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logurte gelado: uma delicia saudavel

O iogurte gelado sofre de 5 estrela bet reputacdo como uma alternativa mais saudavel ao
sorvete, o que incentiva os fabricantes a reduzir o teor de gordura, 0 que, por 5 estrela bet vez,
geralmente o deixa sabendo como a opcéo dietética. Quando pensado simplesmente como um
iogurte com sabor a sorvete, no entanto, e um prazer mais limpo e mais tangente do que o
sorvete macio e rico, ele pode ser apreciado 5 estrela bet 5 estrela bet propria mérito, 5 estrela
bet vez de ser a escolha de ninguém.

Tempo de preparo: 10 min
Tempo de congelamento: 1 hr +
Quantidade: 1 litro

1 litro de iogurte natural integral de leite , refrigerado (consulte o passo 1)
100g de acucar refinado (agucar de cana branca)

100g de acucar refinado (agucar de cana branca)

Y, de colher de cha de sal fino (opcional)

1 lim&o (opcional)

1. Uma nota sobre o iogurte

O alto teor de agua 5 estrela bet iogurtes sem gordura e sem gordura d4 uma textura
desagradavel e granulada quando congelado. Como o sorvete geralmente é feito com nata dupla
(48% de gordura), mesmo o iogurte mais rico do estilo grego (10% de gordura) deve ser
considerado uma "opcdo saudavel”, embora eu prefira uma variedade mais acida e mais
tangente.

2. Uma nota sobre os agUcares

Sinta-se a vontade para usar apenas acucar refinado, se preferir, ou apenas acucar refinado
(acucar de cana branca) - gosto do sabor ligeiramente toffee do ultimo, mas acho que esta
combinacao permite que a tartaridade do iogurte brilhe. Vocé também pode experimentar com
acucares morenos ou mel, adicionando-os ao gosto, embora provavelmente precise brincar com
as quantidades.

3. Misture o iogurte, os acucares e o sal

Coloque o iogurte 5 estrela bet um tigela grande, entdo bata nos dois agUcares e o sal até
dissolver (isto €, até o ponto 5 estrela bet que vocé nao pode sentir nenhum gréo 5 estrela bet 5
estrela bet lingua). O iogurte gelado geralmente contém mais acglcar do que o sorvete, porgue,
na auséncia de gordura, ele depende dele para textura. Vocé pode usar menos, mas vocé
comprometera a cremosidade.

4. Ajuste o sabor



Saboreie e adicione um pouco de suco de limdo se quiser que seja mais azedo, lembrando-se de
gue o congelamento atenua os sabores, entao o resultado final sera tanto menos doce quanto
menos azedo do que o iogurte gelado misturado congelado nesta etapa. Coloque no frigorifico
por uma hora ou mais, se possivel (isso ajudara a acelerar o processo de congelamento e dara
ao seu iogurte gelado uma textura mais suave).

5. Torne e congele...

Refrigere um moinho de sorvete, se tiver um, entdo congele a mistura de iogurte até que seja
escavavel. Se preferir uma consisténcia mais firme, transfira o iogurte gelado para uma caixa
resistente ao congelamento e congele por uma hora ou mais apos congelar. Tire um pouco a
frente do servir, para amaciar. Se estiver armazenando por mais tempo, pressione um pedaco de
filme plastico na superficie do iogurte congelado antes de colocar a tampa.

6. ... OU misture a mao

Se néo tiver um moinho de sorvete, coloque a mistura de iogurte congelado 5 estrela bet uma
caixa raso com tampa e congele por uma hora a uma hora e meia, até que comece a solidificar
nas bordas. Use uma forquilha ou um batedor para bater este iogurte soélido no centro mais
liquido, entdo cubra e volte ao congelador por mais uma hora a uma hora e meia.

7. Congele novamente

Repita este processo mais duas vezes, entdo deixe congelar ininterruptamente por uma hora, ou
por quanto tempo for necessério até solidificar completamente (isso dependera do tamanho da
caixa e da for¢ca do seu congelador). Tire a caixa do congelador um pouco antes de servir, para
amaciar levemente e facilitar o escavamento.

8. VariacOes sobre o tema

Esta é uma receita facil de personalizar - por exemplo, vocé poderia adicionar raspas de limao,
esséncia de menta ou baunilha, agua de flor de laranjeira ou agua de rosas ao iogurte basico, ou
misturar uma compota de frutas ou um caramelo para criar um efeito de ondulacéo. Faca isso
guando estiver semi-congelado. Alternativamente, bata uma puré de frutas (evite qualquer coisa
muito aquosa) no passo 4.

9. Alternativas sem lacticinios

Se vocé ndo consumir produtos lacteos, use iogurte de coco ou améndoa, ou outro produto a
base de plantas, mas certifique-se de escolher um com alto teor de gordura, caso contrario, seu
iogurte gelado terminara tao fino e granulado quanto qualquer versao de baixa gordura de leite.
Dependendo do sabor, vocé pode desejar ajustar o conteudo de agucar ao gosto.

Universidade de Tecnologia de Eindhoven adota medidas
radicais para atrair mais mulheres a 5 estrela bet
organizacao



A universidade tecnoldgica na cidade holandesa de Eindhoven considera que medidas radicais
sdo uma boa ideia para atrair mais mulheres a 5 estrela bet organizacdo. Em 2024, decidiu abrir
todas as vagas académicas exclusivamente para mulheres. Se, apds seis meses, nenhuma
candidata feminina adequada fosse encontrada, os homens poderiam se candidatar.

Os Paises Baixos estao significativamente atras da maioria dos paises da UE quando se trata da
porcentagem de professoras mulheres. E a Universidade de Tecnologia de Eindhoven ficou para
trds de outras instituicbes holandesas por muito tempo. As estatisticas eram chocantes: 12% dos
professores titulares e 16% dos professores associados eram mulheres 5 estrela bet 2024.

A universidade tentou mudar isso de varias maneiras: definindo metas, tornando os comités de
avaliacao de candidaturas mais diversos, fornecendo treinamento de viés inconsciente para 0s
membros dos comités de avaliacdo de candidaturas. Pouco fez diferenca: 5 estrela bet 2024, o
numero de professoras titulares femininas havia crescido apenas para 18%, e 0 niumero de
professoras associadas femininas ndo havia crescido.

E entdo a universidade adotou uma abordagem mais radical: mantendo as vagas para o pessoal
académico abertas apenas para mulheres por seis meses, permitindo que os homens se
candidatassem também. Também foi criada uma bolsa de estudos. Os cientistas recém-aceitos
receberam um mentor e 100.000 euros para montar um laboratério.

A nova politica causou grande comocao. O maior jornal dos Paises Baixos, o direitista De
Telegraaf, chamou isso de "boicote de homens" e apresentou um professor de ciéncia da
computagédo indignado — um homem, naturalmente — que o chamou de "grotesco”.

As reac0Oes dentro da universidade variaram: alguns funcionarios se sentiram orgulhosos; outros
acusaram o presidente do conselho executivo de discriminar homens. Ao que ele respondeu
secamente: "Sim, absolutamente."

E fascinante notar que séculos de excluséo sistematica de mulheres das universidades nunca
levantaram uma sobrancelha masculina, mas quando os homens tém que esperar apenas seis
meses para 5 estrela bet vez — para reduzir a exclusdo das mulheres — isso provoca raiva. Mais
de 50 pessoas, de dentro e fora da universidade, ficaram tao indignadas que apresentaram
reclamacdes. Eles afirmaram que a politica era ilegal.

Um érgéo de monitoramento independente examinou o caso e repreendeu a universidade com a
mao na cintura. A politica € contraria a legislacao europeia sobre tratamento igual, o Instituto
Holandés de Direitos Humanos avaliou, enquanto notava que a jurisprudéncia sobre a qual 5
estrela bet decisdo se baseava tinha quase 20 anos e poderia ser considerada ultrapassada.

A universidade recuou e agora a politica se aplica apenas a 30 a 50% das vagas académicas 5
estrela bet vez de todas elas. Somente os departamentos com menos de 30% de pessoal
académico feminino agora abrem suas vagas exclusivamente para candidatas femininas por
meio ano.

Contratar mulheres para cargos de alta direcdo ndo € apenas uma questdo de justica; € bom
para os negocios. Varios estudos mostraram que 5 estrela bet organizagées onde a maioria do
pessoal € masculino geralmente ha mais competicdo e menos cooperagao, enquanto um melhor
equilibrio de géneros estimula a abertura, a criatividade e a inovagdo. Em uma universidade
técnica, € o tipo de clima de trabalho que vocé esta procurando.

Em Eindhoven, a gestdo universitaria entendeu muito bem isso. E 5 estrela bet politica radical
teve resultados espetaculares. Em cinco anos, a porcentagem de pessoal académico feminino
recém-contratado cresceu de 30% para 50%. O numero de pessoal académico feminino
permanente aumentou de 22% para 29%. Uma avaliacdo também mostrou que os funcionarios
comecaram a atribuir mais importancia a diversidade. Ficou claro que ter representacao justa nédo
faria o céu cair.

Mais mulheres estdo se destacando na ciéncia —isso significa que as atitudes
mudaram?



cupom promocional blaze apostas

Em um curto periodo de tempo, a Eindhoven mudou de uma instituicdo que estava atrasada na
contratacao de académicas femininas para um exemplo brilhante para outras universidades.

"E a abordagem do engenheiro", diz Evangelia Demerouti, a chefe de diversidade 5 estrela bet
Eindhoven e mée espiritual da politica — explicando que realmente fazer a contratacdo, 5 estrela
bet vez de apenas falar sobre isso, como ela diz que acontece 5 estrela bet muitas outras
universidades, funciona muito melhor.

Dado esse sucesso, VOCé pensaria que outras instituicdes com baixos numeros de professoras —
das quais ha muitas nos Paises Baixos — se apressariam para copiar a politica. Mas até agora,
Eindhoven permanece Unica. Infelizmente, para muitas universidades holandesas, a abordagem
do engenheiro ainda é um passo muito longe.
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