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Resumo:

bwin tennis : Depdsito = Diversdo! Aumente a diversdo em
dimarlen.dominiotemporario.com fazendo um depdsito e ganhando um bdnus incrivel!
contente:

Uma atualizagéo oficial, também conhecido como "Zener Plus", adicionou suporte a "Zener Pro",
gue fornece aos usuarios NOVOS recursos que sao necessarios para navegar sem fio ou usando
dispositivos portateis, tais como os leitores LCD-TV Pro, LCD-10x, LCD-10x PRO/ZYG.

O "Zener Beta" foi langcado no dia 23 de fevereiro de 2017, com suporte na plataforma Android.O
Beta

também vem disponivel para i0S, Windows Phone, macOS, e Linux, permitindo que os usuarios
Android utilizem os recursos especificos.

"Bluetooth Beta" (APR) permite aos usuarios conectar, gravar, enviar e receber informacao.

Em vez de fornecer o aplicativo para os usuarios que estéo utilizando o "Zener Console", a
"Zener Pro" usa o NFC para enviar, receber, receber e receber dados.
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Comer mas alimentos integrales: desafios y recetas

Rachel, de Canada, quiere comer mas alimentos integrales pero encuentra desafiante alejarse de
los alimentos altamente procesados. jAqui hay algunas sugerencias para comenzar!

Comience con el desayuno

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

Los huevos son una opcion ganadora

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

El arroz serd tu aliado

Mientras siga picando lo que compra, estara en el camino correcto. Después de adquirir confianza
con el desayuno, continde con el almuerzo y la cena. El arroz serd una opcion clave en tus
comidas.

Envianos tu pregunta

Mostrar mas
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