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peixe com c0, grande sabor. Uma lata de sardinhas prateadas banhadas jogo f12 6leo ou tomate
Ihe dara um inicio a frente no jantar - se eles sdo deixados inteiros e flocos para jogar através da
massa (ou traybakes), amontoados ao arroz cozido apenas na hora do almo¢o Ou uma fatia
torrada(ao lado dos tomates) E seu forte aroma aumami significa que vocé nao precisa muito
deles como embalagem adequada).

Salada de sardinha e aipo ( jogo do bets bola acima)

Sardinhas e aipo sdo uma combinagéo vencedora nesta salada, mas vocé pode facilmente trocar
alface por feijdo branco ou graos cozido para aumentar as coisas.

Jakob Ingebrigtsen estabelece novo recorde mundial nos
3.000 metros

O noruegués Jakob Ingebrigtsen bateu o recorde mundial de 3.000 metros jogo f12 mais de trés
segundos na reunido da Diamond League jogo f12 Silesia, jogo f12 Chorzow, Polbnia.

Ingebrigtsen completou a prova jogo f12 7min 17.55sec, superando a marca de 7min 20.67sec
estabelecida por Daniel Komen, do Quénia, jogo f12 1996 jogo f12 Rieti, Italia.

O melhor tempo anterior de Ingebrigtsen nesta distancia foi jogo f12 setembro do ano passado,
guando ele ficou quase trés segundos mais lento que a marca de Komen.

O atleta de 23 anos ficou jogo f12 choque quando cruzou a linha de chegada e olhou para o seu
tempo. Ingebrigtsen recebeu um cheque de R$50.000 e posou com ele na frente do relogio.

"Especial, incrivel. Eu esperava desafiar o recorde mundial aqui, mas com base jogo f12 meus
treinamentos, nunca poSso prever exatamente o tipo de tempo que sou capaz”, disse ele. "Nunca
imaginei que pudesse correr 7:17, no entanto."”

Ingebrigtsen terminou a frente de um trio de etiopes, com o medalhista de prata dos 10.000
metros nos Jogos Olimpicos de Paris, Berihu Aregawi, jogo f12 segundo lugar com um recorde
pessoal e o terceiro tempo mais rapido da historia (7:21.28). Yomif Kejelcha ficou jogo f12
terceiro lugar.

Ha trés dias, o noruegués exatou uma pequena medida de revanche sobre o americano Cole
Hocker ao vencer a prova masculina dos 1500 metros jogo f12 Lausanne jogo f12 3min
27.83sec, duas semanas apds Hocker surpreender o campo olimpico para conquistar o ouro
jogo f12 Paris.
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