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EDITORIAL

DESDE EL SUPER

EN NUESTRA ULTIMA EDICION para este 2010 que-
remos asegurarnos de entregarla brindando ideas
innovadoras para esta temporada, propicias para
compartir y disfrutar entre amigos y familiares
estos Ultimos tres meses del ano. Comenzamos
con un menu de Navidad integrado por mini
bocados salados y unos deliciosos postres para
celebrar los eventos.

Como las fiestas son parte importante de los
préximos meses, les indicamos la Gltima tendencia
en colores para la decoracion navidefa. Ademas,
dentro de las paginas de “El Stper”, encontraran
fotografias de peinados y maquillajes para estar a
la tltima moda en estas fechas.

Asimismo, “El Stper” les trae un articulo sobre
Frutos Secos y Turrones, protagonistas de la
mayoria de las mesas en la temporada navidena.
También les ofrecemos informacién sobre las
diferentes tradiciones latinas en Navidad, muy
apropiadas para disertar en familia. Cada pais tiene
su manera particular de celebrar y siempre resulta
interesante conocer las costumbres que tradicio-
nalmente se han forjado en culturas tan cercanas
ala nuestra.

Si eres de las personas que lleva el Chef por
dentro, sabes que la mejor manera de completar
un delicioso plato es colocarle la hierba aromatica
adecuada. La calidad y frescura de estos ingre-
dientes es clave para brindarle un rico sabor a tu
plato. Josenrique Pérez, propietario de Hacienda
Lucas Pérez, comenzé con una siembra de estos
productos para consumo personal. Afortunada-
mente, se le fue la mano y lo que no podia
consumir tuvo que venderlo. Asi comenzé una de
las mas respetadas plantaciones de la Republica
Dominicana en variedades como: lechugas, hierbas
aromaticas, berenjenas y productos de la huerta
en general. Elamor de Josenrique por sus planta-
ciones es mas que suficiente para brindarle todo
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nuestro apoyo. Juntos traemos, diariamente del
campo, lo méas fresco para nuestros asiduos
clientes.

En esta edicion dedicamos la seccion Unidos a
ti a nuestro Departamento de Canastas y Regalos
Navidenos. Aquellos pequefios arreglos, que
comenzaron como un detalle para resolver un
regalito sencillo, se han convertido en uno de los
servicios mas reconocidos de La Cadena. Su fama
no viene necesariamente por la relacién calidad-
precio, sino por la delicadeza, empefo y origina-
lidad con que son confeccionados, asisea el mas
diminuto regalo o el méas fino baul gourmet. El
conjunto de personas que inicialmente fueron
entrenadas por Dofna Elisa Morey de Ramos y la
Lic. Elizabeth Rojas forman hoy un equipo enfo-
cado al servicio y satisfaccion de un cliente que
busca lo mejor. Nos sentimos cada aflo més orgu-
llosos del esfuerzo utilizado por este enérgico
equipo, quienes, a través de sus canastas, baules
y arreglos en general, son cada vez mas recomen-
dados y reconocidos por nuestros clientes.

Aprovecho este Ultimo péarrafo para felicitar a
los participantes de nuestra promocion escolar
“Mas que una computadora ganan el mundo”.
Aparte de las 10 computadoras entregadas a los
ganadores de dicha promocion, estamos donando
100 Kits Educativos UNICEF, cuyo valor sobrepasa
el millén de pesos, a igual nUmero de Centros de
Desarrollo Integral Infantil del pais.

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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puedes ganarte una Kia Sportage 2011, 0 km. Deposita tu cupén en las urnas
ubicadas en todas las sucursales de La Cadena.
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MAGGI SE PREOCUPA por sus clientes. Muestra de ello es que, tras el lanzamiento de Pup,

su producto Benebien, invité a los Super Clientes de La Cadena a participar en un

Cooking Show impartido por la chef Jeannette Ng Ortiz. Esta vez el interés se dirigid

alos méas pequenos, con recetas e ideas para desayunos y meriendas saludables para

el colegio. El colesterol y chequeos de la presion entre los participantes fueron otros

tépicos tratados, ademas de premios y rifas alusivas al tema del regreso a clases.

e ¢SABIAS QUE AHORA PUEDES acu-
mular mas puntos gracias a un

SOLIDARIDAD CON festival? Nos explicamos. Cada
4 ' i cierto tiempo, Supermercados La

LOS MAS P EQU E N OS C’a”%%%ﬁgg?a_ Cadena celebra su Festival de Pun-
SUPERMERCADOS LA CADENA, junto a varios patrocinado- ganan ) tos, exclusivo para los clientes de
res, apoy6 a UNICEF y su trabajo por la educacion en RD. ?I mun Q. nuestro club de fidelizacion; el dlti-
Con el aporte de los clientes a través de esta promocién mo tuvo lugar el pasado mes de
los Centros de Desarrollo Integral Infantil de varios munici- julio y gracias a él los Super Clientes
pios recibiran la donacién de kits recreativos y educativos tuvieron la oportunidad de sumar
para ninos de 0 a 5 anos. La promocién integré alos clientes mas y mas puntos con las mas de
mas pequenos de La Cadena, que recibieron 1 sticker por 200 ofertas publicadas en los
encartes y marcadas con puntos

N\
la compra de cada oferta. Al completar cinco, pegarlos en 16 F r—f
= adicionales. Como siempre, La

super Cliente

unicef @

el dibujo de la promocién, colorearlo, llenarlo con sus datos

y depositarlo, participaron en la rifa de 10 Netbooks Lenovo y 5 6rdenes de compra de Cadena te ayuda a estirar tu dinero
RD$10,000 en Bonos de La Cadena. iQué mejor manera para devolver la sonrisa a y ahorrar en tus compras.
miles de pequenos!

- - - D D D D D P D D D D P D D P D D P P D P D D P D D D D S e e e e e o

PAPAS CON SUERTE

LOS PADRES QUE en el mes de julio compraron en Supermercados
La Cadena fueron afortunados. Al menos los que participaron con
las ofertas patrocinadoras de la promocién “Un Super Combo para
Papa”. Pedro José Brito, Daniel King, Luis Arturo Camilo, Yolanda
Robles, Maria Luisa de Jesus, lvonne Maria Mella, Alexander Cueto,
Victor Manuel Nunez, Joel Chapuseaux y Cristébal Colon Castellanos
son los 10 super ganadores que se llevaron los 10 combos con: un
BBQ de 40,000 BTU, una camara Kodak de 12 megapixeles y una
orden de RD$5,000 en bonos de La Cadena.
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QUE SE CONVIE
ENUN

Al momento de regalar ahorra tiempo
y dinero con un Super Bono de
Supermercados La Cadena.

CONOCIENDO
M EJOR A N U ESTROS Para mayor informacién comunicarse al:

SUPERMERCADOS LA CADENA cree firmemente en el servicio,
la innovacion y la constante relacién con sus suplidores
para asegurar un 6ptimo surtido de productos y cumplir
con la satisfaccién al cliente. Conocer las instalaciones de
sus socios de negocios, personal y procesos de produc-
cién son vitales para estrechar vinculos entre ambos. Las
Gltimas visitas fueron a las empresas Baldom, Induveca y
Ambev.




NUEVOS PRODUCTOS 10

Prueba los nuevos

é: UE integrantes de las

Q gondolas de La Cadena.
Te adelantamos que
son sanos, sabrosos

y de calidad.

HAY DE
NUEVO?
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Vino Faustino Rivero Ulecia Oleo
De origen espaiol, Vinos Faustino Rivero Ulecia Oleo, son ideales para
consumir con cualquier tipo de carnes o acompanar tapas, pastas y

quesos no muy curados. Su alta intensidad de sabor, gracias a sus
notas de frutos rojos y especias que ofrece cada botella, logran de este
- vino uno de los mejores en su género.

Fuente del Val

Fuente del Val es un agua baja en sodio especialmente indica-
da para dietas pobres en este mineral. Su baja concentracion
en sodio y bicarbonatos la convierte también en el agua ideal
para la preparacion de alimentos infantiles.

D D,
Ast\l.l}l';\nAfr\w\‘F \.\}

Conservas Lourino

Lourifo trae a tu mesa un men( variado en conservas mediterraneas
llenas de sabor y faciles de preparar. Envasadas en lata abre facil,
para que puedas tener siempre en la despensa un plato completo,
sabroso y equilibrado para disfrutar en cualquier momento o sorpren-
der a tus invitados. Sdlo es necesario calentar y servir.

Diatosta Picagrill

Al igual que el resto de referencias que componen esta
linea, Diatosta Picagrill es tostado, por lo que constituye
una opcion saludable. Estan especialmente indicados para
consumir tanto en ensaladas como en sopas frias y puedes
encontrarlas en las variedades: ajo y perejil, natural, integral
y tomate con orégano.



EL SUPER | OCTUBRE 2010 11 NUEVOS PRODUCTOS

Bebida Cacaolat

Cacaolat es un producto sano que te proporciona la
fortaleza necesaria para realizar todas tus activida-
des diarias. Cacaolat es rico en calcio y antioxidantes,
necesarios en una dieta equilibrada y puedes con-
sumirlo frio o caliente. En sus presentaciones de
litro y 200 mly en el sabor de tu preferencia: vainilla,
fresa, chocolate y chocolate light. Un producto de
Mercatodo, S.A.

Bacan con Omega 3y 6

Bacéan es un alimento completo y equilibrado de alta
digestibilidad para perros cachorros y adultos. Ahora,
con una formulacién especifica utilizando ingredientes
rigurosamente seleccionados y niveles 6ptimos de
Omega 6 y Omega 3, resultando en nuestros fieles amigos
un pelaje mas saludable y brillante.

Royne Special Soja
Royne amplia su gama especial de helados y lanza el nuevo helado
Special Soja. Elaborado a base de leche de soja para aquellos into-
lerantes a la lactosa que deben cuidarse, sin renunciar al placer de
saborear un delicioso helado.

AZUCARES
ARADIDOS

Trapa Supremo
Royne Special Line Dedicados a la elaboracién de finos chocolates de tradicién artesanal, Trapa
Elaborados con ingredientes de méaxima calidad y sin azi- se reinventa con las nuevas barras de Chocolate Extrafino Supremo. En 6
cares ainadidos, la linea de helados Royne Special Line estan variedades de sabores, todos elaborados con ingredientes de primerisima
elaborados para aquellos que desean mantenerse en la calidad y avalados por un siglo de experiencia, son la opcién ideal para
linea controlando la cantidad de calorias que consumen al disfrutar de un chocolate suave y de calidad, sin quedarte pesado o con una
dia. Un producto de Mercatodo, S.A. sensacion excesivamente dulzona.
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NAVIDAD

EN MINIATURA

Lilia Sanchez y Diana Munné¢ sorprenden con una explosion
de sabor en pequenios bocados. Pequenos grandes
placeres que ayudaran a sofisticar el menu de estas Navidades.

o3




que tus decisiones sean mds fdciles.
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CAMARONES
ENROLLADOS

en tocineta, pancake de maiz
y queso de cabra

!
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2

- A
INGREDIENTES
PANCAKES
1 taza granos de maiz cocido
1 huevo
V4 taza de harina
‘\ \ ' E 11 Saly pimienta al gusto

1 cucharada miel
1 cucharada aceite canola

CAMARONES
10 unidades camarones
10 lonjas tocineta
2 dientes ajo
1 cucharada aceite de mani

SALSA

2 cucharadas queso de cabra
2 cucharadas crema de leche
2 cucharadas crema agria

SR T Y
edientes. Calentar

en una sartén la crema de leche,
jar el queso de cabra para derretirlo en la
crema caliente, apagar el fuegoy agregar la crema
agria para dar una textura esponjosa.

ycolocarlosenun  ARMANDO EL PLATO. Colocar sobre cada pancake
0%por 10-15 minutos, hasta  de maiz una unidad de camarén y dar terminacion
dore y el camardn esté cocido. con la salsita de queso de cabra.
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ENSALADA™ '
DE GRANOS N\

con aceite de oliva, hierbas secas
yvegetales

INGREDIENTES - -
Vs taza cebolla roja picadita 3 cucharadas Fig aziicar,.—
1 taza garbanzos hidratados sin piel /4 taza de aceite deoliva'
1 taza habichuelas negras cocidas 1 pizca sal

1 taza granos de maiz 1 paquete pUEﬂ:\_(_) fresco picadito-. - ZEXEI’ e -

1 taza vainitas verdes francesas V2 paquete perejil fresco I HEPA_ ~ ﬁ,ﬁk/ : & . :
i s 1 pizca orégano en polvo «Marinar| dHa |conel vinagre, las especias, el aceite
Vs taza de vinagre blanco de 1 pizca pimienta negra . de oliva ysal- Luego, agregar los granos cocidos y las

Tarragon 1 pizca canela en polvo hierbas frescas. Dejar reposar por una hora y servir.

N



FAUSTINO RIVERO ULECIA

EL CARACTER Y ELEGANCIA DE UN VINO RIOJANO.

FAUSTINO RIVERO ULECIA MERL OT

FAUSTINO RIVERO

MERCATODRE
Tel: 809-565-0000 « Ext.1 070
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CAMEMBERT CON FRUTAS

al hornoy pan pita tostado

INGREDIENTES

1 pieza queso camembert

2 cucharadas de mermelada de su preferencia

8 unidades fresas frescas

4 unidades melocotdn deshidratado

Panecillos congelados variados (cortarlos en redondo)

PREPARACION
Hornear el queso a 350° por 8 minutos; luego, agre-
gar lamermelada y encima una cucharada de queso
camembert; calentar los panes en el horno y decorar
los bocadillos con frutas. iDelicioso!



UNICO RON BLANCO SUPER PREMIUM.
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FILETE DE CERDO ASADO

con hierbas aromaticas y puré de castanas

INGREDIENTES

FILETE

3 Ib filete de cerdo

Saly pimienta al gusto

2 cucharadas aceite de oliva
2 cucharada de canela,

paprika, hinojo, eneldo y

R PREPARACION

PARA LA GUARNICION FILETE. C.omienzg marinando la carne con las especias

1 taza puré de castafias y el aceite de oliva. Después, sellar la carne en una

1 paquete puerro picadito sartén dorando la parte exterior y terminar la coccion
- 2 cucharadas mantequilla del cerdo en el horno a 350 grados.

GUARNICION. Para preparar la guarnicion calentar el
puré de castanas con mantequilla en una sartén hasta
lograr soltar el puré, agregar el puerro, servir y colo-
car con los medallones de cerdo cocido. Puedes
decorar el plato con una hoja de lechuga y media pera
en almibar.

Una pieza de filete de cerdo de 3 a 5 libras
toma 20 minutos, aproximadamente, parasu coccion
enun horno a 350 grados C°. El cerdo logra su punto
de cocciéon medio a los 71° C°, y bien cocido a los
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ROLLATINI DE

relleno de granolay frutas seca

INGREDIENTES

1 Ib pechuga de pavo

'> taza granola

/> taza compota de manzana

4 tazas jugo de manzana

Sal y pimienta al gusto

V4 taza frutas secas (datiles,

higos, pasas, melocotones)

8 lonjas pan sobao

2 cucharadas mantequilla
sin sal

2 dientes ajo

2 cucharadas aceite de oliva

1 cucharada aziicar

PREPARACION
Marinar las pechugas de pavo pc
de manzana. Preparar una mezcla

o frutas secas y la compota. Hacer u
a la pechuga, agregar sal, ajo mo
Cortar en rectangulos las piezas y enrc

* cada una con la mezcla de la granol

- papel pléstico. Hervir los rollitos
w forma inicial y sellar en una sartén ¢ asta

terminar la coccion. En la misma sartén colocar
azlcar y dejar caramelizar agregando mantequillay
las lonjas de pan sobao para que se doren; luego
colocar los rollitos de pavo rellenos sobre los pane-
cillos, decorary servir.

mariposa: se abre en el medio pero s
cortarlo del todo, se despliegay asem




BEST SERVED

WHEN DESERVED.
KEEP WALKING.

@
JOHNNIE WALKER. ( \t‘,

“UNITED BRANDS te invita a consumir con responsabilidad”.
El consumo excesivo de alcohol es perjudicial para la salud. Ley 42-01. www.drinklQ.com
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INGREDIENTES

12 détiles grandes

3 cucharadas queso
Roquefort (queso azul)

12 lonjas de tocineta cruda

12 palillos de bambu

. pequenos

PREPARACION P 1 hoja papel encerado o papel

Sustituir las semillas de los détiles con trocitos d@fm de horno

queso azul, rellenando delicadamente cada datil. 4 hojas papel toalla

Luego, amarrar con las lonjas de tocineta pinchandolos

con el palillo. Colocar sobre el papel de horno a 350°

de 8 a 10 minutos, hasta que la tocineta esté cocida.

Escurrir en papel toalla y servir calentitos.
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* FLOR DE SAL
GOURMET CATERING
EST. 2007
Baby showers
Coffee breaks
Desayunos
Cena Navidena
Cumpleanos
Reuniones familiares y empresariales
Cualquier ocasion especial

EEEERE

En Flor de Sal nos dedicamos a brindarte un servicio de
catering personalizado, adaptdndonos a tus necesidades.

Realiza tus pedidos llamando al 809-533-5777 o visitanos
en nuestra pagina web www.flordesal.com.do

—~— — W

\

Tel: 809-565-0000 -

Ext.1070

,

mas delicioso de la vida
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PIRAMIDES DE
BIZCOCHO DE DATILES

con salsa de Cointreau




EL SUPER | OCTUBRE 2010

UTENSILIOS

Horno

. Molde de piramides
Bandeja grande
(0][]
Mezcladora

| INGREDIENTES

2 cajas datiles

1 taza nueces

3 huevos

1 barra mantequilla

2 tazas aziicar morena

2 tazas harina

12 tazaleche

1 cucharadita canela en polvo
/2 cucharadita sal

3 cucharaditas polvo de hornear

{ PARA LA SALSA DE LICOR DE
f NARANJAY CHOCOLATE BLANCO

1 taza crema de leche
2 cucharadas de licor de naranja
7 8 onzas chocolate blanco
{1 cucharadita ralladura de naranja

Vlezclar en una batidora los déatiles con los ingredien-
tes liquidos, después afadir todos los ingredientes
secos hasta mezclar bien. Hornear a 350° por 15-20
minutos.

SALSA DE LICOR DE NARANJA Y CHOCOLATE BLANCO.
Hervir la crema de leche, sacar del fuego y agregar el
chocolate bien picadito; batir bien con un batidor de
mano y anadir el licor de naranja y la ralladura; colary
reservar para la presentacién con las piramides.
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PETIT FOURS

montados

INGREDIENTES

DECORACION DEL DETALLE NAVIDENO MASA DE CHOCOLATES
Calcar en una hoja un bastoncito del tamano desea- 4 onzas chocolate negro
do y necesitado para la decoracion. Preparar tres 4 onzas mantequilla
mangas de papel pequenas: para chocolate blanco, 2tazas de harina

. . 2 cditas de bicarbonato
chocolate negro y chocolate rojo. Derretir el choco- 1/4 cdita de sal
late blanco al baho maria, lentamente, sin calent_a.r D e el e T
mucho; separar el chocolate blanco en dos y tenir 4 huevos
uno con colorante de chocolate rojo. Derretir el 1 cdta de vainilla negra
chocolate negro (porigual) al bafo maria. Lienar las 1 taza de agua

1 taza de crema agria

mangas con cada uno de los chocolates y cortar
1/2 taza de cocoa amarga

ligeramente las puntas. Colocar un papel de acetato

o de celofan sobre la hoja con el dibujo y calcar con T
chocolate negro las lineas del bastoncito. Rellenar PREPARACION
los espacios con el chocolate blanco y rojo. Entrar Cremar el azdcar con la mantequilla hasta lograr una
en laneverayy dejar enfriar bien hasta el momento consistencia espumante. Afadir los huevos uno a uno.
del montaje. Derretir el chocolate negro al bafio marfa y disolver la
. cocoa en 1 taza de agua caliente. Apartar y refrescar
PARAEL MAZAPAN a temperatura ambiente. Anadir la crema agria y el
Tomar pasta de almendra y amasarla con un poco chocolate, alternando los ingredientes secos y mojados;
de sirope de maiz hasta conseguir una masa elas- anadir la mantequilla cremada, harina y el agua con
tica. Extender hasta alcanzar un 4" de grosor para cocoa. Hornear a 350° por 15-20 minutos, chequear
despueés, con un cortador redondo de una pulgada, entrandole un palito hasta éste salga limpio.

cortar en disquitos, reservar.
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INGREDIENTES

PARA EL RELLENO DE
GANACHE, CHOCOLATE
Y ALMENDRAS

16 ozs. crema de leche

1 Y libra chocolate blanco
12 ozs. chocolate negro

2 cucharadas licor de
almendra

/4 taza almendras trituradas

:
:

PREPARACION

Calentar la crema de leche hasta hervir. Retirar y
anadir el chocolate en pedacitos para batir a mano y
derretir todo el chocolate. Agregar el licor, colar para
no dejar nada entero. Dejar enfriar en la nevera hasta
el otro dia. Mezclar las almendras con el relleno ya
durito antes de manguear.

MONTAJE
1. Cortar discos de 1 pulgada de diametro de la masa de
. 2. Colocar sobre la primera capa de bizcocho el
de mazapan ligeramente mojado con un poco de clara
de huevo para que pegue. 3. Manguear en forma de besito
un poco del relleno de ganache con almendras. 4. Sacar los
bastones de la nevera, despegarlos del acetato o celofan
y colocarlos sobre el ganache para decorar.
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Grupo Lucas Pérez

SABORES DE CAMPO

B La historia de esta empresa nace por accidente. (A quién se le ocurre plantar 8
tareas de lechugas para su uso personal? Pues nada mas y nada menos que a
Josenrique Peérez, un enamorado de la cocina que, después de haber vivido y
recorrido Europa durante 15 afios, decidio cultivar en suelo dominicano esas
finas hierbas a las que era tan aficionado en sus platos. La experiencia abrid un
nicho de mercado para este joven emprendedor que, gracias a su persistencia,
se convirtid en pionero en este renglon, y hoy es el productor mas grande de
hierbas aromaticas frescas de nuestro pais. Con mas de 200 empleados y 5 planta-
ciones, ademas de su propia empacadora, el Grupo Lucas Perez produce bajo
el nombre comercial de Hacienda Lucas Pérez esa rucula, albahaca, zuquinis,
berenjenasy decenas de variedades mas de hierbas y vegetales que usted compra
a diario en el supermercado. Esta es la historia de una empresa que vive para

dar color y sabor a sus platos, y estimular sus sentidos.

e La plantacion de
rucula esta situada en

Santiago. Es una hierba
aromatica que tarda en
crecer cerca de 25 dias.

Los inicios de esta empresa son bien
curiosos, pues comienza para ti como un
hobby, hablanos de como llegas desde
Inglaterra con varias semillas y las siembras
para tu consumo personal...

Alos 17 anos llegué a Londres a estudiar disefio de
moda y comencé a trabajar como modelo por
toda Europa, Japén y Estados Unidos. A los 27
comienzo a compaginar mi carrera como modelo
con las Relaciones Publicas en algunas discote-
cas y bares de la ciudad, pero a los 29 me sentia
ya agotado de ese estilo de vida, y decidi insta-
larme en la casa de campo familiar ubicada en
Santiago. Cuando vivia en Londres la lechuga y
las hierbas eran dos productos que no podian
faltar en mi casa. Me gusta innovar en la cocina,
asi que cuando volvi a Republica Dominicana
traje semillas en sobres de las variedades que
sabia no habian en el pais. En aquel momento
(hablamos de 1995) lo Unico que se conseguia
en el mercado eran la hierbabuena y la albahaca
criolla. Llegué sin ninguna nocién, por supuesto;
tanto asi, que mi primera siembra fue de 8 tareas

de lechuga para mi consumo personal, y yo
ahora siembro 20 tareas semanales. Cuando me
vi con todas esas lechugas (de roble, romana,
batavia, etc) llamé a algunos amigos chefs, que
hacian buffets y catering, para que vieran el
producto y quedaron encantados. Cuando me di
cuenta de que todo el mundo queria mis lechu-
gas, me dije ipues vamos a trabajar!, y me quedé
en el campo.

Esa primera siembra de lechugas, {fue buena?
Fue excelente, el problema vino después.

{Cuales fueron las mayores dificultades

a superar en los inicios?

El clima fue fatal, la experiencia del manejo
—lograr una logistica cronometrada-, y concienti-
zar alos empleados de como manejar el producto.
Me concentré mucho en la produccion, de manera
que logré un producto muy bueno en el campo,
pero, al momento del empaque, la realidad fue
otra, ya que el personal no tenia el adiestramiento
necesario para lograr un producto con calidad;
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los molondrones gourmet, el zuquini, las vainitas
italianas, el puerro leek, la linea de tomates cherry,
y el maiz dulce.

{Cuando se inicia tu relacion comercial con
Supermercados La Cadena?

Se inicia en el mismo momento en que abren sus
tiendas, siendo el Gurpo Lucas Pérez el primer
suplidor de hierbas aromaéticas frescas.

{Qué es lo mas te gusta de trabajar con

La Cadena?

El respeto mutuo que existe, ya que siempre nos
han dado nuestro espacio, cuidando mucho la
calidad y manteniéndonos en sus tiendas como
Unico suplidor de hierbas aromaticas, al mismo
tiempo que cumplimos con sus requerimientos.

{Eras una persona de campo?

ACTUALM ENTE SE SIEM BRAN 20 No, realmente no, inclusive puedo decirte que no

tenia ninguna nocién de agricultura, lo que origind

TAR EAS DE LECHUGAS SEMANALES, que tuviera varias experiencias agridulces antes
EN LA FINCA DE CONSTANZA, DE d llegar donde estoy
TO DAS LAS VAR| E DAD ES . Una de ellas fue intentar producir organicos,

{qué paso, por qué abandonaste?

Nuestra clientela no estaba concientizada para el
asi que tuve que educarlo y concientizarlo para  consumo orgéanico; querian algo perfecto y lo
lograr mi objetivo. Nuestro concepto es total-  perfecto es muy dificil de manejar en esta area:
mente diferente, queremos ofrecer un producto  veian una hojita picada y lo rechazaban.
terminado con presencia y calidad, y nos enfo-
camos mucho en el producto cuando le llega al  El cultivo de estos productos requiere
consumidor final; para nosotros el objetivo noes  un conocimiento del clima, de las plantas,

solo llevarle el producto al cliente, hay algo maés. condiciones del crecimiento etc., ¢donde

los aprendes?
{Con cuantos productos comenzaste Primero comencé en Santiago, que no es el clima
y cuantos cultivan ahora? ideal para las lechugas, pero yo no lo sabia. Asi

Comencé con las hierbas (21 variedades) y las  que busqué ayuda técnica, y en dos afos me
lechugas (2 variedades). Actualmente tenemos  rodeé de técnicos e ingenieros. Yo soy una per-
una gama de 17 hierbas arométicas, 5 tipos de  sona muy persistente.
lechugas y 13 vegetales diferentes.

La Hacienda Lucas Pérez esta ubicada en
{Recuerdas con qué vegetales llenaste los cinco plantaciones, équé tipo de caracteristi-
primeros camiones? cas buscabas para establecer la cosecha?
Como tuve que optar por la linea de vegetales, Tenemos 5 fincas: Constanza (lechugas, maiz
quise ser innovador, por eso mi primer producto  dulce, perejil liso y rizado, vainitas y zuquini), La
fue la berenjena italiana, un producto diferentey ~ Joya en Jarabacoa (todas las hierbas aromaticas),
con un sabor distintivo. Le siguié un aji hibrido, Romero en Moca (espinacas, berenjenas y los
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e En la Hacienda
Lucas Pérez la operacion
comienza alas 3 dela
manana, todos los dias
de la semana. El trabajo
del campo exige una
entrega en cuerpo y
alma.

otros vegetales), Villa Gonzélez (molondrones), y
aqui en Santiago, donde producimos la rdcula.

El hecho de buscar distintos lugares vino dado
por la demanda del producto. La lechuga, por
ejemplo, para producirla todo el ano necesitaba
un clima agradable, como es el de Constanza; sin
embargo, las hierbas necesitan calor para que las
esencias se puedan desarrollar, de ahi que deci-
dimos hacerlo en Jarabacoa, en un clima mas
templado, bajo invernadero, con ambiente con-
trolado. Y la demanda de hierbas ha crecido de
tal forma en los Ultimos anos que la finca de Jara-
bacoa la tenemos para la siembra de éstas
exclusivamente.

{Qué capacidad de produccion tienes?

La finca de El Romero, ubicada en Moca, tiene
una plantacion de 250 tareas de produccién; alli
producimos 10 mil libras de berenjena semana-
les, cerca de 3 mil libras semanales de espinacas,
y unas mil libras de aji gustoso y picante. En
Santiago contamos con 35 tareas destinadas a la
siembra de la rdcula. En villa Gonzélez, con 200
tareas, tenemos la produccién de los molondro-
nes. En Constanza contamos con 350 tareas en
produccién para las lechugas, maiz dulce, los
perejiles, el zuquini y las vainitas. En la finca de

Jarabacoa tenemos 146 tareas en producciéon
bajo invernaderos, porque para la agricultura la
lluvia es lo peor; y no sélo por esta razdn, sino
porque trabajamos semanalmente con expor-
taciones hacia Canada y Estados Unidos, paises
donde estamos representados por el Grupo
Marvini.

Decidiste también instalar tu propia
empacadora, éfue por ampliar el negocio o
porque encontraste problemas en esta area?
Al producir necesitabamos un area de empaque
donde teniamos que procesar los productos,
ya que nosotros no vendemos como muchos
productores que siembran y venden al granel.
Nosotros vendemos con otro concepto produc-
tos de calidad empacados y dirigidos hacia el
cliente directamente, asi que debiamos tener un
area de empaque que nos permitiera procesar los
productos de forma correcta.

Ademas, para mi es sumamente importante pro-
ducir y elaborar el producto hasta el consumidor
final para asegurarnos de que todo llega bien a las
manos del cliente. Inclusive, tenemos una linea de
promotoras en los supermercados que concien-
tizan al consumidor y velan por que el producto
se maneje de forma adecuada ya en las tiendas.



Q En LaJoyade
Jarabacoa se cortan

700 kilos semanales de
romero.
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Los supermercados son tus grandes
distribuidores, ¢de qué manera cuida tus
productos La Cadena a la hora de

exhibirlos sin romper esa cadena de frio?
Nosotros, aparte de concientizar a los consumi-
dores, hemos trabajado muy directamente con
los supermercados, dando talleres a sus gerentes
y personal para que respeten el proceso. Inclusive,
nuestros choferes, cuando entregan la mercancia,
tienen que asegurarse de que las hierbas pasan
inmediatamente al cuarto frio. La Cadena cuida la
calidad de los productos desde el momento de la
entrega hasta que llega al consumidor final.

ENTREVISTA | GRUPO LUCAS PEREZ

{El proceso de empacado es todo manual?

Si, ahora tenemos méas de 30 empleados en la
empacadora pero tenemos en vista automatizar
el proceso.

Algunas hierbas salen en paquetes atados y
otras empacadas, épor qué la diferencia?

Esto lo dicta el mercado realmente. Lo ideal para
las hierbas es que lleguen empacadas, de esta
manera se conservan mejor (de 15 a 20 dias en
nevera) y existe mayor higiene. La mejor manera de
mantener las hierbas arométicas es en su plasti-
co, pero algunos consumidores prefieren verlas y
tocarlas. En el futuro tenemos en proyecto enviar
todas las hierbas empacadas, por lo cual estamos
preparando plataformas para concientizar al con-
sumidor. Nosotros velaremos por la calidad.

&Y convertiras la empacadora en una de
ambiente controlado para todo?

La rdcula y parte de las hierbas ya se estan
empacando en un ambiente controlado. Desde el
momento en que las cortamos tenemos un trans-
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e Las lechugas son el
producto con demanda

mas estable. De nuestra
plantacion salen cerca de
9 mil unidades diarias de
lechuga.

IMPRESCINDIBLES PARA NUESTRA SALUD

[}
[}
[}
[}
[}
[} o o z
' Estas plantas aromaéticas gozan de un merecido renombre no sélo por
! sus propiedades culinarias y aromaticas sino curativas. Josenrique nos
i ofrece algtin consejo de aplicacion para ellas:

{ M La albahaca es un gran repelente para los mosquitos (molida, batida
[} o o

! con un poco de alcohol y se aplica con un atomizador).

| M Elestragén es un excelente tranquilizante, en té es ideal para dormir.
i M El perejil es un gran diurético.

[} /. . .z

' M La racula y la menta ayudan a la digestion.

!

\

porte refrigerado que traslada la mercancia del
campo hacia el almacén y del almacén hacia la
empacadora, todo sin romper la cadena de frio.
Velamos por la calidad de nuestros productos, es
por esta razén que instalamos satélites a nuestras
unidades para garantizar como se manejan en el
trayecto nuestros choferes con la mercancia.

¢Qué capacidad tienes en los cuartos frios
donde se almacena el producto?
En la empacadora tenemos 4 cuartos frios de
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unos 60 mts.2, del mismo modo cada finca cuenta
también con sus unidades frias, de manera que no
se rompa la cadena de frio en ningln momento.

{Cada cuanto tiempo envias productos a las
tiendas o supermercados?

Nosotros enviamos mercancia 6 veces, de lunes
a sabado, supliendo a supermercados, hoteles y
restaurantes.

{Cuanto inventario sale a diario de aqui?
Salen 5 camiones diarios para distribuir: de 8 mil a
9 mil unidades diarias de lechuga (entre corazén
de romana, lechuga dulce, romana, gourmet verde,
roja y endivia). Y en hierbas salen unos 10 mil
paquetes diarios.

&Y cudl es el producto de mas demanda?

Las lechugas, ya que las hierbas aroméaticas se
dirigen a una cultura més gourmet, y de éstas las
que més se venden son la albahaca, la rdcula, la
menta, la hierbabuena, los perejiles, el romeroy
el tomillo.

{Como interesas al dominicano para cocinar
con hierbas diferentes al clasico cilantro?
Tuve suerte porque en ese momento la cocina
dominicana estaba cambiando. Habia muchos
programas de TV, se abrieron nuevos restau-
rantes, llegaron chefs de fuera y dominicanos
graduados de artes culinarias, y trabajdbamos
con ellos enviadndoles nuestra mercancia. Comen-
z6 también el amor por la rdcula... asi como la
cultura sana que nos arropa.

{Como es el consumidor de los productos de
la Hacienda Lucas Pérez?

Yo dirfa que quienes consumen nuestras hierbas
y vegetales son personas curiosas por la gastro-
nomia, que les gusta salirse de la rutina, cuidar de
su salud y, sobre todo, disfrutar del buen comer.

{Qué le depara el futuro al Grupo Lucas Pérez?
Fortalecer alin mas los usos de las hierbas en el
dia a dia de los dominicanos. También quiero vol-
ver a trabajar con los productos de cuarta gama:
listos para el consumo. Como ya he dicho anterior-

mente, SOy muy persistente. ==
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FRUTOS SECOS

basicos en una dieta sanay equilibrada

Forman parte de la dieta mediterranea, considerada por muchos expertos como
la mas aconsejable para la salud y el bienestar de las personas. Son alimentos
deliciosos, faciles de adaptar a nuestra gastronomia diaria y cuyas magnificas

propiedades no podemos dejar pasar por alto.



e Los frutos secos
contienen una fuente

sorprendente de
Vitamina E, sobre todo

las nueces.
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MARINA VILLEN [EFE REPORTAJES]

PARA LLEVAR UNA DIETA SALUDABLE es imprescin-
dible conocer los alimentos que son beneficiosos
para nuestro organismo y que pueden ayudarnos
a prevenir enfermedades. Las propiedades de los
frutos secos ya han sido reconocidas por la comu-
nidad cientifica internacional.

Su nombre se debe a que en su forma natural
estan compuestos por menos de un 50% de agua,
por lo que consideramos frutos secos a las avella-
nas, almendras, semilla de cajuil, nueces, pifones
y pistachos.

Compuestos de valiosas sustancias para la
nutricion humana como vitaminas, proteinas y
minerales, entre los que destaca el fésforo, el
potasio, el magnesio y el hierro, los frutos secos
son esenciales en cualquier dieta y una buena
opcion para completar la alimentacién de las
personas vegetarianas.

PROPIEDADES MEDICINALES

Los frutos secos fortalecen la musculatura gracias
a su aporte de calcio, lo que ayuda a los jovenes
en su crecimiento y a los adultos a prevenir la
osteoporosis. Aquellas personas a las que no les
gusta la leche —o que tienen cierta intolerancia
a los lacteos— encuentran en ellos un buen
sustituto.

Estdn compuestos, en un alto porcentaje que
oscila entre el 50 y el 70%, por aceites grasos,
entre los que destaca el 4cido oleico y linoleico,
fundamentales en el control del colesterol.

Su consumo habitual, principalmente el de
nueces, almendras y avellanas, ayuda ademas y
segun numerosos estudios a reducir el colesterol
total y el LDL, el colesterol denominado malo,
hasta en un 10%.

Se caracterizan por una composicion rica en
grasas que aporta muchas calorias, pero los exper-

tos niegan que su consumo provogue un aumento
de peso. Asimismo, los frutos secos cuentan con
una alta proporcién de proteinas, superior en un
20% a la mayoria de alimentos vegetales.

Por otro lado, la fibra vegetal, que aparece en
altos niveles en estos frutos, es muy adecuada
para aquellas personas que sufren problemas
intestinales como el estrenimiento, ya que ayu-
dan aregular el transito digestivo.
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Sus propiedades vitaminicas hacen que los fru-
tos secos sean considerados buenos para prevenir
enfermedades cancerosas, aunque es necesario
realizar mas investigaciones en profundidad para
confirmar sus positivos efectos.

Al ser una fuente sorprendente de Vitamina E,
sobre todo las nueces, los frutos secos poseen
efectos antioxidantes, por lo que juegan un impor-
tante papel en la regulacién de la circulacién
sanguineay en el retraso del envejecimiento.

RECETAS PARA UNA DIETA EQUILIBRADA
Y DELICIOSA

En los frutos secos, ademas de su faceta medicinal,
debemos valorar su importancia gastrondmica.
Aparte de ser muy saludables, otorgan a tus rece-
tas un toque especial que roza el exotismo. Faciles
de combinar y de introducir en cualquier dieta
equilibrada, son una opcién culinaria sana y de
rapida preparacion.

Muy utilizados para acompanar ensaladas, los
mejores chefs recomiendan las nueces con
lechuga y queso de cabra derretido o los pifones
mezclados con espinacas y salteados. Una
ensalada de pasta con esparragos, avellanas y
almendras tostadas es otra receta para deslum-
brar a los invitados.

Investigados como medicina preventiva y utili-
zados en la cocina de diversos paises; sanos y
nutritivos; ahora también se esté estudiando el uso
de sus céscaras como combustible en el sector
domeéstico. =,
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Cocinar con hierbas aromaticas

Las hierbas aromaticas son el toque especial de sabor de la buena cocina. Usadas con
imaginacion, las hierbas pueden mejorar el sabory el aspecto de los alimentos, convirtiendo
un plato corriente en un plato especial.

PEPA MORAN [EFE REPORTAJES]

NO DEBEMOS TENER MIEDO de usar las hierbas por
no saber ‘cual va con qué’, porque, aunque hay
ciertas combinaciones de sabores que son clasicas
(la albahaca con el tomate o la hierbabuena con el
cordero), en realidad, las mezclas de sabores son
una cuestion de gusto personal.

Las hierbas arométicas no sé6lo aportan sabor a
los alimentos, también tienen numerosas propie-
dades saludables. De hecho, aunque en Occidente
tendemos a considerar a las hierbas como meros

Tiene un sabor aromatico y
agradable. Forma siempre parte del
clasico ramillete de hierbas. Una hoja
de laurel perfecciona los estofados,
salsas y adobos. También sirve para
aromatizar cremas, sopas, legumbres,
arroces y platos con papas.

Célido y penetrante, forma
parte del ramillete clasico junto con el
laurel y el perejil. Es ideal para preparar
platos de carne, especialmente de
caza, rellenos, guisos ala cazuela y
salsas de queso.

Hay dos tipos, la fuerte y
la dulce, que se considera la mejor de
las dos. Congenia especialmente bien
con tomates, berenjenas, pimientos y
calabacines. También es deliciosa con
platos de pasta y con el pescado azul,
como el salmén.

condimentos, recursos para dar sabor, en la cultura
oriental son tratadas como auténticas medicinas
desde hace siglos. Sus ingredientes activos, en
concreto sus aceites esenciales y fitoquimicos
son los responsables de este poder curativo.

TIPOS Y USOS

Para conocer mejor las hierbas aromaticas, a con-
tinuacién describimos las mas familiares y sus
usos en la cocina:

Por su color y sabor refres-
cante, el perejil es una hierba muy
valiosa, ademas de ser la que contiene
mas vitaminas. La mayor parte del
sabor esté en el tallo, no en la hoja.
Podemos utilizarlo con todo: carnes,
ensaladas, huevos, pastas, pescados
y estofados.

Es una hierba de sabor
penetrante que recuerda ligeramente
al pino. Va muy bien con los guisos,
sopas de cordero y pollo. También se
puede utilizar en platos de pasta, ensa-
ladas de tomate, coliflor o alubias.

Célida y aromatica, es una de
las hierbas mas fuertes. Contrarresta
la pesadez de ciertos platos, por lo que
va bien con el cerdo, el pato, la oca,
los pescados azules y los productos
lacteos. También se utiliza para aro-
matizar las legumbres.
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Vlejorana. Tiene un sabor dulzén,
como a especias. Va muy bien con
los pescados grasos como el salmén,
en los platos de carne, pizzas, pastas,
tortillas, tartas saladas y aves.

Eneldo. Tiene un sabor dulzon y
penetrante. Las hojas tienen forma de
plumas o pelos y se utilizan en ensala-
das, con verduras especialmente el
pepino, en salsas blancas para pesca-
doy es un excelente complemento de
los tomates, judias y guisantes.

Cilantro. Las hojas son de sabor
muy suave, parecido al perejil y sirven
para adornar curries y otros platos
orientales, para mezclar con quesos
blandos o para aromatizar platos de
carne picada.

Estragon. Tiene un ligero sabor a
anis y es el componente fundamental
de la salsa bearnesa y de los huevos
en gelatina. Va muy bien con las ensa-
ladas verdes, los huevos al horno y las
tortillas.

Vlenta. Existen numerosas varieda-
des, la menta poleo, menta piperita,
menta dulce, bergamota,... En general
se utiliza con carnes, verduras,

en platos dulces, ensaladas, salsas,
sopas, etc.
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Cebollino. Tiene un delicado
sabor a cebolla. Se utiliza picado en
ensaladas, huevos, sopas, salsas...
Se anade al final de la coccion.

Hinojo. El'hinojo tiene hojas como
plumas, al igual que el eneldo, pero
crece mas alto. Su agradable sabor
anisado y ligeramente ahumado
contrarresta la grasa del pescado
azul. También va con las ensaladas,
las sopas de pescado y las papas
asadas.

Orégano. Es una variedad silvestre
de la mejoranay tiene el mismo sabor,
pero mas fuerte. Da caracter medite-
rraneo a los platos de pasta y arroz. Se
usa salpicado sobre el cerdo o el pes-
cado antes de asarlo a la parrilla, en
cuyo caso es mejor seco. También en
ensaladas de tomate y repollo crudo.

Hierbabuena. Bien picada comple-
menta las ensaladas, en rama va bien
con el té y con las sopas o para cocer
guisantes y patatitas nuevas y, por
supuesto, es ideal para acompanar el
cordero.

Perifollo. Es una hierba de delicado
sabor a anis y uno de los componentes
de la clasica mezcla ‘finas hierbas’ a
partes iguales con el perejil, el estra-
goény los cebollinos. Sabe muy
parecido al perejil, pero algo mas
picante. Va bien con los huevos, los
pescados finos, el pollo y vegetales.

CULTIVAR O COMPRAR

No hay nada comparable al sabor de las hierbas
frescas. Si le es posible cultivar alguna, aunque
sea en una maceta en la ventana de la cocina, el
esfuerzo tendra su sabrosa recompensa. Pero si
se van a comprar hierbas frescas en la tienda
comprueba que no estén marchitas ni resecas. Y

guardalas en frascos opacos herméticamente
cerrados para conservarlas éptimamente.

En casi todas las recetas se pueden usar indis-
tintamente hierbas secas o frescas, pero siempre
guardando una proporcion: la mitad de secas que
de frescas, porque al secarse las hierbas se enco-
geny el sabor queda mucho mas concentrado.

AN




El mismo carifio que nutre a tu familia,

AHORA EN REBANADAS 8

mas practico, mas higiénico y fresco por mas tiempo.
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TURRONES

emblema de la mesa navidena

Este dulce con cinco siglos de historia es uno de los
simbolos mas universales de la Navidad y algunos
afirman que esta festividad no seria la misma sin esta
exquisita masa obtenida al cocer miel y azucares y
amasada con almendras. Hay variedades para todos
los gustos, pero todas son una fiesta para el paladar.

DANIEL GALILEA [EFE REPORTAJES]

EL TURRON ES UNO DE LOS POSTRES mas caracte-
risticos de la reposteria tradicional navidefa.
Aunque puede disfrutarse todo el ano, es durante
el mes de diciembre cuando su consumo se dispa-
ra, y esté presente en la mayoria de las mesas, no
solo durante los dias puntuales de las fiestas, sino
ademas en las semanas anteriores y posteriores.
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e En laimagen
unas tortas de turrén

de Agramunt.

La predileccion por este dulce no tiene fronte-
ras ya que, a pesar de ser un alimento muy
calérico y por ello mas adecuado para las tem-
poradas frias, es un protagonista que no puede
faltar en mesas de paises donde las Navidades
no son ‘blancas’ debido a la presencia de nieve,
sino que estan ‘al rojo vivo’, ya que el termémetro
supera los 30 grados C° afinales de afio.

En invierno para unos y en verano para otros,
el turron siempre esta en las mesas para Navidad.
En muchos comercios se venden turrones desde
el mes de octubre. Tanta anticipacion se funda-
menta en la experiencia de anos anteriores, que
indica que es muy dificil que estos postres lle-
guen ‘sanos y salvos’ a diciembre y que, quienes
los compran, resistan la tentacion de ‘probarlos’
antes de tiempo.



e Venta de productos
navidenos elaborados
en Conventos de
Clausura y Monasterios
de Espana.

e El turrén es uno de
los postres mas caracte-

risticos de la reposteria
tradicional navidena.
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Al parecer, el descontrol de los golosos viene
de lejos, al menos en la Peninsula Ibérica, mas
precisamente en Alicante, una de las regiones
espanolas, junto a Catalufa, que reivindican para
si el origen del turrén con serias y convincentes
explicaciones.

En el aho 1582, el Virrey Moncada mencionaba
la costumbre de los ediles alicantinos de regalar a
sus visitantes ilustres con “una arroba de turrones
y otra de pan de higos”, seglin senala el presti-
gioso gastronomo Caius Apicius.

QUINIENTOS ANOS DE DULZOR

Pese a que no existe una historia definitiva sobre
el origen del turrén, e incluso hay quienes le atribu-
yen raices fenicias, griegas o romanas, la mayoria
de hipétesis aseguran que lo introdujo en El Viejo
Continente el pueblo arabe.

Algunos indicios apuntan a que durante las
celebraciones conmemorativas de la toma de
Granada, en 1492, se obsequid turrén a los musi-
cos, y consta que, en la localidad alicantina de
Jijona, se desarroll6 esta artesania gastronémica,
ya en el siglo XV.

Sea como sea, de lo que no hay duda es que el
turrén es el dulce navideno por excelencia. Este
alimento es una masa que se obtiene por coccién
de miel y azticar, con o sin clara de huevo y albimi-
na, ala que se agregan después, con un amasado,
almendras tostadas y peladas. A veces la miel se
reemplaza del todo o en parte por otros azlcares,
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y se incluyen otros ingredientes, como avellanas,
nueces, pinones, anacardos, pistachos, cacahuetes,
coco, manteca de cacao, café, leche, nata, yema de
huevo o frutas trituradas.

Aunque es cierto el dicho de que ‘a nadie le
amarga un dulce’, y mas durante las fiestas navi-
defas, conviene tomar algunas precauciones
relacionadas con la salud, al consumir turrones.

Al ser un alimento con muchas grasas, hidratos
de carbono y calorias, su consumo debe ser limi-
tado enlas personas que tienen obesidad o sobre-
peso, siguen un régimen para controlar las grasas,
o sufren diabetes. Quienes sufren intolerancias o
alergias alimentarias, deben leer cuidadosamente
la extensa lista de ingredientes que suele tener
cada tipo de turrén.

Para cuidar la salud bucal, hay que cepillarlos
bien después de comer este dulce que suele que-
darse adherido a los dientes, y tener especial
cuidado con las variedades de turrén mas duras,
ya que son una auténtica ‘prueba de fuego’ para

la dentadura. ®=%
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MAS JOVEN CON FRUTAS Y VEGETALES
Zanahorias, albaricoques, meldn son un
concentrado de betacaroteno, un pigmento
natural de color naranja. Si los tomas todos
los dias conseguiras un color ligeramente
bronceado. Te da también luminosidad, favo-
reciendo la hidratacion de la piel. Estimula
la produccion de melanina, el pigmento del
bronceado.

B
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LA FRUTA DESPUES DE LAS COMIDAS
No engorda. No existe ningun alimento o
combinacién de alimentos que contribuya
a aumentar o disminuir el peso corporal. Es
el consumo excesivo de calorias lo que en
realidad provoca ese aumento de peso. La
fruta aporta la misma cantidad de energia,
independientemente del momento en que
se consuma.

B

IMPORTANTE POTASIO

Este macromineral mantiene la presién nor-
mal en el interior y el exterior de las células,
regula el balance de agua en el organismo,
disminuye los efectos negativos del exceso
de sodio y participa en el mecanismo de
contraccion y relajacion de los misculos.
Lo encuentras en granos, carnes, vegetales,
frutas y legumbres.

B

&AZUCAR O MIEL?

El aztcar nos proporciona unas 4 calorias
por gramo, y la miel 3.26 cal/gramo. Sin
embargo, en la vida diaria, estas diferencias
sonirrelevantes, por lo que siambas se usan
para endulzar, la diferencia puede llegar a
unas 10 calorias diarias, resultando la dife-
rencia insignificante para las calorias que
debemos consumir diariamente.

RESPETAR LAS CUATRO COMIDAS

&Por qué debemos comer cuatro veces al
dia? (desayuno, almuerzo, merienda, cena
y en lo posible hacer meriendas a media
manana y tarde). Porque si distribuimos la
energia a lo largo del dia con las cuatro
comidas nuestro metabolismo se mantiene
estable y no van a existir excesos de calo-
rias para almacenar.

iABAJO EL COLESTEROL!

&Sabias que el yogur reduce los valores de
colesterol sanguineo? Diferentes estudios
demuestran que el consumo de yogur
desnatado baja los niveles de colesterol
en sangre, en consecuencia este alimento
debe formar parte de la dieta de aquellas
personas que presentan un riesgo cardio-
vascular.
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e El limén solo, sin
azucar, o con un poco de
miel, en medio vaso de
agua mineral fria, en
ayunas se convierte en
un elixir vital.

a8
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ALIMENTOS

CURATIVOS
SANA ELECCION

¢Quién no tiene en la cocina ajo, limon o una cebolla? Son ele-
mentos estrella para dar aroma, sabor y textura a una buena
salsa, pero también para preveniry curar enfermedades.

INMACULADA TAPIA

ALIMENTOS Y CONDIMENTOS tan sencillos como
el ajo, la cebolla o el limén son también muy salu-
dables para el organismo. Recursos naturales y
nutritivos que nos ayudan a mantener y mejorar
la salud.

La medicina convencional se ha rendido a los
efectos beneficiosos que proporciona la alimen-
tacioén. La cocina se ha transformado en la botica
para remediar dolencias de una manera natural

con los productos que tenemos mas a mano.
Puede darse un festin gastronémico y cuidarse al
mismo tiempo.

El pomelo, la naranja, la mandarina y, especial-
mente, el limdn aportan importantes cantidades
de vitaminas y enzimas que destruyen las impu-
rezas y la acidez de la sangre.

Virginia Ruipérez, miembro de la Sociedad
Europea de Medicina Naturista Clasica, y con un



e Enfermedades
como la hipertension,
el colesterol o cardio-
vasculares se corrigen
con una vida sana,
buena alimentacion y

ejercicio fisico.

e La mayoria de los
flavonoides de las

frutas se encuentran
concentrados en la piel y
las capas mas externas.
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postgrado en Medicina Naturista por la Facultad
de Medicina de Zaragoza (Espafa), una de las
pocas donde se puede cursar esta especialidad,
dice que “Cada vez més gente se dirige a la medi-
cina naturista para curar sus dolencias ya que, dia
a dia, demuestra su efectividad. Los naturistas
respetamos la fisiologia del cuerpo, mientras que
la medicina convencional quita el sintoma, pero
no va al origen de la enfermedad. Sin embargo,
nosotros partimos de la causa que la provoca”.

La especialista afirma que enfermedades de
asimilacion como la hipertensién, el colesterol o
cardiovasculares “que vienen derivadas de los
cambios en el estilo de vida” se corrigen con una
vida sana, buena alimentacién y ejercicio fisico.

De hecho, no hay consulta médica que se haga
en la que la principal recomendacién no sea una
alimentacion sana y ejercicio fisico.

La medicina natural consiste, ante todo, en opti-
mizar la fisiologia del organismo. Cualquier ser
vivo sabe qué hacer para equilibrarse y ante todo

49
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no danar. “Contempla al ser humano como un
todo. Todo se puede curar mediante este sistema.
Sélo hay una enfermedad, la espondilitis anqui-
losante, una enfermedad autoinmune que no se
puede curar, pero que llevando una alimentacion
hipoalérgica, los sintomas se reducen”, comenta
Ruipérez.

AJO, INHIBIDOR DE VIRUS

La accion germicida del 4cido alilico que contiene
el ajo, junto con la cebolla, puede ayudar a com-
batir enfermedades como el artritismo, la sifilis, la
colitis, la anemia, la bronquitis crénica y la tuber-
culosis. Disminuye el colesterol y consigue dar
mayor fluidez a la sangre. Es estimulante, diurético
y expectorante.

El ajo crudo es el que mantiene todas sus pro-
piedades medicinales, no asi los precocidos o los
preparados de ajo. Crudo destruye las bacterias
patdgenas y tiene una fuerte accion inhibidora
sobre los virus. Ademas contiene una variante de

vitamina B1 indicada en caso de estados de ner-
viosismo y depresion. Tiene un alto porcentaje
de minerales como el potasio, magnesio, hierro y
azufre.

A pesar de su efecto beneficioso, no es reco-
mendable que tomen ajo las madres en época de
lactancia, ya que transmiten su sabor a través de
la leche y tampoco el aparato digestivo del bebé
estd preparado para asimilar algunos de los prin-
cipios activos del ajo. Esta desaconsejado también
en personas con problemas intestinales y esto-
macales, problemas en el higado o los rifones.

Si su paladar no acepta este condimento natural,
puede encontrar un compuesto en pastillas en
las farmacias.

CON CEBOLLA RESPIRARA MEJOR
La cebolla es una de las hortalizas més populares
en el mundo, y aunque procede de Asia crece sin
problemas en todo tipo de climas. Como el ajo,
tiene un alto componente en azufre y, precisa-
mente por ello, los especialistas recomiendan su
uso en crudo, ya que el calor elimina gran parte
de las sustancias azufradas y de los aceites
esenciales.

Aporta gran cantidad de fibra, minerales como
el potasio, fésforo, calcio, magnesio o socio y
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EL AJO, JUNTO CON LA CEBOLLA, PUEDE

AYUDAR A COMBATIR ENFERMEDADES COMO EL
ARTRITISMO, LA ANEMIA'Y LA TUBERCULOSIS.

DISMINUYE EL COLESTEROL, ES ESTIMULANTE,
DIURETICO Y EXPECTORANTE.

vitaminas B3, B6, B9 (acido félico), C y E, también
pero en menor cantidad. Tiene propiedades
analgésicas, vasodilatadores, antiartriticas, anti-
bacteriales, antiinflamatorias y antiherpéticas.

Como buen flavonoide tienen propiedades
antioxidantes y una importante cantidad de
quercetina, que también podemos encontrar en
el té verde, la manzana, las cerezas, las peras y el
ajo, que protege el higado, ejerce de antigripal y
combate las Ulceras, el asma y la diabetes.

Favorece la digestién y equilibra el organismo
al actuar como laxante o astringente, segulin sea
necesario; y elimina las impurezas del sistema
digestivo en beneficio de la tension arterial.

Para paliar resfriados, gripes, catarros bron-
quiales, laringitis o catarros de nariz con violentos
estornudos de nada mejor que beber caliente una
mezcla de jugo de una cebolla y de un limén con
dos cucharadas de miel.

LIMON, FORTALECE EL SISTEMA
INMUNOLOGICO

Desde hace mas de 4,000 afos se considera que

el limon tiene propiedades terapéuticas. Si quiere
elegir uno bueno evite los de piel rugosa, porque
tienen menos jugo.

Sus propiedades saludables se centran en que
es un alimento muy rico en vitamina C lo que
favorece que sea un magnifico antioxidante y
fortalecedor del sistema inmunolégico.

Uno de sus componentes méas importantes son
los flavonoides, que son pigmentos vegetales
que en las plantas ayudan a atraer a los polini-
zadores para que puedan dispersar mejor las
semillas. Los flavonoides son anticancerigenos,
beneficiosos para el sistema cardiocirculatorio,
reducen el colesterol, protegen el higado y el
estdmago y son antiinflamatorios, analgésicos y
antimicrobianos.

La mayoria de los flavonoides de las frutas se
encuentran concentrados en la piel y las capas
maés externas, es decir, en las zonas accesibles a
la luz. Se cree que es para proteger las partes
internas de la oxidacién de su vitamina C.

Entre sus beneficios, el limén ayuda a combatir
la colitis; disuelve el acido Urico, con lo que se
convierte en un remedio muy eficaz del reuma-
tismo vy la gota; purifica la sangre vy la fluidifica,
con lo que es un sedante para el corazén; ayuda a
regularizar la menstruacion, pero también a pre-
venir los dolores de cabeza y los desequilibrios
del sistema nervioso pues origina en las células
nerviosas una rapida desintoxicacién que genera
un gran bienestar; combate la vejez prematura;
no deje de tomarlos en caso de bronquitis; es un
claro antigripal; antes de cada comida estimula el
apetito y su corteza en una infusion caliente ento-
na el estdbmago y ayuda a eliminar gases; ademas
es ideal para luchar contra el cansancio después
de realizar algiin deporte.

Solo, sin azlcar, o con un poco de miel, en
medio vaso de agua mineral fria, en ayunas el
limdn se convierte en un elixir vital. ==
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e Ellimén purificala
sangre y la fluidifica,
con lo que es un sedante

para el corazoén.




“éQuién dijo que lo ‘cool’ no puede ser
saludable? Con Nutra® Fresa puedo combinar
mi salud con mi estilo de vida™.

| \{ Leche de proteina de soya baja en colesterol.
\/ Contiene todas la vitaminas necesarias.
\/ Delicioso sabor que mantiene el equilibrio

de tu vida y la salud de tu cuerpo.

mercasip dela y lo mejor de la soya. Vive Nutra?,
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iELEVA TUS

EN
EL 2011!

¢Quieres que los proximos 365 dias estén repletos

de saludy

bienestar? Ayuda a tu organismo a

defenderse mejor de los gérmenes e infeccionesy a
mantener a raya las enfermedades. ;Como? Sencillo:
sigue unos habitos de vida y alimentacion saludables.

e Para mantener a raya
las enfermedades prepara
las comidas reduciendo

al minimo la pérdida de
sus cualidades nutritivas
y aprovecha sus vitami-
nas, minerales y acidos
grasos al maximo.

DANIEL GALILEA [EFE REPORTAJES]

IANO NUEVO, VIDA NUEVA! &Y por qué no sumarle
a esta clasica expresion navidefia de buenos
deseos, lafrase ‘salud nueva’? Ademas de brindar
porque las cosas vayan mejor, puedes reforzar tu
organismo para que afronte en las mejores condi-
ciones los tiempos venideros y puedas alcanzar el
éxito en tus aspiraciones.

Para ello debes centrarte en el verdadero eje de
la salud: las denominadas ‘defensas orgénicas’.
¢Qué son? Se trata de un mundo muy complejo
que funciona en todos los rincones del cuerpo
humano y que lo mantiene a salvo de virus, bacte-
rias nocivas, gérmenes, hongos o cualquier otro
elemento que lo pueda enfermar.
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DEFENSAS EN BUENA FORMA

La buena noticia es que la salud de las defensas
no depende sélo de factores genéticos fuera de
nuestro control, sino que se puede reforzar man-
teniendo unos hébitos de vida sanos, evitando
los factores que las debilitan y aplicandoles
‘refuerzos’.

m Estrés bajo control. Sentirse cansado, no
dormir ni descansar bien y sentir un continuo ner-
viosismo, no son exactamente sintomas de que
se tengan bajas las defensas, pero son senales de
alarma que no hay que desatender, porque indi-
can una situacion de estrés permanente, que es
uno de los principales enemigos de la fortaleza
inmunoldgica.

Ademas de cambiar en lo posible el estilo de
vida para reducir las situaciones que fomentan la
tensién nerviosa continua, conviene reforzar el
aporte de vitamina C, la cual es ‘una de las princi-
pales comidas’ de las defensas.

m Sedentarismo y tabaco: idiles adiés! Otra
razobn mas para dejar el cigarrillo: hay indicios de
que el habito de fumar va debilitando el sistema
inmune de manera progresiva, hasta el punto de
que ya no es capaz de detener o eliminar algunos
procesos patoldgicos.

Por otra parte, el ejercicio moderado, favorece
el rejuvenecimiento tanto de las vias respirato-
rias, como de las defensas organicas, por lo que
ayuda a evitar la recurrencia de los resfriados y
procesos catarrales. Ademas, previene el aumen-
to de peso, otro enemigo de la salud.

M Evita las pérdidas nutritivas. Para potenciar
la actividad inmunolégica hay que preparar las
comidas de modo que se reduzcan al minimo las
pérdidas de sus cualidades nutritivas y aprove-
char sus vitaminas, minerales y acidos grasos al
maximo.

Aprovecha el caldo de la coccion, que contiene
los nutrientes que se desprenden de los alimen-
tos al cocerse, y tapa las ollas para recuperar el
vapor condensado, rico en elementos nutritivos.

De todos modos, es preferible cocinar al vapor
que hervir los alimentos, porque asi se pierden
pocos minerales, oligoelementos y vitaminas.
Los vegetales deben cocerse el tiempo suficiente
para que queden tiernos y no deben recalentarse
una vez cocidos. =
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A MASCAR SE HA DICHO

Si eres de las que no puedes dejar la goma
de mascar, tenemos buenas noticias para
ti. El chicle es un tres en uno: no sélo evita
la aparicion de caries, también calma la
ansiedad y, ademés, adelgaza hasta 11
kilocalorias... ipor hora! Asi que esté claro:
ia mascar se ha dicho!

B

il o

DOLOR DE MUELAS

Site duele una muela o un diente, te calmaré
colocar encima de ella un clavo de olor.
También puedes preparar una pasta con un
diente de ajo, cascara de limon rallada, hoji-
tas de perejil y una cucharadita de aceite.
Deberas aplicarla de la misma forma.

MAL ALIENTO

Si tienes problemas de mal aliento, te pro-
ponemos varios trucos bastante eficaces.
Puedes masticar perejil crudo o chupar un
grano de café. Cualquiera de estas dos cosas
ayuda a contrarrestar los olores fuertes en
tu boca.

B

PREVENIR LA OSTEOPOROSIS

Cerca del 70% de las fracturas en personas
mayores de los 45 afos esta relacionado
con la osteoporosis. Puedes prevenirla
haciendo ejercicios que involucran sopor-
tar peso, como caminar, trotar, hacer yogay
levantar pesas; tomando de 1,000-1,300 mg.
de calcio a diario; y no fumando.

DORMILONAS CHONCHIS

Un estudio de la revista Sleep determind
que las personas que duermen demasiado
(mas de 8 horas) o muy poco (menos de 7
horas) son mas propensas a engordar. Asi
que si eres de las que coges libritas facil
chequea tus horas de suefo

B

RESFRIADOS A RAYA

Luchar contra un resfriado comtin no es fécil.
Pero siempre puedes hacer gargaras y una
limpieza nasal con agua y sal. Ponga una
cucharadita de sal en un vaso de agua
caliente y haga gérgaras durante un minuto.
Ademas, trate de limpiar cuidadosamente
sus conductos nasales con esta agua inha-
landola... mejorara la congestion nasal.
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INFLUENCIA
DE LOS

ENTUHIJO

El rojo y el naranja estimulan, el azul y el blanco
tranquilizan y el amarillo ayuda a desarrollar la
inteligencia de los mas pequerios. Las caracteris-
ticas cromaticas de los juguetes, no solo llaman
mas o menos la atencion de los nifios e influyen en
sus elecciones, sino que ademas tienen distintos

\V

efectos sobre su temperamento.

MARIA JESUS RIBAS [EFE REPORTAJES]

LOS JUGUETES constituyen una fuente de estimu-
lacién durante el crecimiento del nifo, favoreciendo
el desarrollo de las funciones psiquicas, fisicas,
afectivas y sociales del pequefno. De hecho, diver-
sos estudios han demostrado que el color de los
juguetes puede influir en el temperamento y per-
sonalidad del nifo.

Es unainformacién que los padres o familiares
de un nifo de corta edad deben conocer y tener
presente a la hora de comprar un regalo a su pro-
pio hijo, o al de un pariente o amigo cercano.

Segun el médico pediatra Jordi Mateu, especia-
listas en seguridad y prevencion de accidentes en
lainfancia, se ha observado que los juguetes rojos
generan dinamismo e incitan al movimiento en
los nifos "y, por ello, se recomiendan para ninos
mas bien tranquilos que necesitan actividad”.

En el lado contrario, se situarian los de color
azul, que seguin su opinién favorecen la relajaciéon
y ayudan a dormir. Se aconsejan a nifos activos
e irritables. Por su parte, los juguetes amarillos
mejoran la concentracion y ayudan al desarrollo de
la inteligencia, mientras que los de color naranja
denotan alegria y fomentan la actividad, en opiniéon
del experto.

“Los primeros serian adecuados para ninos
con dificultades de concentracion y los segundos
para aquellos que pasan por una etapa de cierta
tristeza. Finalmente, los de color blanco parece
que promueven el descanso y la relajacién”, sena-
la Mateu.

Pero junto con el color, existen otros factores
que conviene tener en cuenta antes de elegir un
juguete, como senala el psiquiatra infantil Paulino
Castells, que advierte que “no siempre que los
adultos hacen la seleccion del juguete se ajusta a
la edad conveniente del nifio y es muy importante
este dato”.

JUGUETES SEGUROS Y ESTIMULANTES
“En los primeros anos de vida, y para motivar la
afectividad del nifo, se aconsejan juguetes como
munecos, ositos y animales. Para estimular su
motricidad, juguetes como pelotas, bicicletas, co-
ches con pedales o juguetes de construcciones”,
senala. “Para estimular su sensibilidad y expresion
hay que proporcionar a los ninos juguetes musi-
cales, sin olvidar aquellos que se puedan montar
y desmontar o de preguntas y respuestas que
estimulan su capacidad mental (de cuerda, viento
o percusion)”, dice Castells.

e Los elementos
ludicos de color azul

parecen favorecer la
relajacion y ayudan a
dormir. Se aconsejan a
ninos activos e irritables.
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Ademas de elegir aquellos juguetes adecuados que
estimulen cualquier faceta de su personalidad, los
padres no deben olvidar otros aspectos importantes
como seleccionar juguetes seguros.

Entre los juguetes que pueden causar accidentes hay
que citar aquellos que, por su forma y medida, no son
adecuados a la edad del nifo, como los destinados a
ninos mayores, que ademas suelen ser frustrantes en los
pequenos debido a su falta de habilidad para usarlos.

“También son peligrosos aquellos juguetes que
pueden desmontarse en piezas pequenas que el nino
puede introducirse en la boca, nariz y oreja; los que
estan deteriorados o con alguin defecto en su construc-
cion —lo que puede dar lugar a cortes y pinchazos-y
los que transfieren energia, dando lugar a quemaduras
y hasta electrocucion”, explica el doctor Mateu.

Cuando el nifo alcanza la adolescencia e incorpora
a su mundo ludico otros elementos mas sofisticados
de estructura electrénica, como ordenadores, video-
juegos, ‘es cuando los padres deben estar mas pen-
dientes del juego de sus hijos y sus contenidos’,
subraya Paulino Castells.

Segln este psiquiatra, “mientras se utilicen con
mesura, no mas de dos horas al dia, no suelen tener
ninguna connotacién negativa, sino al contrario, pue-
den ayudar a medir las habilidades del jugador y
acrecentar la autoestima del nino”. ==,
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LOS JUGUETES ROJOS
GENERAN DINAMISMO E
INCITAN AL MOVIMIENTO EN

LOS NINOS Y, POR ELLO, SE
RECOMIENDAN PARA NINOS
MAS TRANQUILOS QUE
NECESITAN ACTIVIDAD.
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- CUANDO
EL NINO

El hecho de que un niflo no aprenda a leer, escribir o
hacer calculos matematicos en un periodo de tiempo
considerado como ‘normal’ no quiere decir que sea
un retrasado. Es posible que padezca algun tipo de
trastorno de aprendizaje, un problema que

puede obedecer a varios factores.
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JAVIER PARRA [EFE REPORTAJES]

EL GENIO DE LA FIsICA, Albert Einstein; la gran
escritora de novelas policiacas, Agatha Christie;
el genio del cine de animacién, Walt Disney; el
astuto politico britanico, Winston Churchill; y el
que fuera paradigma del éxito en el mundo de los
negocios, Nelson Rockefeller, figuran enlanémina
de disléxicos famosos.

El trastorno en el lenguaje que reconocieron
haber padecido estos personajes en su nifez, y
que les provocé sufrimientos por las burlas de
que eran objeto por parte de sus companeros de
colegio, no les impidié triunfar en los ambitos
mas dispares y su éxito ha sido tomado como
ejemplo singular por las personas que trabajan
con disléxicos para animarles a la superacion.

LECTURA, CALCULO Y EXPRESION
ESCRITA

La dislexia es uno de los trastornos del aprendiza-
je que se diagnostica cuando el rendimiento del

individuo en lectura, célculo o expresion escrita
es sustancialmente inferior al esperado por edad,
escolarizacion y nivel de inteligencia.

La disfasia, o pérdida parcial de la capacidad de
expresion, es una de las patologias asociadas a
estos trastornos, asi como el déficit de atencion,
la dispraxia, que se manifiesta en la dificultad de
articulaciéon de palabras o frases, o la afasia, que
es la pérdida completa del habla, generalmente a
consecuencia de alglin trauma.

DESARROLLO EMOCIONAL PREVIO

Mucho antes de llegar a la conclusién de que un
nino padece este tipo de trastornos, a los padres
no deben escaparseles una serie de pautas indi-
cadoras del desarrollo emocional previo y del
pre-lenguaje, que estan recogidas en los protoco-
los de la Asociacion Internacional de Pediatria (AlP).

Segun estos protocolos, a los cuatro meses el
bebé tendera los brazos para que los adultos le
levanten de la cuna, a los cinco empezara a sonreir,
y a los ocho pronuncia su primera palabra.

Todos estos detalles significativos suelen ade-
lantar que el bebé llegara a la edad escolar en
6ptimas condiciones para asimilar lo que los
tutores y maestros le irdn ensefando, pero puede
ocurrir que los trastornos en el aprendizaje emer-
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e Estos trastornos se
diagnostican cuando el
rendimiento en lectura,
calculo o expresion escri-
ta es sustancialmente
inferior al esperado por
edad, escolarizaciony
nivel de inteligencia.

/

UN PROBLEMA DE 0iDO O DE VISION

PUEDE

A

QUE EL NINO PADECE ALGUN TRAS-

TORNO DE APRENDIZAJE.

e Antes de llegar ala
conclusion de que el niio
padece un trastorno del
aprendizaje hay que recor-
dar como fue su etapa

de desarrollo emocional
y de pre-lenguaje.

jan a pesar de la falta de indicios en el desarrollo
emocional previo. No obstante, el tiempo trans-
currido entre la primera palabra y las primeras
frases es muy importante para evaluar si hay
retraso.

ABANDONOS ESCOLARES

El Grupo de Trabajo para los Trastornos de Inicio
en la Infancia, la Ninez y la Adolescencia en su
informe aportado para la elaboracién del manual
recopilatorio diagndstico y estadistico de los
trastornos mentales fija las estimaciones de la
prevalencia de los trastornos del aprendizaje
entre el 2 y el 10 por ciento, ‘dependiendo de la
evaluacion’, y anade que en Estados Unidos se
considera que aproximadamente un 5% de los
alumnos de las escuelas publicas presenta este
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problema. También recuerda en su informe que
la tasa de abandonos escolares de nifos o ado-
lescentes con trastornos de aprendizaje se sitla,
a nivel global, en torno al 40%.

El director del grupo de trabajo citado, David
Shaffer, de la Universidad de Columbia (Nueva
York), precisa que ‘los trastornos del aprendizaje
deben diferenciarse de posibles variaciones nor-
males del rendimiento académico’, asi como de
dificultades escolares debidas a ‘falta de oportuni-
dades, ensefanza deficiente o factores culturales’.

NINOS DE OTRAS CULTURAS

Magda Campbell, del departamento de Psiquia-
tria de la Universidad de Nueva York y codirectora
del grupo de trabajo, advierte de que, si bien ‘una
escolarizaciéon adecuada puede dar lugar a resul-
tados deficientes en las pruebas de rendimiento
normalizadas’, se ha comprobado que ‘los nifios
procedentes de etnias o culturas distintas de la
cultura escolar predominante, junto con los nifos
que han asistido a escuelas pedagdgicamente
inadecuadas, pueden puntuar insuficientemente
en las pruebas de rendimiento’.

‘Los nifos de estos origenes —anade la especia-
lista— también corren mas riesgo de absentismo
escolar debido a una mayor frecuencia de enfer-
medades, o al hecho de vivir en ambientes pobres
o desestructurados’.

A pesar de todo, un error de diagnéstico inicial
puede ser muy perjudicial para el nino afectado
por este problema. Por ejemplo, una visién o una
audicion alteradas pueden afectar a la capacidad
de aprendizaje, por lo que es preciso someter al
muchacho a pruebas audiométricas o de agudeza
visual, cuando se sospeche que existe una causa
fisica.

EDUCACION Y PADRES

El tratamiento de los trastornos de aprendizaje
pasa por la necesaria colaboracion entre padres,
educadores y psiquiatras o psicologos infantiles,
segun Magda Campbell.

Es conveniente que los equipos psicopedago-
gicos de los centros orienten adecuadamente a
los padres en el sentido de disminuir la presion de
exigencia que tienen con los ninos y, sobre todo,

tener mucha paciencia. %
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¢TE MUERDE?

Para evitar que tu hijo deje de morder miralo
alos ojos de inmediato y dile bien alto “No”.
También puedes cambiarlo de ambiente para
que permanezca alli separado a modo de
castigo. Déjale saber que no esta bien morder
a otra persona porque la puede lastimar. Es
importante no sobre-reaccionar y alabalo si
es capaz de controlarse sin morder.

B

LA HORA DE USAR EL BANO

La gran mayoria de los nifios muestran
sefales de estar preparados para dejar los
panales entre los 18 meses de edad y los
tres afos. Estas senales incluyen permane-
cer seco durante al menos dos horas, tener
movimientos intestinales regulares, ser capaz
de seguir instrucciones simples o pedir usar
el retrete.
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({CUANTO DEBO DAR DE MAMAR?

Tu bebé debe permanecer en un pecho tanto
tiempo como sea posible antes de mudarse
al otro. Deberias dar de mamar durante vein-
te minutos de un lado antes de cambiar al
siguiente. Si tu bebé no tiene més hambre
luego del primer seno, no te preocupes, sélo
asegurate de comenzar la proxima alimen-
tacién con el otro.

B

HAZ CUMPLIR LOS CASTIGOS

Si tu fijas las reglas, es importante recalcar
por adelantado al nifio las consecuencias
de romper esas reglas. Si se incumplen y
no haces valer las consecuencias, tu hijo
aprendera que romper las reglas es real-
mente mas facil de lo que creia en un
principio.

CORTAR LAS UNAS A UN BEBE

Pocas cosas asustan mas a los papas pri-
merizos que tener que cortarle las uiitas a
su recién nacido. Necesitas usar una herra-
mienta que corte las ufias pero no sus deditos
y, lo mas importante, debes inmovilizar sus
manitas para no dafarlo por accidente. Busca
un cortaufas para bebés, su pequefio tamafio
permite hacer un corte mas preciso.

B

LOGRAR QUE SE LAVE LOS DIENTES
Cuando lleves a tu hijo al bafo para lavarse
los dientes, primero te los lavas td, mos-
trandole cada paso, dejandole ver como
nos cepillamos cada parte de la boca, inclu-
yendo la lengua. También cuenta en voz alta
los cepillazos en cada sector de los dientes,
para que vea que insistimos en cada zona.
Y recalca que la pasta no se traga.
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Alres
DE FIESTA

La Navidad es el momento

de innovary de apostar por
maquillajesy peinados
extraordinarios, capaces de
romper con la rutina cotidiana
y aportar el halo de luz y color
que requieren las fiestas.

CARMEN MARTIN [EFE REPORTAJES]

LAS FIESTAS NAVIDENAS implican la asistencia a
una serie de compromisos sociales, ademas de
comidas y cenas con familiares y amigos que
obligan a lucir una imagen més sofisticada. Bus-
car ese maquillaje original y vistoso, y que ademaés
siente bien, no es tarea facil. Por eso, maquilla-
dores de grandes firmas cosméticas crean ‘looks’
navidenos que ayudan y facilitan el trabajo y la
decision.

La mayoria de estas propuestas llegan impreg-
nadas de un halo misterioso y elegante con
delicados brillos, sutiles nacarados y particulas
doradas que se posan sobre colores tan suaves
como el malva, el rosa, el plata o el blanco roto
para iluminar y esculpir las facciones.

Més rotundos y sugerentes son los maquillajes
elaborados con tonos rojos, grises, marrones, ahu-
mados, azules y verdes, banados con una sutil
tono de nacar o discretas notas iridiscentes.

No es necesario cargar las tonos del maquillaje
para reuniones diurnas. La firma Lancaster pro-
pone un maquillaje natural, neutro y desenfadado
que muestre una belleza natural: rostro saludable,
boca jugosa y mirada alegre y viva.

Para ello, es necesario mascara de pestanas,
‘gloss’y color sobre los pomulos, frente y mentén
con destellos perlados e irisados. Sin embargo,
Meter Philips, el director de maquillaje de Chanel
apuesta por los iconos clasicos: mirada plateada,
dulce tonalidad rosa sobre las mejillas y labios con
acabado y textura himeda.

Ademas del clasico maquillaje nocturno salpi-
cado con notas doradas, el maquillador Junior
Cedeno de Dior propone un ‘look’ inspirado en la
fastuosidad de la corte francesa del siglo XVIII,
donde el lujo nunca se eclipsaba.

La tez se viste con toques de purpurina, sobre
los ojos se extiende sombra malva desde la hile-
ra de las pestanas hasta la ceja y se destacan dos
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puntos de luz en el lagrimal y en centro del par-
pado movil con producto plateado. Los labios se
adornan con la inocencia del rosa y la calidez del
color lila.

El maquillador Pablo Iglesias aconseja para la
Ultima noche ‘una base de maquillaje trabajada

LA MAYORIA DE ESTAS PROPUESTAS

LLEGAN IMPREGNADAS DE UN HALO

MISTERIOSO Y ELEGANTE CON DELI-

CADOS BRILLOS, SUTILES NACARADOS

Y PARTICULAS DORADAS.
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con un acabado aterciopelado, mirada realzada
con mascara de pestanas y un rojo profundo
sobre los labios’, mientras que la firma Mac recrea
un ‘look” en tonos fucsias y morados de aires
roqueros.

COMO UNA ESTRELLA

Melenas batidas, tupés trasgresores, recogidos
tiernos y coquetos, cabellos con volumen, flequi-
llos largos y sin capas, ondas desvanecidas y
rizos voluptuosos sobre colores naturales y bri-
llantes son algunas de las propuestas del pelu-
quero y estilista Michel Meyer.

Los toques de color son esenciales para avivar
las melenas mas largas que ajenas a la etiqueta,
el rigor y el protocolo se brindan para mostrarse
recogidas en monos. Los recogidos se alejan de
lainformalidad de otras temporadas y ganan cen-
timetros en altura y anchura.

Meyer juega con ‘las texturas y los volimenes
hasta conseguir un recogido de inspiracion cla-
sica y sofisticada, pero de corazén joven’. En oca-
siones los adorna con vistosos tocados a modo
de diademas, bandos, cintas anchas, divertidas
flores y originales orquillas, siempre y cuando no
se luzcan poderosas joyas.

El trabajo y las compras de Ultima horaimpiden
prestar la atencion que el cabello se merece para
lucir espléndido en las fiestas navidefas, lo que
precipita un cambio erréneo.

Cambiar de imagen siempre implica un riesgo
y, a veces, algiin que otro disgusto que se puede
evitar gracias al estudio de imagen virtual por inter-
net que propone la peluguera Angela Navarro.

Este innovador servicio combina el estudio de
imagen y el asesoramiento técnico con la ventaja
de no tener que arriesgarse a realizar el cambio
fisicamente. ‘Sélo requiere dos fotos actuales —de
frente y de perfil- sobre un fondo lo méas neutro
posible, indicando cuales son los motivos de
cambio y qué cosas le gustaria cambiar’, explica
Angela Navarro.

Transcurrida una semana y tras el estudio de
asesores profesionales, el cliente recibird una
respuesta con tres posibilidades de cambio de
imagen que podré llevar a cabo en los centros de
esta profesional o en cualquier peluqueria que
siga las instrucciones indicadas. ==,
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MANDAMIENTOS

de la belleza

Amaras las hidratantes, santificaras los sueros,
honraras la proteccion solar, no robaras horas al
suefio o no mentiras a tu piel son algunos de los

diez mandamientos de la belleza actual.

CARMEN MARTIN [EFE REPORTAJES]

Suave, lisa y luminosa, asi debe lucirse la
piel del rostroy el cuerpo. Pero los agen-
tes atmosféricos, los malos habitos y la
oxidacion impiden que esté siempre
inmaculada e hidratada. Recuperar la
textura y el confort de la dermis implica
un aporte de lipidos después del aseo
personal que compense la produccion
natural de lubricante. Al igual que el ros-
tro, la dermis del cuerpo, a partir de los
cuarenta, necesita productos que esti-
mulen la renovacion celular y rehabiliten
las fibras de sostén.

Para la dermis del cuerpo lo ideal es
recurrir a hidratantes con activos anti-irri-
tantes que sellen la humedad y refuercen
la barrera cuténea.

Amaras las hidratantes

Por su parte, el rostro requiere una
limpieza y tonificacién diaria, mas una
hidratante adecuada a la edad y calidad
de la dermis. Si se maquilla debe usar
bases ricas en lipidos que la protejan.

No tomaras los masajes en vano

No ponga resistencia y déjese acariciar
por manos ajenas, su cuerpo y mente lo
agradeceran. Un masaje es mucho mas
que un tierno gesto: activa la circulacién
sanguinea, proporciona oxigeno a los
tejidos, combate el estrés, relaja la mente
y fricciona la dermis, lo que también ayuda
a eliminar las células muertas. Relajante,
energizante, en busca del equilibrio, tera-
péutico o de belleza, itd eliges!
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No mentiras a tu piel

Ante el espejo, no debe mentir a la piel y
cumplir con la rutina cotidiana de limpiar.
La limpieza unida a la exfoliacién semanal
y las curas intensivas de las mascarillas
aportan elasticidad y flexibilidad a la der-
mis, ademas de tonificarla e hidratarla
como se merece.

Santificards los sueros

Ricos en principios activos, los sueros,
vitaminas para la piel, precisan cumplir
un ciclo completo de renovacién celular
—-28 dias- para plasmar sus beneficios en
la dermis, que resultan de gran ayuda
cuando las condiciones 6ptimas de la piel
se pierden por los cambios estacionales,
los periodos de fatiga y estrés o las agre-
siones del sol, el frio o el viento. Sus activos
se encargan de redefinir volimenes,
reafirmar, tensar e iluminar el rostro.
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Honraras la proteccion solar

Emulsiones, espuma, aceites, cremas,
geles, fluidos y toallitas ayudan a gestio-
nar la accién de los rayos solares sobre la
piel. Los dermatologos estan cansados de
repetir que una exposicion solar intensa
altera el ADN y la informacion que acoge
el nucleo de las células puede mutar y
trastocar el proceso de divisién celular.
Con un factor de proteccion adecuado al
tipo de piel, se puede tomar el sol sin
necesidad de renunciar a sus beneficios.

No mataras por comer

En una sociedad en la que existen miles
de casos de obesidad, anorexia, bulimia
o sindrome del atracén, desde EEUU llega
una nueva receta para comer sin temor
alguno. La psicodieta sugiere tomar un
respiro y tumbarse en el divan del psi-
coanalista para controlar las situaciones
de ansiedad y aprender a ver los alimen-
tos con naturalidad.

No cometeras errores con tu pelo

Todos suspiramos por un cabello con
volumen, movimiento, brillo, luzy aspec-
to sedoso, pero no siempre se consigue
porque la gomina, cera, espuma, cham-
pu inadecuado y los agentes externos
se empefan en intoxicar la superficie
capilar. Se aconseja huir de los tintes
decolorantes con amoniaco, los focos de
calor directo y el abuso de las siliconas.
La nutricién, los masajes y la buena ali-
mentacién son los mejores aliados.

Cuando Morfeo permite descansar bien,
el rostro despierta envuelto en un halo de
belleza dificil de igualar con maquillaje.
El suefo es unabuena cura para ladermis,
ya que durante el descanso las células se
oxigenan al maximo. Hay dermatélogos
que prefieren “desnudar la piel de toda
cosmética nocturna para que respire
libremente”.

BELLEZA | 10 MANDAMIENTOS DE LA BELLEZA

iaras cosméticos ajenos [l

Un error muy comun es intercambiarse
los cosméticos entre parejas, madres e
hijas o amigas, un hecho que provoca
alteraciones de la dermis como manchas,
rojeces o granitos. Cada piel tiene carac-
teristicas y necesidades especificas que
se tienen que satisfacer con un producto
apropiado y propio.

No consentiras la flacidez

La flacidez corporal es una consecuencia
de los profundos cambios de los tejidos
por el paso del tiempo. El envejecimiento
natural implica una menor produccion
de colageno y de elastina, asi como una
disminucion de los fibroblastos, lo que
produce el desplome de la piel. La radiofre-
cuencia, lamesoterapia o laelectroterapia
muscular son algunos de los tratamien-
tos més efectivos para combatirla.
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RIZOS BAJO CONTROL

Domar el pelo rizado no tiene por qué ser
un suplicio. Basta con aplicar una clara de
huevo sobre el cabello para definir su forma
natural. Para evitar los enredos es impres-
cindible el acondicionador. Sus resultados
se haran més evidentes si en la espera
envuelves el pelo con papel de aluminio.

ROSTROS SIN ACNE

Para desaparecer estos molestos barritos
prueba a hervir una rama de romero; cubrir
el rostro con una toalla y recibir el vapor por
5 minutos para abrir los poros; luego, limpia
la cara con la toalla. Mezcla dos fresas con
una clara de huevo a punto de nieve. Déjalas
en tu cara por media hora y enjudgate. Esta
mascarilla es astringente.
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SECRETOS PARA LUCIR DELGADA

Si te incomodan esos rollitos de mas y no
sabes qué hacer para disimularlos sigue
estos consejos. Usa: Pantalones sin plie-
gues, faldaslinea A, vestidos corte princesa,
ropa a tu medida, colores sélidos, blusas sin
meter en el pantalodn, tejidos ligeros, suaves
y cinturones delgados.

PEELING DE YOGUR

Para limpiar bien la piel del rostro y dejarla
libre de impurezas puedes utilizar un exfo-
liante casero muy efectivo. Se trata de
mezclar medio yogur natural con una pizca
de saly aplicar la mascarilla casera sobre la
cara por unos minutos; se retira con agua
fresca. Si repites la operacion por varios dias,
los resultados se veran enseguida.

LAPIZ LABIAL POR HORAS

Para fijar por horas el lapiz labial, después
de la primera aplicacion, pasa ligeramente,
con un pedazo de algodén, algo de polvo
traslicido; luego de esto aplica nuevamen-
te el labial y tendras color por muchas mas
horas.

WL

HERMIOSO CABELLO NEGRO

El pelo oscuro tiene al romero como aliado.
Pon a hervir un pufiado de hojas de romero
frescas y picadas en 2 tazas de agua. Espe-
ra cinco minutos mas antes de retirar la
preparacion e introdlcela en un recipiente
con difusor. Consérvalo en la nevera para
rociarlo sobre el cabello. Verds como poten-
cia el color.
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ROJO:.NEGRO

LA TRADICION MAS ELEGANTE

La Navidad en tiempos de crisis requiere austeridad.
La apuesta es una decoracion clasica y sobria. El rojo y negro
son los mas elegantes.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

LA NAVIDAD SE PRESENTA un afo mas cargada de
ilusién. Los tiempos de crisis imprimen austeri-
dad a los festejos, pero no por ello debe renunciar
al color y al deseo de decorar su hogar.

Como suele decirse, ‘al mal tiempo buena cara’.
Por ello, regale a quienes le visitan, a su propia
familia y a si mismo momentos de celebracién
mediante pequenos detalles que ofrezcan calidez
y reflejen el ambiente navideno.

Le proponemos vestir una Navidad con colores
tradicionales como el rojo, porque gracias a él,
ademas de alegria, le resultara facil encontrar
opciones sencillas con poco o ningln gasto, ya
que en algun rincon del armario encontrara com-
plementos de anos pasados que le ayuden a
convertir la casa en un espacio diferente.

Divertidas son las propuestas que personalizan
paredes, ventanas, muebles o espejos con adhe-
sivos que pasado un tiempo podrd quitar sin
ningun problema. Una decoracién limpia, rapida
y divertida.

Decore su pared con renos o abetos y coloque
en sus ventanas dibujos escarchados. También
puede probar su destreza con las tijeras vy,
mediante cartulinas de colores, hacer sus propios
disefnos navidenos para colocar sobre paredes
y puertas.

ALMUERZOS CON COLOR

Apueste por el rojo y el negro. Colores elegantes
y tradicionales, para una cena o para un almuerzo
lleno de color con toda la familia.

El rojo es el color de la Navidad por excelencia.
Un tono cargado de energia, de luz y de ilusion, un
complemento ideal que puede encontrar en lazos,
cintas y brillantes bolas para colgar del arbol o
incluso de la lampara.

Si este ano prefiere ahorrar espacio y prescinde
del abeto, consiga una cuerda fuerte y sujete las
bolas, de diferentes tamanos, a modo de racimo de
uvas. Si prefiere una guirnalda, coléquela cayendo
sobre el marco de la puerta vy, si logra una longi-
tud importante, hagalo de lado a lado de la pared
0, si tiene chimenea, descendiendo sobre ella.

PRACTICO, PERO ELEGANTE

Una comida puede convertirse en un universo
elegante y, ademas, practico. Allidonde se juntan
muchos comensales, vistalos con los colores de
la temporada para crear ambiente. Deje a un lado

e Un sencillo adorno
de flores de tallo corto

es ideal para cualquier
rincon.

9 La sofisticacion del
rojo y negro le ayudara a
crear ambiente navidefno
para cenas especiales.
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los manteles de hilo que tanto trabajo le supon-
dra después dejar limpios de manchas y opte por
alguno mas sencillo, incluso de papel. Sobre él,
podréa colocar caminos de mesa rojos para dar
intensidad a la mesa.

Si a ello le ahade coronas sobre las ventanas,
pequenos renos, duendes de trapo encarnados o
adornos rojos para el postre, no necesitara mas.

Para las cenas, puede ser mas sofisticado: algu-
nas firmas proponen encantadoras mesas con
detalles que marcan la distincion de una casa. Los
candelabros son siempre un simbolo de elegancia
durante la noche. Si los elige negros, consiga velas
rojas para que el contraste sea mayor.

-
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LOS CAMINOS DE
MESA ROJOS DARAN
INTENSIDAD A SU

MESA.

Piense en la vajilla como un elemento de gran
ayuda en la decoracion: los platos terminados en
filo negro o rojo son ideales para enmarcar un
guiso. Un sujeta servilletas puede hacer resaltar de
otra manera los cubiertos. Una copa puede deco-
rarse con una cinta roja justo en su pie, un elemento
nada incomodo cuando vaya a utilizarla.

Los arreglos florales también forman parte de
la decoracion vy, si bien las flores naturales apor-
tan un estilo y fragancia insustituible, también es
cierto que hoy puede encontrar fantasticas imita-
ciones sobre las que esparcir el aroma preferido
de su hogar.

Las flores de Pascua alegran cualquier rincon.
Sobre la mesa, pequenos recipientes de cristal
pueden acoger flores de tallo corto que dictaran
un antes y un después en su mesa. Ademas, son
faciles de colocar en cualquier otro rincén de su
hogar.

Jarrones altos en la entrada de su vivienda,
sobre el recibidor o en el suelo contribuyen a crear
la atmdsfera navidefa que tanto desea. =%

Q La vajillay los
candelabros ayudan
a crear ambiente.

e Un ambiente
sencillo, cargado de

tradicion, en rojo.
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El consumo de alcohol perjudica la salud (Ley 42-01)
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ANTE LA CRISIS,
PIENSA EN VERDE

Hacer la compra, encender la luz o abrir la llave no
tienen por qué suponer un tormento para las familias.
Acudir al supermercado con una lista de las necesi-
dades, compartir el coche o utilizar bombillos de bajo
consumo, son algunos consejos para ahorrar en tiempos
de crisis econdmica.

JEAN-ARSENE YAO [EFE REPORTAJES]

LA CRISIS ECONOMICA y los precios cada vez mas
altos de los productos de primera necesidad
sugieren que las familias cambien sus habitos de
consumo, busquen las formas de arreglarselas
para gastar menos y llegar “a trancas y barran-

e Lalavadora se cas” hasta fin de mes.

pondra siempre que Para no tener que estirar tanto el dinero se acon-
esté completamente seja comprar con eficiencia y a un buen precio.
llena, lo que permite Otro recurso para que las familias ahorren es que
ahorrar un 30% de la pueden unirse dos personas que sean vecinas,

factura de electricidad. companeros de trabajo o familiares para acudir
juntos a los supermercados de venta al por mayor
donde sélo se admiten a grupos o mayoristas.
Las personas que no tienen esta posibilidad
siempre podran comprar productos de las llama-
das “marcas blancas”; aprovechar las ofertas de
las tiendas de comestibles, que en ocasiones
suelen proponer un articulo gratis con la compra
de otro; o comprar los productos de temporada,
que son siempre mas baratos.
Si utilizamos el carro para nuestros desplaza-
mientos, es bueno saber que aumentar la potencia
del aire acondicionado, llevar el maletero repleto
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de objetos inttiles o usar un aceite inapropiado
ocasiona gastos innecesarios. También se reco-
mienda contener la furia al manejar en carretera,
dejando a un lado la alta velocidad, las aceleracio-
nes rapidas o las frenadas bruscas, lo que puede
disminuir el consumo del combustible anual
hasta 364 litros.

El ahorro energético se puede aplicar también
en casa, utilizando bombillos de bajo consumo. Y
si somos mas ambiciosos podemos incluir en
nuestras viviendas un calentador solar, ldmparas
fluorescentes ahorradoras de energia y dispositi-
vos ahorradores de agua, como el uso habitual
de la lavadora, que supone un ahorro medio del
10%, unos 32 litros, en el consumo de agua diario
de un hogar comun, y se pondra siempre que
esté completamente llena, lo que permite aho-
rrar un 30% de la factura de electricidad. Pero
el ahorro en el consumo de energia depende en
buena medida de que se haga un uso eficiente
de los electrodomésticos del hogar. De ahi la
recomendacion de no dejar electrodomésticos
como latelevision, reproductores de video, DVD,
TDT en “stand by”, con lo que se ahorra un 10%
de energia.

Tener controlado el termostato del aire acondi-
cionado, aislar correctamente las viviendas para
que el calor o el frio no se escapen, puede sig-
nificar hasta el 30% de la factura energética, que
no es poco en estos tiempos de turbulencias

financieras. ==
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ARMARIOS SIN HUMEDAD

Para eliminar ese molesto olor a mocato del
cléset, distribuye por él pequefos trozos de
tiza; ésta se encargard de absorber la hume-
dad por completo. Puedes intentarlo también
colocando unas bolsitas de tela llenas de
arroz.

NEUMATICOS IMPECABLES

Para que los neuméticos de nuestro vehi-
culo resplandezcan vy brillen, primero hay
que quitarles el polvo y luego mojarlos en
refresco de cola. Con un brillo restregar por
todo el neumatico y veréds cémo brillan y
qué limpios quedan.

CUCHILLOS DE ACERO

Si tienes cuchillos que no sean de acero
inoxidable, habrés notado que se estropean
con facilidad. Para preservarlos durante
mucho mas tiempo deberés guardarlos en
un recipiente lleno de aserrin.

BANERA ATASCADA

Mezcla en un bowl dos cucharadas de soda
y dos de sal, afade agua y con una cuchara
haz que se disuelvan bien. Vierte la mezcla en
el desagiie y deja que actle una media hora.
Echa, a continuacién, agua bien caliente por
el desagiie y atasco solucionado.

PARA TORNILLOS PASADOS DE ROSCA
Si se te pasa de rosca un tornillo en la
madera, o bien, si el agujero se ha hecho
demasiado grande, es tan sencillo de arre-
glar como meter un trozo de palillo dentro
del agujero con la misma longitud que pro-
fundidad del agujero. Es facilisimo.

PANTALON CON BRILLOS

Es muy comdn que al planchar queden los
antiestéticos brillos en los pantalones de
color negro. Si al plancharlo le han salido
algunos brillos que no sabes cémo hacer
desaparecer, frota la prenda con una esponja
empapada en vinagre blanco. Luego, pon
encima un pafio blanco empapado en aguay
escurrido, y plancha el pantalén con el pafio
encima. Los brillos desapareceran.
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Comer uvas, saltar las olas o salir a la calle con

una maleta vacia son algunos de los ritos que los

1 latinos utilizan para empezar bien el afo, pero .*
4 también la gastronomia y las tradiciones fami-

»J. + liares en Navidad conforman su identidad.

1
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MARINO ROMAN [EFE REPORTAJES]

LA CALLE ESTA ILUMINADA, los escaparates se lle-
' nan de color; cuelgan guirnaldas y luces de las
fachadas de edificios. Una puerta adornada con
una corona de pino se abre. En el interior de la
casa, una mesa exhibiendo sobre ella un pavoy, a
su alrededor, los comensales, miembros de una
familia que se han reunido como todos los afnos
en las mismas fechas. Las llamas de una chimenea
caldean el cuadro mientras en el exterior nieva.
Un arbol de Navidad, con una estrella en lo alto, se
alza en una esquina del salén con regalos a sus pies.

Es la tipica estampa navidena. Sin embargo, en
paises latinoamericanos lo tipico admite variacio-
nes. De la postal que hemos descrito nos sobra la
nieve y la chimenea, indtiles en verano. En Brasil,
incluso, se cambia el calor de las llamas por la
brisa marina. La celebracién se lleva a cabo en la
playa mientras se disfruta de fuegos artificiales,
aunque esto es mas propio de Nochevieja.

En cuanto al menu navideio, no es tan distinto de
un lugar a otro. La comida cobra gran relevancia
en estas fechas porque, como dicen los mexica-

nos, ‘hay que agasajar al invitado empezando por
[EReElrZ MM uchos paises latinoamericanos son
herederos de las tradiciones de los espafnoles o
lde los estadounidenses. Asi que no falta el pavol
}o ‘guacalote’ como se le llamaba originariamen-|
ke en nahuatl, de huexolotl), el jamén o el lechén
[en las casas mas pudientes.

El punto de unién de todas las clases sociales
son los tamales, que consisten en una masa de
maiz rellena con carne de cerdo, huevo, arroz,
zanahoria y otros vegetales, envueltos en hojas
de platano, imprescindibles en toda mesa costa-
rricense o mexicana.

La hallaca es la opcién de los venezolanos, un
bollo de maiz relleno de diferentes carnes o fru-
tos. En El Caribe son tipicos los pasteles de arroz.
Y Argentina adereza la carne con su particular
salsa ‘chimichurri’.

De postre no faltan los turrones, las frutas azu-
caradas, las almendras o las ‘rabanadas’ en Brasil.
Estas son un pedazo de pan banado en leche y
huevo, fritas y regadas con azlcar y canela.

Y si lacomida es abundante la bebida se ingiere

en las mismas cantidades. Se brinda con cham-|
pan o sidra por una Feliz Navidad al grito de|
‘Salud. En Panama y Chile se combate el calor
con una variada oferta de ponches que mezclan

Los villancicos son la banda sonora, por exce-
lencia, de estas fiestas; o los ‘Chrristmas Carol’ en
EEUU.

Cuba es quizés el pais con menor celebracion
de Navidad. El régimen comunista habia borrado
el dia festivo de Navidad de su calendario en 1969,
pero se recuperd oficialmente en 1998 tras la visita
del Papa Juan Pablo Il.
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AGRADABLE VISITA

Y a las doce de la noche, tras la cena, todas las
casas reciben una visita de un anciano regordete,
Santa Claus, Papa Noel o San Nicolas. Reparte
regalos para nihos y mayores transportado por
su trineo volador y sus nueve renos, que en EEUU
son casi tan famosos como él.

En Chile, el ‘Viejito Pascuero’ es el que se mete
por las chimeneas y reparte regalos. En lugar de ir
en banador, lo mas normal atendiendo a la tempe-
ratura, lleva la misma indumentaria que el Papa
Noel del Polo Norte: un traje rojo y un gorro de
nieve. Asi que el ‘Viejito Pascuero’ no cesa de
sudar y cada ano adelgaza varios kilos.
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Es curioso en EEUU el esmero con el que se
envuelven los regalos. El envoltorio adquiere casi
tantaimportancia como el regalo en si mismo. Se
organiza un concurso nacional que premia al
regalo mejor envuelto.

iFELIZ ANO!

La celebracion empieza también con comida,
sigue con mas comida y de postre ibebida! Esta
cena tiene un caracter mas festivo que la Noche-
buena, aunque también se suelen preparar
grandes banquetes para disfrutar con los mas
allegados.

No puede faltar el brindis por el ano que se acer-
ca. Las copas suelen llenarse de champan o sidra,
excepto en Chile que fabrican su propia bebida:
‘cola de mono'.

Sus principales ingredientes son leche, café,
aguardiente, azlicar y canela, mas alguna especia
como nuez moscada o vainilla si se desea. Asegu-
ran que es lo que toma el ‘Viejito Pascuero’ para
combatir el calor. Tras el brindis los venezolanos
rompen las copas para dejar el pasado atras.

En Chile, mas concretamente en Iquique y
Talca, ademas de tener su bebida propia, tienen
su propio lugar de reunién. La noche del 31 cenan
en el cementerio junto a las tumbas de sus parien-
tes ya fallecidos, a quienes les ponen el corres-
pondiente cubierto en la mesa y a cuya salud se
dedican los mejores brindis.

El momento de las doce campanadas es simi-
lar en todos los paises. Influidos por los espafioles,
lo tradicional es comerse doce uvas al son de las
campanadas, y atragantarse en el intento también
es costumbre. Los mexicanos confian que si
toman las uvas apoyados sélo en el pie izquierdo,
entraran en el nuevo ano con el pie derecho.

Se cree que la ropa interior que se lleve en este
preciso momento decidira la suerte que corra-

e Vista general de
Times Square, Nueva
York, EEUU . Miles de

personas se congregan
en este lugar la noche
del 31 de diciembre .

e El tamal de pollo en
mole envuelto en hoja
de platano y cocinado
al vapor es una receta
tipica de Nochebuena
en diversos paises
latinoamericanos.

LOS BRASILENOS SE METEN AL MAR PARA SALTAR SIETE OLAS.
LA CREENCIA POPULAR DICE QUE LES DEPARARA UN BUEN ANO.

C

ES GRANDIOSO.

ES LA FIESTA DEL ’REVEILL()N’, COMO SE LLAMA ALLI EL
CAMBIO DE ANO. EL ESPECTACULO EN LAS PLAYAS DE BRASIL
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mos el resto del afo. El amarillo sera el color de
buen agliero para los centroamericanos, colom-
bianos, peruanos, puertorriquenos, chilenos,
ecuatorianos, bolivianos y dominicanos. Argen-
tina, en cambio, preferira el rosa; y México optara
por el rojo para convocar al amor. En Panamé no
es tan importante el color como el lado del que se
use la ropa interior. Las braguitas o los calzonci-
llos del revés cosecharan buena suerte.

Tras la cena se sale a celebrar el ano entrante.
Previo paso debajo del muérdago que se sitla
justo encima de la puerta, si estds en EEUU. Si
dos personas se quedan paradas debajo de él
deberan darse un beso. Por su parte, los paname-
nos cuelgan una bolsita de arroz para tener
abundancia.

Una vez en la calle, la fiesta se prolonga durante
toda la noche, al ritmo de salsa en Cuba; bachata
o merengue en Republica Dominicana; o de la
cancién iAno Viejo! de Tony Camargo que es el
tema ‘oficial’ en Costa Rica.

Y ‘Afro Viejo’ es también el nombre de los
monigotes que se acostumbra a quemar en pai-
ses como Ecuador, Pert, Nicaragua o Chile, entre
otros. Estos munecos estan elaborados con ropa
vieja o papel, y rellenos de pélvora. Suelen repre-
sentar a personalidades publicas del dmbito
politico o artistico. A las 12 horas de la noche se
quemany la calle se llena de pequenas hogueras.

En Cuba esas hogueras no aguantarian prendi-
das, pues a medianochey en pleno verano ‘llueve’
desde los balcones. Es tradicion lanzar agua limpia
a la calle para comenzar el ano con buena suerte.

Los brasilefios se mojan voluntariamente, pues
se meten al mar para saltar siete olas. La creencia
popular dice que les deparard un buen ano. El
espectaculo en las playas de Brasil es grandioso.
La multitud se congrega, vestida de blanco, en la
playa de Copacabana para la fiesta del ‘reveillon’,
como se llama alli el cambio de afio. Durante los
primeros quince minutos del ano los fuegos arti-
ficiales iluminan el cielo.

En otros paises empiezan el afho con un poco
de atletismo urbano, ya que después de las comi-
das abundantes de estas fiestas nunca esta de
més algo de ejercicio. Colombianos, venezolanos,
panamefos, paraguayos, peruanos, chilenos,
salvadorefos y costarricenses dan una vueltaala
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manzana cargados con una maleta vacia para
llenarla de viajes y fortuna durante el afo a

comenzar.

Si en lugar de viajes lo que le interesa del
nuevo ano es hacerse de oro, los ecuatorianos
tiran monedas al aire para que ‘no escampe en
todo el ano’, ademas de guardarse billetes de
alto valor en los zapatos. En Chile meten un anillo
de oro en la copa de champaén antes de brindar.

Los cubanos son los que més alargan la fiesta,
pues ‘empalman’ con el aniversario del triunfo
de la revolucién de 1959. En todo el pais se orga-
nizan actividades publicas oficiales en conme-
moracion de esa fecha.

CREANDO AMBIENTE NAVIDENO

En Puerto Rico se vive la Navidad mas larga del
mundo, que comienza en noviembre con el pavo
de Accién de Gracias y terminan a finales de enero
con la procesion de las fiestas de la calle de San
Sebastian.

En México los festejos también se adelantan y
empiezan nueve dias antes de Nochebuena. Se
retine al barrio para una parrillada y se rompe la
pinata. Estas celebraciones reciben el nombre de
‘posadas’ y representan el cobijo de la Virgen
Mariay San José a la espera del nifio Jesus.

En el pais mexicano se anticipan a la Navidad
con las llamadas ‘pastorelas’. Es un espectaculo
teatral con representaciones alegéricas popu-
lares en las que se combina la religién con el
humor. =<,

e La pastorela es una
representacion teatral
propia de la época navi-
dena centrada enla
eterna disputa del bien
y el mal.

e En EEUU si dos per-
sonas quedan paradas
debajo del muérdago
deberan darse un beso.
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CANASTAS DE NAVIDAD

Obsequios para agradar el paladar

SE DICE QUE LA COSTUMBRE de regalar Canastas de Navidad
proviene de lo que se llamaba el aguinaldo, aquellos dulces o
regalos especiales que se obsequiaban a las personas que ofre-
cian cantos de villancicos durante la vispera de Nochebuena.

Asi es, si hacemos un poco de historia, obtenemos que la
cesta de Navidad, que se implanto en el siglo XX basada en el
modelo de la ‘sportula romana’, es la reina de los aguinaldos,
que significan “en este ano” en latin y provienen de la ofrenda
de ramas de arboles frutales del bosque de la diosa Strenia que
el primer monarca romano, Rémulo, recibia el primer dia del aho
como senal de buen augurio para los doce meses siguientes.
Estos regalos pasaron a llamarse “estrenas”, y se ofrecian como
tributos de los siervos a sus senores o donativos de los pode-
rosos a sus subditos.

Poco a poco, el aguinaldo se haido convirtiendo en una retri-
bucién de los empresarios a sus trabajadores. Inclusive, en
algunos paises, todavia los nifios lo siguen pidiendo de puerta
en puerta a cambio de cantar unos villancicos.

Con el paso del tiempo éstas se han convertido en una de
las tradiciones tipicas de la época de Navidad en todo el
mundo, especialmente entre las empresas, que obsequian
a sus mejores clientes y empleados una “canasta navidena”
que suele incluir una serie de productos (en muchos casos

delicatessen) tipicos de las comidas y cenas de estas fiestas.

Es dificil establecer los elementos ideales de las Canastas de
Navidad, eso depende mucho de a quién se le va a obsequiar,
aunque hay elementos tipicos que son infaltables como son
los turrones, frutos secos, galletas, dulces navidenos, frutas
de estacion, licores y vinos. Puede ser muy econémica o muy
cara, dependiendo de lo que pongamos en ella, pero al presen-
tarla con una decoracién bonita el valor es lo de menos.

Le damos un ‘tip’ si realmente quiere agradar, no sélo a esa
persona obsequiada sino a la familia a la que llegara, y es
armarla especialmente para que cada miembro encuentre un
objeto personalizado y asi beneficiarlos por medio de la canasta.
La presentacion es también muy importante. No se debe olvidar
ni subestimar este detalle, pues ésta es uno de los elementos
principales para realzar la canasta navidena en si misma. Los
ingredientes que contiene pueden no ser tan exclusivos, pero
si se presenta en una bonita base, con buen envoltorio, coloridas
monas y los adornos adecuados, éstos le daran un toque de
calidad que puede marcar la espectacularidad en la apariencia
del regalo.

Y, sobre todo, recuerde: No olvide realizar, en estas fechas
especiales, su pedido con antelacién para sorprender a sus
agasajados. %,
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PONCHE

El sabor de la Navidad

Aferrarse a las tradiciones es vital para la mayoria de
nosotros y mas durante las fiestas navidefias. Celebramos
entonando vigjas canciones y carilosamente reciclamos
las decoraciones afio tras afio, y por supuesto, comemos
y bebemos lo mismo. Y cuando de bebidas se trata, nada
refleja mas esta época del afio que el ponche de huevo.

ELIZABETH PENA

EL PONCHE ES UNA TRADICION navidefna de inte-
resantes raices. Inclusive los ingredientes utilizados
de la receta original estan en debate. El ponche
(eggnog) o una bebida similar pudo originarse en
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East Anglia, Inglaterra, pero también pudo prove-
nir del posset (una bebida medieval elaborada
con leche caliente). Los ingredientes de esta bebi-
da eran costosos, porque era muy popular en la
aristocracia. Debe saber que el poblador habitual
londinense rara vez veia un vaso de leche, como
cita el autor e historiador James Humes. No habia
refrigerador y las granjas pertenecian a los grandes
propietarios, quienes eran los que podian conseguir
leche y huevos para elaborar ponche mezclado con
brandy o Madeira.

La bebida cruzé el Atlantico a las colonias ingle-
sas durante el siglo XVII. Ya que el brandy tenia
grandes cargos de impuestos, el ron del mercado
y el Caribe fueron sustitutos de costo efectivo.
Este licor barato hizo que la bebida se tornara
muy popular en América. Cuando suplir el ron se
torno dificil por la guerra, el whisky doméstico y
eventualmente el Bourbon sirvieron de reemplazo.

Con sus raices europeas y la disponibilidad de
los ingredientes, el ponche se torné muy popular
en la era colonial por ser tan rico, especiado y
alcohdlico.

Para 1800 era elaborado en grandes cantidades
y utilizado como bebida social. Servido comun-
mente paralas fiestas de Navidad llamé la atenciéon
de un visitante inglés en 1866 quien comentd
“la Navidad no es apropiada al menos que se
sirva un ponche de huevo a los visitantes; todo el
mundo llama a todo el mundo; y cada reunién se
celebra de manera solemne con ponche de huevo;
es elaborado frio, se toma frio y es para ser
compartido”.

Claro, la Navidad no era la Gnica época en que
el ponche de huevo era popular. En Baltimore era
tradicion que los hombres jovenes llamaran a sus
amigos en la vispera de Afo Nuevo. En cada una
de tantas casas los amigos ofrecian una taza de
ponche y mientras pasaban por cada punto se
embriagaban mas y mas. Nadie se acostaba sin
terminar la ronda.

El primer presidente de los Estados Unidos,
George Washington, era un fanatico del ponche
y tenia su propia receta que incluia whisky de
centeno, ron y jerez. Tenia la reputacion de que
solo los valientes podian tomarle.

Siglos mas tarde el ponche se ha mantenido
como una bebida increiblemente popular de las




BoR DISTINCION
QUE SE CELEBRA
EN EL PALADAR

lllllllll

Isidro Bordas, C. por A.

El consumo de alcohol es perjudicial para la salud. Ley 42-01




BEBIDAS | ELPONCHE

que existen muchas variaciones, y cada familia
parece tener su receta secreta. Conocemos tone-
ladas de bebidas para la época navidena pero
ninguna tiene la personalidad del ponche de
huevo, que puede ser utilizado para comidas,
bebidas, café e inclusive té.

En nuestro pais no hay Navidad sin ponche,
existen muchas versiones caseras como la del
Ponche Cibaeno preparado con cacao, huevos,
nuez moscada, gofio o harina de maiz cocinado
al bano de Maria. Otro es el Ponche Alexander
que lleva leche evaporada, leche condensada,
ginebra, crema de cacao y huevos. También se
encuentra el Ponche de huevos de codorniz,
canela, rony leche.

Los ponches de huevo encajan en diferentes
preparaciones y utilizan diferentes bebidas espi-
rituosas. En otras naciones existen bebidas
similares con las que celebran las Pascuas y en
algunos casos sirven de remedios caseros.

El Ponche Crema, tipico de Venezuela, es a base
de ron, huevosy leche.

En Puerto Rico el ponche lleva el nombre de
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ES DIFICIL IMAGINARSE UNA NAVIDAD SIN

UNA TAZA DE PONCHE PARA ENCENDER

LA ATMOSFERA Y DEJAR QUE LA

ALEGRIA LLENE NUESTROS HOGARES.

Coquito, donde no debe de sorprender que el ron
sea el licor de preferencia. Alla la bebida tiene un
atractivo especial porque se le anade crema de
coco. El ponche mexicano es conocido como Rom-
pope, se dice que fue creado en un convento de
Santa Clara en el estado de Puebla, y es prepara-
do con yemas de huevo de gallina, vainilla, canela,
almendra molida, leche de vaca, azlcar y alcohol.
Tiene color amarillo y consistencia espesa.

En el Peru las fiestas son celebradas con el
llamado Biblia con Pisco, un ponche elaborado
con la conocida bebida peruana.

Kogel mogel, Gogl-Mogl, Gogel-Mogel o Gogle-
mogle es un postre muy popular en Europa del
Este, elaborado con yemas de huevo, azlicar y
saborizantes como la miel, cocoa y ron. Se sirve
frio o temperatura. Si se sirve caliente es conside-
rado un remedio para la garganta.

Soda sua hét ga, también conocido como soda
de huevo y Bird’s Nest Drink. Es una bebida dulce
elaborada con yema de huevo, leche condensada
y club soda. De origen vietnamita, se consume
ademas en Cambodia. La bebida es una reaccion
quimica donde el carbonatado de la soda “cocina”,
el huevo se podria decir, y lo deja chispeante al
mezclarse con los demas ingredientes. Otras
variaciones utilizan huevos de codorniz.

Cola de mono, aunque no lleva huevos, es una
bebida tradicional de la gastronomia chilena que
se consume al igual que todo el mundo para los
tiempos de fiesta. Lleva aguardiente, leche, café,
vainilla, aziicar y especias (canela, clavo de olory
cascara de naranja).

Basado en su historia, y con todas estas varia-
ciones, vemos que el ponche de huevo es todavia
una bebida popular durante las fiestas navidehas
y su caracter social se mantiene. Es dificil imagi-
narse una Navidad sin una taza de ponche para
encender la atmosfera y dejar que la felicidad y la

alegria llenen nuestros hogares. =

e Conocemos toneladas
de bebidas parala época
navidefa pero ninguna
tiene la personalidad del
ponche de huevo; puede
ser utilizado para comidas,
bebidas, café e inclusive té.
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Pocas bebidas en el mundo adquieren el caracter ritual
del que goza la sidra, cuyo origen es tan remoto que
nadie pudo reflejarlo por escrito. Una bebida que no
solo se distingue por su sabor, también por la formay el
momento de consumirla, y por el significado profundo
que posee ese acto.

e El origen de la sidra
es tan remoto que
nadie pudo reflejarlo
por escrito.

DANIEL FLORES [EFE REPORTAJES]

COMO MUCHO, PODEMOS consignar que ya en el
Antiguo Testamento —-redactado, siglo arriba o
abajo, entre el siglo Xlll y el siglo | antes de Cristo—
se menciona una bebida alcohdlica que los hebreos
elaboraban a partir de cereales o frutas.

También los griegos y los romanos disfrutaban
el vino procedente de la manzana, al que deno-
minaban “sikera” en griego y “sicera” en latin,
vocablo que posteriormente evolucionaria, a
través del latin vulgar que se hablaba en el norte
de la Peninsula Ibérica, hasta el término actual
de “sidra”.
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No conocemos con exactitud como se elabo-
raba la sidra en la época grecolatina, pero en la
actualidad se parte de una seleccién de distintas
variedades de manzanas, que determinaran el
sabor caracteristico de cada tipo de sidra. Estas
manzanas son trituradas y prensadas hasta obte-
ner un mosto que despuésfermentardy madurara
hasta dar lugar a la sidra natural.

Esta sidra tradicional es excelente, aunque
tiene un Unico defecto: conserva sus cualidades
de sabor, olor y color durante escaso tiempo, o
dicho técnicamente, es un producto no estabiliza-
do y su perfil organoléptico puede modificarse
en la botella o en el tonel. Con el tiempo pierde el
carbdnico que se crea con la fermentacién y que
aporta un sabor y un aroma inconfundibles.

No seria un problema salvo porque obliga a
consumirla con relativa rapidez, e impide asi su
exportacion. Por ello, a mediados del siglo XIX se
creo la sidra espumosa o achampanada, a la que
se le ahade el carbonico de forma externa —Xana
pertenece a este tipo de sidra—, que si se puede
transportar y vender en otros paises.

Esto del carbdnico no es una cuestion irrele-
vante, sino que forma parte del ritual propio de la
sidra: en Asturias, regién sidrera por excelencia,
la sidra debe servirse escanciada, esto es, lanzan-
dola al vaso tras elevar la botella por encima de la
cabeza, para que aflore ese carbonico. Asimismo,
se debe tomar répidamente de un Unico trago, y
tirar el sobrante al suelo, un gesto que tiene su ori-
gen en la cultura astur y simboliza “devolver a la
tierra parte de lo que ésta ha ofrecido”.

Quizas se deba a su bajo contenido alcohdlico,
a sus propiedades saludables, su sabor, su capa-
cidad para abrir el apetito o el estupendo
acompainamiento que supone para infinidad de
alimentos, pero gran parte de ese éxito se encuen-
tra en el significado ancestral de esta bebida
dorada: en todo ese ritual que, se tome donde se

Zen
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tome, acompana a la sidra. =%

EL CONSUMO DE SIDRA
HA LLEGADO A LOS
CINCO CONTINENTES.
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PLANTAS | LOS ARBOLES ESTAN DE FIESTA

ROCIO GAIA [EFE REPORTAJES]

ADEMAS DE “ALEGRARNOS LA VISTA”, contribuyen
a mejorar nuestra salud y la del planeta durante
todo el ano. Entonces, ¢para qué arrancarlos y
condenarlos a muerte a cambio de la alegria
pasajera de unas fiestas en las que son “invitados
alafuerza”?

Aunque hay diversas versiones sobre el origen
del arbol navideno, existe una considerable coin-
cidencia entre los expertos en medio ambiente
y organizaciones ecologistas sobre el impacto
ambiental de esta tradicion, por lo que recomien-
dantener en cuenta estos datos antes de arrancarlo
de su hébitat natural:

M La costumbre de colocar abetos y otras varie-
dades de pino en los hogares en las fechas
navidenas no justifica la muerte de un arbol.

MW Los abetos, incluso con cepellon, es decir
arrancados con el conjunto de las raices y la tierra
donde enraizan, tienen pocas posibilidades de
sobrevivir después de su estancia en una casa.

M Pocos arboles navidenos sobreviven a las
fiestas debido al contraste entre el frio del invierno
y las calefacciones, la falta de nutrientes, y a que
sus raices muchas veces son insuficientes. Incluso
con un sistema eficaz de recogida, se calcula que
solo se salvan uno de cada cuatro.

M Existen viveros dedicados a producir “arbo-
les navidenos de usar y tirar”, pero sus efectos
beneficiosos en lo que respecta a la absorcion
del dioxido de carbono (CO2), principal respon-
sable del cambio climatico, es pasajero porque
el CO2 fijado vuelve al ambiente cuando muere el
arbol. Ademas, su cultivo intensivo requiere
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iLos arboles siempre
estan de fiesta!

Benefician nuestra salud mental al acercarnos a la naturaleza, ayudan
a reducir el efecto invernadero y a proteger la capa de ozono y son bene-
ficiosos para el clima y el equilibrio ecoldgico. Los abetos y coniferas
naturales utilizados en las decoraciones navidefias son una permanente
celebracion de la vida, pero suelen morir pronto porque no pueden replan-
tarse y su raiz esta cortada.

grandes cantidades de fertilizantes y pesticidas.

M En algunos paises se tiende a adquirir arbo-
les de Navidad cada vez mas grandes. Elloimplica
acabar en pocas semanas con una planta cuya
produccién requiere un proceso a largo plazo.

M El promedio de crecimiento de un arbol de 2
a 2.5 metros de altura es de unos ocho afnos des-
pués de la siembra, y algunas especies requieren
lapsos de crecimiento ain mas largos.

Asi que piense:

W Puede reemplazar el arbol navideno por una
planta ornamental situada en un sitio especial y
“vestida de gala”, o bien con un adorno moévil con
forma de arbol colgado del techo.

M Los abetos artificiales, aunque pueden uti-
lizarse mas anos, son en su mayoria de plastico
y terminan en el vertedero o la incineradora,
produciendo dioxinas. *=%.

e Pocos arboles
navidenos sobreviven
alasfiestas, debido al
contraste entre el frio

y la calefaccion, la falta
de nutrientes, y a que
disponen de poca tierra.
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e En invierno llega el
‘kaperlak’, la noche eter-
na, en la que el sol es un
reflejo tenue e indirecto
en la nieve y las auroras
boreales producen un
efecto luminico
incomparable.
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Un tesoro de hielo

La mayor isla del mundo, con 2.2 millones de kilometros cuadra-
dos, esta unida inseparablamente al hielo, fundamento principal
de su belleza. Nlulissat, Patrimonio Cultural de la Humanidad, es un

ejemplo de sus maravillas.

ANXO LAMELA [EFE REPORTAJES]

SITUADO 300 KILOMETROS al norte del Circulo
Polar Artico, llulissat descansa sobre un cabo
junto al fiordo helado de Kangia, donde desem-
boca el glaciar Sermeq Kujalleq, el mayor del
hemisferio norte. De ahi el nombre de la localidad,
montana de hielo en groenlandés, el imponente
trasfondo ofrece un espectaculo de hielo en todas
sus formas.

El hielo es inherente a Groenlandia, cuyos
56,000 habitantes se dispersan por el 15 por cien-
to de su superficie no helada. Esa singularidad
geogréfica le proporciona una belleza Ginica, pero
también condiciona y encarece el transporte
fuera y dentro de la isla, autbnoma dentro del
Reino de Dinamarca.

Copenhague es la Unica conexién aérea per-
manente. De la capital danesa salen cuatro vuelos

semanales (ocho en verano) de Air Greenland a
Kangerlussuaq, puerta de entrada al oeste del
pais, la zona mas poblada, y desde donde hay
conexiones con otros 22 aeropuertos menores,
incluido el de llulissat. Air Iceland vuela a Nuuky a
llulissat desde Islandia, pero sélo en verano; en
esa época, cuando el mar no esta helado, las
companias de cruceros recorren sus costas.

Ante la imposibilidad de una red de carreteras
por el hielo —reducida a areas urbanas—, el trans-
porte interior se limita fundamentalmente a avion
y helicoptero, con el consiguiente encarecimiento
de los precios.

Kangerlussuaq, localidad de un par de cientos de
habitantes a la que se llega tras volar cuatro horas
y media, es un lugar perfecto para visitar el hielo
permanente o indlandsis. A horay media en todo-
terreno en excursiones guiadas (75 euros por
persona), el viajero puede alcanzar y caminar
sobre la masa ingente de hielo que cubre miles de
kilometros y parece extenderse infinita sobre el
horizonte.

Kangerlussuaq ofrece varias posibilidades de
alojamiento, desde un albergue a un par de hote-
les, con precios que van de 45 a 150 euros por
persona; e incluso un restaurante junto al fiordo
donde se pueden degustar exquisiteces locales
como la carne de buey almizclero, vieiras y patatas
cultivadas en Groenlandia.

A una hora en avién se encuentra llulissat, ter-
cera localidad del pais e incluida en el municipio
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e La fauna es otro
punto fuerte: pajaros,
zorros articos, focas y,
sobre todo, ballenas,
para cuya observacion
se organizan safaris en
verano.

e El viajero puede
caminar sobre la masa

ingente de hielo que
cubre miles de kilometros
y parece extenderse infi-
nita sobre el horizonte.

de Qaasuitsup, el mas grande del mundo con
660,000 kildbmetros cuadrados.

De llulissat se dice que tiene 5,000 habitantes
pero 8,000 almas, por los 3,000 perros que viven
en ella y cuyos aullidos son parte del paisaje
sonoro de lavilla. Eninvierno, el frio congela el mar
y las tormentas de nieve hacen imprevisible el
transporte aéreo, de ahi que el trineo con perros
siga siendo el vehiculo més fiable, aunque también
se usen motos de nieve.

‘KAPERLAK’, LA NOCHE ETERNA

En invierno, cuando los 30 grados bajo cero no
son infrecuentes, llega el ‘kaperlak’, la noche eter-
na en la que el sol es un reflejo tenue e indirecto
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en la nieve y las auroras boreales producen un
efecto luminico incomparable. En verano, en
cambio, el dia nunca se acaba: es el sol de media-
noche, y las temperaturas pueden superar los 20
grados de dia.

Cualquiera que sea la estacién del ano, el prin-
cipal atractivo de llulissat es el glaciar de méas de
56 kildmetros de largo y 10 de ancho y que produ-
ce 63,000 millones de toneladas de hielo al aho.

El glaciar envia continuamente trozos de hielo
gigantes al fiordo y a la bahia Disko, y su contem-
placién es un espectaculo Unico.

EL GLACIAR, EMBLENMA DEL CAMBIO
CLIMATICO

El glaciar se ha convertido en un emblema de los
efectos del cambio climatico, pero la fauna es
otro punto fuerte: pajaros, zorros articos, focas y,
sobre todo, ballenas, para cuya observacion se
organizan safaris en verano. Y las puestas de sol
sobre la bahia Disko, vista desde alguna de las
colinas que protegen llulissat, son memorables.

Lainclusion del glaciar y del fiordo en la lista de
la UNESCO ha duplicado el turismo y aumentado
la oferta hotelera, desde un albergue juvenil (54
euros por persona) a hoteles de gama media y el
Hotel Artic (168 euros minimo), el establecimiento
hotelero de 4 estrellas més al norte del mundo,
que también incluye una exadtica alternativa: cinco
cabanas en forma de iglt para dos personas.

En direccién norte, a 70 kilémetros de llulissat,
se llega al glaciar de Eqi, cuya parte frontal se
extiende 3.4 kilbmetros y alcanza una altura
media de 200 metros. Un barco puede acercarse
apenas unos cientos de metros para presenciar
de cerca cémo enormes trozos de hielo caen al mar
creando pequenos tsunamis.

Si se tiene més de un dia se puede pernoctar
en el Ice Camp Eqi, una docena de acogedoras
cabafas en la montafna opuesta. La falta de agua
caliente y electricidad, aunque hay calefaccion
de gas, se compensa con un coqueto café con
excelente comida y la vista incomparable al gla-
ciar. Pero ya sea contemplando el glaciar de Eq;i,
navegando o volando sobre el fiordo helado, o
caminando sobre el indlandsis, se puede enten-
der el sentido de un popular dicho: ‘Una vez
Groenlandia, siempre Groenlandia’. =z,
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Un clasico que no puede faltar en estas fiestas -
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Todos sabemos que entre los regalos navidefios, la reina por excelencia es la canasta
de Navidad. Una costumbre muy extendida, especialmente entre las empresas, que las
utilizan para obsequiar a sus mejores clientes y empleados. La canasta ideal o perfecta
selecciona los mejores productosy las mejores marcas, pero sobre todo ofrece variedad
y diversidad a los diferentes bolsillos y presupuestos con un extra que nunca debe faltar:

la espectacularidad en la presentacion del regalo.

Y EN EL DEPARTAMENTO de Canastas de Super-
mercados La Cadena no sélo han sabido dife-
renciarse, sino que han marcado un antes y un
después al ser los pioneros en la preparacién de
canastas premium en supermercados.

El mérito se lo llevan dos mujeres que, un dia
de diciembre de 1999, decidieron hacer “algo
innovador”. Elisa Morey de Ramos y Elizabeth
Rojas, gerente de Recursos Humanos de esta
empresa, decidieron poner a volar su imaginaciéon
y creatividad, al salir de las tradicionales canastas
que hasta entonces se vendian en las gondolas
de los supermercados.

“Yo siempre he sido muy manitas —reconoce
dona Elisa—, pero nunca me habia involucrado en
algo parecido”. La cafeteria del segundo piso de
la tienda de la Lincoln sirvié para preparar las pri-
meras canastas navidefas en bases de madera
pintada. “Recuerdo que por la noche guardéba-
mos la mercancia en un pequeno almacén, y
volviamos a sacarla por la manana con la Unica
ayuda de un empacador. Estdbamos solas”.

El éxito no se hizo esperar y el afo siguiente
ampliaron el departamento reforzandolo con
bases mas sofisticadas, como batiles, revisteros,
vineras o piezas en hierro y cristal. Y con ellas llegd
la creacion en marcha: lazos, adornos, envoltorios...
comenzaron a inundar el almacén y se tuvieron que
mudar a un edificio contiguo a la tienda, situado
en la Lope de Vega.

Aqui empez6 a organizarse la logistica y con
ella a programar los pedidos de la mercancia con
el departamento de compras, importar las bases,
visitar ferias o incluir productos alin més gourmet.

“Este es un trabajo muy estresante pero al
mismo tiempo de mucha satisfaccion, porque
hemos obtenido que el cliente confie plenamente
en nosotros, logrando un fidelidad total desde la
apertura”, comenta orgullosa Elisa Morey.

Como toda canasta navidena, las de los Super-
mercados La Cadena suelen contener productos
tipicos de estas fiestas, como turrones, manteca-
dos, vinos o0 espumosos, sin embargo tampoco
faltan los frutos secos, los dulces, las conservas o
los embutidos.

Para esta temporada contamos con una varie-
dad de canastas que nos permiten satisfacer las
necesidades de nuestra extensa gama de clientes
—comenta dofa Elisa—. “Bésicamente las dividimos
en las tradicionales y las premium. Las tradiciona-
les buscan complacer los gustos mas clésicos y
cuentan con los productos que son tradicion en la
Navidad dominicana, incluyendo, si asi lo desea
el cliente, alguna bebida alcohélica. Dentro de
este grupo esté la canasta basica, que cubre los
elementos mdas populares presentes en las
canastas, adecuandose a la vez a un presupuesto
econdémico. Las premium presentan una alterna-
tiva personalizada y vanguardista, acorde a los
gustos y especificaciones del cliente. Buscamos
productos que impresionen y agraden, al tiempo
que se acomodan a un amplio abanico de gustos
y alos mas variados presupuestos. Por otra parte,
también ofrecemos diferentes detalles navidefos,
como la elaboracion de regalitos que pueden ofre-
cerse para angelitos, secretarias o amigos”.

Estamos en octubre y ahora es que inicia el
trabajo duro de este departamento liderado por 7
personas. Se generan las cotizaciones, se prepara
el muestrario, se colocan los pedidos de produc-
tos navidenos y empiezan a llegar las bases
importadas. A finales de noviembre comienza
la locura y el arduo trabajo, porque la primera
semana de diciembre inicia la entrega de grandes
pedidos. De esta forma se puede seguir trabajan-
do y creando para tener canastas listas para la
venta. “Nos gusta que el cliente llegue y no tenga
que esperar, sino que encuentre todo listo”.
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José Luis’MATEO
y Miguel Angel RUIZ
|

ENCARGADO
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¢La canasta mas complicada? “Un cliente que
llegé pidiendo el badl més grande que tuviera.
Ninguno erasuficiente, hasta que luego de mucho
buscar encontré uno enorme, iy no saben el tra-
bajo que dio llenarloy lo que pesaba! Pero cuando
el cliente lo vio quedo encantado”.
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Para Elisa Morey la clave estd en conseguir que
“el cliente que recibimos se vaya contento, no
importa lo que desee comprar”. Surecomenda-
cién para alguien que no quiera gastar mucho
pero quiera regalar algo bonito es elegir un buen
vino, preferiblemente tinto, anadir un caviar, con
unas galletas en una linda bandeja, y ivoila!
Amigo o cliente complacido.

Si en sumente esta regalar alguna esta Navidad,
no dude en dirigirse a la Avenida Lope de Vega,
Numero 6, esquina Victor Garrido Puello, o llamar
a Celania de la Cruz al teléfono 809-5650000, ext.
1038. Ella es la cara que se encarga de cotizarle y
hacer sus pedidos. Contamos con un equipo de
trabajo muy compenetrado y con la experiencia
necesaria para dar respuesta a las mas variada-
des necesidades de nuestra clientela.

Dicho equipo estd compuesto por Felipe Galindo,
gerente de compras de bebidas alcohdlicas, y el
encargado de tener disponible una gran cantidad
de productos en el momento indicado. Martha
Figueroa, quien dirige el departamento premium
y cuenta con el conocimiento y la destreza para
lograr un producto que luzca impecable, contando
siempre con la direccion de Marileyda Tavérez,
encargada general del departamento de Canastas
Navidenas. Finalmente, contamos con José Luis
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Mateo, encargado de almacén de canastas tradicio-

“EL CLIENTE CONFIA PLENAMENTE

Celania
DE LA CRUZ
|

ENCARGADA DE
PEDIDOS Y
COTIZACIONES

EN NOSOTROS PORQUE
NOS HEMOS PREOCUPADO POR
ENTENDER QUE QUIERE"

nales, y Miguel Angel Ruiz, encargado de almacén
de productos premium; y para la elaboracién de
canastas tradicionales, esté dirigido por Elvin Diaz.
Este equipo sigue supervisado por Elisa Morey
de Ramos, quien determina si la canasta cumple
con todas las condiciones para salir de nuestro
establecimiento. Todos ellos tienen un gran cono-
cimiento del trabajo concerniente a las canastas, los
productos y la logistica de los mismos. Un equipo
multidisciplinario que se preocupa y pone todo su
empefo en brindar un producto y servicio de 6pti-
ma calidad que se traduce en un buen balance del
contenido de la canasta a un precio justo y con
una terminacién de primera.

Avala a este departamento una década de expe-
riencia que lo ha convertido en un experto a la hora
de complacer las necesidades de los clientes en
todo lo referente a cotizaciones y muestras.

Y como en la variedad esta el gusto, dice un refran,
en La Cadena encontraran todas las variantes de
canastas navidenas imaginables. El limite lo pone
usted. Asi que no lo piense mas porque no hay
mejor manera para desear buenos augurios,
expresar agradecimiento o enviar un mensaje de
Feliz Navidad en estos dias que con estas canastas
navidefas que llevaran sonrisas y alegria a sus
clientes o0 amigos. =<



PRACTICAS, COMODAS Y ECONOMICAS

Asi estan las presentaciones de nuestros
empaques en porciones.
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Catalogado como el mas saludable por su/contenido de fibra y granosenteros”,

Disponible en las variedades: 100% integral, integral blanco, mantequilla, hamburguer y hot dog 100% integral.

Distribuidor. Exclusivo
* Bajo la Nuvall Sistema de Ranking Nutricionall. Eﬁ\* ALMACENES LEON, cx»

La Ventaja de Ser Prictico




¢Qué necesitas hoy,
Dulces o Frutas?

Lo que sea que necesites compralo con Visa La Cadena BHD

« Recibes 5% de descuento en tus compras
« Seguro Alimenticio Gratis
« Acceso a SuperLimite BHD

Si no la tienes, llama a

TeleAgil BHD: 809-243-5000, desde el interior sin cargos: 1-809-200-2445 Ba nco BH D v

y desde el exterior sin cargos: 1-866-898-3300 / Bancasa@) BHD: www.bhd.com.do donde ti cuentas




Ofrecemos una gran variedad de canastas, baules, bolsas
y cajas apropiadas para que regales a tus relacionados en
estas navidades. Ademas, contamos con un departamento

) ) suU MERCADOS
de Canastas Premium para los gustos mas exigentes. I c I

Para mayor informacion comunicarse al tel.: 809-565-0000 ext. 1038 6 1160 iUnidos a ti... somos Super!




