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Consejos para mojar las comidas en una dieta vegetariana

Eric, de Melbourne, Australia, pregunta: Me resulta bastante desafiante hacer salsas para  mi
dieta vegetariana. ¿Podrían darme algún consejo sobre cómo ablandar mis comidas?
Hay muchas direcciones en las que podrías dirigirte felizmente,  comenzando posiblemente con la
salsa de tomate. Bato todas mis salsas de tomate - ya sea con un chile seco  (que es genial con
judías blancas), o simplemente con una hoja de albahaca (de nuevo, para las judías blancas, o 
para mezclar con la pasta); también está deliciosa untada sobre tofu cortado en cubos o para
cocinar huevos al estilo  shakshuka.
Luego está, quizás, mi ingrediente vegano favorito, el tahini, no solo porque es tan rico y
"cremoso" y consistente.  Aguado con un poco de zumo de limón y agua, junto con ajo triturado y
sal al gusto, es glorioso  vertido sobre una gran variedad de verduras asadas, hojas de ensalada,
granos y así sucesivamente - las posibilidades son casi  infinitas; si lo desea, mézclalo con perejil
o cilantro fresco (eso es maravilloso en garbanzos o un whole roast cauliflower,  por cierto).
También me encanta mezclar tahini con salsa de soja y, si lo desea, una pizca de miel -  la
combinación es una delicia con berenjena al vapor o incluso simplemente con arroz al vapor.
Manteniéndonos en el tema  de las hierbas, tritúrelas con aceite de oliva y ajo - agregue chile
verde, si lo desea, o aguacate maduro  - y abra un mundo de salsas verdes o salsas de
despensa, para acompañar berenjena asada, legumbres o un bocadillo  o ensalada de huevo
duro. Y si machacas las hierbas en lugar de triturarlas, tendrás una variedad de pistos para  jugar,
que son otra solución untuosa y explosiva de sabor.
El yogur también es tu amigo, al igual que el  labneh, la ricotta, el mascarpone y el queso crema,
por nombrar algunos. Úselo tal cual o adelgácelo con zumo de  limón, y mezcle ajo picado,
ralladura de limón preservado o una gota de salsa de chile; unas pocas semillas de  comino
tostadas y machacadas también son una gran adición, al igual que las hierbas frescas. Según su
consistencia, use salsas  lácteas como base para un plato (extiéndalo en un plato y apile sus
verduras o legumbres encima) o vierta sobre  al final.
Por último, tengo mi fijación diaria: buen aceite de oliva y un chorrito de zumo de limón siempre 
garantizan que no haya sequedad.
Envíe su pregunta
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Resumo: Últimas 27 meses de invasão russa à Ucrânia

Desde a invasão russa à Ucrânia há 27 meses, a história tem  sido marcada pelo colapso de
tabus. Após repelir a ofensiva inicial da Rússia direção a Kyiv, a Ucrânia pediu  repetidamente
aos seus aliados ocidentais maior apoio: primeiro munições, depois tanques, depois munições de
fragmentação, depois caças.
Cada vez, o Ocidente  hesitou atender ao último pedido de Kyiv, temendo escalada e uma
possível resposta russa. Cada vez, o tabu foi  quebrado – e nada aconteceu. O que parecia além
do limite uma semana tornou-se banal na próxima.

Novas regras de engajamento

No  entanto, o ritmo de deliberação e atraso é difícil de sacudir. Apesar de ter garantido mais
armas dos EUA no  mês passado, a Ucrânia ainda não conseguiu usá-las à vontade. Este mês, a
Rússia lançou sua ofensiva surpresa na região  nordeste de Kharkiv e Washington proibiu Kyiv de
usar armas dos EUA para atingir alvos dentro da Rússia.
Isso também se  desmoronou. Biden deu à Ucrânia permissão esta semana para realizar ataques
limitados usando armas dos EUA território russo  torno de Kharkiv, depois que vários países
europeus removeram restrições sobre como as armas que deram à Ucrânia podem ser  usadas.
"Nos últimos dias, a Ucrânia veio a nós e pediu a autorização para usar armas fornecidas para se
defender contra  essa agressão" perto da cidade de Kharkiv, "incluindo contra as forças russas
que estão se massando no território russo do  outro lado da fronteira", disse o Secretário de
Estado dos EUA Antony Blinken à sexta-feira Praga, capital da República  Tcheca. Ele confirmou
que Biden aprovou a solicitação da Ucrânia.
O presidente ucraniano Volodymyr Zelensky elogiou a decisão como um "passo  à frente" que
ajudará suas forças a defender a embatida região de Kharkiv.
Enquanto a decisão pode marcar uma nova fase  da guerra, analistas questionam se as novas
liberdades significativamente fortalecerão a capacidade da Ucrânia de repelir a invasão russa.
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