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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. ¢ Podrian darme algin consejo sobre como ablandar mis comidas?

Hay muchas direcciones en las que podrias 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
judias blancas), o simplemente con una hoja de albahaca (de nuevo, para las judias blancas, o
para mezclar con la pasta); también esta deliciosa untada sobre tofu cortado en cubos o para
cocinar huevos al estilo shakshuka.

Luego esta, quizas, mi ingrediente vegano favorito, el tahini, no solo porque es tan rico y
"cremoso" y consistente. Aguado con un poco de zumo de limén 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 asi 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 sojay, si lo desea, una pizca de miel - la
combinacion es una delicia con berenjena al vapor o incluso simplemente con arroz al vapor.

Manteniéndonos en el tema de las hierbas, tritirelas con aceite de oliva y ajo - agregue chile
verde, si lo desea, 0 aguacate maduro -y abra un mundo de salsas verdes o salsas de
despensa, para acompafar berenjena asada, legumbres o un bocadillo o ensalada de huevo
duro. Y si machacas las hierbas en lugar de triturarlas, tendras una variedad de pistos para jugar,
gue son otra solucién 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. Uselo tal cual o adelgacelo con zumo de limén, y mezcle ajo picado,
ralladura de limoén preservado o una gota de salsa de chile; unas pocas semillas de comino
tostadas y machacadas también son una gran adicion, al igual que las hierbas frescas. Segun su
consistencia, use salsas lacteas como base para un plato (extiéndalo en un plato y apile sus
verduras o legumbres encima) o vierta sobre al final.

Por ultimo, tengo mi fijacidn diaria: buen aceite de oliva y un chorrito de zumo de limén siempre
garantizan que no haya sequedad.

Envie su pregunta

Mostrar mas

Mata-matem dos EUA mata personalidade iraquiana do
TikTok "Um Fahad"

Em menos de 46 segundos, 0 assassino encapuzado chegou a moto, 0 saiu, caminhou até o lado
do motorista do SUV, abriu a porta e disparou quatro vezes com aplicativos de roleta arma de 0
mao, matando uma das personalidades do TikTok iraquianas mais populares, uma mulher de 30
anos conhecida como "Um Fahad" nas 0O redes sociais.

O {sp} de seguranca da casa aplicativos de roleta Bagda a noite € chocante, mas fornece pouca
luz sobre a identidade O do assassino ou o motivo da morte de Um Fahad. O Ministério do Interior
iraquiano disse que havia formado um 0 comité para investigar aplicativos de roleta morte.

Uma vida controversa nas midias sociais



A vitima, cujo nome verdadeiro era Ghufran Mahdi Sawadi, se tornou 0 popular nas midias
sociais, especialmente no TikTok e no Instagram, onde seus {sp}s a mostravam usando roupas
apertadas ou reveladoras, 0 cantando e acariciando seu filho pequeno. Ela ganhou mais de
460.000 seguidores, mas também irritou conservadores na sociedade iraquiana e 0 no governo.

- Oficiais ordenaram que Ms. Sawadi fosse presa por 90 dias, repreendendo-a por uma
postagem que a mostrava dancando na O festa de aniversario de seu filho de 6 anos.

Uma morte entre trés

A morte de Ms. Sawadi € a terceira aplicativos de roleta 0 menos de um ano de uma jovem
personalidade iraquiana das midias sociais. Essas mortes parecem ser resultado de uma
repressao 0 iraquiana mais rigida a critica do governo e a exibicdo publica de comportamentos
considerados seculares e ocidentais.

Um ataque as liberdades

Como 0 resposta a essas protestos que comecaram aplicativos de roleta 2024 contra a
corrupgao do governo iraquiano e a influéncia iraniana, o governo 0 imp0s leis restritivas as
midias sociais e proibiu atividades como relagdes sexuais entre pessoas do mesmo sexo,
puniveis com prisdo 0 de 10 a 15 anos.

Essa nova legislacdo € amplamente criticada por violar direitos individuais e libertades
fundamentais, como a liberdade O de expressao e a protecao contra discriminacao.
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