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Conseguir que as refeicOes vegetarianas figuem mais
umidas: dicas de um especialista

Eric, de Melbourne, Austrdlia, perguntou: Encontro dificuldades flamengo fecha com pixbet
preparar molhos para a minha dieta vegetariana. Alguém tem algum conselho sobre como
manter as minhas refeicbes mais umidas?

Molho de tomate

O molho de tomate € uma 6tima opc¢éao para adicionar umidade a praticamente qualquer refeicao.
Eu cozinho todos os meus molhos de tomate flamengo fecha com pixbet lote — seja com um
pimenta seca (ideal para feijdes-fava), ou apenas com um ramo de manjericao (perfeito para
feijdes-fava, massas ou cubos de tofu grelhados); também é delicioso espalhado sobre ovos
grelhados ou para assar ovos no estilo shakshuka.

Tahini

O tahini é, talvez, o meu ingrediente vegano preferido, ndo apenas por ser rico e "cremoso", mas
também por ser substancial. Diluido com um pouco de suco de liméo e agua, além de alho
picado e sal a gosto, é glorioso derramado sobre uma variedade de legumes grelhados, folhas de
salada, graos e assim por diante — as possibilidades s&o quase infinitas; se quiser, misture com
folhas frescas de coentro ou salsa verde — é maravilhoso com gréos de grao-de-bico ou arroz
simples.

Ervas

Moer as ervas com azeite de oliva e alho — adicione chili verde, se quiser, ou abacate maduro —
abra um mundo de molhos verdes, para acompanhar beringela grelhada, legumes ou sanduiches
ou saladas de ovo cozido. E se bater as ervas, flamengo fecha com pixbet vez de mistura-las,
tera uma variedade de pestos para brincar, outra solucdo Umida e de sabor intenso.

logurte e outros cremeux

O iogurte, assim como o labneh, ricota, mascarpone e cream cheese, sdo seus amigos. Use-0s
tal como estéo, ou dilua-os com suco de lim&o, e misture alho picado, limao preservado ou um
toque de molho de chili; alguns sementes de cominho torradas trituradas também fazem uma
grande adicao, assim como as ervas frescas. Em funcao de flamengo fecha com pixbet
consisténcia, use molhos a base de leite como base para um prato (espalhe-os flamengo fecha
com pixbet uma prato e espalhe os vegetais ou legumes por cima) ou regue sobre no final.

Oleo de oliva e limao



Finalmente, tenho o meu fixo rapido diario: azeite de oliva de boa qualidade e um pouco de suco
de limao sempre garantem que nada fique seco.

Envie flamengo fecha com pixbet pergunta

Mostrar mais

Russia acusado de ataque con municidn en racimo en
Odesa, Ucrania

Oficiales ucranianos dijeron que un ataque aéreo ruso de la noche del lunes maté6 a cinco
personas e hirié a unas 30 en Odesa, una ciudad del sur de Ucrania que ha sido objetivo regular
de misiles y drones rusos que intentan destruir su infraestructura portuaria.

Videos y bets 159 s mostraron cuerpos sin vida y ensangrentados de civiles tirados en un paseo
maritimo que no se conoce que esté cerca de ningun objeto estratégico como edificios militares o
almacenes de granos.

Las autoridades ucranianas acusaron el martes a Rusia de utilizar municién en racimo - una
arma controvertida y ampliamente prohibida que puede causar a menudo dafos indiscriminados a
civiles - en el ataque.

Andriy Kostin, el fiscal general de Ucrania, dijo en un comunicado que Rusia habia disparado un
misil balistico Iskander con una ojiva de racimo. "Los investigadores tienen razones para creer
que la decision de utilizar este arma fue tomada por los oficiales militares rusos
intencionadamente para matar a tantos civiles ucranianos como fuera posible”, dijo el sefor
Kostin.

La reclamacién no pudo ser verificada de forma independiente. EI comunicado incluia un video
del ataque, que mostraba que el asalto apuntaba a una zona portuaria con varias instalaciones
deportivas nearby. El video también muestra una constelacién de explosiones en rapida sucesion
a través del barrio del puerto. The New York Times verificé la autenticidad del video, pero no la
naturaleza del arma utilizada.

Minutos antes de las explosiones, Ucrania envio una advertencia a través de un canal de
Telegram de un lanzamiento de misiles desde Crimea hacia Odesa.

Konrad Muzyka, un analista militar con Rochan Consulting en Polonia, dijo que las explosiones
parecian ser el resultado de una municion en racimo. Bridget Brink, la embajadora de Estados
Unidos en Ucrania, escribio en la red social X que Rusia habia utilizado municion en racimo en
ese ataque, afiadiendo: "La brutalidad y la naturaleza implacable de la guerra de Rusia no
pueden exagerarse cuando se trata de ataques a civiles que contindan todos los dias".

No hubo comentarios del Kremlin sobre el ataque en Odesa. Los funcionarios estadounidenses
dijeron que tenian conocimiento del ataque y de las reclamaciones ucranianas de municion en
racimo, pero no pudieron confirmar el uso de las municiones.

Debido al peligro de municion en racimo para los civiles, mas de 100 paises han firmado un
tratado de 2008 conocido como la Convencién sobre Municion en Racimo, prometiendo no
fabricar, utilizar, transferir ni almacenar estas municiones. Los Estados Unidos, Rusia y Ucrania
no son partes de ese tratado.

Tanto Rusia como Ucrania han utilizado municion en racimo - una clase de arma que incluye
cohetes, bombas, morteros, artilleria y misiles que se abren en el aire y dispersan submunciones
mas pequeiias como bombas EXPLOSIVAS, a cientos de metros cuadrados - en la guerra.
Originalmente disefiados antes de la aparicion de armas guiadas, suelen ser inexactos y estan
disefiados para atacar objetivos como sitios de defensa aérea, vehiculos blindados e infanteria
en una zona general, y se han utilizado a menudo en la primera linea.

Los expertos en desactivacion de bombas y grupos de derechos humanos han dicho que estas
submuniciones, que se fabrican en masa y se hacen a bajo precio, suelen tener una tasa de
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fracaso del 20%, lo que a menudo deja atras artefactos explosivos peligrosos que pueden
explotar mas tarde si se manipulan incorrectamente. Dado que son pequefas, esos restos suelen
pasar desapercibidos entre los escombros o la vegetacion y pesan tan poco que los nifios
pueden cogerlos sin darse cuenta de su peligro.

Si se confirmara, su uso en el ataque del lunes podria marcar un escalada en las tacticas de
Rusia que pretenden amargar la vida de los civiles ucranianos, incluida la bombardeo de
centrales eléctricas para cortar la electricidad a las principales ciudades. Moscu ha vuelto a
apuntar repetidamente a los centros urbanos en las Ultimas semanas, a veces utilizando armas
habitualmente reservadas para las zonas de combate.

El area targetada en el ataque del lunes es popular entre los lugarefios, que suelen dar paseos
alli. Un edificio de estilo gotico conocido localmente como el "castillo de Harry Potter", que alberga
una academia de Derecho privada, quedo envuelto en llamas después del ataque.

"Los rusos dispararon un misil balistico con una ojiva de racimo en uno de los lugares mas
populares entre los residentes y los visitantes de Odesa, donde la gente pasea con sus hijos,
perros, juega al deporte", dijo Oleh Kiper, el jefe de la administracién militar en la region de
Odesa, en las redes sociales.

El sefior Kiper dijo que también habia muerto un perro en el ataque. Imagenes no verificadas del
aftermath mostré a una mujer de deportivas arrodillada sobre un perro blanco ensangrentado, asi
como a una mujer tendida a los pies de un banco junto a un trozo de acera con marcas de
impacto.

El sefior Kostin, el fiscal general, dijo que se habian encontrado fragmentos del arma dentro de
un radio de 1,5 kilbmetros, o unos 1,5 kildmetros, desde el lugar de impacto.

Estados Unidos convinio el afio pasado en enviar a las tropas ucranianas proyectiles de artilleria
de 155 milimetros de municion en racimo para ayudarles a seguir adelante con su contraofensiva
de verano. La decision suscito la critica de las organizaciones de derechos humanos que
sefalaron que los dafos indiscriminados que pueden causar a los civiles las armas.

Los responsables ucranianos y los expertos militares dicen que los ataques intensificados de
Rusia contra las grandes ciudades en las ultimas semanas tienen por objeto intimidar a los
residentes y crear panico.

Elblanco objetivo ha sido Jarkov, la segunda ciudad mas grande de Ucrania, a s6lo 25 millas de
la frontera rusa. Desde marzo, Rusia estd atacandolo por primera vez con uno de los armas mas
letales de su arsenal: poderosas armas guiadas conocidas como bombas guiadas, que se dejan
caer desde aviones de guerra y entregan cientos de libras de explosivos en una sola explosion.
Las bombas son dificiles de derribar con sistemas de defensa aérea, dejando a la gente
practicamente indefensa.

El martes, Rusia vuelve a apuntar a Jarkov con tres bombas guiadas, segin un comunicado de la
Fiscalia Regional de Jarkov. El ataque mat6 al menos a una persona e hirié a al menos a ocho,
segun la Fiscalia.

Dr. Oleksandr Volkov, un médico de Jarkov con el Comité Internacional de Rescate, una
organizacion humanitaria, dijo en un comunicado de correo electronico que la reciente serie de
ataques ha hecho que las condiciones de vida en la ciudad sean "cada vez mas incomodas,
marcando una importante deterioro en comparacion con solo seis meses atras".

Eric Schmitt contribuy6 con la informacion desde Washington, D.C.
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