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Esta deliciosa receta de una noche de semana se inspira en los rollitos de pato crujiente con
salsa hoisin, por lo que he dejado la sugerencia de servir abierta. El pollo se lleva muy bien con
el arroz jazmin fragante y las verduras al vapor para una comida equilibrada. También puedes
desmenuzar la carne crujiente del hueso y servirla con una pila de panqueques, la salsa de
ciruela y algunas rodajas finas de pepino y cebolla de primavera. De cualquier manera, es un
plato estupendo y familiar.

Pollo crujiente, ciruelas y anis estrellado

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 en rebanadas
4 dientes de ajo , pelados y aplastados

2 estrellas de anis

3 cucharadas de salsa de soya

2 cucharadas de miel

Calienta 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, dandole 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 cocido durante 15 minutos, coloca el ajo aplastado, las rebanadas de
jengibre y las estrellas de anis en la sartén, colocandolas debajo de los muslos. Retira la sartén
del fuego, luego coloca 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.

Louie Hinchcliffe, o novo fenGmeno do sprint britanico,
brilha nos Jogos Olimpicos

Louie Hinchcliffe continua a viver de acordo com esporte net vip bet sergipe 7 reputacédo de ser
a nova sensacao do sprint britanico. Apos superar Noah Lyles, o n.° 1 do mundo, no primeiro 7
round dos 100m, o atleta de 22 anos declarou que ainda ha melhor a vir. Hinchcliffe € o mullet
gue 7 voa como uma bala. Ominosamente para o restante do campo, ele parece apreciar as
ocasides grandes.

Hinchcliffe, esporte net vip bet sergipe esporte net vip bet sergipe estreia olimpica, 7
caminhou facilmente para a semifinal de domingo esporte net vip bet sergipe 9,98 segundos.
Ele foi um dos cinco corredores esporte net vip bet sergipe oito bate-estradas a 7 correr
esporte net vip bet sergipe sub-10 segundos. Mais impressionante foi que Hinchcliffe empurrou
Lyles para o segundo lugar, que foi um dos que 7 reconheceram o desempenho de Hinchcliffe.
Lyles surpreso? "Sim e ndo", disse Lyles. "Ele € um menino talentoso."

Tabela - Resultados do 7 primeiro round dos 100m masculino

Posicao Atleta Tempo
1 Louie Hinchcliffe 9,98 segundos
2 Noah Lyles 9,99 segundos

Talvez ainda ndo tenhamos visto nada. "Acho que sim", disse Hinchcliffe quando 7 perguntado se
ele pode melhorar para as semifinais. "A pressao, o ambiente certamente trara mais de mim.
Tentar chegar a 7 uma final olimpica, acho que, trara um pouco mais."

Hinchcliffe afirmou ter ignorado a posicéo de Lyles. No entanto, isso sera, 7 sem duvida, outra
declaracéo de inten¢Bes do inglés. Ele correu 9,95, o sexto tempo mais rapido da historia do
sprint 7 britanico, quando venceu esporte net vip bet sergipe disciplina nos Campeonatos da
NCAA esporte net vip bet sergipe Oregon este ano. Hinchcliffe também tem a realeza do
atletismo 7 na esporte net vip bet sergipe equipe; ele é treinado pelo nove vezes campeéo
olimpico Carl Lewis.

"Foi um bom sentimento”, foi a resposta de 7 Hinchcliffe ao derrotar Lyles. "Eu ndo estava
realmente pensando muito nele, ele ndo estava realmente perto de mim. Eu n&o 7 estava
realmente pensando esporte net vip bet sergipe quem mais estava na corrida. Ele disse 'bem-
feito' e me reconheceu no final."

"E incrivel. Esse ambiente 7 traz o melhor de todos nds. Vocé tem que usar isso a esporte net
vip bet sergipe vantagem. E uma pista muito, muito rapida, 7 mas o ponto principal € usar a

AN

multiddo a esporte net vip bet sergipe vantagem. Essa pressao traz o melhor de vocé.
Lewis havia aconselhado 7 Hinchcliffe a "bloquear o barulho" e correr esporte net vip bet
sergipe prépria corrida. O corredor de Sheffield, um ex-golfista, sorriu quando perguntado até 7
onde essa abordagem pode leva-lo no Stade de France.



"Nao sei", disse. "Estou apenas correndo minhas corridas no momento. Nao estou 7 realmente
pensando muito esporte net vip bet sergipe resultados. Nao quero realmente perseguir
resultados.”

Lyles estd tomando uma abordagem diferente. Que tempo levara para ganhar 7 o ouro? "Nao sei,
mas eu vou correr", disse. "O segundo esta bem. Mas nds nos aseguraremos de que seja 7 agora
0 primeiro." Tiros disparados.

Enquanto Hinchcliffe e Lyles olhavam para o futuro, seu companheiro de equipe britanico
Jeremiah Azu cortou 7 uma figura frustrada depois de ser desclassificado por um falso inicio na
primeira bate-estradas.

"Eu apenas reagir
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ApOs cinco anos consecutivos de parceria, 0 novo acordo manteve a programacao esportiva do
canal e também incluiu os programas de entretenimento ...

ha 2 dias-apostas esportivas renata fan ... Nao é por acaso que o goleiro do Boca Juniors, Sergio
Romero, considera disputas de pénaltis uma "diversao”. A ...

ha 2 dias-A intencéo da diretoria alvinegra é melhorar as condi¢des técnicas para o elenco
profissional trabalhar. ,. Com a ampliacdo em esporte net vip bet sergipe andamento, o ...
apostas esportivas renata fan. 23/03/2024 a 46:13. apostas esportivas renata fan. LIVE. Video:
torcedores do CRB se envolvem em ...

21 de ago. de 2024-Faca como a Renata Fan e venha para a maior Casa de Apostas do Brasil.
Vem pra ca, vem pra casa!!! @renatafan #apostas #apostasesportivas...

Assista gratuitamente episédios completos e clipe, online em:bet ou no BET. app app, que é
gratuito para download em { esporte net vip bet sergipe esporte net vip bet sergipe Apple.
Amazon ou Rokuou Android. dispositivo...
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SportyBet € uma marca do Sporting Group, uma empresa global de entretenimento esportivo

e tecnologia, e € lider de mercado pan-africano com operacdes licenciadas em esporte net vip
bet sergipe toda

Africa, incluindo Nigéria, Gana, Quénia, Zambia, Tanzania e Uganda. SportiBET estende

ua parceria com o Real Madrid como Esportes Oficiais... premiumtimesng : promovido.:
983-sportybet-extend-their...

Nigéria, Gana, Uganda, Quénia e Tanzania. Esta revisédo se

concentra no design, usabilidade, recursos e pros e contras do aplicativo SportyBet.

isdo do App SportiBET 2024: Aplicativo mével para Android e iOS bettingtipsafrica :

s de apostas ; sportybet
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