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Rahsaan Thomas e o Clube de Corrida de 1000 Milhas jogo
da pixbet San Quentin: Uma Histdéria de Redencéo

No Complexo Penitenciario do Estado de San Quentin, Rahsaan Thomas nédo estava jogo da
pixbet seu melhor momento fisico e ndo esperava que isso mudasse. Condenado a 55 anos a
vida depois de ferir mortalmente uma pessoa e ferir outra durante uma negociacdo de drogas,
Thomas ingressou no Clube de Corrida de Longa Distancia de 1000 Milhas inicialmente como um
"mecanismo de adaptacdo” que o ajudou a processar jogo da pixbet longa e aparentemente
interminavel pena.

Um mecanismo de adaptacdo que muda vidas

Em entrevista a revista Sports,Thomas conta que a corrida Ihe ajudou a manter-se jogo da
pixbet forma e, ao mesmo tempo, lhe traz memorias de times, especialmente quando participava
com amigos. Além disso, ela permite-lhe fugir dos horrores do presente.

"E uma maneira jogo da pixbet que posso simplesmente tirar a minha mente do presente e me
concentrar jogo da pixbet um passo de cada vez."

Uma prisédo conhecida por jogo da pixbet violéncia se tornaum local de
redencao

O Complexo Penitenciario de San Quentin, construido jogo da pixbet 1852, € conhecido por
jogo da pixbet histéria violenta e ndo € preciso apresentacdo. Nem se imagina que essa prisao
maxima, imortalizada jogo da pixbet filmes e musicas, também seja palco de uma humilde e, ao
mesmo tempo, transformadora equipe de corredores.

Um clube que d& propdsito

O Clube de Corrida de 1000 Milhas, fundado jogo da pixbet 2005, permite que 0s prisioneiros
troquem os créditos, um tempo distorcido pela rotina carcerdria, por objetivos que vao além das
paredes da prisdo. Voluntarios da Tamalpa Running Club de fora do presidio acompanham jogo
da pixbet jornada, oferecendo ndo apenas o apoio de colegas de corrida, mas também o
estimulo que vai além do treinamento fisico.

segue vindo um pouco mais do texto...

Nada como frutas de verdo para mim

Nada diz verdo como um tigela de cerejas. Ou péssegos. Ou nectarinas. Quando ndo estou
comendo uma peca de fruta simplesmente, refrescante e doce, estou pensando jogo da pixbet
varias maneiras de transformé-la jogo da pixbet uma refeicdo. Eu adoro combinar frutas doces
de verdo com queijos picantes e ervas frescas - nada bate a combinacéo de abacaxi-feta-menta -
mas também, claro, faz as melhores sobremesas.

Salada de frutas de verdo com coco (imagens do topo)



Quando vocé coloca uma lata de leite de coco no frigorifico durante a noite, a creme e a agua se
separam naturalmente (se vocé nao tiver tempo para gelar o leite de coco, coloque-o jogo da
pixbet um pano de linho limpo ou muselina para separar a creme e a agua). A agua é o vestido
perfeito para esta salada de frutas, enquanto a creme pode ser batida com um pouco de sal e
colocada jogo da pixbet cima para servir. Experimente com diferentes frutas - 0 que estiver
maduro e disponivel. A fruta pode ser cortada com antecedéncia, se necessario, mas para 0s
melhores resultados, ndo se vista até cerca de uma hora antes de servir.

Tempo Preparo Cozinhar Descansar Servir

Refrigerar Overnight

Preparacdo 10 min

Cozinhar 10 min
Descansar 30 min +
Servir 6-8

400ml lata de leite de coco integral, deixado no frigorifico durante a noite

Sal marinho fino

% meldo verde ou laranja, sem sementes, com a casca removida e a polpa cortada jogo da
pixbet pedacgos de 3-4cm (5609)

2 péssegos, sem casca - use as maos para tirar a casca ou, se a fruta for mais firme, use um
pela-papel (2509)

2 nectarinas, sem casca - veja a nota sobre os péssegos acima (2409)

10 cerejas, sem casca, cortadas ao meio e sem sementes, ou 320g abricos, cortados ao meio e
sem sementes

Suco de 2 limbes (35ml)

30g acucar mascavo

1 colher de ch& de gengibre jogo da pixbet conserva picado , mais % colher de ch& extra para
servir

1 colher de cha de xarope de gengibre jogo da pixbet conserva , mais %2 colher de cha extra
para servir

Cuidadosamente retire a creme do topo da lata de leite de coco refrigerada e coloque-a jogo da
pixbet um "less fino peneiramento colocado sobre um grande tigela. Uma vez que qualquer
liquido tenha escorrido da creme, transfira a creme para um pequeno tigela, bata um oitavo de
colher de cha de sal, cubra e coloque no frigorifico. ~

Despeje a agua de coco através de um fino peneiramento no liquido escorrendo na tigela, e
descarte quaisquer sdlidos. Adicione a fruta, suco de liméo, acucar, gengibre e xarope de
gengibre ao 4gua de coco e misture delicadamente para combinar. Coloque no frigorifico para
resfriar por 20 minutos (e até trés horas).

Para servir, transfira a salada de frutas para um tigela de servir, coloque a creme de coco jogo
da pixbet cima e termine com o gengibre e o xarope de gengibre extra.

Trifle de cerejas com pistache e crumble de alecrim

Cerejas defrostadas congeladas sdo o movimento pregui¢coso definitivo, sei, mas € verao, entao
nos estamos autorizados a ser. Eu fiz isso jogo da pixbet por¢des individuais aqui, mas se vocé
tiver um tigela de trifle e quiser um ta-dah! momento, monte-o la e mantenha-o no frigorifico até
ser necessario.

Tempo Preparo Cozinhar Servir

Preparacao 25 min 6-8

Cozinhar 20 min

500g cerejas defrostadas congeladas ou frescas

120g agucar granulado
1 ramos de alecrim fresco



2 limdes , 1 raspado jogo da pixbet tiras, entdo o suco de ambos para obter 2 colheres de sopa
60ml kirsch ou conhaqgue de cereja

280g bolo de maca comprado (ou outro bolo de esponja simples), cortado jogo da pixbet fatias
de 1%cm de espessura x 7cm de largura

2 merengues comprados (ou outro bolo de esponja simples), cortado jogo da pixbet fatias de
1%2cm de espessura x 7cm de largura

1 mao cheia de cerejas frescas , para terminar (opcional)

Para o crumble de pistache

1 colher de sopa de folhas de alecrim picadas

30g acucar granulado

509 pistache jogo da pixbet casca, ligeiramente assado
colher de cha de sal marinho

Para o sabayon

4 gemas de ovo (salve as claras para outro uso)

100ml Kkirsch

40g acucar granulado

600ml nata montada

Coloque as cerejas, agucar, alecrim, casca de liméo e conhaque jogo da pixbet uma frigideira e
coloque o fogo jogo da pixbet médio-alto. Cozinhe por cinco a seis minutos, até que as cerejas
tenham amolecido mas ainda mantenham a forma; adicione uma colher de agua a frigideira, se
necessario.

Coloque jogo da pixbet um
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