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El brunch: una comida informal y satisfactoria en Londres

El brunch es una comida informal y satisfactoria que se disfruta en un dia libre. Fadi Kattan, chef
y co-fundador de akub en Londres y autor de "Bethlehem", describe el brunch como "una comida
abundante cuando tienes un dia sin prisas". Agrega que hay una falta de ceremonia y estrés al
tener invitados en el brunch en comparacion con la cena. "El brunch también puede ser una
forma méas econémica de socializar", agrega Natasha Sayliss, fundadora de Mae + Harvey en el
este de Londres. "jPuedes salir de noche durante el dia!"

Los huevos son esenciales para el brunch

Los huevos son esenciales para el brunch, de acuerdo con Kattan y Benjamina Ebuehi de Feast.
"Si no hay accion de huevo, algo falta", dice Ebuehi, quien mantiene las cosas ligeras sirviendo
los suyos con pan de maiz. "Eso va bien y es rapido de juntar: harina de maiz, huevos, liquido de
su eleccidn [leche o suero de leche], sal, un poco de azucar y mantequilla marrén para dar una
dimensién extra." Come mientras esta caliente, asi que esta "blando y esponjoso”, y sirvelo con
los huevos fritos, perhaps, y una gota de miel caliente. Sayliss, por otro lado, comienza su fin de
semana con huevos turcos. "Mezcla yogur y ajo, luego extiéndelo en un plato y coloca los huevos
fritos encima." La verdadera estrella, sin embargo, es la mantequilla de chile: "Frie una carga de
chiles picados, agrega mantequilla y, una vez que se haya derretido, agrega miel y flocos de
chile." Rocie eso, espolvoree con perejil, luego agregue tostadas.

El brunch ofrece muchas posibilidades mas alla de los huevos

"Hay mucho que se puede hacer con un buen vehiculo panificado”, observa Roberta Hall



McCarron, chef y propietaria de Ardfern en Edimburgo. Si bien los crumpets y los muffins
ingleses son opciones respetables, Hall McCarron se inclina hacia las tortitas de patata. Ralla la
carne de las papas horneadas, la pasa por un colador ("asi tienes puré seco"), mezcla con
harina, levadura y agua, y la deja reposar durante una hora. "Amasa la masa, divide en porciones
de 90 g y da forma a las rondas; serd humedo, asi que necesitaras sémola en las manos."
Pdongalos en una sartén caliente y cocine de cada lado ("aproximadamente seis minutos en
total"), luego dirija su atencién a los acompafiamientos. "En verano, agregue tomates marinados
en vinagre balsamico blanco, aceite de oliva y sal durante 30 minutos."

Brunch no tiene que ser una sola comida

"Puedes tener cursos”, dice Ebuehi, algo que Kattan respalda enérgicamente. Encabezando su
lista de verificacion para el brunch perfecto esta ka'ek al-quds , el "pan ovalado de Jerusalén con
semillas de sésamo — esta increible tibio". Agregue "hummus decadente" (AKA toreado con
pifiones tostados, aceite de chile y garbanzos enteros), huevos horneados en salsa de tomate
salpicada con semillas de comino y eneldo, labneh con za'atar frescoy "un poco de aceite de
oliva palestino de calidad", ademas de falafel recién hechos para mayor abundancia.

Una espadachina: Alexandra Ndolo, Kenia

Alexandra Ndolo celebra competir por Alemania en el Campeonato Mundial de Esgrima en
Leipzig en 2024.qual melhor site para apostar futebolqual melhor site para apostar futebol

Uno de los logros méas importantes en la carrera de Alexandra Ndolo ha sido ganar una medalla
de plata para Alemania en el Campeonato Mundial de Esgrima en El Cairo en 2024. Pero cuando
la hija de una madre polaca y un padre keniano miré hacia arriba y vio la bandera de Kenia
colgando del techo del recinto para el atleta que no habia ganado nada, tuvo un momento de
revelacion.

"Aunque [ese atleta keniano] no ganara y yo si, vi esa bandera en [el campeonato celebrado] en
el continente africano y de alguna manera me dio esta idea. Pensé, 'Tal vez tu puedas hacer algo

de esto, y tus esfuerzos podrian ayudar a construir algo™.

Ndolo, de 37 afios, quien dice sentirse alemana, polaca y keniana por igual, cambio su lealtad a
Kenia en esgrima de espada dos meses después. El 27 de julio, sera la primera esgrimista en
representar al pais en los Juegos Olimpicos, que se llevaran a cabo en Paris.

"Quiero una medalla. No estoy yendo solo a participar. Eso nunca ha sido mi estilo", dice. "Lo
estoy haciendo mas por la gente keniana que por mi mismo. Estoy tratando de hacerlo por todo
el pais y también para mostrar que los africanos son capaces".

Ndolo entrena en su departamento en Colonia, Alemania, durante el encierro en 2024. Adn
entrena en la ciudad, pero compite por Kenia.qual melhor site para apostar futebolgual melhor site
para apostar futebol

La participacion de Ndolo en la esgrima keniana se remonta al final de 2014 cuando comenzo6 a
donar equipos y ropa. Mas tarde asistio a un par de conferencias internacionales en
representacion del pais. En 2024, cofundoé la Federacion Keniana de Esgrima para aumentar la
conciencia y habilitar a los atletas kenianos para competir en el escenario mundial.

Entonces lleg6 la pandemia y el progreso se detuvo. Ndolo sabia que para que la fundacién
obtuviera mas financiamiento y reconocimiento, necesitaba un campeon. "Pensé, puedo esperar
14 afos hasta que tengamos un campedn keniano de casa. O puedo cambiar y usar mi
plataforma para hacer crecer el deporte e introducirlo en el pais", dice.

Cuando anunci6 que competiria por Kenia, algunas personas estaban desconcertadas. No sabian
gué era el deporte y por qué los atletas usaban trajes blancos. Algunos pensaron que se trataba
de construir cercas.

Desde entonces, Ndolo ha continuado entrenando en su club en Colonia, visitando Kenia una vez
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al afio. En su primera competencia representando a Kenia, se emocioné hasta las lagrimas
cuando anunciaron su nombre. Ha visto crecer la conciencia y el reconocimiento del deporte, en
gran parte debido a sus logros. Ha ganado el Campeonato Africano dos veces y se ha clasificado
para los Juegos Olimpicos, generando cobertura mediatica en el proceso.

También esta orgullosa de que el entrenamiento de la federacién haya mantenido a los nifios
alejados de la calle en un area mas pobre de Nairobi. "Hemos tenido nifios que vienen afios
después y nos dicen que les mantuvo alejados de problemas", dice Ndolo.

Aungue no tiene arrepentimientos, Ndolo ha tenido dos afios frustrantes desde su cambio. Ha
financiado casi en su totalidad los viajes a competencias en Canada, Catar y China con poca
ayuda de la Federacion Keniana de Esgrima. Su campafa olimpica esta siendo financiada por el
Comité Olimpico Nacional del pais.

Dice: "Creo que lo que realmente necesita cambiar es el hecho de que muchas federaciones
africanas podrian ser mejor dirigidas, incluida la Federacién Keniana de Esgrima. No hay mucha
transparencia”.

Ndolo se siente orgullosa de representar al pueblo keniano. "Los kenianos apoyaran a cualquier
campeon, cualquier esfuerzo, son tan entusiastas y es tan divertido”, dice. "Es hermoso ver que
puedo poner una sonrisa en la cara de la gente".

Palabras de Sarah Johnson
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No mundo digital de hoje, as apostas online tém se tornado cada vez mais populares, incluindo no
Brasil. Com muitas opc¢des disponiveis, escolher o site certo pode ser um desafio. Entéo, porque
nao dar uma chance a 20Bet? Neste artigo, vamos Ihe mostrar tudo o que precisa saber sobre
20Bet, um dos melhores sites de apostas online do momento.

O que ¢€ a 20Bet?

A 20Bet é uma plataforma completa de apostas, disponivel para brasileiros. Oferece uma ampla
variedade de opcdes de apostas esportivas ao vivo, cassino online e muito mais. Seu endereco
confiavel, 6timas cotagdes e excelente funcionalidade tornam a 20Bet uma escolha ébvia para
guem deseja fazer suas apostas online de forma segura e emocionante.

Como funciona a 20Bet?

Para comecar, € simples: basta entrar em vbet ua contato com a equipe de suporte ao cliente,
gue estara feliz em vbet ua ajuda-lo a abrir uma conta. Depois disso, faca seu primeiro depésito
através de um dos muitos métodos de pagamento disponiveis (como cartbes de crédito e débito,
portagens eletrénicas, entre outros). E pronto, vocé ja pode comecar a apostar em vbet ua
esportes ao Vivo ou jogar nos principais jogos de cassino.
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Aprenda sobre a Bet Pix365: O aplicativo de apostas mais premiado e preferido

Introducéo a Bet Pix365

Bet Pix Futebol é um aplicativo de aposta on-line que oferece as melhores cotacdes e saques
rapidos por meio do PIX. Com vbet ua versao premiada em vbet ua 365 ocasifes e repleta de
funcionalidades marcantes, € facil entender porque ela é a escolha preferida de todos.

Uso e recursos da Bet Pix365

Para se tornar um usuario Bet Pix365, tudo o que vocé precisa fazer é se cadastrar em vbet ua
seu site oficial e fazer um dep6sito minimo de R$1,00. Apds o depdsito, vocé recebera créditos



em vbet ua vbet ua conta para comecar a jogar. O aplicativo funciona de maneira rapida e
eficiente, oferecendo aos usuéarios uma ampla variedade de modalidades esportivas nas quais
vocé pode apostar e ganhar.

Beneficios adicionais da Bet Pix365

Em certezas, créve-nos - Bet Pix365 é mais do que um simples aplicativo de apostas. Ele
também vem com:

Bonus de boas-vindas no cadastro

Saque rapidissimo

Operacdes sem burocracia

Este aplicativo verséatil se dedica a fornecer a mesma experiéncia incrivel obtida na verséo on-
line, mas com maior velocidade e qualidade de maquina em vbet ua vbet ua prépria palma da
mao para vbet ua conveniéncia.

Estabilidade estavel na palma da méao

Tendo em vbet ua mente a seguranga, Bet Pix365 se orgulha de vbet ua excelente estabilidade
por ser a casa de apostas mais rapida do mundo, oferecendo o recurso inigualavel de apostar,
ganhar e obter pagamentos por PIX em vbet ua minutos.

Um palco onde vbet ua voz se ouve

A Bet Pix365 garante que os esportes disponiveis para apostas estejam em vbet ua total lingua
portuguesa, independentemente da regido. Isso permite a cada usuario vivenciar a experiéncia
integrada durante a navegacao no aplicativo ou site.

O que alguns dizem sobre a Bet Pix365?

"Usar a Bet Pix permitiu ganhar prémios decentes duas vezes apenas com apostas de R$1. Nota
10 maravilhoso para um uso de iniciante como sou."

- Francisco, um usuario Bet Pixfeliz

Conclusao: Apostar com a tranquilidade da Bet Pix365

Enfim, relina as apostas esportivas e experiéncia de apostas faceis e precisas com a Bet Pix365.
Tempos de carregamento rapidos, processamento de pagamentos rapido e eficiente - o que ha a
mais para dissuadir da experiéncia ou pode ensinar sobre isso - Bet Pix coloca a tranquilidade
sobre a relacdo com seu dinheiro juntamente com a integracao de

ese site para ganhar quanto mais facil.

passos

funcionalidades

Passo 1:

Acesse o site da Pixbet

Passo 2:

Faca seu cadastro

Passo 3:

Realize login em vbet ua vbet ua conta

Passo 4:

Navegue até a parte inferior da pagina

Passo 5:

Faca download do Pixbet apk

Passo 6:

Instale no seu dispositivo

Passo 7:

Espere a confirmacéo
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