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esporte tv : Bem-vindo a jandlglass.org! Registre-se agora e desbloqueie um mundo de
oportunidades com nosso bdnus!

0 qualquer outro esporte. No entantos se ele quiser competir também precisara de

prévial Comece MMA com nenhuma historia anterior - 9mm além da energia9mmenergy : €
sivel comeco a disputarcoma mma Sem alguma experiéncias priméria Para Se inscrever para
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Hash de Folhas de Beterraba com Gréao-de-Bico e Chourico

O hash é uma 6tima forma de utilizar sobras do dia anterior, pois quase qualquer combinacédo de
carne picada e vegetais, fritos juntos e cobertos com um ovo frito, séo deliciosos. Hoje, a receita
foca esporte tv beterraba inteira, incluindo suas folhas, que séo ainda mais nutritivas do que a
raiz, cheias de vitaminas A, B6, C e K, e ricas esporte tv ferro, magnésio e potassio.

Beterraba leaf hash com graos-de-bico e chourico

Nos meus hashes, gosto de usar uma lata de feijées para substituir batatas cozidas ou trituradas,
porque feijdes sdo um herdi ambiental que também é rapido e facil de servir como base para
uma variedade de pratos. Tente fazer a esporte tv propria hash com sobras de ingredientes,
incluindo batatas ou outras raizes misturadas com qualquer verde folha, como espinafre, bardana
Ou couve.

Se né&o conseguir achar vagens de beterraba inteiras com suas folhas, substitua as folhas por
outro verde, como espinafre, bardana ou couve.

Ao contrario dos feijdes esporte tv conserva, as beterrabas crus levam algum tempo para
cozinhar, o que é por que gosto de cozinha-las rapidamente e eficientemente esporte tv uma pia
de pressao quase assim que chego do mercado. Desta forma, elas estdo prontas e a disposicéo
sempre que voceé as precisar. Vocé pode, claro, também usar beterrabas cozidas e um substituto
verde.

Mmaking for 2 servings

300g de tronco de beterraba com folhas anexas limpas , ou 200g de beterraba cozida e 100g
de outro verde

1809 de tirelas de bacon defumadas de boa qualidade , ou chourico cortado, ou alternativa a
base de plantas

1 cebola vermelha , descascada e cortada esporte tv fatias finas

4 cebolinhas , cortadas esporte tv pedacos de 3cm

2 dentes de alho , descascados e levemente esmagados

2409 de feijoes cozidos ou gréos-de-bico , ou 1 lata de 440g, esgotada

6 tomates secos ao sol , cortados ao comprimento

2 colheres de cha de paprica defumada , mais extra para servir



Para servir (tudo opcional)
2 ovos fritos, cozidos ou escaldados
Salsinha picada grossa , da caule a folha

Corte as folhas superiores da beterraba perto da raiz, entdo misture finamente os rabos e frisure
as folhas. Coloque as raizes esporte tv uma pia de presséo, cubra com agua fria, aquecer e,
uma vez que atinja a pressdo maxima, cozinhe por 20 minutos. Desligue o aquecimento, deixe
esfriar completamente, entdo retire a casca das beterrabas e cuts esporte tv fusos. (Se nao tiver
um pia de pressao, cozinhe a beterraba esporte tv dgua por cerca de 30 minutos, até ficar tenro,
entdo prepare conforme acima.)

Coloque uma grande frigideira esporte tv um fogo médio, adicione as lascas de bacon, chourico
ou alternativa a base de plantas, e frite por cinco minutos, até que o

Claire e a crise de meia-idade dos milenaristas

Claire*, 42, sempre ouviu: "Siga seus sonhos e o dinheiro vird". Entdo ela 4 seguiu este conselho.
Aos 24 anos, ela abriu uma loja de varejo com uma amiga no centro de Ottawa, no 4 Canada. Ela
conseguiu economizar o suficiente com um emprego parcial no governo durante a universidade
para comecar 0 negocio sem 4 empréstimos.

Por muitos anos, a loja teve sucesso - eles até abriram uma segunda localizac&o. Claire comegou
a se sentir financeiramente 4 segura. "H& alguns anos, eu estava tipo, wow, eu realmente posso
consegquir fazer isso até me aposentar”, ela me disse. 4 "Nunca vou ser rica, mas tenho um
equilibrio maravilhoso entre trabalho e vida pessoal e terei o suficiente."

Mas na meia-idade, 4 ela ndo pode mais comprar uma casa e fica cada vez mais preocupada
com 0 que a aposentadoria sera, ou 4 se sera possivel. "Eu me pergunto se fui ingénua ao
pensar que isso poderia funcionar”, ela agora se pergunta.

Ela é 4 uma das muitas milenaristas que, na meia-idade, estdo esporte tv panico com as
realidades da meia-idade: precariedade financeira, insegurancga habitacional, instabilidade 4
profissional e dificuldade esporte tv poupar para o futuro. E um tipo diferente de crise de meia-
idade - menos compra impulsiva 4 de carro esportivo e mais "eu conseguirei me aposentar?" De
fato, uma nova pesquisa com 1.000 milenaristas mostrou que 81% 4 sentem que ndo podem
pagar por uma crise de meia-idade. Nossa geracao € a primeira a ser downwardly mobile, pelo 4
menos nos EUA, e faz menos bem do que nossos pais financeiramente. O que vai ser dos
préximos 40 anos?

Uma 4 histoéria diferente

Claire foi criada por uma mae solteira que trabalhava como bibliotecaria. Mesmo com um anico
salario, esporte tv mae conseguiu 4 comprar uma casa avaliada esporte tv CR$178.000
(USR$130.000), ndo muito longe do centro de Ottawa. Recentemente, Claire olhou para uma
casa 4 ao lado de esporte tv mée, esperando estar mais perto dela e de seu negocio, mas a
casa estava listada esporte tv 4 mais de CR$800.000. Claire ainda aluga; ela tem cerca de
R$75.000 guardados para uma entrada, embora tenha medo de que 4 seja "choqueante longe do
suficiente”. No Canada, as pessoas com menos de 40 anos tém a menor taxa de homeownership,
4 atingidas por precos imobiliarios altissimos e aumentos recentes das taxas de juros. O preco
médio de uma casa esporte tv Ottawa 4 é pouco mais de CR$700.000.
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