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Resumo:

nao consigo sacar na novibet : Aposte em vocé mesmo e saia vitorioso com os bonus
surpresa de jandlglass.org!
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conteudo:

Receitas iniciais no meu livro de receitas Eating for
Pleasure, People & Planet sao para manteigas de sementes
e nozes.

A manteiga de amendoim é deliciosa, sim, mas manteigas de sementes e nozes feitas casa
podem ser nutricionalmente superiores e tdo gostosas; elas também sdo uma 6tima maneira de
aproveitar os ingredientes do armario. No livro, incluo receitas para manteiga de canhamo,
abobora e noz do Brasil, "Nutella" caseira e amlou, uma espalhada marroquina de améndoas, mel
e azeite de argdo, e o método para fazer a maioria, se ndo todos eles, € muito semelhante.

Seed and nut butter

Butters de sementes e nozes exoticas séo carissimas de comprar, entdo € util que sejam tao
simples de fazer casa. Se vocé tiver um acumulo de nozes e sementes proximas a data de
validade, torrar e transforma-las manteiga de nozes € uma maneira garantida de prolongar sua
vida util e garantir que sejam comidas. Vocé também pode criar suas proprias combinacgdes ricas
nutrientes.

Por exemplo, tenho um excesso de sementes de gergelim de uma compra grande quantidade que

fiz no ano passado, entdo vou usa-las para fazer um lote de tahini com mel e cacau, que € uma
das minhas spreads doces favoritas.

Fazendo manteiga de nozes e sementes

Faca essa receita e muitas outras na nova app Feast: faca scan ou cliqgue aqui para sua versao
de teste gratuita.

Faz 1 grande pot

Ao menos 300g de nozes ou sementes

Coloque suas nozes e sementes escolhidas uma assadeira e assar um forno pré-aquecido a
200C (180C fan)/390F/gas 6 por oito minutos.

Retire e deixe esfriar completamente, depois misture por um a cinco minutos, dependendo da
forca do seu liquidificador. Inicialmente, as nozes e sementes serdo simplesmente cortadas, mas
elas entdo se transformardo uma pasta e, finalmente, a medida que os 6leos comecarem a
extrair e emulsionar, vocé tera "manteiga” (se por algum motivo as nozes nao se transformarem
naturalmente manteiga, adicione um pouco de Oleo para ajuda-las).



Se vocé quiser fazer manteiga de nozes crocante, reserve parte das nozes assadas, triture-as
separadamente pedac¢os grandes e entdo misture a manteiga de nozes suave.

Economia ucraniana ameacgada: guerra russa causa impacto
centrais elétricas e forca Kyiv a enviar trabalhadores chave
para o front

A economia ucraniana, ja abalada pela guerra, enfrenta uma ameaca renovada a medida que a
guerra da Russia se intensifica, atingindo as usinas de energia e obrigando Kyiv a enviar
trabalhadores chave para o front, alertou o Banco Europeu para a Reconstrucao e
Desenvolvimento (EBRD).

Na sua atualizacdo econémica mais recente, o0 EBRD reduziu suas previsdes de crescimento e
disse que mais de dois anos de luta na Ucrania afetam ndo apenas os paises conflito, mas
também seus vizinhos.

Beata Javorcik, chefe econémica do EBRD, disse que a guerra "esta lancando uma sombra
longa" ao anunciar que o banco havia reduzido suas previsdes de crescimento para as regides
gue opera de 3,2% para 3% este ano.

O EBRD foi estabelecido para ajudar a reconstruir as economias dos antigos paises soviéticos e
da Europa Oriental apds o colapso do comunismo na década de 1990, mas posteriormente
expandiu-se para oferecer suporte a paises nos Bélcas, Oriente Médio e norte da Africa.

Em entrevista ao Guardian apdés a ofensiva russa direcéo a segunda maior cidade da Ucrania,
Kharkiv, Javorcik disse: "A guerra se intensificou. A mobilizacdo de homens adicionais para lutar
afetara a economia e a destruicdo da geracdo de energia elétrica tera repercussdes. A situacao é
desafiadora.”

Bombas pesadas marco e abril reduziram a producgéo de eletricidade na Ucrania 40%, com
muitas usinas termoelétricas e hidrelétricas destruidas, ela disse.

A economia ucraniana contraiu quase um ter¢co 2024 antes de se recuperar modestamente 2024.
O EBRD espera que ele cres¢a 3% este ano. Javorcik disse que a boa noticia para Kyiv é que
R$61bn de ajuda financeira dos EUA cobriu a lacuna entre gastos e receita do governo este ano
e que o corredor do Mar Negro esta aberto para suas exportacoes.

"As autoridades conseguiram manter a economia macro estavel e isso € um grande logro.", ela
disse.

"A guerra é o grande incognita. No inicio da guerra, a luta militar ocorreu uma area que gerava
60% da atividade econdmica da Ucrania. Posteriormente, a luta se moveu para uma area muito
menor. Se a area afetada pela luta retornar as primeiras fases da guerra, isso terd um preco a
pagar pela economia.”

Tabela de previsdes de crescimento do EBRD

Regiao Previsédo de crescimento de 2024 Previsdo de crescimento revisada de 2024
Ucréania 3% N&o disponivel

Russia 2,5% 2,5%

Regides do EBRD 3% 3,5%

A fraqueza da economia alema, a cautela das
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