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Apresentações 


Encontrar algumas receitas saborosas para a ansiedade lhe dará alívio imediato. Na vida, sempre que nos deparamos com situações aterrorizantes, entramos em pânico e a pressão tem um dia de campo em nossa mente. Lidar com um encobrimento extremo após um acidente jogou a vida de Thomas em um labirinto, mas ele encontrou uma saída, felizmente. Então, neste livro de receitas, viajaremos pelos solavancos e montanhas com Thomas para apresentar alguns destaques desse blockbuster de crime. Além disso, você também aprenderá 30 receitas para melhorar o humor para lidar com todas as formas de ansiedade. 

Como a comida ajuda a ansiedade, 5 ansiedades para levar para casa 

Já se perguntou por que as crianças ficam tão ativas depois de uma tarde de sorvete? 

Tem que ser o açúcar e a corrida do açúcar depois. Se essa hiperatividade acontecer após uma ingestão de alimentos açucarados ou lanches, a comida com certeza pode influenciar o humor. 

Assim, para o adulto abatido ou problemático, além dos conselhos / dicas do seu conselheiro, você pode ajudar seu humor a melhorar geralmente com uma mudança na dieta. 

Pratique alguns deles sempre que se sentir um pouco triste. 

• 

A água nunca é demais; tome mais líquidos. Você pode não perceber quando ocorre a desidratação, especialmente quando passa o dia inteiro pensando. 

Portanto, tenha uma garrafa de água à mão para goles frequentes enquanto pensa em maneiras de atravessar o vale, junto com smoothies e sucos. 

• 

Dê à proteína um lugar regular no seu prato de café da manhã. A proteína o deixará mais cheio, pois você provavelmente se movimentará e procurará soluções. Além disso, com esse recheio, seus níveis de açúcar no sangue permanecem estáveis, dando-lhe mais energia para enfrentar o estresse. 

• 

Não faça amizade com álcool. Ao contrário da prática generalizada, o álcool vai mexer com sua mente. Sim, você será nocauteado e receberá um pouco de fuga do mundo real, mas o problema o encara assim que sua ressaca passar. 

Enterrar-se no bar é uma tentativa de matar quando você está com problemas, então não faça amizade com substância também. 

• 

Em vez disso, tome carboidratos mais complexos também. Mais serotonina no cérebro acalmará seus nervos, e a calma o ajudará a pensar corretamente na maioria das vezes. Portanto, faça dos grãos integrais e outros carboidratos uma refeição sempre que a ansiedade surgir. 

• 

Geralmente, uma dieta equilibrada nunca sai de moda. Mais frutas, vegetais e todas as classes de alimentos em sua proporção o ajudarão a enfrentar as tempestades. Além disso, bebidas com menos cafeína são um bom estilo quando estão ansiosos. 

Por último, mas mais importante, descubra como fazer alguns óleos essenciais; eles ajudam a ansiedade. 



Aqui estão algumas receitas fáceis para ansiedade e estresse Sopa de ervilha e coco para aliviar a ansiedade O filme começa com um policial, Thomas dirigindo para a funerária para os últimos ritos e enterro de sua falecida mãe. No caminho, ele vê um cachorrinho e desvia o carro para escapar de bater nele, mas acaba atingindo seu dono, supostamente. Com um homem morto antes, toda a sua vida começa a correr mais rápido do que o esperado, e nada além de uma sopa de ervilhas pode ajudar. Então, lembre-se de comer ervilhas frescas sempre que os pelos da sua pele estiverem eriçados; você experimentará alguma calma. 

Porção: 4 

Tempo de cozimento: 45 minutos 

Ingredientes 

• 

2 pimentões verdes 

• 

10 abobrinhas grandes 

• 

4 dentes de alho, finamente picados 

• 

Pode leite de coco 

• 

300g de ervilhas congeladas ou frescas 

• 

3 colheres de sopa. Óleo de côco 

• 

Suco de 2 limas ou limão e raspas 

• 

Um punhado de salsa 

instruções 

Pré-aqueça o forno a 200 ° Fahrenheit (350 graus Fahrenheit). 

Corte os pedaços de abobrinha em 5 cm e coloque-os na assadeira untada. 

Junte o alho e o pimentão; derreta o óleo de coco em uma frigideira e espalhe sobre a mistura de alho. 

Em seguida, asse por 23 minutos ou até que o alho e as pimentas estejam macios, mas não moles. 

As ervilhas devem ser cozidas no vapor até ficarem macias. Se você estiver usando ervilhas frescas, levará mais tempo. Apenas certifique-se de que eles não são muito macios. 

Combine o suco de limão e as raspas, salsa e leite de coco em uma panela grande. 

Lembre-se de agitar bem antes de abrir o recipiente. 

Comece com três quartos da lata para uma sopa mais suave e adicione o restante mais tarde. 

Em seguida, coloque as abobrinhas cozidas na panela e bata tudo com um mixer. 

Depois disso, misture as ervilhas e bata mais um pouco, dependendo de quão suave ou irregular você deseja. 

Disponha em pratos e sirva. 

Divirta-se! 



2. Tigela de macarrão de brócolis de ansiedade Thomas desce do carro para inspecionar o corpo que atingiu e encontra o homem já morto. Confuso sobre o que fazer, ele enfiou o homem no porta-malas de seu carro e foi embora. Na estrada, ele é interceptado pela Polícia Rodoviária e depois de uma discussão ruim, eles o soltam. Oh que noite! Se apenas algumas refeições de brócolis e massas pudessem ser servidas, mas Thomas tinha o menor apetite por esse caos. No entanto, você pode preparar esse simples gosto para dias angustiantes. 

Porção: 4 

Tempo de cozimento: 30 minutos 

Ingredientes 

• 

1 libra de cabeça de brócolis pequena ou 12 hastes macias, cortadas em pedaços de 3 cm 

• 

300g de macarrão penne integral 

• 

1 cebola roxa, em rodelas 

• 

1 óleo de girassol 

• 

3 dentes de alho, fatiados 

• 

Suco de 1 limão 

• 

200g de pontas de aspargos, cortadas em pedaços grandes 

• 

1 flocos de pimenta 

• 

200g de camarão cru 

• 

80ml de caldo de peixe 



• 

80ml de vinho branco 

• 

2 óleo de pimenta 

• 

Um punhado de salsa 

instruções 

Siga as instruções da embalagem para cozinhar a massa. 

Em seguida, refogue a cebola, o pimentão e o alho até ficarem macios no azeite. 

Acrescente o brócolis e os aspargos, cozinhe por mais 6 minutos, ou até que os legumes estejam macios, mas firmes. 

Adicione o vinho branco, o caldo de peixe e a salsa assim que o suco de limão estiver espremido. 

Neste ponto, reduza o fogo para baixo, dobre os camarões e continue cozinhando por mais 6 minutos. 

Combine o macarrão cozido, camarões e legumes em uma tigela grande. 

Em seguida, regue o óleo de pimenta sobre ele antes de servir, ou cubra com flocos de pimenta secos extras para uma refeição mais picante. 

Divirta-se! 

Barcos avo-cozidos de frango 


No caminho, ele recebe telefonemas de sua irmã, perguntando sobre sua chegada atrasada e dizendo o quanto sua filha está preocupada. Logo, Thomas chega à casa funerária e é conduzido à funerária, onde os restos mortais de sua mãe são colocados no caixão em preparação para o enterro. Visivelmente abalado pelo súbito acidente que sofreu no caminho, Thomas ainda tenta se recompor enquanto ouve as instruções do funeral dos funcionários da casa. Um barco de abacate não ajudaria? Com certeza ajuda nos momentos de pânico, mas Thomas não tinha esse luxo. 

Porção: 5 

Tempo de cozimento: 26 minutos 

Ingredientes 

• 

2 abacates maduros 

• 

2 xícaras de frango desfiado ou carne cozida 

• 

1 Colher de Sopa. Migalhas de pão 

• 

3 molho barbecue 

• 

3 fatias de bacon. Cozido e desintegrado 

• 

Óleo vegetal 

• 

1 xícara de queijo cheddar ralado 

instruções 

Pré-aqueça o forno a 400 graus Fahrenheit. 

Lave e corte os abacates ao meio no sentido do comprimento e retire o caroço. Em seguida, retire um pouco da polpa para fazer um poço. 

Coloque as metades de abacate com o lado da casca para baixo em uma forma de pão de 9 "x 5". 

Pinte o interior das metades de abacate com cerca de 1/2 colher de chá de óleo vegetal e polvilhe algumas migalhas de pão Depois disso, regue cerca de uma colher de sopa de cheddar ralado acima do panko em cada uma das metades de abacate. 

Encha os abacates com cerca de 1/4 de xícara de frango desfiado, empurrando levemente para encher os abacates. 

Em seguida, coloque as migalhas de bacon nas metades de abacate recheadas e regue com o molho barbecue. 

Por fim, regue o queijo restante em cima dos abacates. 

Asse os barcos no forno pronto por 20 minutos ou até o queijo derreter e borbulhar. 

Retire do lume e sirva quando estiver ligeiramente morno. 

Aproveitar! 



4. Eggy-minty em molho de tomate 


Thomas sai da funerária por um tempo para ficar com sua filha e a vê com um novo soldadinho de brinquedo com um rifle de tiro comprado para ela por sua irmã. 

Imediatamente, ele tem um pensamento louco de como descartar rapidamente o cadáver no porta-malas de seu carro. O que e quão louco é o plano dele? Vamos revelar isso na receita a seguir. Enquanto isso, aqui está um ovo saudável com um toque de tomate para qualquer alma angustiada. 

Porção: 5 

Tempo de cozimento: 40 minutos 

Ingredientes 

• 

4 dentes de alho, picados 

• 

4 ovos grandes 

• 

2 óleo de coco 

• 

3 Manteiga sem sal 

• 

1 cebola branca grande, em cubos 

• 

1 (20 onças) lata de tomate esmagado 

• 

2 pimentas jalapeño, sem sementes e picadas 

• 

2 folhas de louro 

• 

2 hortelã fresca picada 

• 

Uma pitada de molho picante 

• 

Sp colher de chá. Pimenta preta 



instruções 

Aqueça a manteiga e o óleo de coco em uma frigideira grande em fogo médio. 

Quando a manteiga derreter, misture a cebola e cozinhe por 6 minutos, ou até perfumar. 

Adicione o alho e o jalapeno e cozinhe por mais 3 minutos. 

Combine os tomates esmagados, a folha de louro e o molho picante em uma tigela. 

Ferva a mistura em fogo baixo por 26 minutos, depois cozinhe descoberto até o molho engrossar e solidificar. 

Misture a hortelã e faça quatro poços na panela. 

Quebre os ovos e despeje cada um nas depressões que você fez na panela. 

Tempere os topos dos ovos com pimenta e sal. 

Tampe a panela e cozinhe por 5 minutos ou até os ovos ficarem firmes e as gemas cozidas. 

Abaixe o fogo e sirva com amor. 

Divirta-se! 

5. Molho de maçã instantâneo para melhorar o humor Com um plano na cabeça, Thomas engana o atendente da funerária com um pedido para passar mais tempo com sua mãe morta e enfiar com sucesso o corpo do morto 

dentro do caixão. Yeeks! Com tanto esforço, Thomas transporta o corpo pelo telhado, cega o circuito interno de TV com um buquê de balões e esconde o corpo com suas mães. Oh Deus! Isso é uma merda agora; tanto trabalho para um coração inquieto, mas compota de maçã pode dar um doce socorro. 

Porção: 6 

Tempo de cozimento: 5 minutos 

Ingredientes 

• 

3 maçãs Fuji, descascadas, cortadas em quatro e sem caroço 

• 

1 suco de limão 

• 

1 canela em pó 

• 

Sp colher de chá. sal 

• 

3 maçãs Mcintosh, descascadas, cortadas em quatro e sem caroço 

• 

3 maçãs douradas, descascadas, cortadas em quatro e sem caroço 

• 

8 onças de água 

instruções 

Encha a panela instantânea até a metade com água, adicione as maçãs, suco de limão, sal e canela. Misture bem. 

Defina a válvula de liberação instantânea de pressão da panela para “vedação” e 5 

minutos de tempo de cozimento após cobrir a tampa. 

Após o tempo de cozimento, libere a pressão naturalmente, alternando a liberação da válvula de pressão para ventilação antes de abrir a tampa da panela. 

Jogue as maçãs cozidas
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