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Comer más alimentos integrales: desafíos y recetas

Rachel, de Canadá, quiere comer más alimentos integrales pero encuentra desafiante alejarse de
los 1 alimentos altamente procesados. ¡Aquí hay algunas sugerencias para comenzar!

Comience con el desayuno

Los copos de avena son una excelente opción para 1 el desayuno integral. Agregue semillas y/o
nueces (como semillas de calabaza o sésamo, nueces, almendras o pacanas), fruta (manzanas
ralladas, 1 bayas o plátanos) y yogur natural sin azúcar ni grasa. Agregue miel si lo desea, pero la
fruta debería ser 1 suficiente para endulzar. Deje remojar las avenas en agua o leche durante la
noche y estarán listas para comer al 1 día siguiente. Personalice su desayuno con ingredientes
como tahini o mantequilla de nueces, según sus preferencias.

Los huevos son una opción 1 ganadora

Los huevos son un alimento integral versátil. Cómalos fritos en aceite de oliva o mantequilla con
un poco de cúrcuma, 1 escalfados o hervidos. Los huevos en salsa de tomate (shakshuka) son
una opción deliciosa: cocine una sencilla salsa de tomate, 1 haga uno o dos hoyos en la
superficie y cocine los huevos dentro. Agregue queso feta desmenuzado, pan crujiente, aguacate
1 en rodajas o verduras de hoja verde al gusto. Rocíe con aceite de oliva o tahini y estará listo
para 1 disfrutar.

El arroz será tu aliado

Mientras siga picando lo que compra, estará en el camino correcto. Después de adquirir confianza
con 1 el desayuno, continúe con el almuerzo y la cena. El arroz será una opción clave en tus
comidas.
Envíanos tu pregunta
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Mostrar más

Vincent van Gogh's "Starry Night over the Rhône" vuelve a
Arles después de 136 años

En septiembre de 1888, poco antes  de que cayera en la locura que lo llevaría a cortarse una
parte de la oreja izquierda, Vincent van Gogh  completó una de sus primeras obras de "Noche
estrellada". Fascinado por la astronomía y el sistema solar, el pintor insomne  había obsesionado
con la idea durante mucho tiempo, preguntando a un compañero pintor: "¿Cuándo pintaré la
noche estrellada, esta pintura  que me persigue?"
Ahora la escena que finalmente capturó, Noche estrellada sobre el Rin , ha regresado a Arles,
donde la pintó, por  primera vez en 136 años.
La pintura al óleo, que se describe como un "préstamo excepcional" del Musée d'Orsay de  París,
es la principal atracción de una nueva exhibición, Van Gogh y las estrellas , que se inaugura este
fin de semana  en la ciudad provenzal.
"Es un icono extraordinario en la historia del arte, una obra maestra", dijo Bice Curiger,
codirectora  del evento en la Fundación Van Gogh en Arles.
"Ha sido reproducida tantas veces, es simplemente asombroso ver el original  y hacerlo aquí a
solo unos metros de distancia de donde Van Gogh la pintó es un sueño."
Noche estrellada, Lago George (1922), por Georgia O'Keeffe.gbets sports
La exhibición, que  se extiende hasta septiembre, marca el 10º aniversario de la apertura de la
fundación y es una de las muchas  celebraciones nacionales e internacionales que conmemoran
el 150º aniversario del movimiento impresionista. Fue coorganizada por Maja Hoffmann, una
coleccionista de  arte suiza, quien encargó la torre Luma Arles, una estructura brillante hecha de
11,000 paneles de acero inoxidable, diseñada por  el renombrado arquitecto Frank Gehry, y que
se inspira, dijo, en las noches estrelladas de Van Gogh.
"La pintura cambia  cada día que la veo", dijo Hoffman sobre Noche estrellada sobre el Rin .
"Estamos extremadamente felices de poder mostrarle esto a  la gente por el 10º aniversario."
Fecha Evento
Febrero de 1888 Van Gogh llega a Arles
Abril de 1888 Van Gogh expresa su deseo de  pintar una noche estrellada
29 de septiembre de 1888 Van Gogh completa "Noche estrellada sobre el Rin"
Diciembre de 1888 Paul Gauguin se muda  a la casa amarilla de Van Gogh
23 de diciembre de 1888 Van Gogh se corta una parte de la oreja izquierda
Marzo  de 1889 Van Gogh es internado en el hospital de Arles
Mayo de 1889 Van Gogh es internado en un asilo cerca de  Saint-Rémy-de-Provence
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