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Comer más alimentos integrales: desafíos y recetas

Rachel, de Canadá, quiere comer más alimentos integrales pero encuentra desafiante alejarse de
los  alimentos altamente procesados. ¡Aquí hay algunas sugerencias para comenzar!

Comience con el desayuno

Los copos de avena son una excelente opción para  el desayuno integral. Agregue semillas y/o
nueces (como semillas de calabaza o sésamo, nueces, almendras o pacanas), fruta (manzanas
ralladas,  bayas o plátanos) y yogur natural sin azúcar ni grasa. Agregue miel si lo desea, pero la
fruta debería ser  suficiente para endulzar. Deje remojar las avenas en agua o leche durante la
noche y estarán listas para comer al  día siguiente. Personalice su desayuno con ingredientes
como tahini o mantequilla de nueces, según sus preferencias.

Los huevos son una opción  ganadora

Los huevos son un alimento integral versátil. Cómalos fritos en aceite de oliva o mantequilla con
un poco de cúrcuma,  escalfados o hervidos. Los huevos en salsa de tomate (shakshuka) son una
opción deliciosa: cocine una sencilla salsa de tomate,  haga uno o dos hoyos en la superficie y
cocine los huevos dentro. Agregue queso feta desmenuzado, pan crujiente, aguacate  en rodajas
o verduras de hoja verde al gusto. Rocíe con aceite de oliva o tahini y estará listo para  disfrutar.

El arroz será tu aliado

Mientras siga picando lo que compra, estará en el camino correcto. Después de adquirir confianza
con  el desayuno, continúe con el almuerzo y la cena. El arroz será una opción clave en tus
comidas.
Envíanos tu pregunta

Mostrar más

Mais de 100 incêndios florestais destruindo a Canadá:
milhares evacuados e comunidades ameaçadas

Mais de 100 incêndios florestais estão destruindo a  Canadá, forçando milhares de pessoas a
evacuar e colocando 1 ou 2 roleta risco comunidades, incluindo uma cidade ainda assombrada
por um incêndio  catastrófico de 2024 chamado de "A Besta".
Estradas para fora de Fort McMurray, no Alberta, estavam entupidas de carros fugindo da  cidade
às terças-feiras, à medida que um incêndio florestal incontrolável de 51.000 acres se aproximava
da beira da cidade. As  chamas 1 ou 2 roleta aproximação podem trazer recordações
aterrorizantes para os residentes que passaram pelo fogo de 2024, que forçou 90.000 pessoas  a
evacuar e causou bilhões de dólares 1 ou 2 roleta danos a residências e empresas.
Ordens de evacuação foram emitidas para os bairros  da cidade de Prairie Creek, Beacon Hill,
Abasand e Grayling Terrace. O restante da cidade e vários subúrbios vizinhos foram  advertidos



Informações do documento:
Autor: symphonyinn.com
Assunto: 1 ou 2 roleta
Palavras-chave: 1 ou 2 roleta - symphonyinn.com
Data de lançamento de: 2024-09-17

de que podem precisar evacuar 1 ou 2 roleta questão de momentos.
Uma cortina grossa de fumaça espessa dificulta a visão dos bombeiros  à medida que lutam
contra um "comportamento extremo de incêndio", conforme informou o oficial de informações
sobre incêndios florestais do  Alberta, Josee St-Onge. Preocupações com a segurança fizeram
com que alguns bombeiros fossem removidos das linhas de frente.
Condições extremamente secas  e ventosas estão acelerando o crescimento explosivo de muitos
incêndios florestais no Canadá. Apesar do tempo úmido previsto no horizonte,  a luta contra
incêndios florestais continuará sendo desafiadora 1 ou 2 roleta várias províncias ao longo da
semana devido a ventos fortes.
"Infelizmente, esses  não são ventos favoráveis para nós e o fogo continuará avançando 1 ou 2
roleta direção à cidade até que vejamos uma mudança  de vento", disse St-Onge às terças-
feiras.
Os oficiais procuraram amenizar as preocupações dos residentes que se lembram vividamente
dos incêndios de  2024, que queimaram mais de 1,4 milhões de acres e destruíram cerca de
2.400 residências e empresas - o desastre  natural mais caro na história do Canadá.
"Quero reconhecer a ansiedade que isso traz, certamente para os residentes que estavam aqui  1
ou 2 roleta 2024, e para aqueles para quem isso é a primeira experiência e ouviram as histórias",
disse o chefe regional  dos bombeiros, Jody Butz. "Estamos confiantes de que temos os recursos
para defender essas áreas, mas precisamos de pessoas fora  do caminho do perigo."
A temporada de incêndios florestais do Canadá está seguindo um ritmo preocupante à medida
que novos incêndios  se acendem diariamente e incêndios adormecidos, conhecidos como
"zumbis", reanimam. A temporada de incêndios florestais de 2024 ainda não está  no mesmo
nível que a temporada recorde de 2024, mas com o comportamento dos incêndios florestais
piorando 1 ou 2 roleta um mundo  1 ou 2 roleta aquecimento, não é uma maravilha que os
oficiais de incêndios canadenses estejam alertando para uma "temporada explosiva" que pode 
igualar a de 2024.
Fumaça nociva dos incêndios também está se espalhando para os EUA e reduzindo a qualidade
do ar.
Níveis  de qualidade do ar deteriorados estavam 1 ou 2 roleta vigor às terças-feiras à noite do
Dakota do Norte até Oklahoma. O centro  dos EUA continuará sendo o ponto focal para o fumo
canadense pelo menos até a metade da semana.
Incêndios florestais 1 ou 2 roleta  várias províncias forçaram milhares de canadenses a deixarem
suas casas com filhos, animais de estimação e pertences essenciais e queridos  à mão.
"Este é um momento muito difícil para as pessoas que foram solicitadas a deixar para trás seu lar,
seus  pertences e 1 ou 2 roleta comunidade sem a certeza do que restará quando retornarem",
disse o primeiro-ministro de Manitoba, Wab Kinew, 1 ou 2 roleta  um comunicado às terças-
feiras.
Os primeiros socorristas de Manitoba estão combattendo um dos incêndios florestais mais
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