, bem
como avalia-la. Ndo ha evidéncias de que as equipes do WorldTour estejam usando-o para
esses propositos, mas isso ndo impediu que o jornal esportivo francés L'Equipe publicasse o
titulo "Uma dominacado que levanta questbes”, trés dias apds Pogaar ter batido o recorde
tarnished de 1998 do falecido Marco Pantani na subida do Plateau de Beille betano app original
um recorde estimado de trés minutos e 40 segundos. (Pantani foi posteriormente encontrado
pela senado francés para ter tomado a hormona estimuladora do eritropoietina (EPO) e o
horménio proibido e aumentador de gldbulos vermelhos). Essas L'Equipe questdes incluiram o
uso do método de rebreathing de mondxido de carbono.

Um pequeno, muito preciso bélus de mondxido de carbono € inalado. ao mesmo tempo que o
oxigénio é adicionado. Apés alguns minutos de rebreathing, uma pequena amostra de sangue é
obtida
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O site de ciclismo baseado nos EUA Escape Collective relatou anteriormente que as equipes
UAE Team Emirates, Visma-Lease a Bike e Israel-Premier Tech haviam usado o método, embora
cada equipe tenha enfatizado que eles o haviam usado apenas para fins de teste. O método nao
esta banido pela Wada (Agéncia Mundial Antidopagem) porque, betano app original pequenas
doses, € usado para medir parametros sanguineos, tanto medicamente quanto no esporte.

"A massa de hemoglobina é um dos maiores preditores do desempenho de exercicios de
resisténcia e € valioso para ciclistas projetarem estratégias de treinamento de exercicios que
possam aumentar a massa de hemoglobina e, portanto, o desempenho do exercicio. Isso poderia
incluir sessdes de treinamento betano app original altitude e calor. Para otimizar esses, a
precisa avaliagdo dessas variaveis sanguineas € essencial.", disse Carsten Lundby, professor de
fisiologia do exercicio integrativo na Universidade do Sul da Dinamarca e CEO da Detalo, que
fabrica os dispositivos de rebreathing de ouro-padrao Detalo.

Lundby explica como o dispositivo funciona: "Um bdélus muito pequeno e muito preciso de
monoxido de carbono é inalado. ao mesmo tempo que o oxigénio é adicionado. Apds alguns
minutos de rebreathing, uma pequena amostra de sangue é obtida e analisada para contetdo de
monoxido de carbono. Isso permite a determinacdo da massa de hemoglobina mais o volume de
plasma e células vermelhas do sangue. E o Unico dispositivo desse tipo aprovado para uso
humano.”

Isso difere de um teste de sangue regular que vocé ou eu podemos ter realizado, acrescenta
Lundby, o que fornece apenas a concentracdo de hemoglobina e ndo a massa total de
hemoglobina ou o volume total de sangue.

Tomar um teste de rebreathing eleva o nivel de monéxido de carbono no seu sangue para quase
6%, diz Lundby. Vocé iria pelo seu dia normal com niveis de cerca de 0,5% apenas de
escapamentos e poluicdo, enquanto o de um fumante € de cerca de 8%. Para um adulto normal,
apos um teste de rebreathing, os niveis estardo betano app original 2% pela manha seguinte e
voltardo ao normal durante o dia, ainda mais rapido se vocé exercitar durante esse tempo.

O método foi desenvolvido pela primeira vez betano app original 1960 por renomados
pesquisadores, diz Lundby, e tem sido usado extensivamente desde entdo. Ele trabalhou com
"numerosos ciclistas do WorldTour e muitos campedes mundiais e olimpicos e instituicdes
olimpicas" para avaliar a massa de hemoglobina. "Ndo ha nada de novo a ele", ele diz.

Frequénciaigual a ciclismo mais rapido

N&o no sentido de medi¢cdo. Também nédo € perigoso. Novamente, nas quantidades necessarias
para medir essas altera¢des sanguineas. Os potenciais problemas - ndo dizer perigos - e 0
motivo pelo qual o tépico do monoxido de carbono ganhou tracéo - € seu potencial de aprimorar o
desempenho.

Antes do grande inicio do Tour de France betano app original Florenca, Italia, eu havia assistido
a conferéncia Science and Cycling na cidade e a uma apresentacéo de Daniele Cardinale, chefe
do laboratério de fisiologia do esporte e desempenho no departamento de apoio ao esporte de
elite na Confederagcédo Sueca de Esportes. "Ir para a altitude ndo € sempre pratico, especialmente
durante o Covid", disse. "Existe outra forma? E ai que eu encontrei o monoxido de carbono.
Originalmente me assustou porque vocé o associa ao perigo, [ao] envenenamento.”

Cardinale explicou como o monéxido de carbono se liga a hemoglobina com 240 vezes a
afinidade do oxigénio para formar carboxihemoglobina. Ele leva vérias horas a dissociar-se da
hemoglobina, durante o qual a capacidade de oxigénio do sangue € reduzida. Isso, disse
Cardinale, resultou betano app original um surto de EPO semelhante ao que desfrutam os
ciclistas betano app original altitude. Isso levou a um aumento na massa de hemoglobina e no
desempenho. Ele mostrou isso betano app original um estudo ainda nao publicado.

O fisiélogo do exercicio Dr. Jamie Pringle, que configurou laboratoérios no Instituto Inglés de
Esporte com essa capacidade betano app original cerca de 2009-10 e tem varios projetos de



pesquisa betano app original andamento na Universidade de Birmingham sobre rebreathing,
disse que, apesar do consentimento da Wada com o mondxido de carbono, seus beneficios de
aprimoramento do desempenho s&o conhecidos. "E de alguns anos desde o experimento de
Walter Schmidt e é um conceito ha muito mais tempo", ele disse.

Passe da promocéao da newsletter

ApOs a promocao da newsletter

O notavel experimento de Schmidt de 2024 teve 11 sujeitos inalando mondéxido de carbono cinco
vezes ao dia durante trés semanas, onde a massa de hemoglobina aumentou betano app
original 5%. Semelhante ao estudo de Cardinale, este aumento foi acompanhado por um
aumento mensuravel no desempenho de resisténcia e correspondeu aos efeitos de um
acampamento de treinamento betano app original altitude durante o mesmo periodo de tempo.

Quando contatado pelo Observer, as equipes UAE Team Emirates, Israel-Premier Tech e Visma-
Lease a Bike se referiram a declaracdes que fizeram durante o Tour de France e ao Escape
Collective que reconheceram seu uso do rebreathing de monéxido de carbono apenas para fins
de medicgéo.

Em declaracdes, a UAE Team Emirates confirmou que é uma ferramenta diagndstica, nao
terapéutica, enquanto a declaracdo da equipe Israel-Premier Tech sugeriu que o Unico uso do
analisador de volume sanguineo Detalo era para fins de teste, para medir o impacto da altitude.

As equipes néo elaboraram sobre os detalhes dos protocolos de teste, embora Mathieu Heijboer,
chefe de desempenho da Visma-Lease a Bike, tenha dito ao Escape Collective que eles haviam
trabalhado com Bent Rgnnestad por varios anos. Rgnnestad, um professor na Universidade do
Interior da Noruega e especialista betano app original fisiologia da altitude, mede os niveis de
massa de hemoglobina dos ciclistas no inicio e no final de um acampamento de treinamento
betano app original altitude. Israel-Premier Tech BR uma méaquina na Universidade de Tel Aviv
Sylvan Adams Sports Institute e os testes sao supervisionados por Lundby, que disse ao Escape
Collective que as maquinas sao usadas apenas para fins de medicao.

Lundby disse ao Observer que ele vé a publicacdo do estudo de Schmidt como uma "volta
desafortunada” desde que atletas e amadores desonestos podem tentar seguir o protocolo
usando "equipamento caseiro cru”, o que poderia resultar betano app original "doses que séo
mortais”.

Uma histéria de empurrar os limites

Chave para o aumento do desempenho de resisténcia que Schmidt descobriu é a frequéncia,
com top-ups de mondéxido de carbono necessarios a cada quatro horas, dia e noite, para ter um
efeito no desempenho. Isso levanta a pergunta: um atleta realmente inalaria grandes quantidades
de um gas toxico betano app original busca de desempenho 6ptimo?

Pergunte a si mesmo outra pergunta e vocé pode ter a resposta. Os atletas extrairemiam sangue
e colocariam a bolsa de sangue betano app original um frigorifico ou congelador para reinfusédo
guando seus niveis retornassem ao normal? Se injetariam uma hormona sintética, novamente
para aumentar a contagem de glébulos vermelhos? Riscariam o engrossamento do sangue que
poderia levar & morte betano app original busca de uma vantagem competitiva? A historia
fornece a resposta.

Em maos erradas, doenca grave e potencial morte é o cenario do juizo final. Mas, como est4a, a
inalacdo de monoxido de carbono nao esta na lista proibida da Wada, mesmo betano app
original niveis altos. "A exposicdo ao monoxido de carbono tem sido discutida pelo grupo
consultivo de especialistas na lista proibida da Wada, mas ndo ha consenso sobre se pode ter um
efeito de aprimoramento do desempenho e ndo ha dados robustos suficientes atualmente para



apoiar essa proposicao”, a Wada disse a n6s. "No entanto, é geralmente reconhecido que pode
ser perigoso usa-lo, entdo néo seria recomendado."

Pringle sugere que a inalacdo crénica de mondxido de carbono (varias inalagfes por dia) seré
qguase certamente banida pela Wada nos proximos meses. "ISso € inevitdvel porque s6 pode ser
visto como ' prejudicial a satude do atleta’, o que eu ndo acho que alguém possa argumentar de
outra forma."

"Essa proibicdo inevitavel também se deve a precedentes”, acrescenta Pringle. "Gases como o
xendnio e o argbnio, que sao usados para os mesmos fins de reduzir a ligacao do oxigénio a
hemoglobina e estimular a eritropoiese, foram banidos pela Wada ha 10 anos. Foi uma pratica
gue veio a tona com 0s russos antes de ser banida, mas realmente veio a tona nos Jogos
Olimpicos de Inverno de Sochi betano app original 2014." Em Sochi, muitos atletas russos
confessaram inalar o xendnio entédo legal betano app original busca de ouro.

Depois de reivindicagdes controversas dos EUA de que a Wada ocultou casos previamente néo
divulgados de nadadores chineses testando positivo para um esterdide banido betano app
original 2024, vocé supde que a agéncia ndo quer deixar que o fumo de desempenho do
mondxido de carbono embrogue betano app original credibilidade adicional permitindo seu uso
cronico. Se isso tera o efeito desejado betano app original atletas e treinadores desonestos
betano app original busca de um deslocamento perigoso de desempenho ainda esta por ser
visto.
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