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Sean Willers e galera bet young flu rotina semanal: come
labores regulares e economiza com suas refeicdes

Depois de receber galera bet young flu entrega de comestiveis as 10h de domingo, Sean
Willers comeca galera bet young flu rotina semanal. Ele cozinha bolognese, chilli, batatas, arroz,
frango e legumes, armazenando-os no frigorifico para almocos e jantares até a quarta-feira.

A rotina - ele come a mesma coisa "80% do tempo" - significa que ele tem comida semelhante
todas as semanas para 17 de seus 21 refei¢cdes, para que possa controlar as calorias, comer
saudéavel e poupar dinheiro.

A cozinha galera bet young flu lote, ou "preparacao de refei¢cdes”, cresceu galera bet young flu
popularidade e atrai um seguinte diverso.

Aqueles com orcamento apertado, entusiastas da fithess, aqueles que desejam economizar
tempo outorgado a cozinha durante a semana, ou qualquer pessoa que deseje evitar
encomendar um lanche dltima hora, ajudaram a crescer a tendéncia. O Instagram esta inundado
de influenciadores postando fileiras de Tupperware com currys coloridos e arroz, hambuargueres
com batatas fritas doce, smoothies e saladas, entre outros pratos.

Mas também levantou preocupacao entre nutricionistas sobre o potencial de diferentes tipos de
alimentos estragar no frigorifico e os riscos a saude correspondentes.

Como funcionam as economias

A preparacao de refeicdes ao longo da semana pode poupar de varias formas. Comprar maiores
guantidades de ingredientes individuais pode poupar dinheiro através de economias de escala. E
com planejamento adequado, deve haver pouco desperdicio - ou, pelo menos, € a teoria.

O chef Ben Ebbrell, co-fundador do canal YouTube Sorted Food, diz que evitar decisdes de
Gltima hora também fara economias.

"Comprar ingredientes galera bet young flu grande quantidade geralmente é mais barato por
quilo, além de haver economia de energia ao usar fogdes ou forno apenas um. E muito menos
caro ter trés pratos cozindo no mesmo forno ao mesmo tempo do que aquecer o forno para uma
assadeira de comida individual trés vezes galera bet young flu dias consecutivos”, diz ele.

Taylor Swift Coloca Pub galera bet young flu Londres na
Boca do Mundo

Um meio-dia de semana na casa de um bairro residencial galera bet young flu Vauxhall, sul de
Londres. Nao ha muitas pessoas por ai - algumas andando com cachorros, alguns corredores,
uns ou outros entregadores. E basicamente o que vocé esperaria galera bet young flu um dia
chuvoso de trabalho.

Mas ao girar a esquina, € uma historia diferente. Um pub vermelho-tijolo, coberto com cestas de
flores penduradas e azulejos de mosaico, é uma colméia inesperada de atividade.



Apesar da chuva, as pessoas sentam-se ao ar livre, mimando cervejas e café. Em volta deles, ha
alguns jornalistas - com microfones, cameras, blocos de notas. Passantes param, apontam e
deitam poses para aplicativo para apostar na copa s. A cada poucos minutos, clientes animados
saem de taxis preto e entram, onde todas as mesas estdo tomadas.

Bem-vindo ao The Black Dog. Um pub local de Londres que foi atirado para um destaque
inesperado e colocado no mapa turistico, gracas ao musico Taylor Swift.

Na ultima sexta-feira, Swift lancou seu mais novo album, "The Tortured Poets Department”, junto
com uma adicao surpresa de 15 musicas que compdem "The Tortured Poets Department: The
Anthology."

Na Instagram, Swift descreve a musica como recontando um "momento fugaz e fatalista - um
gue foi tanto sensacional quanto triste galera bet young flu igual medida.” O disco parece ser
inspirado no rescaldo do término do relacionamento de longo prazo de Swift com o ator britanico
Joe Alwyn, que a viu mergulhar galera bet young flu um relacionamento de curta duragao, mas
intenso com outro londrino - o cantor Matty Healy do 1975.

No meio das 31 faixas - que variam de pop sincopado animado encobrindo o coracao partido, a
faixas mais lentas, inspiradas no folk, que se entregam ao tristeza - esta uma faixa reflexiva,
triste chamada "The Black Dog", na qual Swift canta sobre um ex que deixou a configuracédo dos
locais de seu celular ligada depois do término:

"E entéo eu assisto enquanto vocé caminha

Para algum bar chamado The Black Dog

E perfura novos furos galera bet young flu meu coracéo”

Assim que essas letras atingiram a internet, os Swifties entraram galera bet young flu acdo. A

musica realmente menciona algum pub inglés chamado The Black Dog, ou é apenas um nome
escolhido por galera bet young flu importancia simbolica?

O saldo The Black Dog é real?

Maddie Essig, uma estudante americana galera bet young flu um programa de intercambio
galera bet young flu Londres, estava entre os fas que comecaram a pesquisar imediatamente.

"Joe e Taylor gastaram muito tempo galera bet young flu Londres", diz Essig. "Acho que seria
por ai galera bet young flu algum lugar.”

Essig esta sentada dentro The Black Dog galera bet young flu uma mesa perto da janela, lado a
lado galera bet young flu amiga - outra estudante americana no exterior e fa de Swift - Jenna
Spackey. Quando as duas comecaram a conversar com a Travel, elas acabaram de terminar o
almoco no pub (Spackey teve uma salada de césar, Essig teve pescada ...
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