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Resumo:

betano futebol aposta : Levante o seu copo para cada vitéria no jandlglass.org. Aqui, cada
aposta pode ser um brinde ao sucesso!
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O testemunho de Michael Phelps e Allison Schmitt seguiu revelagdes nesta primavera que 23
nadadores chineses haviam testado positivo para um medicamento cardiaco proibido antes dos
Jogos Olimpicos Téquio, mas foram autorizados pela Wada a competir. Cinco desses Nadadoras
ganharam medalhas incluindo trés ouros

Schmitt, quatro vezes medalhista de ouro medalha olimpica e o nadador mais condecorado da
histdria. O atleta fez parte do time americano que terminou um segundo lugar na China nos Jogos
Olimpicos para Téquio com 800 metros livres; tanto as equipes chinesas quanto americanas
guebraram recorde mundial anterior no revezamento

"Nés corremos muito. Treinaram duro, seguimos todos o0s protocolos e aceitamos nossa derrota
com graca", disse Schmitt."Muitos de nés serdo assombrados por este podio que pode ter sido
impactado pelo doping".

Esta deliciosa receta de una noche de semana se inspira en los rollitos de pato crujientes con
salsa hoisin, por lo que he dejado la sugerencia de servir abierta. El pollo seria feliz junto al arroz
jazmin fragante y las verduras al vapor para una comida equilibrada. De igual manera, puedes
desmenuzar la carne crujiente del hueso y servirla con una pila de panqueques, la salsa de
ciruela y algunas tiras finas de pepino y cebolla de primavera a un lado. De cualquier manera, es
un plato genial y apto para toda la familia.

Pollo crujiente, ciruelas y anis estrella

Tiempo de preparacion 15 min
Tiempo de coccién 30 min
Sirve para 4

4 muslos de pollo , con piel y hueso

2 cucharaditas de cinco especias chinas

Sal marinay pimienta negra

2 cucharadas de aceite vegetal

3 ciruelas — asegurate de que no estén demasiado maduras
4 cm de jengibre , pelado y finamente cortado

4 dientes de ajo , sin pelar y aplastados

2 estrellas de anis

3 cucharadas de salsa de soya

2 cucharadas de miel

Precalienta el horno a 230°C (210°C ventilador)/450°F/gas 8. Realiza algunos cortes en la piel y
la carne de cada muslo de pollo — esto ayudara a que se cocinen mas rapido — luego sazona



generosamente con las cinco especias, sal y pimienta. Vierte el aceite en una sartén grande y
apta para horno, coloca el pollo con la piel hacia abajo, luego coloca la sartén en un fuego medio-
alto y frie el pollo durante 15 minutos, dandoles la vuelta una vez a la mitad, hasta que la piel
esté dorada y comience a cruijir.

Mientras se frie el pollo, corta las ciruelas a la mitad, retira las semillas y cortalas en cuartos.
Cuando el pollo haya tenido 15 minutos, agrega el ajo aplastado, el jengibre cortado y las
estrellas de anis en la sartén, colocandolos debajo de los muslos. Retira la sartén del fuego,
luego distribuye los cuartos de ciruela alrededor del pollo. Vierte la salsa de soya y unas
cucharadas de agua en la base de la sartén, luego rocia la miel por encima del pollo.

Transfiere la sartén al horno caliente y hornéalo durante 15 minutos, hasta que el pollo esté
cocido y pegajoso.
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