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Comer mas alimentos integrales: desafios y recetas

Rachel, de Canada, quiere comer mas alimentos integrales pero encuentra desafiante alejarse de
los alimentos altamente procesados. jAqui hay algunas sugerencias para comenzar!

Comience con el desayuno

Los copos de avena son una excelente opcion para el desayuno integral. Agregue semillas y/o
nueces (como semillas de calabaza o sésamo, nueces, almendras o pacanas), fruta (manzanas
ralladas, bayas o platanos) y yogur natural sin azUcar ni grasa. Agregue miel si lo desea, pero la
fruta deberia ser suficiente para endulzar. Deje remojar las avenas en agua o leche durante la
noche y estaran listas para comer al dia siguiente. Personalice su desayuno con ingredientes
como tahini o mantequilla de nueces, segun sus preferencias.

Los huevos son una opcion ganadora

Los huevos son un alimento integral versatil. Coémalos fritos en aceite de oliva o mantequilla con
un poco de curcuma, escalfados o hervidos. Los huevos en salsa de tomate (shakshuka) son una
opcion deliciosa: cocine una sencilla salsa de tomate, haga uno o dos hoyos en la superficie y
cocine los huevos dentro. Agregue queso feta desmenuzado, pan crujiente, aguacate en rodajas
o verduras de hoja verde al gusto. Rocie con aceite de oliva o tahini y estara listo para disfrutar.



El arroz sera tu aliado

Mientras siga picando lo que compra, estara en el camino correcto. Después de adquirir confianza
con el desayuno, continte con el almuerzo y la cena. El arroz sera una opcion clave en tus
comidas.

Envianos tu pregunta

Mostrar mas

Precos ao Consumidor na China Continuam a Crescer

Beijing, 10 jul (Xinhua) -- Os pregos ao consumidor da China subiram pelo quinto més
consecutivo sportytrader jogos de hoje junho, impulsionados pelo aquecimento do sentimento
do consumidor e demanda doméstica, de acordo com dados oficiais divulgados nesta quarta-
feira.

Dados Oficiais

O indice de precos ao consumidor (IPC), principal indicador da inflacdo, subiu 0,2% sportytrader
jogos de hoje termos anuais ho més passado, um pouco abaixo do aumento de 0,3%
sportytrader jogos de hoje maio, informou o Departamento Nacional de Estatisticas (DNE). O
nucleo do IPC, sem os precos dos alimentos e da energia, subiu 0,6%, mantendo-se estavel
sportytrader jogos de hoje relacdo a maio.

Analise de Especialistas

A oferta no mercado consumidor foi suficiente e o nivel de precos manteve um crescimento
moderado, segundo Dong Lijuan, estatistica do DNE.

Variacao Mensal

Em uma base mensal, o IPC caiu 0,2% sportytrader jogos de hoje junho devido a fatores
sazonais. A reducdo foi ligeiramente maior que a queda de 0,1% sportytrader jogos de hoje
maio.
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O minimo que vocé pode transferir €R100, e 0 maximo é R3.000. FNB eWallet € uma maneira
rapida, facil e segura de receber seus ganhos da Sportingbet. Retire seus prémios da
SportsingBet. Conta!
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Eu diria queR$100 € o meu valor minimo para o0 orgamento ao visitar um cassino. Ao jogar
comR$ 100, o unico 0 jogo de mesa que eu estaria interessado em sportytrader jogos de hoje
jogar é aroleta, e

penas se a aposta forR$5 minimo ou 0 menos. Apenas obter 10 rodadas na mesa nao é minha
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-a-melhor aposta de apostas

contraste, apostadores mais confiantes e agressivos podem
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