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

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

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

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

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

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

Um F-16 da Ucrania, fornecido por parceiros ocidentais para
ajudar a combater a invasao russa, cai, matando o piloto

Perda do primeiro F-16 na Ucréania



Um dos cacas F-16 da Ucrania, recebidos de seus parceiros ocidentais, caiu, matando o piloto,
conforme relatado pelo Estado-Maior do Exército ucraniano na quinta-feira. O avido caiu jogos
de pc gréatis montagens russas jogos de pc gratis um dia de ataque massivo de misseis e
drones russos sobre a Ucrania. Quatro dos misseis russos foram abatidos por F-16s, segundo um
comunicado do Exército ucraniano postado no Facebook.

A perda do F-16 é o primeiro relatado na Ucrania, apés jogos de pc gratis chegada no final do
més passado. Acredita-se que pelo menos seis dos cacas tenham sido entregues. O ministério da
Defesa ucraniano abriu uma investigacao sobre o acidente. A forca aérea ucraniana identificou o
piloto como o coronel Alexei "Peixe-Moon" Mes, que "salvou ucranianos de misseis russos
mortais, infelizmente, ao custo da jogos de pc gratis prépria vida."

N&o parece ser resultado de fogo russo

Um oficial de defesa dos EUA disse a Reuters que o acidente de segunda-feira ndo parecia ser
resultado de fogo russo. As causas possiveis ainda estao sendo investigadas, incluindo erro do
piloto e falha mecanica.

Borrell pressiona os parceiros internacionais da Ucrania a levantar restricdes
no uso de armas

O chefe de diplomacia da UE, Josep Borrell, pressionou os parceiros internacionais da Ucrania a
levantar restricdes no uso de armas fornecidas a Ucrania para permitir que suas for¢cas armadas
ataquem alvos dentro da Russia, nha quinta-feira. "O armamento que estamos fornecendo a
Ucrania deve ter uso total, e as restricdes devem ser levantadas para que 0s ucranianos possam
atingir os lugares onde a Russia esta bombardeando-os. Caso contrario, o armamento € inatil”,
disse Borrell a jornalistas enquanto os ministros das Relagdes Exteriores do bloco se reuniam
jogos de pc gratis Bruxelas para discutir a invasao russa da Ucrania.

Luta na frente de Pokrovsk

O comandante-chefe ucraniano Oleksandr Syrskyi disse que passou varios dias na frente leste de
Pokrovsk e descreveu a luta como "excepcionalmente dura”. A RuUssia esta pressionando para o
importante hub estratégico de Pokrovsk ha meses, avancando gradualmente.

Atagues ucranianos a depdsitos de municéo e instalagcbes de armazenamento
de 6leo na Russia

O exército ucraniano disse que atacou um depdésito de artilharia e duas instalacées de
armazenamento de 6leo na Russia, causando um incéndio na quarta-feira no depdésito de 6leo
Atlas na regido sul de Rostov.

Grossi viajara para a Ucrania para discutir a situacdo na central nuclear de
Zaporizhzhia

O diretor-geral da IAEA, Rafael Grossi, viajara para a Ucrania na préxima semana para realizar
conversacoes de alto nivel e avaliar os desenvolvimentos na central nuclear de Zaporizhzhia,
conforme
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