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

Pregunta: ¿Cómo se pueden cocinar las judías y las  alcachofas de Jerusalén para reducir sus
efectos secundarios?
Stuart, Fukuoka, Japón
Primero,  hay una razón por la que se hacen rimas sobre las judías ("Las judías, las judías son
buenas para tu  corazón, cuanto más las comes, más 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 prácticamente indigestible). Una recomendación 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
añadir un líquido ácido mientras se cocinan, ya que esto  ayuda a convertir lo que es indigestible
en azúcares digestibles. El proceso se denomina hidrólisis ácida, que suena mucho más 
complicado que simplemente llamar a la adición de zumo de limón o vinagre y/o rodajas de limón.
Cocerlas dos veces  también ayuda, por ejemplo, escaldarlas y luego asarlas, lo que, una vez
más, descompone la inulina que causa la indigestión. 
En cuanto a las judías, la mejor forma de abordarlas es remojarlas durante la noche  y, lo que es
crucial, cocinarlas en agua fresca, no en su agua de remojo. Al igual que las alcachofas,  las
judías también contienen productos químicos que nuestro sistema digestivo no puede
descomponer fácilmente, lo que hace que nuestra flora  intestinal tenga que ponerse a trabajar, lo
que produce todo ese gas. El remojo ayuda a eliminar estos productos, lo  que hace que el
intestino tenga menos trabajo que hacer.
Más allá de eso, algunas  personas recomiendan añadir una cucharada de vinagre o zumo de
limón al agua de remojo; rodajas de jengibre fresco o  un poco de salvia veraniega también se
consideran que favorecen la digestión. De cualquier manera, sin embargo, no dejes que  el miedo
a los incidentes gaseosos te impida cocinar judías. Después de todo, recuerda el final de ese
romance: "Cuanto  más sueltas, mejor te sientes, así que ¡comamos judías en todas las comidas!"

Ataques russos causam quatro mortes e dezenas de feridos
aposta ganha paga mesmo Kharkiv, Ucrânia

Quatro pessoas morreram e mais de 40 ficaram feridas 
aposta ganha paga mesmo ataques russos aposta ganha
paga mesmo um centro comercial DIY e uma área
residencial aposta ganha paga mesmo Kharkiv, no nordeste
da Ucrânia, segundo autoridades  locais.

Dois mísseis guiados atingiram o centro comercial na parte
residencial da cidade, matando quatro pessoas e ferindo 40,
segundo o  governador regional Oleh Syniehubov. Além



disso, 16 pessoas ainda estão desaparecidas.

Pelo menos duas das vítimas eram funcionários do centro
comercial.

O prefeito de Kharkiv, Ihor Terekhov,  disse que cerca de 120
pessoas estavam no centro comercial quando os mísseis o
atingiram.

"O ataque visava o centro comercial,  onde havia muitas
pessoas – isso é claramente terrorismo", disse Terekhov.

Um ataque de míssil matinal atingiu um prédio residencial
no  centro da cidade de 1,3 milhão de habitantes, ferindo 18
pessoas, segundo Syniehubov.

Depois do ataque russo aposta ganha paga mesmo
Kharkiv.fazer deposito bet365
O míssil deixou um buraco de vários metros de
profundidade na  calçada aposta ganha paga mesmo frente
ao edifício, que abriga uma delegacia de correios, uma salão
de beleza e um café.

Os trabalhadores de  emergência afastaram os moradores
de prédios de apartamentos próximos. Alguns dos feridos
tinham sangue na face.

Kharkiv, a segunda maior cidade da Ucrânia, fica a apenas
30 km (18 milhas) da fronteira  russa e tem sido alvo de
ataques russos há semanas. Neste mês, tropas russas
também realizaram uma incursão aposta ganha paga mesmo
áreas  do norte do Kharkiv.

Andriy Kudinov, diretor do centro comercial suburbano,
disse a meios locais que o centro comercial estava cheio  de
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compradores comprando itens para seus chalés de verão.

Nuvens escuras e densas de fumaça se erguiam sobre o
centro comercial.  Os bombeiros combatiam vários
pequenos incêndios. Em 90 minutos, a maioria estava sob
controle.

Os resgatadores, médicos e jornalistas se afastaram  do
local dos impactos e se jogaram no chão, temendo um
segundo ataque – uma característica comum dos ataques
russos  recentes.

Testemunhas descreveram cenas caóticas no centro
comercial. "Eu estava aposta ganha paga mesmo meu local
de trabalho. Ouvi o primeiro impacto e ...  com meu colega,
cainmos no chão. Houve o segundo impacto e ficamos
cobertos de entulho. Em seguida, começamos a arrastar-nos
 para um terreno mais alto", disse Dmytro Syrotenko, 26
anos, que tinha um grande corte aposta ganha paga mesmo
seu rosto.

Syrotenko disse a  Reuters que foi levado aposta ganha
paga mesmo segurança por um trabalhador de resgate que
ajudou ele, alguns colegas e compradores.

Volodymyr Zelenskiy, aposta ganha paga mesmo  seu
endereço noturno diário, condenou o ataque como "outro
exemplo de loucura russa. Não há outra forma de descrevê-
lo."

"Quando dizemos  a líderes mundiais que a Ucrânia precisa
de defesas aéreas suficientes, quando dizemos que
precisamos de medidas decisivas reais para  nos
permitirmos proteger nossa gente, para que os terroristas
russos não possam se aproximar de nossa fronteira,



Informações do documento:
Autor: poppaw.net
Assunto: aposta ganha paga mesmo
Palavras-chave: aposta ganha paga mesmo - poppaw.net
Data de lançamento de: 2024-08-29

estamos falando sobre  não permitir que aconteçam ataques
como este", disse.

Moscou nega deliberadamente visar civis, mas milhares
foram mortos e feridos durante aposta ganha paga mesmo 
invasão aposta ganha paga mesmo larga escala de 27
meses na Ucrânia.
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