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Huevos Rancheros: Ovo cozinhado no estilo mexicano

Huevos rancheros, ou ovos no estilo de ranchos mexicanos, € um prato tipico que presta
homenagem aos generosos almocgos caseiros do México, servidos nas fazendas nos intervalos do
trabalho. E um prato de ovo juntamente com milho no p&o (tortilla) e molho picante (salsa).
Embora simples roleta de bingo aparéncia, seu sabor € um verdadeiro deleite para os sentidos.
Este artigo abordard como preparar corretamente os ingredientes basicos desse prato fenomenal.

Os ovos

N&o h& muito a dizer sobre os ovos; vocé deve saber como frita-los preferencialmente. Se nao
estiver familiarizado com essa técnica, clique long form of cbet para acompanhar um guia pratico.

Os Molhos (Salsas)

Uma verdadeira salsa (molho) picante € fundamental para esse prato. Existem muitas variacdes
desse molho, mas este artigo abordara duas delas. Elas sdo a salsa vermelha (salsa roja) e a
salsa verde (salsa verde).

Salsa vermelha

A salsa vermelha é preparada com tomates, alho, cebola e especiarias mexicanas, tais como a
oregano mexicano e o jalapefio. Confira a receita abaixo:

- Tomates, 400g

- Cebola Branca ou Amarela, 1 pca.

- Alho, 2 dentes.

- Cominho roleta de bingo po, 1/2 colher de ché.

- Orégano mexicano seco, 1/2 colher de cha.

. Sal, a gosto.

- Jalapefio, 1 pco.
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As especiarias e 0 sal s&o opcionais, mas acrescentam profundidade ao sabor do molho.
Modifique a quantidade de jalapefio de acordo com seu nivel de tolerancia a comida picante.

Para praparar esse molho, misture tudo roleta de bingo um liquidificador e processe até formar
uma mistura homogénea. Deixe 0 molho cozinhar roleta de bingo fogo médio-baixo ate chegar
ao ponto desejado de consisténcia. Reserve.

Salsa verde

A salsa verde é uma opcéo deliciosa e menos picante do que a salsa vermelha. Ela é preparada
com tomates verdes (tomatillos), cebola, alho, jalapefio e cilantro. Confira a receita abaixo:

- Tomatillos, 400g.

.- Cebola Branca ou Amarela, 1 pca.

- Alho, 2 dentes.

- Jalapefio, 1 pco.

- Folhas de coentro (cilantro), 1/2 xicara.

. Sal, a gosto.

- Suco de liméo, 1 colher de sopa.
A salsa verde é preparada da mesma forma que a salsa vermelha, mas os tomatillos devem ser

cozidos levemente antes de serem processados no liquidificador. O suco de liméo é adicionado
no final para dar um toque refrescante ao molho.

Os Corn Pains (Tortilhas)

Os corn pains (tortilhas) sé&o o ingrediente perfeito para acompanhar os ovos. Eles sao facilmente
encontrados nos supermercados ou podem ser facilmente preparados roleta de bingo casa.
Confira a receita abaixo para fazer suas proprias tortilhas:

- Farinha de milho, 2 xicaras.

- Sal, 1 colher de cha.

- Agua quente, 1 e 1/2 xicara.
Misture os ingredientes roleta de bingo uma tigela até formar uma massa homogénea. Divida a
massa roleta de bingo 8 partes iguais e aplane-as bem para formar as tortilhas. As tortilhas
podem ser assadas roleta de bingo uma grelha quente ou fritas roleta de bingo 6leo vegetal se
preferir um acabamento mais crocante. Reserve.

Montando o Huevos Rancheros

Para montar o huevos rancheros, abra as tortilhas e coloque uma colher de molho (salsa) na
base de cada uma. Coloque um ovo encima de cada tortilha e decore com

Um roleta de bingo cada cinco casos de deméncia roleta de
bingo idosos, pode ser evitada se 0s problemas de viséo
forem prevenidos ou tratados, sugere a pesquisa

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saude, existem aproximadamente 55 milhdes de
pessoas vivendo com deméncia roleta de bingo todo o mundo.

No entanto, especialistas sempre tém enfatizado que tais condi¢cdes ndo sdo uma parte inevitavel
do envelhecimento, com pesquisas recentes apontando 14 fatores de risco que, se abordados,
poderiam together prevenir ou atrasar 45% dos casos de deméncia.



Mas enquanto esse trabalho sugeriu que cerca de 2% dos casos de deméncia eram atribuiveis a
perda de visdo nao tratada na vida posterior, um novo estudo - considerando um conjunto mais
amplo de deficiéncias visuais - sugeriu que até 19% dos casos de deméncia roleta de bingo
idosos podem ser atribuidos a deficiéncias visuais.

Importancia da visédo na prevencdo da deméncia

Os pesquisadores, cujo trabalho foi publicado no journal Jama Ophthalmology, disseram que "a
contribuicéo total da deficiéncia visual na vida posterior para a deméncia pode ser substancial e
merece mais investigacao para informar estratégias de prevencdo da deméncia”.

Eles analisaram avalia¢c6es da fungéo visual e dados da funcéo cognitiva de 2.767 pessoas nos
EUA com 65 anos ou mais que possuiam seguro saude e que nao estavam roleta de bingo
lares ou outras instalacdes.

A equipe utilizou a forca da associacéo entre deficiéncia visual e deméncia para calcular a
proporc¢éo de casos de deméncia que poderiam ser atribuidos a trés tipos de deficiéncias visuais -
supondo uma relacéo causal.

) . % de casos de deméncia
Tipo de deficiéncia visual

atribuiveis
Deficiéncia visual de longa distancia ~5%
Deficiéncia visual de visédo proxima ~10%
Problemas com sensibilidade a contraste - a capacidade de distinguir tons _ 15%
e cores

No geral, 19% dos casos de deméncia poderiam ser atribuidos a pelo menos um desses
problemas, com a taxa mais alta entre pessoas com idades entre 71 e 79, mulheres e pessoas
nao hispanicas brancas.

"Importantemente, mais de 90% das deficiéncias visuais sao preveniveis ou corrigiveis", disseram
eles.

A prof Eef Hogervorst, da Universidade de Loughborough, que ndo participou do estudo, disse
gue roleta de bingo pesquisa mostrou que a sensibilidade visual deficiente poderia prever a
deméncia 12 anos antes do diagnéstico.

Uma possibilidade, ela disse, € que um mecanismo comum possa estar por tras de ambos os
problemas oculares e a deméncia, enquanto outra € que problemas de visdo possam fazer com
gue as pessoas sejam menos propensas a participar de atividades que protegem contra a
deméncia, como socializar. Uma terceira possibilidade, ela disse, é que a perda de visdo possa
causar deméncia porque as pessoas que usam menos os olhos podem ter degeneracéo e fluxo
sanguineo reduzido no cérebro.

"Finalmente, a privacdo social e a pobreza roleta de bingo muitos paises dificultam para as
pessoas obter ajuda médica, consultas e tratamento, e esses sdo fatores de risco importantes
para a deméncia”, disse Hogervorst.
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