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Cit mochi e a Beterraba: uma combinacé&o deliciosa

No Brasil, a culinaria é tao diversificada quanto a prépria cultura brasileira. Existem muitos pratos
tipicos que podem ser encontrados em pixbete diferentes regides do pais. Um deles é o prato a
base de cit e beteraba. Esses dois ingredientes, quando combinados, criam uma iguaria
saborosa e nutritiva.

Mas o que exatamente é o cit? O cit € um cereal integral que vem sendo cultivado no Brasil desde
a época dos indios Tupi-Guarani. Ele € rico em pixbete fibras, proteinas e carboidratos
complexos, 0 que o torna uma oOtima opcao para aqueles que desejam manter uma dieta
saudavel.

J& a beteraba, também conhecida como abdbora-de-mato, € uma verdura nativa do Brasil. Ela é
rica em pixbete vitaminas A e C, além de possuir um teor cal6rico baixo. Além disso, a beterraba
tem propriedades antioxidantes, o que a torna uma 6tima escolha para quem deseja manter uma
boa saude.

Quando o cit é cozido e misturado com a beteraba cortada em pixbete cubos, surge uma iguaria
deliciosa e nutritiva. O prato pode ser servido como acompanhamento ou como prato principal,
acompanhado de uma guarni¢éo de verduras ou proteinas a escolha.

Entdo, se vocé esta procurando uma receita saudavel e facil de ser preparada, ndo deixe de
experimentar o cit com beterraba. Vocé nado so6 terd um prato delicioso, mas também fara uma
escolha nutritiva para pixbete alimentacéao.
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De acordo com dados do IBGE, somente no Brasil, mais de 40% dos adultos séo considerados
sedentarios - e isso que nem temos uma cultura de fast food, como nos Estados Unidos.

Os dados séo preocupantes e, por isso, € cada vez mais importante entender os beneficios do
esporte e inseri-lo em pixbete rotina.

A pratica do esporte fara bem tanto para o seu corpo quanto para a pixbete mente, por isso, é
importante que ele faca parte do seu dia a dia.

Além disso, ele estimula a socializacéo e ajuda vocé a se distanciar de pensamentos negativos,
muito comuns em quem passa por uma depressao, por exemplo.



Acredite, 0 esporte vem para somar na pixbete vida e tornar seus dias mais divertidos.

Desde os primérdios o homem para se defender e compensar pixbete inferioridade inventou
armas.

Utilizando-se de bastbes, lancas e objetos de ponta, desenvolveu movimentos de ataque e
defesa, passando assim a esbocar rudimentos de diversas modalidades esportivas atuais, entre
elas, a Esgrima.

Com a descoberta dos metais, armas foram sendo aperfeicoadas tornando-se, ao passar de
séculos, mais leves e resistentes, facilitando ainda mais 0 manuseio.

Na ldade Média, além de seu carater militar, era também uma ocupacéo da nobreza dos castelos.
Sua pratica, além da descoberta de novas técnicas, ajudou no desenvolvimento das armas
utilizadas na atualidade: florete, espada e sabre.
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Ataque aereo israeli deixa seis trabalhadores de caridade
mortos

Tragico incidente pixbete Gaza:

DEIR AL-BALAH, Faixa de Gaza - Um possivel ataque aéreo israelense causou a morte de seis
trabalhadores humanitarios internacionais do World Central Kitchen charity e seu motorista
palestino, de acordo com a prépria organizacao pixbete comunicado divulgado na terca-feira. O
ocorrido ocorreu algumas horas depois que a instituicdo de caridade transportou uma nova
remessa de alimentos para a Faixa de Gaza, que tem se afundado na falta de alimentos
provocada pelos ataques israelenses contra o territorio.

Imagens mostraram 0s corpos das vitimas no Hospital Al-Agsa Martyrs pixbete Deir al-Balah, na
regiao central da Faixa de Gaza. Alguns deles usavam equipamentos de prote¢cao com o logotipo
da instituicdo de caridade.

A instituicdo de cozinha criada pelo celebridade chef José Andrés confirmou que, entre as
vitimas fatalidades estavam cidaddos da Australia, Polénia, Reino Unido e um portador de
nacionalidade dual dos Estados Unidos e do Canada.

"Este é um tragico incidente. Os trabalhadores humanitarios e civis nunca devem ser um alvo.
JAMAS", disse uma porta-voz do WCK, Linda Roth, pixbete uma nota.

N&o ha como confirmar independente a fonte do ataque na noite de segunda-feira. As Forgas de
Defesa israelenses afirmaram que estao realizando uma revisao "para entender as
circunstancias dessa tragica situagao".

Os oficiais do WCK declararam que, apesar de haverem coordenado a pixbete movimentagcao
com o exército israelense, o comboio foi atingido e todos os sete ocupantes morreram ao sairem
da cidade de Deir al-Balah, no centro de Gaza. A equipe havia descarregado mais de 100
toneladas de alimentos pixbete uma operacéo realizada no final do més passado.* O exército
israelense esteve envolvido na coordenacao das duas entregas.

Os EUA vem apresentando essa rota maritima como um novo caminho para o envio de ajuda
humanitaria desesperadamente necessaria a regido norte de Gaza, onde a ONU divulgou
previamente que grande parte da populacéo esta a beira do colapso, ameacada pela fome e
isolada também pela ofensiva israelense. Israel barrou UNRWA - a principal agéncia das Nacdes
Unidas na Faixa de Gaza, de realizar envios de provisfes a regido setentrional. Outras
organizac6es humanitarias informaram que é perigoso enviar caminhdes de ajuda ao norte por
meio dessas rotas, uma vez que 0 governo israelense ndo garantiu passagem segura.

A UNRWA divulgou pixbete seu relatério que 173 de seus "colaboradores" do pessoal foram
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