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Eu tenho medo de ser descoberto com essa receita, porque ela segue uma formula semelhante a
salada picada de um més atras, mas ha um motivo muito bom para isso: funciona e eu adoro. Ela
tem feijes e um grdo para suavidade e substancia, tantas verduras de verdao quanto vocé
conseguir sacudir um pau, e pode ser condimentada de varias maneiras, embora aqui eu tenha
usado pesto de manjericao e alecrim frescos. Esses tipos de receitas - 0 adaptavel - sdo as que
resistem a prova do tempo, no meu cozinha pelo menos.

Salada de vegetais de veréo, trigo bulgur e pesto

Esta receita BR trigo bulgur fino, que vocé cozinha simplesmente vertiendo agua fervente sobre
ele. Se vocé ndo conseguir achar isso, use trigo-mourisco no lugar, cozinhe seguindo as
instrucdes do pacote, entdo proceda como abaixo.

Preparo 15 min
Cozinhe 25 min
Serve 4

Para a salada

1509 de trigo bulgur fino

200g de feijao verde fino , topados e cortados

Azeite extra-virgem de oliva

3 colheres de sopa de tapenade , esgoutrados

2 fatias de péao integral (100g), cortado r bet365 cubos
4009 de feijao-fradinho , esgoutrado

200g de mistura de folhas verdes

200g de tomates cerejas , cortados ao meio

Para o adereco de pesto

50g de manjericéao , folhas e talos tenros, picados

10g de alecrim , folhas e talos tenros, picados

1 alho , descascado e cortado ao meio

120ml de azeite extra-virgem de oliva

3 colheres de sopa de suco de liméo fresco (ie, de 1 limao)
159 castanhas de caju

2 colheres de sopa de levedura nutricional



1 colher de cha de sal marinho fino

Coloque o trigo bulgur r bet365 um recipiente grande e resistente ao calor, adicione 225ml de
agua fervente, cubra com um pano de cozinha limpo e reserve.

Nesse interim, coloque uma grande frigideira com tampa r bet365 fogo médio. Quando estiver
guente, adicione os feijoées verdes finos e quatro colheres de sopa de agua. Cubra com a tampa
e deixe cozinhar por cinco minutos, ou até que estejam verdes brilhantes e mais macios do que
cru.

Desloque os feijdes cozidos r bet365 um prato, entdo na mesma frigideira, agueca duas colheres
de sopa de azeite. Quando estiver quente, adicione as tapenade, frite por quatro a cinco minutos,
ate ficar crocante, entdo use uma colher alongada para transferir para um segundo prato.

Coloque mais uma colher de sopa de azeite na frigideira, se necessario, adicione o pao e frite,
mexendo regularmente, por seis a oito minutos, até ficar crocante e dourado. Transfira o péo
para o prato das tapenade.

Coloque todos os ingredientes para o adereco de pesto r bet365 um pequeno liquidificador,
adicione duas colheres de sopa de agua e bata até ficar cremoso.

Para montar a salada, retire o pano do trigo bulgur e adicione os feijdes-fradinho, feijdes verdes,
folhas e tomates, espalhe o adereco por cima e misture muito bem. Dobrar o pdo e tapenade,
entdo transfira para um prato e sirva.

Nascimento: uma celebragcao que precisa de cuidados de
longo prazo

O nascimento € geralmente um momento de celebragéo, quando reconhecemos o milagre da
vida enquanto um filho é trazido para o mundo. No Reino Unido, o parto costumava ser uma
experiéncia muito mais estressante, com um risco alto de morte para a mae e o bebé. No
entanto, o progresso cientifico e a medicina moderna reduziram as mortes infantis para cada
1.000 nascidos vivos de 31,7 r bet365 1950 para apenas quatro r bet365 2024. As mortes séo
relativamente mais altas do que as taxas de mortalidade infantil da Finlandia e do Japédo, de
aproximadamente dois para cada 1.000, mas muito mais baixas do que no Afeganistao, r bet365
103,1.

Uma vez que uma mulher e seu bebé sobrevivem ao parto, varias semanas de acompanhamento
sdo rotineiras r bet365 muitos paises para garantir que quaisquer problemas de salde urgentes
sejam resolvidos. Este periodo de seis a oito semanas € chamado de cuidados pés-parto,
enquanto as mulheres se recuperam de seu trabalho de parto e entrega, especialmente se elas
tiveram uma cesariana ou episiotomia. No entanto, 0 que acontece com as novas maes depois
de algumas semanas? Elas geralmente desaparecem do sistema de salde e sdo deixadas
sozinhas para lidar com a recuperacao.

Este ano, uma revisao cientifica recente foi publicada no Lancet Global Health, que estimou a
extensdo das condicfes de longo prazo pés-parto ao reunir varios estudos internacionais. Os
autores estimam que mais de um terco das mulheres que déao a luz r bet365 um determinado
ano lutam com complicacdes de longo prazo —isso equivale a pelo menos 40 milhdes de
mulheres globalmente. Mesmo para 0s nascimentos sem complicacdes imediatas, problemas
podem ocorrer mais tarde, frequentemente apds que o sistema de saude parou de monitorar as
mulheres.

Problemas de saude pds-parto

Vocé ndo ficara surpreso ao saber que as condicbes de saude pés-parto ndo sdo facilmente
abordadas r bet365 uma festa, uma vez que envolvem as areas mais privadas de nosso corpo.
Esses incluem incontinéncia urinaria e anal, dispareunia (dor durante o sexo), depressao pés-



parto, tokofobia (medo do parto), e dor crénica na parte inferior da parte de trds e na area
pélvica. Estima-se que 43% das mulheres tiveram dor durante o sexo por dois a seis meses apos
0 parto, 22% por seis a 12 meses, e 40% de 12 a 24 meses. Para aquelas que deram a luz
vaginalmente, 19% das mulheres tiveram sintomas de incontinéncia anal mesmo um ano depois
do nascimento.

A depresséao pos-parto foi melhor reconhecida nos ultimos anos e estima-se que afete 11% das
mulheres r bet365 paises de alta renda, enquanto a infertilidade secundaria (ndo ser capaz de
dar a luz uma segunda vez) esta r bet365 10,5%. A dor lombar foi estimada r bet365 afetar
31,6% das mulheres pés-parto, enquanto a dor perineal afetou 11%.

Se vocé deu a luz ou esteve préximo de alguém que o fez, essas condi¢des provavelmente
ressoam. Essas sao faladas atras de portas fechadas, com mulheres frequentemente dizidas para
apenas seguir r bet365 frente, enquanto cuidam de um bebé recém-nascido. No entanto, esses
desafios de saude nédo séo faceis de serem ignorados por novas maes devido a dor diaria que
eles trazem para simplesmente ir ao banheiro, ter relagcdes sexuais ou simplesmente existir.
Apesar da alta prevaléncia dessas condi¢des, 0 estudo encontra que nao existem diretrizes de
alta qualidade para o
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