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Resumo:

bitbet : Seja bem-vindo a mka.arg.br! Registre-se hoje e receba um bénus especial para
comecar a ganhar!
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A ideia de melhorar continuamente, de se tornar 1% melhor a cada dia, pode parecer simples,
mas € justamente bitbet simplicidade que a torna uma estratégia tdo poderosa. Chris Nikic, autor
do livro "Compre 1 Percent Better Every Day", compartilha bitbet experiéncia de como essa
abordagem pode trazer mudancas significativas em bitbet suas vidas.

A Jornada de Chris Nikic: Um Ano para o Recorde

No final de 2024, Chris Nikic foi noticia quando, por meio dessa filosofia "1% Melhor", completou
um ironman em bitbet um ano e estabeleceu um recorde mundial.

Publicado em bitbet 5 de outubro de 2024, o relato de Chris inspirou milhares: "What would life
look like if you measured your success by improvements instead of victories? Nik Nikic shares the
incredible story of his son Chris's ...".



Desafio 1% Melhor: Conscientizacédo para Sindrome de Down

Para espalhar a palavra ainda mais sobre a importancia da melhoria continua e promover a
conscientizacdo sobre a Sindrome de Down, foi lancado o "1% Better Challenge". A facanha é
simples, porém impactante: melhorar 1% por dia por 30 dias consecutivos.

[Data |Evento |Consequéncias |
|8 de out. de 2024|[Promessa de melhoria didria |[Compromisso de melhorar permanentemente]
[2 de fev. de 2024]"1% Better Challenge" lancado|[Movimento global de melhoria continua |

Como aplicar a filosofia 1% Melhor no seu dia-a-dia

Além de promover um espirito positivo e ambicioso, a estratégia radical da melhoria de 1% por
dia pode ser praticada de forma simples e incremental.

- Registre seus esfor¢os para ter certeza de que esta se esforgando todos os dias e
melhorando alguma coisa.
- Encontre um tipo de melhoria que se alinhe aos seus objetivos, seja financeiros, de saude,
produtividade etc.
- Use ferramentas como aplicativos ou planilhas para rastrear seus avancos e dados ao longo
do tempo.
Sem duvidas, ficar 1% melhor diariamente pode moldar a bitbet vida para o melhor!
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ter um ponto macio para uma torta salgado bitbet dia de verdo, se é a profunda barriga-de frieza
lado torrdo 3 do custard e espargos tremendo ou mais livre arranjo feito com folhada pastoso
sopro (pastéis), pesto and tomate. A versao 3 que eu tenho vindo fazer este Veréo sédo simplese
abencoadamente faceis criarem isso E algo hibrido possuindo tanto base crocante 3 como
camada suave chhy(a).

A crosta é crocante e leve. O recheio — cobertura pode ser uma descricdo mais precisa -, 3 um
dos courgettes triturados com cebola de primavera atado a mozzarella fundida ou perfumado ao
tarragono; cheira o verao profundo

Vocé 3 poderia embelezar o recheio com uma asperséo de sementes ou algumas fatias finas da
pancetta. Um pouco finamente ralado raspar 3 liméo seria delicioso como faria se um colherde
cha do feijao verde engarrafado adicionado para bitbet piquancy quente, Este tart 3 € algo a
trazer & mesa bitbet seu todo e cortar conforme necessario Eu devo acrescentar que ele pode ser
3 cortado nos quadrados pequenos E oferecido bebidas alcodlicas!

A temporada de frutas-de pedra esta chegando. Ha alguns damascos decentes ao redor 3 -
embora, como sempre a fruta pode decepcionar ndo importa o quao tentadora bitbet cor!
Qualquer coisa que seja 3 profundamente perfumada e suculenta é melhor cozida com uma
poeira do aclucar ou um gotejamento conhaque (ou "eau")

Courgette, mozzarella e 3 tarte de cebola da primavera.

Uma torta de legumes grande e crocante para comer quente ou fresco. E suficientemente ampla o
3 suficiente pra alimentar 4 como parte do almoco, talvez com uma salada a tomate; € mais facil
fazer se vocé 3 usar massa folhada pronta-rolado que corta isso até caber na lata!

Serve 4. Pronto bitbet 1 hora.

massa

320g.

courgettes

400g.

mozzarella



320g.

me frache

100g.

folhas de tarragon

2 colheres 3 de sopa, finamente picadas.

cebolinha primavera a cebolas

34

parmesan

30q, ralado.

Vocé vai precisar de uma lata para assar com um lado raso 3 aproximadamente 20cm x 30 cm.
Pré-aqueca o forno até 220C/marca gas 8.

Linha de cozimento da lata com pergaminho assando. Role 3 a massa folhada para fora um par
dos centimetros maiores do que o estanho, bitbet seguida usa-lo ao forro na 3 latinha e coloque
suavemente os cantos no lado direito das folhas; Coloque uma peca sobressalente num pedaco
acima dela cobrindo 3 assim como se fosse coberto por profunda camada nos graos cozidores:
deixe repousar durante 20 minutos dentro dele até chegar 3 a geladeira!

Rasgue as courgette, coloque-as bitbet um calador sobre uma placa ou tigela. Polvilhe levemente
com sal e jogue suavemente 3 para que o0 sai possa revelalas uniformemente; depois deixe por
40 minutos!

Asse a casca de pastelaria no forno pré-aquecido por 3 15 minutos, depois retire do fogéo e tire o
pergaminho para assar os graos. Depois volte ao Forno durante 5 3 min até que sequem a
vontade na superficie da casa ou toquem nele novamente bitbet agua fria

Arraste as courgettes ralada 3 na palma da bitbet m&o e coloque-as bitbet uma tigela de mistura.
Raspe a mussarela para pedagos pequenos, adicione as 3 cuurgettes Mexa o creme frache
através do garfo misturado com um prato; depois mergulhe nas folhas picada no tarragono (sem 3
sal) ou pimentéo picado até que ele fique mais quente!

Corte finamente as cebolas da primavera, descartando raizes e quaisquer folhas 3 duras escuras
enquanto vocé vai embora. Em seguida mexa na mistura courgette-mozzarella!

Encha a caixa de torta com o composto, depois 3 espalhe-a sobre toda superficie. Asse por 20-25
minutos até que os doces estejam crocantes e douradoes!

Damascos grelhados

Frutas suculentas: damascos grelhados.

{img}: 3 Jonathan Lovekin/O Observador

Quando eu encontrar um damasco perfeitamente maduro, vou comé-lo crua talvez uma colher de
ricota branco giz. Na 3 maioria das ocasides 0s narc6ticos que chego bitbet casa ndo conseguem
cumprir bitbet promessa e acabam no forno onde o 3 gelo do agucar faz maravilhas!

Esta receita, onde a fruta é grelhada para suavizar o corpo e depois cheia de groselha 3 pretas
com creme marrom sob calor um bom uso dos damascos que apesar do amadurecimento nao
correspondem as expectativas.

Serve 3 4. Pronto bitbet 30 minutos.

damascotos

8, maduros.

me frache

200g.

mascarpone

100g.

extrato de baunilha

Algumas gotas

grose-pregoa

150g, frescos ou congelados.

acucar de icg

2 colheres/spm

Coloque-os bitbet uma panela ou 3 assadeira. Deslize os damascos sob a grade quente e deixe



por cerca de 5-7 minutos, até que o fruto esteja 3 comecando para suavizar

Cologue o creme frache e mascarpone bitbet uma tigela de mistura, adicione algumas gotas do
extrato da baunilha. 3 Aconchegantemente faga isso apenas para misturar os dois ingredientes
juntos sem mistura-los demais!

Puxe as groselhas pretas de suas haste. Coloque 3 1 colher empilhada da mistura crume frache
nas cavidade dos alpercees e espalhe a corante negra sobre o pd generosamente 3 com agucar
gelado!

Retorne os damascos a grelha e deixe o enchimento derreter, comegando a borbulhar. A fruta
deve ser macia 3 mas nao tao suave que colapse; levante-a para pequenos pratos com cerca de
4 metades por pessoa!

Siga Nigel no Instagram
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