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Ron Hayward, um soldado tanque que perdeu as pernas lutando na Franga trés semanas apos o
dia D-dia disse a multiddes reunidas cbet psg Portsmouth nesta quarta feira por isso ele e outros
soldados estavam la: "Eu represento os homens ou mulheres para colocar suas vidas de lado no
caminho da democracia. Estou aqui pra honrar cbet psg memoaria E seu legado!

N&o havera muitas mais oportunidades para comemorar com 0s sobreviventes, enquanto que
desta vez a presenca do presidente da Ucrania Volodymyr Zelenskiy na Franca cbet psg 6 de
junho serd um lembrete disso uma parte dos europeus esta nas garras das maiores guerras
desde 1945. Uma guerra mortal também se enfurece no Gaza ; e as memodrias vivas sobre o
segundo conflito mundial desaparecem nos registros histéricos

Esse dia D foi uma tarefa arriscada € um eufemismo: 4.441 soldados britanicos, americanos
norte-americanos canadenses ou outros aliados sdo estimados como mortos cbet psg 6 de
junho 1944. Um documentério da chamado "Dia dos Morto" (D): as fitadas ndo ouvidos que
dependem das gravacoes do veterano demonstram o quao aterrorizante a experiéncia era —e
ninguém deveria passar por isso novamente!

Cocinar judias y alcachofas de Jerusalén: consejos para
reducir los efectos secundarios

Pregunta: ¢ Como se pueden cocinar las judias y las 2 alcachofas de Jerusalén para reducir sus
efectos secundarios?
Stuart, Fukuoka, Japon

Primero, 2 hay una razon por la que se hacen rimas sobre las judias ("Las judias, las judias son
buenas para tu 2 corazén, cuanto mas las comes, mas las sueltas") y que las alcachofas de
Jerusalén se conozcan como "fartichokes" (se deben 2 a que contienen algo llamado inulina, un
tipo inusual de carbohidrato que es practicamente indigestible). Una recomendacion evidente es
no 2 comer en exceso de ninguna de ellas en una sola sentada.

Comencemos con las alcachofas. 2 Lo mejor que puedes hacer para evitar efectos secundarios
es afadir un liquido acido mientras se cocinan, ya que esto 2 ayuda a convertir lo que es
indigestible en azucares digestibles. El proceso se denomina hidrélisis acida, que suena mucho
mas 2 complicado que simplemente llamar a la adiciéon de zumo de limén o vinagre y/o rodajas de
limoén. Cocerlas dos veces 2 también ayuda, por ejemplo, escaldarlas y luego asarlas, lo que, una
vez mas, descompone la inulina que causa la indigestion. 2

En cuanto a las judias, la mejor forma de abordarlas es remojarlas durante la noche 2y, lo que es
crucial, cocinarlas en agua fresca, no en su agua de remojo. Al igual que las alcachofas, 2 las
judias también contienen productos quimicos que nuestro sistema digestivo no puede
descomponer facilmente, lo que hace que nuestra flora 2 intestinal tenga que ponerse a trabajar,
lo que produce todo ese gas. El remojo ayuda a eliminar estos productos, lo 2 que hace que el
intestino tenga menos trabajo que hacer.

Més alla de eso, algunas 2 personas recomiendan afiadir una cucharada de vinagre o zumo de
limén al agua de remojo; rodajas de jengibre fresco 0 2 un poco de salvia veraniega también se
consideran que favorecen la digestién. De cualquier manera, sin embargo, no dejes que 2 el
miedo a los incidentes gaseosos te impida cocinar judias. Después de todo, recuerda el final de
ese romance: "Cuanto 2 mas sueltas, mejor te sientes, asi que jcomamos judias en todas las
comidas!"
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