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La mds fresca
Panaderia

En Supermercados La Cadena inauguramos una de las panaderias
mds avanzadas de América Latina.

Utilizando ingredientes de calidad Ilevamos a nuestros
clientes los mds sabrosos panes elaborados de recetas tradicionales.
Con una amplia variedad de panes tradicionales, integrales y
artesanales nuestros clientes disfrutardn cada dia del pan mds
fresco y delicioso.

iVen y pruébalos!

SUPERMERCADOS

La Cadena

iUnidos a ti... somos Super!
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EDITORIAL

DESDE EL SUPER

PARA ESTA SEGUNDA EDICION DE la Revista El
Super de 2011, quiero centrarme principalmente
en las mas recientes iniciativas que estan siendo
implementadas en el presente ano. Entre ellas, la
instalacién de una nueva Panaderia, asi como
nuestra participacion en redes sociales y procesos
medioambientales. Algunas han sido ya mencio-
nadas en el pasado, pero, es ahora cuando las
presentaremos de manera mas detallada.

Hablar de la nueva Panaderia es para todos, en
La Cadena, de grata satisfaccion. Fueron muchos
meses dedicados a su planificacion, conceptuali-
zacion, disefo y construccién. Se haninvolucrado
expertos internacionales para ofrecer, finalmen-
te, una panaderia de nivel internacional en la
Republica Dominicana. El resultado ha sido exi-
toso. Orgullosamente contamos con una de las
mas modernas instalaciones panificadoras de la
region; con ella garantizamos a nuestra clientela
un pan sabroso y con la més alta calidad. A través
de las paginas siguientes, podran disfrutar de
fotografias de la maquinaria y de nuestros pana-
deros dando lo mejor de si para el disfrute de
todos.

Para asegurar el éxito de esta Panaderia, no
solo hemos importado los mas modernos equi-
pos de Austria, Espana, Italia y Francia, sino que
hemos contratado a un gran conocedor de los
mismos para dirigir e instruir a nuestros pana-
deros. Patricio Robinson, originario de Chile y
experto en todo lo relacionado con la harina, es la
persona que asumioé estas funciones; habituado
a trabajar con estos innovadores sistemas de
panificacién automética, temporizadores, fermen-
taciones controladas y diversos equipos no muy
comunes en este pais, ha conformado un gran
equipo de trabajo en nuestra renovada Panade-
ria. En esta edicion de El Super también aparece
una entrevista a Patricio, en la cual nos habla mas
de sus experiencias, asi como de algunos detalles
curiosos sobre su llegada al pais.

Desde hace varios anos somos pioneros intro-
duciendo ideas para reducir los efectos de nues-
tras operaciones al medio ambiente. Entre ellas
podemos senalar las Fundas Biodegradables, la
Refrigeracion por Glicol y el Reciclaje del Carton.
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Nuestra Ultima innovacion son los nuevos Sis-
temas Desmontables para camiones ligeros.
Aunque muchos de ustedes ya los habran visto
en la calle, es bueno resaltar que nuestros “Des-
montables” ayudan a reducir el nimero de
camiones en las calles, eliminando asi sus emi-
sionesy reduciendo los entaponamientos, debido
a gue son camiones mas pequenos que ocupan
menos espacio. Una vez mas esperamos que este
nuevo concepto sea utilizado por otras empresas
para beneficio de todos.

Desde hace tiempo “Internet” forma parte de
nuestras vidas. Es por esta razén que, para man-
tenernos actualizados, la presente edicién de El
Super puede ser ojeada virtualmente en www.
super.com.do y www.supermercadoslacadena.
com. La més reciente ola de redes sociales hace
el uso de internet mas facil y mucho mas practico.
Le permite al usuario participar, dar su opinién,
recibir actualizaciones si es su deseo, y comentar
las Ultimas noticias de temas que encuentre inte-
resantes. Para tales fines hemos lanzado la pagina
de Supermercados La Cadena en Facebook. En
la misma todos puedan participar y comunicarse
con nosotros de una manera mas activa. Les invito
a visitar esta pagina, asi como a registrarse para
recibir actualizaciones y enviarnos sus comen-
tarios. Todo esto nos ayudara a servirles cada dia
mejor.

Sélo me queda dejarles disfrutar de esta amena
y entretenida edicién; no sin antes felicitar a todos
los ganadores de nuestra promocién “Carrera del
Ahorro”. Y, ademas, agradecer el apoyo que nos
brindaron durante el pasado “Mes Histérico”,
donde una vez mas nuestras ofertas fueron acogi-
das por miles de ustedes.

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA

super
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«Emision Inmediata jGRATIS!
Te entregamos tu tarjeta

Super Cliente en un minuto y

sin ningun requisito.

-Siempre acumulas puntos
Sin importar la forma de pago,
efectivo o tarjeta.

-Super Llavero

Puedes utilizar tanto la tarjeta

Super Cliente como el Super Llavero.
Junto a la tarjeta recibiras dos
SUPER LLAVEROS.

«Puntos Extras

Ademéds ganas puntos adicionales
con las ofertas de nuestros
patrocinadores que te permitiran
aumentar el valor de tu

«El Super Cheque

Super Cheque. Al final del trimestre recibes un
Super Cheque equivalente en pesos
a los puntos acumulados.

Super Guia

Presenta tu tarjeta Super Cliente

en los establecimientos afiliados Validos en Todas las

y obtendras descuentos y ofertas Sucursales

especiales para los Super Clientes. Utiliza tus Super Cheques en

cualquiera de nuestros
supermercados.

1 Punto =1 Peso
Al presentar tu tarjeta

Super Cliente recibiras puntos.
Cada punto es equivalente

a un peso.

-Revista el Super
Cada trimestre al retirar tu
Super Cheque recibiras la
revista El Super.

SUPERMERCADOS (

Lincoln « Sarasota « Correa y Cidrén « Cervantes « Ntifiez de Céceres « Los Préceres « La Mella - San Vicente I a cadena

iUnidos a ti... somos Super!
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CARRERA
DEL AHORRO

IEN SUS MARCAS, listos, corran! Asi se inicié la carrera de los 20 afortu-
nados que participaron en la promociéon “Carrera del Ahorro” que
Supermercados La Cadena promociond entre sus clientes al comprar las
ofertas patrocinadoras de la promocién. Los ganadores se ajustaron sus
cascos y en 2 minutos de tiempo tuvieron la oportunidad de llevarse un
gran premio: llenar su carrito con todo lo que pudieran coger de las géndo-
las del supermercado. Los felices ganadores fueron: Aracelis Mercedes
Almanzar (Correa); Catalina Victoria Henriquez (Cervantes); Cristina Geor-
gina Muniz (San Vicente); Dulce Maria Lopez (NUfez); Epifania Terrero S.
de Betances (San Vicente); Fabiola Esther Castillo (Sarasota); Flor De Liz
Moronta (Mella); Franklyn Ramén Pena (Préceres); Joaquin Eduardo Lorie
(Préceres); Marloon Salvador Rodrigo Concepcién (San Vicente); Regina
Heredia Belén (Mella); Mercedes Luisa Morato Saldana de Alvarez (NUnez);
Moraima Sierra Arias (Lincoln); Nurys Palestina Patrone Peguero (Correa);
Nurys Briseida Pena Féliz (Correa); Olga Puente Lépez (Cervantes); Sandra
Ivelisse Estrella (Lincoln); Virgilia Jiménez Ceballos (Sarasota); William
Fragoso Rosario (Mella); y Yocasta Josefina De La Rosa (Nufez).

¢SABES LO QUE COMES?

MAGGI TE AYUDA a convertirte en una gran cocinera con su Gran Cooking
Show del Mes Histérico de Maggi Benebien. Dirigido a los Super Clientes
de La Cadena, y de la mano del chef Luigi Beras, este gran evento incluyd
la elaboracion de 3 deliciosas recetas en vivo con los nuevos productos de
la marca: Dorado y Jugoso Maggi y Sazon Naranja Agria Maggi, ademas
de numerosos trucos culinarios, Utiles consejos de nutricion para aprender
a comer ‘super bien’, asi como la degustacién de los platos preparados,
regalos, rifas y un certificado de participacion.

DULCES PREMIOS

iA QUIEN NO LE GUSTA UN BUEN CHOCOLATE! Y més aln si es Trapa. Bien, si usted
fue fan de esta marca durante la temporada navidena, pudo haber sido una de nues-
tras ganadoras. Si, recuerde que la promocién que Trapa ofrecioé a todos los clientes
de Supermercados La Cadena rifé 10 érdenes de compra valoradas en RD$5,000 en
Bonos de Supermercados La Cadena. Y quienes depositaron sus boletas en la urna
entraron en la rueda de la suerte. Los felices ganadores de esta dulce promocién
son: Antonia Milagros Hasbun (Lincoln); Edward Emil Garé (Préceres); Elena Sando-
val (Mella); Federico Castro (Sarasota); Jessica Patricia Gonzalez (NUnez); José
Ramon Capellan (Proceres); Maria Isidra Espinal (Sarasota); Renso Leonel Rodriguez
(Correa y Cidron); Rita del Carmen Mendoza (San Vicente); Zarah Guillermina Soler
(Sarasota).
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OFERTAS
QUE ENAMORAN

EL AMOR QUE UNE a Supermercados La Cadena es tan verdade-
é ¥ . T 4 ro que, durante el mes de febrero, todas las tiendas lo celebraron
N\ como mejor saben: enamorando a sus consumidores con ofertas
muy amorosas. De esta forma, durante todo febrero, los clientes
recibieron un boleto para participar en la Promo ‘Enamérate de
estas ofertas y gana’ que ya tiene nombres y apellidos gana-
dores: Tulio Ernesto De Oleo (NUnez): uniPad; Dulce Maria De la
Cruz (Cervantes): un fin de semana para dos en el Hotel Barcel6
Béavaro Palace; y Eduviges Teresa Liriano (San Vicente): una cena
para dos personas en el restaurante Marocha.
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OFERTAS
D HISTORICAS

“CADA DIA PRODUCTOS diferentes a
precios que haran historia”. Este es
lema que acompano al Mes Histérico
que tuvo lugar durante todo el mes
de febrero en Supermercados La
Cadena. Asi, los clientes pudieron,
cada dia, hacer sus compras con
atractivos precios de especial en pro-
ductos especificos.

DUCTOS
‘ﬁ?r“&?sgnnnrnzgms
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i REY DE COPAS
lA'N OTATE Los amantes del buen vino tienen una razén mas para
MAS PU NTOS! pasar por la géondola de bebidas de Supermercados

COMO SIEMPRE, Supermercados La La Cadena: el Faustino Rivero Ulecia DOC Rioja
Cadena vela por sus Super Clientes con Crianza 2007 acaba de ganarse la Medalla de Plata en
una estrategia orientada claramente el Concurso Internacional Berliner Wein Trophy. Este
hacia ellos. El Gltimo ejemplo: el Festival Crianza, ha sido envejecido en barrica de roble ameri-
de Puntos que durante el mes de marzo cano entre 12y 14 meses, que le aportan complejidad
permitié a esos fieles consumidores y tonos tostados especiados. De color rojo granate
acumular una mayor cantidad de pun- con destellos teja, limpio y brillante, en su aroma des-
tos al comprar los productos publicados tacan las notas de crianza en barrica y mantiene su
en sus encartes. Una sinergia consegui- caracter frutal. Su sabor es suave pero robusto, con
da, claro est4a, con la complicidad de sus una buena estructura y un final largo y persistente.
suplidores. iAsi ganamos todos! Resulta ideal para acompanar toda clase de carnes

rojas, corderoy caza, y quesos no muy curados.
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Prueba los nuevos
integrantes de

La Cadena.

Te adelantamos que
son sanos, sabrosos
y de calidad.

{QUE
HAY DE

NUEVO?

i’
I

Linea Amarilla Yoka

Yoka se renueva y lanza al mercado la nueva linea amarilla de Yoka
que se caracteriza por su contenido de Fibras Naturales, ayudando
asi a promover la salud digestiva del ser humano, ademés de con-
tener 0% de grasa y 0% de azticar. Puedes disfrutar de esta nueva
explosién de sabor en las variedades: natural, ciruela pasa, manzana,
granada y frutas tropicales.

Popcorn Crow Fun Pop

Interesados en ofrecer un producto de calidad, adsequible al bolsillo,
con excelente sabor y en un atractivo empaque, Mercatodo, S.A.
introduce las nuevas Palomitas de Maiz Crow Fun Pop. En sus varie-
dades de mantequilla, extra mantequilla, jalapefo, natural y maiz
dulce son la opcion ideal para compartir en familia tu pelicula
favorita.
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Elledi Snek

Elledi amplia su variedad, ofreciendo a sus consumidores un
producto con la justa medida para los més pequefos. En sus
presentaciones de 150 grs y 45 grs, ahora introduce las Galle-
tas Elledi Snek Waffer Premium de 25 grs. que son la medida
justa para la merienda escolar o como una opcion de dulce
luego de la comida.

PREMIUM
s

JAMON
COCIDO EXTRA

7Y

Jamon Cocido Extra Checo Premium

Checo se renueva y lanza al mercado dominicano una nueva ima-
gen de sus deliciosos productos premium, con una exquisita
variedad de pierna de cerdo que eleva el sabor a otro nivel: Jamén
Cocido Extra Checo Premium. Elaborado con carne de cerdo cuida-
dosamente seleccionada con alto contenido de proteinas y bajo en
grasa. Con esto, Checo Premium busca ofrecer a los consumidores
nuevas experiencias de sabor a través de productos libres de con-
servantes y colorantes para una alimentacién sana y nutritiva.
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Sopressata Daniele

Llena de sabor, la Sopressata Daniele es uno
de sus productos mas destacados de esta
marca, pues son elaborados con cerdo de cali-
dad premium, sin aditivos ni engordantes
anadidos. Las mismas, son saborizadas con
especias naturales que agregan valor al sabor
que la caracteriza, gracias al proceso de curado
que dura entre 3 y 4 meses. Es ideal para acom-
panar sandwichs, picaderas o comer sola.

President’s

Panino Daniele

Los Paninos de Daniele son elaborados con la mejor carne envuel-
tos en queso mozzarella de la mejor calidad. En sus variedades de
Prosciutto y Salami son tan versatiles para acompaiar con lo que
maés te gusta, desde un innovador sandwich hasta rellenar un pollo
o pavo. Un producto de Mercatodo, S.A.

Induveca Delights

Los nuevos “Induveca Delights” son sabrosas y nutritivas pas-
tas para untar. Deliciosas, convenientes e innovadoras, para
cada miembro de la familia. Disfruta de los deliciosos sabores
de Jamén, Salami, Pizza y Chorizo, que van de la mano con
cada momento especial del dia. Tu eliges los ricos sabores.
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cHOCOLATE

LATE
o PeE
CONTROGITOS BECONO.

Cortés Premium

Deliciosos, crujientes y cremosos son los nuevos chocolates Cortés,
hechos con filosofia. En sus tres innovadores sabores: cacao, café y
cono, son elaborados con el mejor cacao Dominicano que nos dis-
tingue por excelencia. Su elaboracion es realizada con productos
Premium, comprometidos asi con la calidad de su produccién. Un
producto de Cortés Hermanos.

@@ Naturals’

Yoghurt y Aceite
de Aimendras

Ingredientes. Humumﬂt P
W26 g

Palmolive Naturals % o

Yoghurt y Aceite de Almendras

Descubre la belleza de tu piel, con las maravillas del Yoghurt y Aceite
de Almendras. Su férmula captura la esencia de sus humectantes
y aceite de almendras de origen 100% natural. Enriquecida con
BEAUPLEX TM, complejo de vitaminas E, C, B3, B5y B6, para una piel
deliciosamente humectada. Disponible enlos principales estableci-
mientos del pais en su formato de 125 gramos.

Tang Avena
Ahora, Tang ofrece una deliciosa bebida que combina los ricos
sabores de Jugos Tang con los beneficios de la Avena. Dale a tus
hijos algo nuevo, prueba Tang avena en sus 3 sabores: naranja,
limén y fresa.
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,» Revolucion

El vinagre dulce de arroz, el ajonjoli, la salsa Hoisin o las algas son ingredientes
tradicionales de la cocina asiatica que ahora puedes introducir en tus platos. ;Te
apetece probar un menu al mas puro estilo oriental? Lilia Sanchez y Diana Munné te
lo cuentan en 10 suculentas recetas.




PREPARACION

Derretir el azdcar en una sartén hasta formar un cara-
melo; dorar en él las bananas y las toronjas, agregar el
ron para flamear, y el jugo de naranja con los demas
ingredientes. Servir con una bola de helado, crema
batida o yogur de vainilla natural.
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. FILETE CONWMBROCOL |

y cajuil

INGREDIENTES

1 filete de res cortado en trozos
medianos

' diente de ajo picado

2 cucharadas de cebolla cortada
en cuadros

1 cucharada de mantequilla

V4 taza de salsa de soya

/s taza de salsa Hoisin (ostras)

1 pieza entera de brdcoli

1 taza de hongos shitaki
hidratados y salteados

1 taza cajuil tostado

R
t-' '-‘-‘* 1 taza de agua
e 1 cucharadita de fécula de maiz

PREPARACION

En una sartén caliente mantequilla y ponga a freir el ajo.

| Agregue posteriormente la cebolla; después, afada los
trozos de carne y dérelos, dandoles el punto de coccion
deseado; incorpore los shitaki y los cajuiles, sazone con
la salsa de soyay agregue agua; deje hervir, agregandole
la salsa Hoisin y el brocoli en ramilletes, previamente
cocidos; espese con la fécula de maiz.
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INGREDIENTES
2 berenjenas peladas

(0 6 baby berenjenas)
Y4 taza salsa de soya light
3 cucharadas aceite de mani
Y2 cucharadita aceite de jengibre
Y2 taza salsa de ciruela
1 cucharada aceite de ajonjoli
1 pimiento rojo
1 cebolla roja
Puerro fresco (leak)
Varias semillas de cajuil
Hojas de menta

En un wok (o sartén profundo) colocar el pimiento y cebolla
picaditos en cuadritos. Agregar el aceite de ajonjoli. Cuando
estén doraditos agregar la masa de las berenjenas picadas
en cubitos o tiritas, y agregar los demas ingredientes: soya,
salsa de ciruela, aceites de jengibre y mani y mezclar bien.
Rellenar con todo las berenjenas. Si deseas puedes agregar,
antes de servir, unas semillas de cajuil tostadas, puerro fresco
picadito u hojas de menta para darle un toque refrescante.
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El consumo excesivo de alcohol es perjudicial para la salud

ENJOY RESPONSIBLY. DEWAR'S & THE DOUBLE-AGED LOGO ARE TRADEMARKS.
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CODORNICES ASADAS
CON ARROZ JAZMIN

(20 UNIDADES)

INGREDIENTES

PARA EL MARINADO

1 naranja exprimida

La corteza de 1 limon rallado

'/ taza de aceite de oliva

4 cucharadas de vinagre de arroz
4 cucharadas de aceite de sésamo
4 cucharadas de soja

2 cucharadas de miel

1 cucharada salsa de guindilla
rota (sweet chili sauce)

Un poco de romero o tomillo
Un poco de orégano
Pimienta negra molida

y 4 PARA EL ARROZ JAZMIN
o 3 tazas de arroz
g f 2 ' taza de agua

1/> taza zanahoria picadita en
cuadritos

/2 taza pimientos picaditos
1/ taza cebolla picadita
1/> taza puerro picadito
1 paquete puerro chino
o puerro (leak)
1 cucharada jengibre fresco
rallado

Y4 taza salsa de soya Light

Y4 taza vinagre dulce de arroz
Y2 taza aceite de aguacate

1 puiiado de mani

1 cucharada azticar

1 paquete verduritas picadas

PREPARACION
MARINADO. Luego de marinar las codornices con
todos los ingredientes arriba detallados por 1 hora,
freir a medio fuego para que queden crujientes y
jugosas; escurrir en papel toalla (para eliminar la
grasa) y servir sobre el arroz.

ARROZ JAZMIN. Cocinar el arroz normal, y reservar
para que se enfrie. En un wok saltear con aceite
de aguacate los vegetales, agregar todos los
ingredientes y el arroz y mezclar agilmente con
una cucharada de madera hasta combinar los
sabores. Si desea puede agregar cubitos de pla-
tano maduro frito al arroz o banana frita. Decorar
con hojas de menta, lonjas de naranja o espinaca
fresca.
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POLLO PEKINES &
CREPES ASIATICOS

con vegetales a la Juliana

INGREDIENTES

MARINADO EN EL HORNO

1 pollo entero, desviscerado

1 cebolla

2 trozos pequeiios de jengibre

1 cucharada de sal

1 cucharilla de cinco especias

1 cucharilla de vino de arroz o
jerez seco

4 naranjas (el jugo)

1 cucharada de salsa de
ciruela

Miel

Aceite de ajonjoli

Canela

/2 taza de soya

4 tazas de agua

-
“
-

PARA LOS CREPES CHINOS

1 taza mermelada de naranja

1 cucharadita de soya

2 cucharadas aceite de
jengibre

3 huevos

2 tazas de leche

1 taza de harina

b
-
’
b

PREPARACION

PARA EL MARINADO EN EL HORNO. Hervir estos ingre-
dientes hasta reducir a fuego medio y dejar que
se forme una compota.

poLL0. Debemos lavar bien el pollo y ponerlo a
escurrir en la nevera para drenar el agua por 2
horas. Luego hervirlo por 25 minutos en 10 tazas
de agua, 3 cucharadas de sal, 1 cucharadita de
maicena, 2 cucharadas de jengibre y 1 cucharada
de salsa de soya. Cuando esté listo sacarlo del
agua y escurrirlo por 30 minutos hasta enfriar.
Agregar el marinado cubriendo el ave por com-

-

pleto y hornear por 25 minutos (350°). Servir.
Montar en el crépe el pollo y los

S VEGETALES. Servir en la mesa 4 cuchara-

das de salsa Hoisin y pequefas guarniciones de
vegetales a la juliana como: lonjitas de puerro, de
apio, de nabo... seguin su preferencia.
PARA LOS CREPES CHINOS. Procesar ingredientes y
vertirlos en una sartén de teflén formando los
crépes que serviran para acompanar el pollo y los
vegetales.
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SUSHI HANDROLL

INGREDIENTES
2 tazas de arroz para sushi
2 tazas de agua

Lavar bien el arroz hasta que
el agua salga clara y cocinar en
una olla arrocera.

INGREDIENTES ESPECIALIZADOS
(todo esto se compra en tiendas
especializadas para comida
japonesa)
4 hojas de papel de alga (Nori)
'/, taza de ajonjoli, 100 gr.
Queso crema
1 pepino sin semilla
1 aguacate maduro
1 paquete puerro picadito en
juliana
1 cucharada de Tobico
(huevas de pez volador)

3 oz. de zanahoria en juliana
3 oz. pimientos (si desea)
4 camarones pelados y cocidos

Reservar 75 ml de vinagre para
sushi

PARA LA SALSA

Jugo de limén al gusto
Salsa de soya japonesa
Jugo de naranja al gusto

PREPAR; N

Dejar en arroz por 20 minutos. Vaciarlo en un

nolde refractario y moverlo constantemente. Ve

adiendo el vinagre hasta que esté frio y mantenlo

pado con papel film. Coloca encima una hoja de

ori, un%capa de arroz y rociale ajonjoli, coloca una

apa fina de queso crema, unatira de pepino, una de

guacate y otra de camaron (los demaés ingredientes N

on opcionales). Ve enrollando y presionando con los

edos en forma de cono. Sigue el mismo procedi-

iento con las otras algas. Haz todo el procedimiento

iempre con los dedos humedos de agua. Sirvelo

ompanado de salsa de soya con jugo de limén y
aranja.

I ALY Esta receta puedes hacerlatambién con la

ombinacién de salmén, cangrejo y atin.
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SUSHI

al estilo ‘La Cadena’

Es esta edicion quisimos presentarles una forma distinta
de hacer sushi, donde utilizamos un molde cuadrado
especial, de venta en tiendas o mercados asiaticos.

INGREDIENTES

ARROZ DE SUSHI
(previamente descrito en

receta anterior)

INGREDIENTES OPCIONALES
Salmén ahumado

Cream cheese

Wakame (ensalada de algas)
Ajonjoli

Tobico (huevas de pez volador)

Sardinitas deshidratadas
ENES

Aguacate
Platano maduro
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ALITAS DE POLLO
a‘lwiq? y’ﬁ&adeo as
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PREPARACION

En una sartén se ponen 2 tazas de agua y cuando
empiece a hervir se apaga y se colocan los fideos de
arroz para gque se cocinen en el agua caliente. Aparte,
en una sartén se cocinan las alitas, bien doraditas, dan-
dole terminacién en el horno (20 minutos a 350°) para
que queden bien jugosas. En esa misma sartén dorar
los vegetales, previamente cortados a la juliana, con
salsa de soya, sake y Mirin. Cuando estén cocidos
agregar los fideos hidratados y mezclar. Servirlos con
las alitas y decorar con ajonjoli previamente tostado.
Se puede decorar con Wonton frito o Chili Pepper.

EL SUPER | ABRIL 2011
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INGREDIENTES

PARA EL MARINADO
1 Ib. alitas de pollo
2 cucharadas de ajonjoli
1 cucharada de Mirin
(vinagre dulce de arroz)
/2 cucharada de Hoisin sauce
Y2 taza de mermelada de naranja
1 cucharada salsa de soya

Sazonar las alitas contodos
estos ingredientes y dejar maridar
por una hora en la nevera.

' PARA LA GUARNICION

1 paquete de fideos de arroz
'/> taza zanahoria

/> taza cebolla y de apio

'/» taza pimientos

1 paquete de puerro (leak)
Un chorrito de Sake

™
* &




——
—  Exquisito Momento ——

PREMIUM

JAMON
COCIDO EXTRA

Buena fuente de proteinas
y bajo en grasa

Elaborado con ingredientes selectos
y bajo estrictos estandares de calidad,

libre de conservadores y colorantes.

 Folicidodes!
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"EGG ROLLS
DE CHOCOLATE

PREPARACION




COCINA | POSTRES DE DIANA MUNNE

EL SUPER | ABRIL 2011

= =2

INGREDIENTES
PARA EL CHEESECAKE
1.8 Ibs. queso crema San Juan
3 sobres gelatina

1 4 tazas crema de leche

1 Ya cucharaditas vainilla

/s cucharadita sal

2 yemas de huevo

1 Ya tazas de leche entera

1 taza aziicar

6 bolsitas de té verde

CROCANTE DE AJONJOLI
1 taza ajonjoli
1% taza az(icar blanca

CHEESECAKE FRIO

de té verde & crocante de ajonjoli
(PARA 4-5 PORCIONES INDIVIDUALES) &g -

PREPARACION

Dejar reposar la gelatina con la leche y el
azlcar. Cremar el queso crema en la licuadora con un poco de
la crema de leche para que no quede con grumitos. Reservar.
Calentar la mezcla de gelatina hasta que se disuelva todo bien
a fuego lento, y anadir el té verde (exprimido de las bolsitas).
Colar y volver a calentar de nuevo. Batir a mano las yemas
agregando la mezcla de leche y gelatina, de a poquito, y batien-
do hasta elevar un poco la temperatura. Revolver la mezcla de
yemas de huevo al bafio Maria con el resto de la leche y seguir
batiendo hasta espesar. Agregar la mezcla al queso y batir

hasta que esté homogénea. Agregar sal y vainilla al gusto. Dejar
atemperatura ambiente. Aparte, batir la crema de leche a punto
de nieve y envolverla con la mezcla anterior. Importante: la mez-
cla del queso no puede estar caliente. Vaciar en moldes
individuales y refrigerar. Desmoldar y decorar.

Derretir el azGcar lentamente en
una olla. Cuando esté derretida y transparente anadir las semillas
de ajonjoli —previamentes calentadas-. Vaciar en una bandeja
engrasada y esparcir dejando una capa finita. Cuando esté frio
se parte para decorar con esos trocitos el cheesecake.
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HAZ ESPECIAL LA COMIDA DE TODOS LOS DIAS.
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- PLOR DE SAL
GOURMET CATERING
EST. 2007
Baby showers
Coffee breaks
Desayunos
Cena Navidena
Cumpleaiios
Reuniones familiares y empresariales
Cualquier ocasién especial
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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
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Cas > ados La Cadena se propone
Y este-afio han sorprendido —gratamente- a st

ores com'tina de las panaderias mas frescas y avanza
pamerica, que hornea todos los dias mas de 13 variedade

e de los amantes del pan de calida speren, seguira
1do muchas mas.

rg,(fé)rf




e El buen control del
proceso de fermentacion
es basico; sin la participa-
cion de los conocimientos
del maestro panadero, el
producto final nunca sera

lo mismo.
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SIES USTED DE LOS QUE LLEGA al supermercado
a primera hora de la manana o de la tarde, seguro
que ha sentido ese aroma a pan recién hecho
segun usted dobla por la esquina del area de
panaderia. También habra notado otros cambios:
usted mismo puede servirse sus propios panes,
encontrara una mayor variedad y iel tamano de la
unidad es mas grande! Y todo al mismo precio de
siempre. En Mercatodo decidimos inaugurar el
2011 a lo grande: abriendo no sélo un moderno
Centro Logistico de Distribucion, sino con una
panaderia de alta calidad y equipada con la méas
avanzada tecnologia. Es mas, esta Central de
Panaderia esta a la altura de las mejores de Euro-
pa, y es que no hemos escatimado esfuerzo ni
inversién para ofrecer lo mejor a nuestros clien-
tes. {La gran ventaja? Tener un control total de la
calidad de lo fabricado y asegurar que todas las
sucursales reciban el mismo producto.

UN EQUIPAMIENTO DIGITAL

La panaderia trabaja con dos lineas de produc-
cién en paralelo: dos equipos principales en lafor-
macién del pan y dos conjuntos muy importantes
en lafermentacion y el horneo.

m Combiline: Una méquina automética de pro-
duccion de panecillos (capacidad de 7,500 piezas
por hora), fabricada por la compania austriaca
lider en el mercado mundial de este segmento,
Koenig Mashinen GMbH, con més de 50 anos de
especializacion en este tipo de productos.

ENTREVISTA | PANADERIA MERCATODO

H Grupo de Laboreo: Una maquina automéatica
para la produccion de baguettes y sus variedades
(capacidad de produccién para 2,400 piezas),
fabricada por el lider de mercado espanol, Salva
Industrial S.A.

® Un conjunto de Camaras de Fermentacion
Controlada, fabricadas por Salva Industrial S.A.
en GuipuUzcoa, Espafna, que permiten hacer la
labor de produccién mas grata al evitar el trabajo
nocturno permitiendo a los panaderos tener una
mejor calidad de vida.

H Y un conjunto de hornos rotatorios de Ultima
generacion Salva Sirocco Evolution, que traba-
jan armoniosamente con el ambiente por su
adecuado consumo energético y su control total
sobre las emisiones al medio ambiente.

Este equipamiento nos permite controlar digi-
talmente toda la produccién, asegurando un
trabajo con la méxima eficiencia, seguridad y un
producto terminado de calidad constante.

Estas modernas instalaciones estan centrali-
zadas en el nuevo Centro Logistico de Distribucién
de Mercatodo, desde donde se distribuye el pro-
ducto terminado a todas las sucursales. De esta
forma podemos garantizar la misma calidad a
todos nuestros clientes con el sabor caracteristi-
co de nuestras recetas mas tradicionales.

EL PROCESO PRODUCTIVO
Varios controles de calidad se han implementado
en los procesos que ocurren en la panaderia.
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Estos abarcan desde llevar un seguimiento diario
de los lotes de nuestros proveedores de materias
primas como harina, y levadura; hasta la automa-
tizaciéon de cada una de las fases de produccion
como son el amasado, formado, embandejado,
fermentacion controlada y horneado temporiza-
do. Cada una de las areas son de una sola via y el
producto no puede nunca caminar en direcciéon
contraria a la linea de produccién, asi como una
division de temperaturas y humedades de acuer-
do al proceso especifico donde se encuentra el
producto.

Luego de ser horneado, el producto pasa por
tres areas separadas de temperatura que lo lleva
desde el calor de horneado hasta temperatura
ambiente en su envasado para ir a tiendas. Tanto
las bandejas de panificaciéon, como los canastos
de envasado, pasan por lavadoras alemanas que
garantizan limpieza durante todo el proceso.

No podemos olvidar las normas de higiene y
calidad que se siguen nada mas entrar en la plan-
ta. En todo el proceso se establecen los mas
estrictos controles de higiene de la industria
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DESDE NUESTRA CENTRAL DE

PANADERIA

HACIA TODAS LAS

SUCURSALES DE LA CADENA.

panadera. Uniformes y calzado especial garanti-
zan la seguridad del producto. Y al finalizar cada
jornada laboral se concluye con la organizacién y
limpieza de todo el area de trabajo. Un turno de
trabajo debe entregar la maquinaria, los pisos y
las mesas de la misma manera en que fueron
recibidos logrando un circulo de respeto y conti-
nuidad de trabajo.

EL SECRETO DE UN PAN DE CALIDAD

En Mercatodo seguimos una férmula ganadora:
haber sabido mantener la receta tradicional del
pan realizando tan sélo pequenos ajustes en ésta
para el buen uso del equipamiento, que en este

/d*

_.z/ﬁ.‘

pa— N\

e Estamos frente a una
tecnologia muy moderna
que permite, mediante
paneles digitales, almace-
nar todos los procesos de

produccion asegurando
un producto de calidad.
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caso es automatico y muy moderno. De esta
manera podemos aumentar su rendimiento man-
teniendo una calidad pareja del producto. A este
alto control de calidad, unas recetas europeas e
internacionales (que logran un pan mas saludable
sin altos niveles de grasa) y materias primas de la
maxima calidad se suma un secreto para que el
pan llegue fresco y crujiente a nuestras tiendas
todos los dias. Primero, dejar que el producto, una
vez salido del horno, se enfrie lo suficiente. Y,
segundo, almacenarlo en canastos de la manera
mas higiénica, rapida y delicada posible a una
temperatura controlada (25° Celsius). Y, tercero:
los camiones que los transporta estdn completa-
mente cerrados, asegurando ademas una pérdida
minima de humedad en el producto.

Asi que si usted es de los que busca ese pan
crujiente y recién hecho para consumo diario,
sepa que desde nuestra Central de Panaderia se
despacha tres veces al dia hacia todas las sucur-
sales, de estaforma mantenemos el compromiso
de ofrecer siempre la mejor calidad en los panes
y que ademas siempre estén frescos.

TRADICION DE VANGUARDIA

Estas recetas, para mantenerse fieles al sabor
que buscan nuestros clientes cuentan con las
mejores féormulas tradicionales y una labor de
ajuste artesanal que mantiene una producciéon de
alto rendimiento y una calidad constante en todas
las variedades. La linea de produccion abarca
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MITOS Y VERDADES SOBRE EL PAN

El pan no deberia salir de nuestra dieta diaria si
se consume moderadamente. El contenido de
grasa que tienen algunos panes es muy baja,
incluso nula en algunos. Si ahondamos mas,

comprobaremos que el pan, al estar elaborado
con harina, se convierte en uno de los alimen-
tos a base de grano de cereal mas saludables,
ya que es una gran fuente de vitaminas, mine-
rales y fibra.

hasta el momento 13 variedades de pan, las cua-
les se han incrementado segun la demanda de
nuestros clientes. La versatilidad de toda la ins-
talacion permitird a Supermercados La Cadena
presentar panes diferentes de manera mensual
para brindar al publico nuevas formas, sabores y
usos de un producto tan popular como es el pan
fresco.

Es importante mencionar que la nueva pana-
deria estd preparada para servir a clientes
particulares que necesitan un pan exclusivo para
eventos especificos donde podemos hacer for-
mas, recetas y tamanos seguin sus requerimientos.
Esto incluye hoteles, restaurantes y servicios de
catering para eventos o transporte aéreo.

Fiel a su mision, Mercatodo lleva el pan de cada
dia a la mesa de sus clientes garantizando cali-
dad, variedad, higiene y el mejor sabor de sus
productos. =<

e La materia prima es
primordial para obtener

y asegurar un producto
de mucha calidad, asi que
Mercatodo trabaja con

lo mejor que existe en el
mercado.
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e Son faciles y rapidas
de preparar, se cuecen
rapidamente, no necesi-

tan remojo como los
garbanzos, y en menos
de una hora se puede
elaborar un plato.
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NUTRICION | LENTEJAS

Prédigas en proteinas, vitaminas, minerales y fibra vegetal, estas legumbres
son un auténtico almaceén de sustancias nutritivas, ademas de propor-
cionar una energia constante y muy pocas grasas. Este alimento repleto de
virtudes es uno de los ingredientes mas completos de la cocina.

DANIEL GALILEA [EFE REPORTAJES]

“LENTEJAS: SI QUIERES las comes... Y si no las
dejas”, reza un antiguo y popular refran, pero las
virtudes nutritivas y culinarias de este alimento
aconsejan incorporarlo a la dieta y mantenerlo
todo lo posible.

La lenteja (Lens culinari) es muy rica en acido
folico: una taza de lentejas cocidas contiene casi
el 100% de la dosis alimentaria recomendada en
EEUU a las embarazadas. En su composicién
también destacan las proteinas y sobre todo la
fibra. Las variedades de color verde y café son
buenas fuentes de selenio, hierro y manganeso, y
contienen también fésforo, zinc, tiamina, vitamina
B6 y folato.

Una de sus grandes ventajas es la comodidad,
ya que son faciles y rapidas de preparar, se cuecen
rapidamente, no necesitan remojo como los gar-
banzos, y en menos de una hora se puede hacer
un plato con ellas. Las lentejas mas digestivas son
las que estan peladas. Segun los nutricionistas,
las lentejas son beneficiosas para aquellas perso-

nas que padecen de diabetes, transito intestinal
lento, bulimia o apetito intenso, anemia y/o déficit
de hierro, enfermedades cardiovasculares y los
ninos y adolescentes en edad de crecimiento.

Ademas, conviene que las lentejas se sirvan
junto a alimentos ricos en vitamina C, porque asi
el organismo absorbe mejor el hierro que contie-
nen y también sus vitaminas se conservan mejor.

UN CUMULO DE VENTAJAS

Para David Mc Clellan, experto de la Asociacién
de Legumbres de Estados Unidos, “las lentejas y
las legumbres en general, aventajan a otras ver-
duras en su mayor contenido nutritivo y en su
efecto saciante, porque al contrario de una ensa-
lada a la que sigue una sensacién de hambre, con
comer muy poco llenan mucho, evitando la nece-
sidad de picotear entre comidas”.

El experto sugiere “incorporarlas a la dieta con
regularidad, comiéndolas durante todo el ano”.
Pueden tomarse como primer plato, plato principal
o en ensalada; combinadas con arroces o cerea-
les; explorando sus distintas variedades.




NUTRICION | LENTEJAS

38

EL SUPER | ABRIL 2011

e Benefician alos que
padecen de diabetes,

transito intestinal lento,
bulimia o apetito intenso,
anemia, enfermedades

PARA APROVECHAR SUS PROTEINAS, DE CALIDAD INFERIOR
A LAS DEL HUEVO, LA LECHE O EL PESCADO, CONVIENE
COMBINARLAS CON CEREALES Y VERDURAS, YA QUE

LOS AMINOACIDOS ESENCIALES DE ESTOS VEGETALES SE

COMPLEMENTAN BIEN.

Estos son algunos consejos del experto ameri-
cano para sacar mas partido a las saludables
legumbres:

B Para retener sus nutrientes, que pueden
perderse durante la preparacion, elaboracion y
conservacion, se aconseja no cocerlas demasiado.

B Para comprarlas conviene elegir las de aspec-
to prieto, sin arrugas y color brillante, adquirirlas
en tiendas que renuevan asiduamente su surtido,
para asegurarse de que estan frescas, y evitar
adquirir méas de 2 libras de una variedad por vez.

m Para conservarlas conviene guardarlas en
recipientes herméticos, en un lugar fresco y sin
luz, donde se mantienen en buenas condiciones
hasta 6 meses, si bien cuanto mas tiempo trans-
curre entre su recogida y su consumo, mas se
endurecen.

m Para aprovechar sus proteinas, que son de
menor calidad que las del huevo, la leche o el
pescado, conviene combinarlas con cereales y
verduras, ya que los aminoacidos esenciales de
estos vegetales se complementan bien.

B Es posible mejorar el sabor de las cléasicas
lentejas estofadas si anades un chorrito de bran-

cardiovasculares y ayudan dy justo al final de su coccion; quedan estupendas,

en el crecimiento infantil.

siempre y cuando no sean para los ninos.

m Para evitar las flatulencias conviene remojar-
las y agregarles al cocerlas hierbas arométicas
como tomillo, romero, salvia y toronjil.

H Para no engordary evitar que sean un alimen-
to demasiado caldrico, se aconseja no anadirles
aceite al hervirlas, cocinarlas con aceite de oliva
en lugar de manteca, mantequilla o margarina;
alinarlas una vez cocidas con aceite de oliva; y uti-
lizar hierbas y especias para potenciar su sabor

natural. =%,




DELICIOSAS Y NUTRITIVAS
PASTAS PARA UNTAR DE INDUVECA,
CON SUS SABORES:

PRUEBALAS
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e ruturoEs EL BIO

Salchichas de tofu, paté de algas, pasta de anchoas o hamburguesas ecologicas. Los cambios
alimenticios derivados de la masificacion de la agriculturay el uso de transgénicos han llevado
a los productores que aforan el sabor de antafio a crear alimentos basados en la ecologia. El
resultado: productos bio obtenidos de forma natural que evitan la ingesta de alimentos
insipidos y modificados genéticamente.

e Una alimentacion
basada en productos
bio mejoran no sélo la
salud del consumidor,
sino también el medio
ambiente.

N

VICTOR SANCHO [EFE REPORTAJES]

LOS TOMATES, LAS LECHUGAS y el maiz no son
como antes porque la masificacion de la agricul-
turay la busqueda de beneficios de las empresas
no cuenta con el consumidor, que se alimenta,
muchas veces sin saberlo, con productos que no
son naturales. Por ese motivo, la asociacién Vida
Sana organiza, por decimoquinta vez, la feria Bio-
cultura en Barcelona, un espacio donde se retinen
las novedades en la produccién de alimentacion
ecoldgica y productos bio, y que espera recibir
cerca de 80,000 visitas.

DEMANDA EN CRECIMIENTO

Los productos ecolégicos tienen la garantia de
que en su proceso de elaboracion sélo se han utili-
zado elementos naturales, por lo que se evitan
conservantes y colorantes artificiales y se asegura

su obtencion natural. Esta garantia ha llevado a
mucha gente a repensar su cesta de la compra, y
primar la calidad de los productos que consume
por encima de alimentos mas econdémicos pero
con menos garantias.

El consumo de productos ecolégicos estéa cre-
ciendo de forma exponencial en todo el mundo, a
un ritmo anual de mas del 20%, y llega casi al
30% en paises como Alemania.

La directora de Biocultura, Angeles Parra, ase-
gura que el aumento del interés en los pro-
ductos ecoldgicos es parte de una ‘revolucion’
que ‘incrementaré la agricultura ecoldgica vy, si
cambian las formas y modelos de consumo de
productos eco, optamos por otros productos y
formas de distribucion, a lo mejor la sociedad
humana tiene futuro sobre la faz de la Tierra'.



e El consumo de
productos ecologicos
esta creciendo de forma

exponencial en todo
el mundo, con un
crecimiento anual de
mas del 20%.
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EL PROBLEMA DE LOS TRANSGENICOS
Una de las luchas mas significativas de los acti-
vistas a favor de una nueva cultura bioldgica es el
uso de productos transgénicos, alimentos modi-
ficados genéticamente para obtener un producto
que aguante mas las condiciones a las que se ve
expuesto para asi obtener un resultado empre-
sarial 6ptimo.

Pero con ello se eliminan las propiedades natu-
rales de los alimentos y se evita que, por ejemplo
las plantas, no se regeneren de forma natural, por
lo que los campesinos pierden la fertilidad de las
tierras cada ano. El caso paradigmatico es el del
maiz. Y no sélo eso. El uso de transgénicos tam-
bién afecta al ser humano y su salud, ya que la
modificacién genética es un consumo antinatu-
ral, como afirman los miembros de plataformas
contra los transgénicos que aprovechan la feria
para recoger firmas.

Su uso, acompanado de un deficiente control
alimentario, trae aparejado riesgos sanitarios;
como nuevas alergias y nuevos téxicos.

LAS NOVEDADES DE BIOCULTURA

Ademas de ser un pozo de reivindicaciones, la
feria Biocultura es un gran escaparate para las
nuevas creaciones de productos bioldgicos, que
se unen a clasicos como el aceite de oliva o las
hortalizas ecoldgicas.

Entre las novedades, se encuentran salchichas
de tofu, todo tipo de productos elaborados con

a1
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algas marinas, una pasta de anchoas y hambur-
guesas ecologicas que cuidan la alimentacion del
ganado de la que se extraen. También se encuen-
tran nuevas variedades de aceite de oliva eco-
légico, yogures de soja con lima, mermeladas y
helados de todos gustos y variedades, siempre
bajo la marca ecolégica.

MAS QUE ALIMENTACION

La cultura ecoldgica no es s6lo alimentacion, ya
que todo tipo de productos, también naturales,
forman parte de Biocultura.

Entre los productos naturales llegan como
novedad de este afo unas sandalias vegetarianas
hechas con fibra de poliamida, un inhalador de
aloe vera, unas gafas que permiten mejorar la
vista y un equipo completo de reciclaje, otra de
las claves dentro de la cultura ecoldgica.

A todo ello se le unen talleres de terapias
naturales, demostraciones de los beneficios de
la musicoterapia y clases de técnicas orientales
de relajacion. ey
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Deliciosas y originales

ENSALADAS DE
VERANO

La estacion estival es la preferida para la degustacion de ensaladas, hay infinidad de
originales recetas que convertiran a este saludable plato en el rey de la mesa.




e Las ensaladas son
ideales en verano por su
alto contenido en agua 'y
antioxidantes, entre otros
nutrientes recomenda-
bles para la salud.
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NATALIA P. OTERO [EFE REPORTAJES]

LAS ALTAS temperaturas hacen que busquemos
alimentos frescos y ricos, con alto contenido en
agua. La temporada estival es la preferida para el
consumo de ensaladas que se completan con
mas ingredientes y se convierten muchas veces
en plato Unico.

La base de casi todas las ensaladas son los
diferentes tipos de lechuga. Se trata de un ali-
mento que aporta al organismo muy pocas
calorias, ideal para aquellos que busquen mante-
ner la linea. El alto porcentaje que contiene de
agua —de 90 a 95%-—, vitaminas y antioxidantes, la
convierten en la base perfecta para los platos de
verano. No obstante, surgen gran cantidad de
acompanamientos y alternativas para hacer
atractivas las ensaladas. Anadirles fruta, pasta,
carne o dejarse seducir por las més exoticas es
una apuesta en firme por la salud, el bienestar y
el paladar, en cualquier época del ano.

LAS MAS CLASICAS

No se enganie, clasica no quiere decir aburrida.
A la socorrida ensalada de lechuga, tomate y
cebolla se pueden anadir infinidad de alimentos
para hacerla mas apetitosa.

PRUEBE A ANADIR CHAMPINONES
LAMINADOS, TUNA, ESPARRAGOS,
MAIZ, QUESO, MANZANA...

También puede hacerla mas atractiva cambian-
do el alifo tradicional —aceite y vinagre— por
otros hechos con vinagre de Mddena, Jerez, o
limoén, que da un aporte extra de vitamina C.

En todoensaladas.com ofrecen una lista de
ensaladas, entre las clasicas proponen: la ensa-
lada de tomate con esparragos y anchoas.

El tomate es un alimento poco calérico, con un
gran contenido en agua, y supone unaimportante
fuente de fibra, potasio y vitamina E, un conocido
antioxidante, o la vitamina A, esencial para la
vision, el cabello, los huesos y el buen funciona-
miento del sistema inmunoldgico.

Los espérragos, por su parte, tampoco tienen
un gran aporte calérico y es una de las hortalizas
mas ricas en proteinas entre otros muchos
nutrientes beneficiosos para el organismo.

Otra propuesta es la sana ensalada de endivias
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con atin. Ademaés de estos dos ingredientes,
lleva lechuga escarola, aceitunas y pepinillos en
vinagre. Este plato facilita la produccién de glébu-
los rojos y el refuerzo del sistema inmunoldgico,
ademas contribuye al organismo con las grasas
omega 3 de la tuna a controlar los niveles de
colesterol y resulta de facil digestién y actta
como diurético y depurativo.

ORIGINALES Y EXQUISITAS ENSALADAS
Sentarse en la mesa y degustar una de estas
ensaladas se convierte en un placer para los sen-
tidos, la vista abre el apetito y el paladar lo sacia.
La emocion de lo nuevo y la experimentacion se
abrira paso en la mesa.

Un estallido de sensaciones en el paladar es en
lo que se convierte esta primera receta al probar-
la: una fresca y sofisticada ensalada de setas,
ajetes tiernos, y salmén bajo una lluvia de vina-
greta de pistachos. Esta variedad de alimentos
sacan a las diferentes lechugas que los acompa-
fian de la monotonia culinaria.

La ensalada de arroz con pifna trasladara a
quienes la prueben a lejanos parajes de Tailandia.
Al frescor de lalechuga y del arroz frio se suma la
dulzura de la pifa, el maiz y las gambas. Un sabor
exoético que se culmina con un alifo de vinagre
balsdmico caramelizado.

Mezclar el particular sabor del mango con el
exquisito sabor ibérico del jamén serrano espanol
es una muestra del éxito de la experimentacion con
sabores. La confluencia de aromas coincide con la
de beneficios para la salud.

Champifones, bacon y queso de oveja acompa-
fian a lechugas variadas —pudiendo incluir también
espinacas verdes—, en una ensalada tan poco habi-
tual como rica en sabor y propiedades.

Las espinacas, perfectas para las dietas, por la
sensacién de saciedad que dejan tras su ingesta,
casan perfectamente con el gusto fuerte y con
caracter del queso de oveja y el bacon. Todo ello
cubierto con champifones y una vinagreta a base
de aceite, vinagre de manzana y cacahuetes.

Es necesario huir de la simplicidad pero no de
la sencillez en el mundo de las ensaladas, buscar
nuevas combinaciones y poner en practica ori-
ginales y exdticas recetas lo convertira en un rico

==

y sano plato Unico. "%,
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OBJETIVO: DEPURACION

Las fresas no sdlo ayudan a descargar
toxinas, mejorando la eficacia del sistema
depurativo; son diuréticas, ligeramente
laxantes y alcalinizantes de la sangre. Ade-
mas su fibra dietética baja el nivel de
colesterol en la sangre reduciendo el riesgo
de adquirir enfermedades del corazén o
céncer de colon.

B
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BENEFICIOSA LECHE DE SOJA

La soja es una leguminosa muy rica en pro-
teinas y hierro, y principal ingrediente en un
preparado proteinico vegetal como la leche
de soja, la mas consumida de todas las
leches vegetales. Sus propiedades: rica en
proteinas de calidad y acidos grasos poliin-
saturados; equilibrada en acidos grasos; sin
colesterol; sin lactosa; y digestiva.

B

APUNTATE A LOS PISTACHOS

Desprovisto de colesterol y rico en fibra y
proteinas, contiene vitaminas B1, C, Ey
niacina, y buenas cantidades de potasio,
fosforo y hierro. Se pueden utilizar como
condimento tanto en platos dulces como
salados, anadirlos a las ensaladas vy relle-
nos, o también comerlos sin sal para evitar
incrementar el sodio en la dieta.

B

LUCE SIEMPRE JOVEN

Para evitar las desagradables lineas de
expresion que aparecen con el paso de los
afnos, toma una cucharada de levadura de
cerveza, que puedes agregar a tus jugos o
licuados favoritos; o, silo prefieres, disuel-
ve una cucharada en 1/4 de vaso de agua
natural tibia y bébelo de inmediato. Lograras
que tus células se vayan regenerando.

TOMA HIERRO

Los frutos secos son la base de la dieta
mediterrdnea, y por lo tanto sanos y muy
recomendables. Avellanas, almendras y
uvas pasas son los frutos secos mas ricos
en hierro, el cual es esencial para la produc-
cién de la hemoglobina que transporta el
oxigeno a las células, da buen color a la piel
y previene las infecciones y la fatiga.

CUIDA TU HiGADO

El higado es nuestro principal desintoxican-
te, con mas de 500 tareas de las cuales 22
son vitales para el buen funcionamiento de
nuestro organismo. Cuando esta cargado
por exceso de trabajo (mala alimentacion,
sustancias toxicas...) se resiente. Seguir
una dieta sin alcohol, grasas y azicares es
esencial para rendirlo a plenitud.
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CONTRAEL
OLESTEROL

poca grasay mucha fibra

El colesterol alto es un factor de riesgo para

padecer enfermedades cardiacas. Este peligro puede
combatirse, al margen de los medicamentos,

con cambios en el estilo de vida. Lo ideal: llevar

una dieta baja en grasasy alta en fibras, aumentar
la actividad fisica y evitar tabaco y alcohol.

FRANCISCO GALINDO [EFE REPORTAJES]
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TENER 200 MILIGRAMOS de colesterol por decilitro
de sangre es normal, pero si la cifra aumenta a
240 ya puede considerarse como alto. El coleste-
rol es una sustancia serosa que segrega el higado
para proteger los nervios y los tejidos celulares y
fabricar determinadas hormonas.

Cuando esta sustancia se encuentra en sus
niveles adecuados resulta muy saludable para el
organismo pero si aquellos se disparan, el efecto
puede resultar muy negativo para nuestra salud.

Desde un punto de vista estrictamente cienti-
fico, existen dos tipos de colesterol: el asociado a
las lipoproteinas de alta densidad (HDL, o coles-
terol bueno) y el ligado a las lipoproteinas de baja
densidad (LDL, o colesterol malo).

Las particulas LDL distribuyen el colesterol
desde el higado atodos los tejidos y, si se produce
en exceso, promueven su deposito en la pared de
las arterias, lo que inicia y mantiene la arterioscle-
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SE HA CONSTATADO POR PRIMERA

VEZ QUE TODOS LOS FRUTOS SECOS
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una enfermedad cardiaca en un futuro no muy
lejano, entre otras cosas porque no tienen habitos
saludables ni comen lo que deberian.

ARMA CONTRA EL SOBREPESO

FUNCIONAN IGUAL DESDE EL PUNTO

DE VISTA DE LA REDUCCION DEL

COLESTEROL Y LOS TRIGLICERIDOS.

Q Prohibir alimentos
como dulces o productos
ricos en grasas hace que
aumente su deseo por
ellos. Por el contrario,
forzarles a comer otros,
incrementa su rechazo.

rosis. Esto supone un engrosamiento de las
arterias que conduce a su obstruccién y a la apari-
cion de enfermedades cardiovasculares.

Las particulas HDL, al contrario, retiran el exceso
de colesterol malo de las paredes de las arterias,
evitando su obstruccion, y lo devuelven al higado.
De un buen equilibrio entre uno y otro depende que
las arterias se mantengan limpias o no.

LACTEOS, HUEVOS Y CARNE

Ademas de ser segregado por el higado, el coles-
terol puede provenir del tipo de comida que
ingerimos. Los productos lacteos, los huevos y la
carne son tres de los alimentos cotidianos que
mayores cantidades de colesterol contienen vy,
como en estos tiempos la moderacion en su con-
sumo suele brillar por su ausencia, los indices de
colesterol alto estdn aumentando peligrosamente,
sobre todo entre los jovenes.

Un estudio realizado entre 1999 y 2006 por el
Centro de Control de Enfermedades de Atlanta,
Georgia, EEUU., y difundido por la revista ‘Anales
de Medicina de Familia’, revelé un nivel de coles-
terol elevado en el 7% de los adultos jévenes
norteamericanos sin ninguin otro factor de riesgo
de enfermedades coronarias, un 12% entre aque-
llos con otro factor de riesgo y un 26% entre los
que tenian dos o mas factores de riesgo.

Estos datos suponen que son cada vez més los
jévenes estadounidenses que pueden padecer

No debemos olvidar, por otro lado, que la fibra ali-
menticia es la parte no digerible de los alimentos
de origen vegetal y que su mision fundamental es
ayudar al trénsito intestinal absorbiendo el agua 'y
evitando que la grasa se deposite, por lo que es
un arma de lo mas eficaz contra el sobrepeso.
Las campanas para incluir mas frutas, hortali-
zas y otros alimentos con fibra en la dieta de nifios
y jévenes son incesantes pero, como revela el
informe reciente del Grupo de Revisién, Estudio y
Posicionamiento de la Asociacién Espanola de
Dietistas-Nutricionistas (GREP-AEDN) sobre el
consumo de estos productos, el éxito de estos
mensajes apenas logra el 50% de los objetivos.
Segun el informe, los habitos alimentarios que
se adopten en el hogar seran mucho mas educati-
vos que toda la pedagogia que se emplea para
concienciar a ninos y jévenes de la necesidad de
comer bien, y anima a padres y cuidadores a
aumentar el consumo de fibra y reducir las grasas.

BEBIDAS Y FRUTOS SECOS
Pero no todas las personas con colesterol alto
deben prescindir totalmente de bebidas alco-
holicas, pues la fibra figura en sus ingredientes
aunque no en las de alta graduacion.
Investigaciones muy recientes han demostrado
que el consumo moderado de bebidas fermen-
tadas de baja graduacién alcohdlica como la
cerveza, el vino, la cava o la sidra, puede prevenir
la aparicion de enfermedades cardiovasculares y
neurodegenerativas y mejorar la densidad 6sea,

asi como retrasar la menopausia.

Otro estudio ha constatado que consumir pro-
ductos tan ricos en fibra vegetal como los frutos
secos reduce el colesterol y ayuda a combatir
enfermedades cardiovasculares, sobre todo en
aquellos con el colesterol mas elevado, que estan
maés delgados o siguen una dieta poco saludable.

Lo ideal, seguin los nutricionistas, es combinar
los frutos secos, en el desayuno por ejemplo, con
la pulpa que queda en el exprimidor tras exprimir
una naranja para un jugo. ““%.
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HIERBAS CONTRA LOS CALORES

Para aquellas mujeres que desean sugeren-
cias herbales para los sintomas de la
menopausia: El cohosh negro (Cimifuga
Racemosa) es Util para los acaloramientos;
la salvia disminuye la produccién de sudor;
el aloe vera y el polvo de olmo se usan para
aliviar la sequedad vaginal; y las raices de
camomila y valeriana ayudan a dormir.

B

REMEDIOS PARA ENCIiAS INFLAMADAS
Son recomendables los enjuagues con infu-
siones de plantas ricas en taninos (nogal,
agrimonia o roble), que ayudaran a cicatri-
zar el tejido dafado y haran que las encias
dejen de sangrar. Si hay infeccién se pueden
anadir plantas antisépticas como la salvia o
el tomillo. Hacer enjuagues con jugo de aloe
vera también ayuda.

CUANDO VIOLESTAN LOS MOSQUITOS
La caléndula es cicatrizante, antiinflamato-
ria y antiséptica, tres propiedades cuya
combinacion la hace eficaz contra las pica-
duras. Utilizala en forma de crema tantas
veces como sea necesario (aunque basta
con 2 6 3 veces al dia). Obtendrdas un alivio
rapido, reduciras el tiempo de curacién y
evitaras infecciones secundarias.

B

ALIVIA EL DOLOR DE PIES

Después de un dia agotador puedes aliviar
tus pies con un sencillo masaje. Siéntate en
una silla con ambos pies sobre el suelo.
Coloca bajo la planta del pie una bola de golf
0 una pelota de tenis. Muévela de atrés
hacia delante durante 20-30 segundos y
después haz circulos durante 20-30 segun-
dos més.

REDUCE EL RIESGO DE CANCER

Segun un estudio de la Universidad de
Oxford, una dosis diaria de aspirina con un
vaso de leche podria reducir significativa-
mente la probabilidad de morir de varios
tipos de céncer. Sin embargo, puntualizan
que “los resultados del estudio no signifi-
can que los adultos sanos deban lanzarse a
tomar aspirinas” a todas horas.

B

JENGIBRE Y iBUEN VIAJE!

Este condimento tipico de la cocina asiatica
actua absorbiendo los 4cidos y bloqueando
las nduseas en el conducto intestinal. Para
que sea eficaz debes tomar un poco de jen-
gibre cristalizado, 0 un poco de la raiz ralla-
da, o una infusién, o 2 capsulas, 20 minutos
antes de emprender el viaje. Si no te gusta
su sabor disimdlalo con jugos.
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Con los ninos,

MEJOR DIALOGAR

La comunicacion entre padres e hijos, para ser util, debe ser en los dos
sentidos, segun se desprende de una reciente investigacion de la Univer-
sidad de California en Los Angeles (UCLA), en Estados Unidos, publicada

en la revista médica ‘Pediatrics’.

MARIA JESUS RIBAS [EFE REPORTAJES]

“MIRA QUE TE LO TENGO dicho: si estudias para los
examenes a Ultimo momento nunca irds debida-
mente preparado”, dice el padre. “Pero, papd”,
responde la hija, sin ser escuchada.

“Arregla tu habitacién, {cuantas veces voy a
repetirtelo?, advierte la madre. “Pero, mama”, con-
testa el hijo, sin que sus explicaciones sean atendi-
das, porque la mujer que lo trajo al mundo prosigue
con su cascada de reproches y advertencias.

Didlogos como estos, en los que los padres
hablan y a sus hijos sélo les dan la opcion de
escuchar, son de lo méas habituales en la mayoria
de las familias ¢pero realmente sirve para algo?

“Con la actitud repetitiva de ‘hablar sin escu-
char’, muchos padres se privan de entender mejor
asus hijos e incluso de aprender de ellos”, explica
la terapeuta Rocio A. Pefa, experta en educaciéon
infantil, quien recuerda que “algunas corrientes
de la psicopedagogia moderna, establecen que
los hijos pueden ayudar a sus padres a ponerlos
en contacto con el mundo actual y a evitar su

|"

estancamiento mental”.

“Si los padres desean comunicarse mejor con
sus hijos cuando crezcan y entren en la conflictiva
etapa de la adolescencia, deben predicar antes
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e Es aconsejable que

los padres dediquen
algo de tiempo a conver-
sar con sus hijos. Hay
que darle al hijo la opor-
tunidad de hablar, mejor
sin interferencias.

EL SUPER | ABRIL 2011

ESCUCHAR LO QUE NOS DICEN NUESTROS NINOS

ES TAN IMPORTANTE COMO HABLARLES, YA QUE

PUEDE AYUDARLES A DESARROLLAR HABILIDADES

DEL HABLA'Y DEL LENGUAJE.

con el ejemplo: plantear su comunicacién con
ellos como un didlogo respetuoso, en lugar de
como el acostumbrado mondlogo paterno-filial
en el que uno hablay el otro sélo escucha”, acon-
seja la terapeuta y educadora.

Pero esta no es la Unica razén para cultivar la
reciprocidad en la comunicacion familiar. Las
investigaciones maés recientes desvelan que escu-
char lo que nos dicen los nifos es tan importante
como hablarles, ya que les puede ayudar a desa-
rrollar habilidades del habla y del lenguaje.

CONVERSACIONES DE IDA Y VUELTA

Para que sea Util, la comunicacion entre padres e
hijos debe ser “de doble sentido”, de ida y vuelta,
segun se desprende de una reciente investigacion
de la Universidad de California en Los Angeles
(UCLA), en Estados Unidos.

Distintas investigaciones han comprobado que
leer libros a los pequenos les ayuda a que adquie-
ran los principios del lenguaje y a aumentar su
desarrollo cognitivo pero, de acuerdo con los
investigadores de UCLA, existe un modo mejor

de contribuir a su progreso: charlar con ellos,
invitarles a que dialoguen con los adultos vy, si se
les lee un cuento, hacerles preguntas para que
puedan expresar lo que entienden.

Ademas, segun este trabajo dirigido por el doc-
tor Frederick Zimmerman, profesor de la Facultad
de Salud Publica de UCLA, y publicado en la
revista médica ‘Pediatrics’, los nifos pequenos
que pasan mas horas mirando la television tienen
después un peor desarrollo linglistico, porque
cuanto més tiempo pasa un nino delante de la
tele, menos tiempo dedica a interactuar con la
gente mayor.

En la investigacién, en la que participaron 275
familias monolingties de California, se comprobo
que aquellos ninos que mas hablaban con adul-
tos, eran los que adquirian un lenguaje mas rico,
un fendbmeno que sin embargo no se producia
con aquellos a los que se les leian mas cuentos o
veian mas television.

A MAS DIALOGO, MAS DESARROLLO

En lo que respecta a desarrollar habilidades del
habla y del lenguaje infantiles, el efecto de una
conversacion ‘en ambas direcciones’ entre un nifno
y un adulto es casi seis veces mayor que el efecto
de una conversacién unidireccional de un adulto,
segun las investigadores.

“Lo que el nino dice es una parte importante de
lo que lleva a desarrollar su lenguaje. Mientras mas
hable un nifio, més se refuerza su conocimiento.
Escuchar lo que tienen que decir es tan importante
como hablarles.

Segun la Dra. Maxine Orringer, pat6loga del
habla y del lenguaje del Hospital Infantil de Pitts-
burg, “silos padres pudieran sacar algo de tiempo
para conversar con sus hijos, a la hora del bafho o
la cena, seria maravilloso. Hay que darle al hijo la
oportunidad de hablar, mejor aln sin todas las
demas interferencias del ambiente”. ““%.
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e Cuanto antes se
llegue al diagnéstico,

menos sufrimiento
acarreara al nino y mas
posibilidades habra de
recorrer juntos el camino
de su equilibrio.

DEFICIT DE ATENCION E

HIPERACTIVIDAD

La pediatra Maria Jesus Ordoiiez y el editor Roberto Alvarez-Higuera
son padres de un nifio con déficit de atencion e hiperactividad.
En su libro-testimonio ‘No estais solos’, lanzan un mensaje de esperanza
en primera persona a las familias que estan en su misma situacion.

NANA DE JUAN [EFE REPORTAJES]

PESE A QUE SU HIJO SUFRIO un diagndstico tardio
a los 14 anos por distintos errores médicos y esta
situacion les provoc6 una gran angustia, afnos de
caos escolar y castigos constantes hacia su vés-
tago, el mensaje de su experiencia es optimista y
piden a los padres en su misma situacion ‘que no
cedan en su empeno hasta hallar la solucién’.

Su larga travesia en el desierto hasta dar con
un diagnéstico y una solucion eficaz se refleja en
este libro, ‘un testimonio esperanzador con final
feliz destinado a ofrecer respuestas a las numero-
sas interrogantes de muchos padres en nuestra
misma situacion’, aseguran ambos.

“Los ninos con TDAH no son malos estudian-
tes o tienen mal comportamiento por su propia
voluntad, o como consecuencia de un entorno

e Estos nifos no
tienen mal comporta-

miento por su propia
voluntad o por un
entorno hostil, sino
porque tienen un

problema neuroldgico.

hostil, sino porque tienen un problema neurol6-
gico”, subrayan Maria Jesus y Roberto a la par.

“No se trata de un problema psicolégico o psi-
cosocial, salvo los danos colaterales, que en
muchas ocasiones vienen dados por las repri-
mendas constantes, castigos y continuos esfuer-
zos frustrados”, aseguran los padres.

Unas reprimendas por las que pidieron perdén
a su hijo cuando supieron que sus traversuras en
el colegio, su falta de concentracion, sus malas
notas en los estudios y su actitud no correspon-
dia a que se portara mal, “sino que era producto
de una enfermedad y requeria tratamiento”.

“Vimos que este trastorno no era una mera
peculiaridad de su personalidad, sino una altera-
cién neuroldgica que obstaculizaba el aprendizaje



EL SUPER | ABRIL 2011

y la convivencia, y que si no era diagnosticada y tratada
podia arrastrar a quien la sufre a la desesperacion, a
una vida repleta de problemas personales y profesio-
nales”, relatan los progenitores.

Y, cuanto antes se llegue al diagnéstico, “menos sufri-
miento acarreara al nino y mas posibilidades habra de
recorrer juntos el camino de su equilibrio”, advierten los
autores de este esperanzador relato.

Los autores de este libro insisten en que el TDAH
tiene un tratamiento médico eficaz, que ni los hijos ni
los padres son culpables y es urgente que el paciente
sea diagnosticado y tratado a una edad temprana.

QUE ES EL TDAH

El ‘trastorno por déficit de atencién e hiperactividad’ es
la patologia mas frecuente neuroldgica y de la conduc-
ta en la poblacion pediatricay afecta a alrededor del 5%
de los nifos y ninas, con una media de entre uno o dos
alumnos por aula. Estudios de otros paises elevan esta
patologia al 8% de la poblacién infantil.

La atencion dispersa, el exceso de impulsividad y
unos movimientos constantes y exagerados caracte-
rizan esta enfermedad, que tiene 3 variantes: de pre-
dominio intenso, predominio hiperactivo-impulsivo, y
combinado, con caracteristicas de los dos tipos.

Esta enfermedad tiene una importante carga gené-
tica en el 70 y el 80 por ciento de los casos, aunque
también se atribuye al bajo peso al nacer, encefalitis y
traumatismos, hipoxia, hipoglucemia o exposicién a
niveles elevados de plomo en la infancia temprana.

Por parte de la madre, el consumo de tabaco, alcohol
y determinados farmacos durante la gestacion pueden
hacerla aparecer, y los ninos pueden manifestarla si
han sufrido una adopcién traumatica.

Distintos estudios indican que en el TDAH existen
problemas en los circuitos reguladores de determina-
das éareas del cerebro encargadas de regular la
atencion, la hiperactividad y la impulsividad. En las
zonas cerebrales del cortex prefrontal y de los ganglios
basales existe una disminucién de la actividad, con unos
niveles bajos de los neurotransmisores dopamina y
noradrenalina.

Los ninos afectados con TDAH sin tratamiento
sufren en su desarrollo un proceso crénico de incapa-
cidad para la vida social, como el deterioro de las
relaciones familiares, escolares y sociales, causadas
por sus trastornos del aprendizaje, emocionales y de
conducta. =%,
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COMO EVITAR LOS CONTAGIOS

Para evitar que los nifios pillen enfermeda-
des en el cole hay que trabajar dos frentes:
con normas bésicas de higiene y fortale-
ciendo sus defensas. Es importante que se
lave las manos ala vuelta del cole; ensénale
a no compartir sdndwiches o bebidas. Y se
recomienda un tratamiento de 15 dias con
jalea real para fortalecer las defensas.

iVAMOS A LA CAMA!

Por su suave y ligero efecto sedante, la tila
se suele recomendar a los nifos hiperacti-
vos o con problemas para dormir. Se toma
antes de acostarse, y pueden volver a tomar-
la si se despiertan por la noche. Aséciala al
anis cuando ademads tengan algln problema
de tipo intestinal, como malas digestiones
o flatulencias.

OTITIS DEL NADADOR

Las otitis externas son, por desgracia, bas-
tante comunes en los nifios que practican la
natacién. Como medida preventiva: que uti-
lice tapones de cera cuando vaya ala piscina
y usa cada 20 dias unos bastones especifi-
cos para la limpieza del oido que eliminan
restos de cera y suciedad al mismo tiempo
que secan la humedad del conducto.

CcOMO CORTAR LAS UNAS A UN BEBE
Recomendamos un alicate para bebés. Su
pequeiio tamano permite hacer un corte més
preciso. Para lograr que se quede quieto,
aprovecha el momento en que esté entre-
tenido viendo una pelicula que le guste. De
estamanera, transformaras el corte de unas
en un momento divertido, en lugar de una
pelea.

¢TE SOBRAN VITAMINAS?

Estos son los sintomas que pueden delatar
un consumo excesivo de determinadas vita-
minas en tu hijo. Llagas en la boca, anemia,
nauseas, irritabilidad, piel seca, labios secos,
vomitos, ufas quebradizas, dolor de barriga
(Vitamina A); Diarreas y erupciones cutaneas
(Vitamina C); rubores en la piel y calambres
(Niacina Ictericia).

VOMITOS: QUE HACER

Si los vomitos son debidos a una indiges-
tién, hay que darle de beber un consomé
con un poco de sal 0 una infusion de menta
a cucharadas y a intervalos de cinco minu-
tos. Si el nifio es un poco més grandecito, se
le puede dar a masticar un trozo de piel de
limén bien lavada, ya que esto calma los
nervios gastricos.
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Que larosa es la reina de las flores
nadie lo pone en duda. Pero sus
propiedades calmantes, rejuvene-
cedoras y regeneradoras la con-
vierten también en la emperatriz
de la belleza. En cremas, aceites,
perfumes, velas aromaterapéuticas
y hasta en refrescos, esta flor es
una apuesta segura.

LORENA CANTO [EFE REPORTAJES]

SI TUVIERAMOS QUE elegir un afeite de belleza
intemporal, seria probablemente el agua de rosas,
que lleva siglos presente en los tocadores femeni-
nos, con ilustres adeptas como Cleopatra y Maria
Antonieta.

Ya en el ano 77 Plinio hizo una lista de mas de
treinta trastornos que podrian tratarse con prepa-
rados a base de rosa, mientras que el galeno
arabe Avicena preparaba hace 20 siglos ungtien-
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tos con agua de rosas por sus propiedades
astringentes y antiinflamatorias para la piel.

Pero en los Ultimos anos, y con el fuerte avance
de la investigacion en cosmética natural, se han
desarrollado nuevas férmulas, texturas y aplica-
ciones que, mas alla de la clasica agua destilada
—que sigue siendo el ténico perfecto para pieles
irritadas o grasas—, aprovechan los beneficiosos
principios activos de esta flor.

Eso si, a pesar de que en la actualidad se aplica
la mas moderna tecnologia a la cosmética, una
buena parte del proceso sigue siendo artesanal,
pues los pétalos se recolectan a mano y para con-
seguir un litro de aceite esencial de rosa
damascena se necesitan entre 3 y 5 toneladas de
pétalos —una persona puede tardar 3 horas en
recolectar 15 kilos de pétalos-.

No en vano, en el lenguaje simbdlico la rosa es la
flor de la regeneracion, una propiedad que alcanza
su maxima expresion en el aceite de rosa mos-
queta, aliado imbatible si tu objetivo es atenuar y
mejorar el aspecto de cicatrices o estrias y que
también previene la aparicién de marcas causa-
das por quemaduras leves y palia las antiestéticas
manchas cutaneas.

Este aceite, obtenido de un arbusto silvestre
que crece en zonas de América del Sur, debe sus
maégicos efectos a su elevada concentracion de
acidos esenciales y alcanza su maxima efectivi-
dad si se usa puro, tanto directamente sobre la
piel —conviene realizar antes una prueba de tole-
rancia—como mezclando unas gotas con su crema
habitual para lograr un “plus” antienvejecimiento.

Otra de las propiedades que convierten a la
rosa en una imbatible arma de belleza es su alto
contenido en vitamina C, un componente espe-
cialmente presente en el escaramujo (el fruto de la
rosa silvestre), que, como sefnala el farmacéutico
fundador de la firma griega Korres, George Korres,
“repara las finas lineas de expresién y las man-
chas de la piel”.

Ademaés, la vitamina C tiene un importante
papel para la sintesis del coldgeno al proteger la
piel contra los radicales libres, causantes del
envejecimiento celular, y contribuye a lograr un
cutis mas luminoso.
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BELLEZA CONCENTRADA
Una de las mejores maneras de aprovechar los
beneficios de las rosas es apostar por productos
con una alta concentracion de este componente,
y los que dan el perfil son los sérum o sueros, que
debemos aplicar por la noche con un suave masa-
je sobre la piel limpia y antes de la crema. Para
crear una rutina de belleza a base de rosas pue-
des elegir un sérumy complementarlo con crema,
toénico y mascarilla para potenciar sus efectos.
Ademas de la rosa silvestre, las dos especies
de rosa mas empleadas en cosmética son la
damascena, cultivada en Bulgaria y Turquia, y la
centifolia, que crece sobre todo en Francia y cuyo
caracteristico aroma es uno de los mas aprecia-

dos por los perfumistas. DESDE BULGARIA LLEGA EL NECTAR

Y es que no es posible hablar de las rosas sin

mencionar su profunda influencia en el dmbito de ORGANICO DE ROSAS "SENSE", U NA
los perfumes, ya que el agua de rosas no sélo se BEB| DA S| BAR'TA CON PRO PlEDADES

ha empleado alo largo de la historia como ténico,

sino también por su delicioso olor. ““%. ANTIOXI DANTES Y VITAMINA C

En S ados La Cadena a la vanguardia en I i de
tecnologias que ayudan a reducir el impacto medio ambiental de nuestras
operaciones. La mas reciente de estas acciones, es el nuevo Sistema Desmontable de
Transportacion. Camiones ligeros que transportan sélo cajas de carga, dejando los
vacios en proceso de llenado y vaciado. Este equipo contribuye a reducir el nimero
de camiones circulando por las calles de la ciudad descongestionando el transito,
reduciendo el c de combustible y la emision de gases al medio ambiente.

Implementamos un Sistema Desmontable de Caja de Carga usando
camiones ligeros. Esto disminuye la cantidad de camiones en circulacion,
reduciendo asi hasta un 50% las emisi de escapeyelc
innecesario de combustible.

5 No utilizamos vehiculos con mas de 30 pies de largo dentro de la ciudad. Asi
u i facilitamos el transito vehicular reduciendo entaponamientosy
= aumentamos la fluidez de entrega de la mercancia a los supermercados.

Todos los vehiculos estan de forma c por sistema
GPS. Transitamos por las rutas mas eficientes e identificamos cuando los
camiones estan didos y sin imi El Itado es el ahorro de
combustible y la reduccion de emision de gases.

Avanzamos en lograr un 98% de centralizacion de operaciones. De esta
manera, los proveedores también reducen el nimero de kilémetros
transitados, la cantidad de camiones enviados y eficientizan sus rutas de
entrega sin tener que llegar a cada una de nuestras localidades.

4N o W (‘)

FLEXFCARGO

DE IA CADENA 1Unidos a i... somos Superl




BELLEZA I TIPS

ADIOS A LAS MANCHAS

¢Has intentado alguna vez con limén y pere-
jil? Es uno de los excelentes y més eficaces
remedios caseros para las manchas de la
cara. Combinalos en una mascarilla: dos
cucharadas de perejil picado, el jugo de un
limén y una cucharada de azicar. Seré un
perfecto exfoliante y hara que las manchas
vayan perdiendo su color.
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SENOS FIRMES

Antes del bafo, y una vez a la semana, pre-
para una mascarilla natural con una cucha-
rada de miel, una de levadura de cervezay
una de aceite de oliva, disueltas en media
tacita de leche fria. Aplicada sobre el seno
te aportard nutricion a la piel. Para que sea
eficaz, basta con dejarla actuar diez minutos
y aclararla con agua templada.

CEJAS BIEN DEPILADAS

Unas cejas bien dibujadas y pobladas dan
el marco perfecto a la mirada. Si solo quere-
mos darles un aspecto un poquito mas
abundante podemos dibujar con un lapiz
delineador pequenas rayitas, siguiendo el
contorno natural del pelo y difuminéndolas
suavemente con un hisopo. Si las tifies que
sea en un par de tonos méas oscuros.

MAQUILLAJE MAS NATURAL

Si quiere que sus ojos tengan un brillo mas
natural, empiece a aplicarse el delineador
donde comienzan las pestafas: a una
pequenfa distancia de la esquina interior de
los parpados. La sombra de ojos se vera
natural si usa su dedo mefique para “mez-
clarla” bien y suavizar los colores después
de cada aplicacion.

{UNAS QUE SE PARTEN?

Para extender la vida de tu manicura, usa
una capa final junto con este truco: después
de cada capa de esmalte, lleva la brocha
hasta el borde de la uia. Después que te
aplicas la capa final de brillo, lleva la brocha
por debajo de la punta de cada uiia para una
proteccion adicional que evitarad que se te
partan.

PARA DISIMULAR LAS ESTRIAS
Después de la ducha masajear la zona afec-
tada con aceite de germende trigo y aceites
esenciales para masajes. Cada noche, apli-
car sobre las estrias crema de tepezcohuite
(planta de la familia de las mimosas). Una
vez a la semana, coloca una compresa
empapada en infusion de cola caballo sobre
las estrias durante 15 minutos.
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En plata o hueso. En cuadros, alfombras
o0 mantas. La decoracidn se acerca a lo mas
salvaje de la naturaleza.

A N I M A L INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]
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TAN ETNICO COMO ELEGANTE, asi se vislumbra
una vivienda en la que los complementos tienen
todo que ver con la naturaleza. Podria parecer
que su lema es, ‘si no puede vivirla, decore con
ella’, pero no, la intencién de quien elige este tipo
de decoracion es mucho mas profunda.

Los grandes cazadores no dudan en acudir a
un taxidermista, una de las profesiones mas anti-
guas, cuya practica se remonta al antiguo Egipto,
para que su pieza no quede soélo en el recuerdo
de un gran dia. Situar en un lugar visible cabezas,
colmillos o incluso la pieza entera de un jabali
blanco o un takin dorado, es todo un orgullo. Los
cuernos de un argalis o los colmillos de un leén
sirven en muchos hogares de cazadores de ele-
mentos decorativos. Candelabros, lamparas,
ceniceros pueden crear una decoracion muy
especial.

De manera real o figurativa la calidez de estas
piezas puede formar parte de nuestro hogar. Y ya
casi todas las firmas internacionales disponen de
elementos que le permitiran recordar viajes exo6-
ticos y vivencias inolvidables.

Como si se encontrara paseando entre el ver-
dor de un bosque nérdico, todo tipo de vegetacion
y animales salen a su encuentro, su recibidor lo
puede presidir lacornamenta de un alce o incluso
la cabeza disecada de algun animal salvaje. No
piense que intimidara a sus visitas, muy al contra-
rio, ofrecerd un punto de vista decorativo que
indicara que estd muy segura de si misma.

Disefos en plata, dibujando el craneo del ani-
mal o la cabeza de un ciervo sobre un pie para
situar encima de un escritorio, constituyen una

DE ANTILOPE
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linea refinada en este tipo de decoracion, que no
se limita a las casas de campo.

Acuda a la plata para descubrir que los coco-
drilos tienen una belleza especial.

VIAJES EVOCADORES

Tanto si un viaje a Africa le ha fascinado, como si
ese destino sigue siendo el lugar de sus suenos,
algunas firmas le permiten recrear el mas puro
ambiente de un safari con la sencillez de un truco:
la combinaciéon de materiales como teca o el
iroco, con piel de cabra u hojas trenzadas.

La imagen de un elefante con la trompa levan-
tada es, para algunos, augurio de buena suerte.
Complemente un rincén de su bibilioteca con un
par de sujetalibros que remitan a su hogar lo
mejor de la selva.

Las frias tardes de invierno se pueden fundir
en calidos atardeceres si se recuesta sobre aco-
gedores cojines de pelo, estampados o lisos. La
opcion depende de sus preferencias.

El suelo es un escaparate. Un espacio que habla,
tan dificil de rellenar como colgar un cuadro en
una pared desnuda. Vestirlo con una alfombra de
guepardo real o sintético le permitird que el roce
de su pie descubra sensaciones nuevas.

Una de las novedades de la temporada viene
de la mano del patchwork. La piel de potro casa
muy bien con esta técnicay es un tipo de tapizado
que se adapta igual de bien a salones como a
dormitorios, otorgando siempre un toque senorial
a la estancia.

No se deje intimidar, el mundo animal esta al
alcance de su mano. ==

CON UNA CABEZA

ESTA MUY SEGURA DE Si MISMA

HOGAR | DECORACION

e Inserte en un
rincon de su libreria dos
reposalibros de elefante.
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ACEITES ESENCIALES EN EL HOGAR

Si desea que su casa tenga un perfume
fresco, nada mejor que una alternativa
natural como los aceites esenciales. Es
importante usar una fragancia para cada
ambiente. Paralos pisos mezcla unas gotas
de aceite esencial de eucalipto, o lavanda,
naranja dulce o pino. La proporcion es 20
gotas de aceite para 8 litros de agua.

66 EL SUPER | ABRIL 2011

\%F
N m.wm

CORTINAS COMO NUEVAS

La manera de limpiar sus cortinas sera dife-
rente segln el material. De esterilla: tan
solo deberd quitarles el polvo aspirandolo
con el accesorio para tapizados de su aspi-
radora. Telas sintéticas con un porcentaje
de algodén: pueden lavarse tranquilamente
en lalavadora con un programa de agua fria
y centrifugado corto.

JABON CASERO

Le proponemos una receta bien ecoldgica y
amiga del medio ambiente para elaborar un
jabén de fregar casero que, ademéas de
dejar sus platos muy relucientes, protegera
la piel de sus manos. Debes mezclar dos
cucharadas de jabon en polvo con el jugo
de un limén. Revuelva bien la mezcla y ya
estd listo para usar.

CLARAS DE HUEVO SOBRANTES

Son muchas las preparaciones que llevan
yemas de huevo, por lo que nos quedan cla-
ras sin uso. Como no siempre necesitamos
hacer merengue, para no tirarlas puedes
conservarlas dentro de frascos limpios,
secos Yy bien cerrados para que no pierdan
humedad. De esta manera lograras que se
conserve la clara durante cuatro dias.

ROPA EN BUEN ESTADO

Si a su armario lo atacé la humedad, es un
inconveniente, pero tiene solucion. Llene
una lata de café con carbén. Perfore orifi-
cios en la tapa y coloque la lata en el
armario. También puede optar por atar 12
tizas comunes y colgarlas en el interior del
armario. La tiza absorbe perfectamente la
humedad del aire.

LIMPIEZA ECOLOGICA

Para limpiar la casa utiliza productos natu-
rales que, ademaés de dejar todo reluciente,
la ayudaran a cuidar la ecologia. La clara de
huevo es ideal para dejar los marcos dora-
dos como nuevos. Batala a nieve y apliquela
con una brocha, déjela reposar diez minu-
tos y frétela con un pano. Quedan perfectos
y brillantes.
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El actor estadounidense Dennis Quaid y su mujer, Kimberly Buffington, fueron padres de
gemelos a través de una ‘madre de alquiler’. Le han seguido famosos como Sarah Jessica
Parker o Sharon Stone. Nicole Kidman ha sido la ultima actriz en ampliar la familia a través
de esta formula de maternidad subrogada, una férmula que gana cada vez mas adeptos en
Estados Unidos para aumentar la familia. ;/Por qué?

DE ALQUILER

e Son muchos los
detractores que aluden
a que el cuerpo humano
no se vende ni se cede...

la polémica esta servida.

BEATRIZ G. CABRERA [EFE REPORTAJES]

LLa practica de la ‘madre de alquiler” es bastante
habitual en EEUU. Se trata de una especie de
‘embarazo por contrato’ en el que el contratante
elige un ‘Utero huésped’ que puede haber sido
engendrado por inseminacion artificial.

Lejos de lo que se pueda pensar, no es facil
encontrar a una madre de alquiler. Por eso cada
vez mas se acuden a paises como India para
encontrar una mujer que quiera llevar a cabo esta
formalidad.

El ICMIR (Consejo Médico de Investigacion de
la India), organismo que rige la carrera médica
en el pais, controla que las madres de alquiler
no superen los 45 afnos, que pasen la prueba del
VIH y que no tomen drogas, entre otras
caracteristicas.

El problema que hay en este pais es que
muchas madres de alquiler no son aceptadas, asi
que deben de vivir en otro pueblo distinto al de
origen para no ser rechazadas.

LA LEGALIDAD

Pero no en todos los paises estd permitido este
tipo de maternidad. En Per(, el ministro de salud,
Carlos Vallejo, recordaba a finales de ano que el
vientre de alquiler esta prohibido en el pais, aun-
que reconocia que habia un vacio legal en cuanto
a penalizaciones.

Aunque parezca mentira, debido al control de
la natalidad por parte del gobierno, en China tam-
bién prolifera esta practica. El diario ‘China Daily’
publicaba hace un par de meses que son, sobre
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Sarah Jessica Parker y Matthew Broderick son padres de gemelos a través de una ‘madre de alquiler’.

divulgados por el periédico Libération, sacaron a
laluz que, aunque es una practicailegal en el pais,
son muchos los que se saltan la ley. Los més rea-
cios a burlar a la justicia acuden a lugares como
Reino Unido, Israel o Grecia, donde si que esta

EL CONTRATANTE ELIGE UN ‘UTERO
HUESPED’ QUE SUELE HABER SIDO
ENGENDRADO POR INSEMINACION.

todo las parejas de clase alta, las que demandan
esta forma de tener hijos. Quizd porque son los
Unicos que se pueden permitir el pagar los méas
de 6,000 ddlares que cuesta el proceso.

En Europa también se plantea este problema.
En Francia, por ejemplo, entre 300 y 400 parejas
al aho demandan este ‘servicio’. Estos datos,

permitido.

Quizd muchas parejas decidan optar por las
madres de alquiler porque sienten asi que su hijo
es ‘suyo’. Muchas veces, debido a deformaciones,
cancer o ausencia de Utero, las mujeres no pue-
den procrear. Pero son muchos los detractores
que aluden a que el cuerpo humano no se vende
ni se cede... la polémica esté servida. “=<.



Croquetas de Moro de Guandules
Rellenas de Bacalao Guisado

Ingredientes:

1 Lb. de Arroz Premium La Garza 2.5 Tazas de agua (completar a 4 tazas
con las latas de guandules)

2 Latas de guandules con todo y agua 1 Cebolla picadita

1 Hoja de cilantrito y cilantro 1/2 Taza de ajies picadito

2 Cubitos de caldo de vegetales 4  Huevos batidos

1 Taza de pan rayado Abundante aceite para freir

Preparacion:

Sofreir en el aceite la cebolla, el gjo, la sal, el cilantro, cuando estén bien sofritos,agregar los
cubitos desmenuzadas y las latas de guandules, agregar el agua y dejar hervir, cuando estén
hirviendo agregar el Arroz Premium La Garza, dejar secar, cuando haya secado, baje el fuego
y tape por unos 15 a 20 minutos. Y obtendremos el moro de guandules.

Colocar el moro en un bowl y dejar refrescar, agregar 2 huevos batidos y formar esferas como
si fueran albéndigas, procurar que queden del mismo tamano. Estas bolitas se rellenaran con el
bacalao guisadito a su gusto. Se pasaran por huevo batido y luego por pan rayado para
empanizar, y se llevaran al freezer por una hora antes de freir en abundante aceite. Pueden
acompanarlas con salsa tartara o con picante.

Grado de elaboracion: Facil Receta para 4 a é personas

*Para retener la totalidad de las vitaminas, recomendamos no lavar el Arroz Premium La Garza
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COLIN
FIRTH

mucho mas
que un perfecto
gentleman

ALICIA GARCIA DE FRANCISCO [EFE REPORTAJES]

EL HECHO DE HABER conseguido su primer pre-
mio Oscar por su interpretacién de un rey no ha
hecho sino acrecentar la perfecta imagen de per-
fecto caballero del britanico Colin Firth, un actor
elegante, educado y con aspecto de no haber roto
un plato en su vida. Una fachada tras la que hay
mucho mas que irreal perfeccion.

El pequeno pueblo de Grayshott (Hampshire, al
sur de Londres) en la campifa inglesa fue el lugar
donde naci6 Colin Andrew Firth, el 10 de septiem-
bre de 1960, aunque se traslad6 rapidamente a
Nigeria, donde paso sus primeros cuatro anos de
vida mientras sus padres ejercian de profesores.

De vuelta en Inglaterra, la familia se mudé en
varias ocasiones por el sur de Inglaterray pasé un
afno en Estados Unidos antes de establecerse
definitivamente en Winchester.

Suinfancia hizo de Colin un némada que nunca
se ha sentido de ninguin lado y al que le falta una
identidad cultural concreta, segiin ha reconocido
elactor en muchas ocasiones. Algo que contrasta
con laimagen puramente britanica que ofrece.

De vocacion temprana, actué en pequenas
obras y recibi6 clases de interpretacion antes de
trasladarse con 18 afnos a Londres, donde entro
en el National Youth Theatre, para pasar después
por el Laurence Olivier’s National Theatre y por el
London Drama Centre. Empez6 a destacar en el
teatro —a la vez que Daniel Day Lewis o Rupert
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ES CONOCIDA SU DEFENSA DE LOS

PAISES MAS POBRES DE AFRICA
—HERENCIA DE SUS ANOS INFANTILES

EN NIGERIA-, ASICOMOSU
PREOCUPACION POR LA ECOLOGIA.

Everet—, a participar en series de television y con
pequenos papeles en dramas britanicos en el cine.

“Another year” (1984) y “A month in the coun-
try” (1987) fueron sus inicios en el cine y en 1989
recibié la que parecia su gran oportunidad. Encar-
nar al vizconde Valmont en una version de “Las
relaciones peligrosas” que dirigiria Milos Forman.
El problema fue que coincidié en el tiempo con el
rodaje de otro filme basado en la misma obra, que
sali6 antes y arraso. El de Stephen Frears, con
John Malkovich, Michelle Pfeiffer y Glen Close.

Pese a las buenas criticas, la pelicula fue un fra-
caso y a nadie le extrano que Firth se tomara un
descanso, aun cuando habia recibido diversas
ofertas para trasladarse a Hollywood.



e Con 50 aios, su esta-
bilidad personal se ha

consolidado en paralelo
a la profesional con dos
nominaciones al Oscar,
por “A single Man” y
“The King's Speech”.
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VIDA SALVAJE

Pero no fue el fracaso sino el amor lo que le hizo
desaparecer del mundo. Se enamoré de su com-
panera de reparto, Meg Tilly, con la que tuvo un
hijo en 1990. Y decidieron trasladarse a una cabana
en la Columbia Britanica en Canada.

Pero dos afos fueron mas que suficientes para
Firth, que echaba de menos su vida en Londres, a
sus amigos, su carrera como actor, el contacto
con otras personas. Todo aquello de lo que Meg
Tilly queria apartarse.

La ruptura tuvo como consecuencia el regreso
de Colin a Londres y el comienzo de una nueva
etapa que inici6 en el teatro pero que pronto daria
un giro radical gracias a un personaje que seria
clave en su vida y en su carrera, el de Mr.
Fitzwilliam Darcy.

EXITO TELEVISIVO
Primero en su versién mas clasica, la de Jane
Austen en “Pride and prejudice”, para una minise-
rie de la BBC que en 1995 le lanzd de lleno a la
popularidad més brutal en su pais de origen.
Hasta el punto de que una inocente escena de
Firth/Darcy saliendo de un lago, con una camisa
empapada que dejaba entrever su torso, fue ele-
gida como la escena mas sexy de la television
britanica de la época.

Un éxito que, sin embargo, no se tradujo en
papeles protagonistas en sus siguientes trabajos.

En 1996 participé como secundario en “The
English Patient” y en 1998 en “Shakespeare in
Love”. Dos filmes en los que Firth se quedd en un
segundo plano, eclipsado por los protagonistas
de las historias.

DESPEGUE DE SU CARRERA

Tendria que ser de nuevo Mr. Darcy el que le res-
catara en una versién mas moderna de un
personaje que era una de las aristas del tridngulo
amoroso de “Bridget Jones's Diary” (2001), un
papel con el que le llegd la oportunidad de ganar
la partida al galan britanico por excelencia de
aquel momento, Hugh Grant.

En esa época Firth ya estaba felizmente casado
con la italiana Livia Giuggioli, con la que un afo
antes habia tenido un hijo. Una estabilidad per-
sonal que coincidié con una época mas asentada
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de una carrera que habia sido bastante irregular
hasta entonces.

Al éxito de la comedia romantica “Love Actua-
Ily” en 2003 le siguieron el de la segunda parte de
Bridget Jones en 2004 y “Nanny McPhee” en
2005. Aunque todo alcanzd otro nivel con
“Mamma Mia!” (2008) donde Firth —junto a Meryl
Streep y Pierce Brosnan, entre otros— demostré
no tener ninguin sentido del ridiculo y mucho del
humor. Un éxito mundial que nadie esperaba y
respaldo la carrera de todos sus protagonistas.

Pero Firth no se lanzé a las peliculas de gran
presupuesto y se refugié en pequenas produc-
ciones como “Genova” (2008) o “A single Man”
(2009), que le valié la Copa Volpi de Venecia al
mejor actor y una nominacién a los Oscar, que
perdié frente a Jeff Bridges.

Dos actores que se volvieron a ver ahora las
caras en los Oscar de 2011, para los que ambos
estaban nominados. Tras obtener el Globo de Oro
y otros premios de la temporada, Firth se corona
ahora como el rey del afo por su recreacion del
tartamudo Jorge VI. =<
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la reina de los combinados

El consumo de ginebra parece haberse estabilizado después de caer
casi un 20% en los ultimos siete afos, gracias en parte a ser un ingrediente
fundamental de muchos cocteles y al auge experimentado en el sector
de los combinados.

OSCAR TOMASI [EFE REPORTAJES]

“LA GINEBRA SE HA VUELTO a poner de moda”, ase-
gura Desmond Payne, el “maestro destilador” de
Beefeater, una de las marcas de ginebra mas reco-
nocidas internacionalmente, quien achaca al auge
de los cocteles la consolidacion del consumo.

Muestra de la importancia de este sector, la com-
pania —la Unica entre las que producen “London Gin”
que contintia destilando en la capital britanica— ha
sacado un nuevo producto de mayor calidad que
busca hacerse un hueco en la barra de cualquier
“barman” que se precie, para lo que incluso se ha
editado un pequeno libro con una serie de “combi-
nados de autor”

EEUU, EL MAYOR CONSUMIDOR

Espana es el tercer pais del mundo donde se con-
sume mas ginebra (casi 30 millones de litros),
seguida de cerca por el Reino Unido (21 millones de
litros) y sélo superada por Filipinas (150 millones de

litros) y Estados Unidos (100 millones de litros).

El caso de Filipinas es especialmente llamativo
dada su pertenencia al grupo de paises que todavia
estéa en vias de desarrollo, aunque se explica por la
presencia de ginebra muy barata —y con un menor
indice de alcohol- que causa furor entre los casi cien
millones de personas que habitan en estas islas.

Aunque sus origenes no estan claros, se cree que
el nacimiento de la ginebra se remonta al siglo XI,
cuando los monjes benedictinos de Salerno (ltalia)
elaboraban una pocién medicinal con sabor a
enebro.

Estos primeros boticarios recuperaron los escri-
tos de estudiosos griegos y arabes sobre destilacion
y fabricaron remedios utilizando licores destilados
del vino junto a diferentes hierbas y especias.

Las bayas de enebro, por ejemplo, estaban indi-
cadas para las enfermedades relacionadas con la
vejiga, asi como la artritis y la gota.
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SE CREE QUE EL NACIMIENTO DE LA

GINEBRA SE REMONTA AL SIGLO Xl,

CUANDO LOS MONJES BENEDICTINOS

DE SALERNO (ITALIA) ELABORABAN

UNA POCION MEDICINAL CON SABOR

A ENEBRO.

e En laimagen,
algunos de los ingredien-

tes que se utilizan para
elaborar la ginebra,
como piel de naranja

y limén.

PROPIEDADES MAGICAS

El enebro adquirié posteriormente propiedades
casi magicas y se recetaba para protegerse contra
la llamada “Peste negra”, la plaga bubdnica que
esquilmo Europa durante la Edad Media, e incluso
aparecieron una especie de mascaras que se relle-
naban con bayas de enebro para ayudar a los
pacientes a impregnarse de su aroma.

El “invento” de los monjes benedictinos se con-
virtié en una bebida social en los Paises Bajos a
finales del siglo XV, cuando los holandeses perfec-
cionaron el arte de la destilacién al producir una
bebida que llamaron “brandewijn” (aguardiente).

Su sabor combinaba perfectamente con el
enebro y otras especias en una bebida que los
franceses llamaron “Genevre” (ginebra). Los sol-
dados y marineros britanicos que luchaban por
Europa en el siglo XVII creian que este licor era la
razén del coraje holandés, dandoles moral antes
de la batalla, por lo que cuando regresaron a casa
llevaron consigo dicho botin.
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Por aquel entonces, Inglaterra no era todavia un
pais acostumbrado a las bebidas alcohdlicas de
este tipo, pero con la llegada de Guillermo de Oran-
ge altrono en 1688, Londres acabo convirtiéndose
en el epicentro de una industria propia dedicada a
la destilacion, que se dedico a fabricar una ginebra
“made in England”.

La “ginmania” se apoderé de Londres a princi-
pios del XVIIl, y en la zona urbana mas pobre,
donde no se solia consumir bebidas espirituosas,
el descubrimiento de un nuevo licor que garanti-
zaba la borrachera de forma casi instantdnea
desato6 una auténtica locura.

Un grabado del artista satirico inglés William
Hogarth es revelador: madres totalmente embria-
gadas que dejan caer a sus hijos, clientes desespe-
rados asediando a prestamistas para conseguir
dinero para seguir bebiendo y una marabunta
asaltando una tienda de venta de ginebra.

El caos generado por todo ello obligd a las
autoridades a llevar un control mas estricto, una
circunstancia que la industria aproveché para
convertirse en un negocio respetable.

Actualmente, el grado de sofisticacion es més
que notable entre los productores de ginebra “pre-
mium” y “super premium” —los de mayor calidad,
donde se encuentran productos que proceden de
la destilacion de naranjas, piel de limon, cilantro,
flores, almendras, etcétera-.

“Nosotros apostamos por no embotellar por
debajo del 40%, ya que si no hay alcohol el sabor
se pierde, y para mi uno de los mayores placeres
de beber ginebra es distinguir diferentes sabores.
A la narizse la puede engaiar, pero a la lengua no”,
insisti6 Desmond Payne, de Beefeater.

Laimagen de la ginebra también ha sido relacio-
nada tradicionalmente con las capas mas altas de
la sociedad, y es conocida la aficién de la fallecida
Reina Madre a consumir esta bebida acompanada
de Dubonnet, una especie de vino con especias.

Cuenta la “leyenda” que en una ocasion, la
madre de la actual reina de Inglaterra acudié como
invitada a un compromiso y, cuando esperaba
recibir una copa de té, su anfitrién le espet6: “He
escuchado que le gusta la ginebra”. Sin vacilar la
Reina Madre contesté: “No sabia que tuviese tal
reputacion. Pero si la tengo, quizas debiera usted
prepararme una copa bien grande”. =%,
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RAZONES DE PESO

PARA CASTRAR
SUMASCOTA

e Castrando a sus
mascotas puede preve-

nir el nacimiento de crias
no deseadas y mejorar
la salud y calidad de vida
de sus amigos de cuatro
patas.

DRA. ARIANE MORALES [MEDICO VETERINARIO / PET HOUSE]

ANUALMENTE UN GRAN numero de mascotas son
regaladas o abandonadas, pero usted, como pro-
pietario, puede marcar la diferencia y mejorar
estas estadisticas. Castrandolos previene el naci-
miento de crias no deseadas y mejora la salud y
calidad de vida de sus amigos de cuatro patas.

Contrario a las creencias populares, la prenez
no mejora el comportamiento en perros y gatos.
Por el contrario, la realidad es que el instinto de
apareamiento pudiese sacar a relucir el “lado
oscuro” de la personalidad de nuestros pequenos
companeros.

Ademas, debemos tomar en cuenta que, aun-
que tengamos buenas intenciones, no siempre
estamos preparados para el trabajo que conlleva
el monitoreo de la prefez (63 a 72 dias en perros y
gatos), cuidado especial de la madre y recién
nacidos, imprevistos que pueden presentarse
durante el parto, gastos médicos veterinarios... y,
finalmente, luego de tanto esfuerzo, encontrar un
buen hogar para “nuestros adorables nietecitos”.
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La cirugia consiste en la remocién de 6rganos
reproductivos. Se realiza bajo anestesia general y
por lo regular no implica riesgos para la vida en
pacientes saludables.

Los beneficios en hembras son los siguientes:

M Previene los signos de estro (calor).

B Evita manchas de sangre sobre alfombras,

camas y queridos muebles.

M Disminuye el riesgo de aparicion de tumores

mamarios.

M Elimina el riesgo de infecciones uterinas.

B Previene el desarrollo de las mamas cuando

se realiza a temprana edad.

B Evita el nacimiento de crias no deseadas.

Los beneficios en machos son:

W Disminuye la incidencia de cancer
prostatico.

M Elimina la probabilidad de aparicion de
enfermedades testiculares.

m Disminuye la agresion (a menos que sea
causada por un problema de conducta).

M Previene la eliminacién de orina para marcar
su territorio.

M Elimina conductas sexuales indeseadas.

Seria recomendable que consulte a su veteri-
nario y no se lleve de cuentos de camino que
aseguran que su mascota se volvera gorda, abu-
rrida y perezosa después de la cirugia. Con dieta
y ejercicios apropiados esto no tiene por qué
suceder. Y recuerde: ies una decisién responsable
y humanitaria! =<,
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Alta costura

EN EL JARDIN

Disefar un espacio para el ocio en el exterior de nues-
tro hogar en el que nos sintamos en contacto con la
naturaleza no es facil. Los consejos de la paisajista
Vallivana de la Figuera ayudan a conseguirlo.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

NADA COMO DISFRUTAR de un lugar de esparci-
miento en los dias de calor vy, si el tiempo lo
permite, durante el resto de ano. El jardin se con-
vierte asi en el escenario principal de muchos
hogares. No permita que las malas hierbas crez-
can a su antojo. Con un poco de atencién podra
crear un espacio en el que regocijarse.

A quien no le resulte facil disefar su jardin,
los consejos de una paisajista pueden servirle de
mucha ayuda. Vallivana de la Figuera se dedica
al diseno de espacios exteriores y pone a nues-
tra disposicién algunos tips para disfrutar de
ese area delineando una zona que refresca y
sorprende.

“No me limito a disenar un jardin. Intento
aportar algo mas, como elementos de mobilia-
rio, fuentes, macetas”, en definitiva un toque
mas artistico. Lo llamo ‘la alta costura del jardin’”.

Su objetivo es que el jardin tenga que ver con
la casa y quienes la habitan, de esa manera la
creatividad se pone a su servicio.

Vallivana marca entre sus objetivos que el jar-
din capte la atencion con los cinco sentidos.

PARA LA VISTAY EL 0iDO

Las fuentes y el sonoro gorjeo del agua incenti-
van la vista y el oido. Un paseo entre cerezos, el
olfato y el gusto y el golpe de efecto para el
tacto, lo concentran un par de sillas de acero en
las que tanto en el asiento como en el respaldo
florecen las plantas. “Es un golpe de efecto.
Todo el mundo sucumbe a la tentacion de tocar-
las. Genera inquietud y curiosidad”, dice.
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La experta comenta que no se necesitan gran-
des espacios para decorar con plantas. “No hay
que caer en la tentacion de intentar cosas inve-
rosimiles. También es muy importante zonificar
los espacios: qué voy a colocar y en donde”.

ZONAS HUMEDAS

La paisajista afirma que en zonas de humedad
del jardin “cualquier cosa que se plante, general-
mente, se da bien”.

Es fundamental distribuir el jardin en zonas
espaciales, de forma que plantas y tonos estén
equilibrados. “Es mas adecuado dedicar una
zona al jardin para dejar despejados otros espa-
cios donde poder situar unos muebles de
exterior, por ejemplo”.

De la Figuera indica que también es muy
importante elegir flores y plantas muy arométi-
cas. “Los olores son dificiles de olvidar, y el
jardiny la brisa nos permiten gozar de fragancias
que nunca se nos iran de la memoria”.

Asi pues, seguin la experta, todo es posible a la
hora de decorar nuestro jardin. =%,

e Vallivana de la
Figuera plantea un jardin
que capte la atencién con
los cinco sentidos.

e “Es muy importante

zonificar los espacios:
qué voy a colocar y

en donde”, comenta la
paisajista.
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TURISMO | INTERCAMBIANDO CASAS

ANGEL VILAR [EFE REPORTAJES]

INTERNET HA PROPICIADO que surjan estos nego-
cios de intercambio de alojamientos para turismo.
Esta es la forma mas barata y comoda de recorrer
el mundo sin pagar alojamiento y poder sentirse
como en casa.

Este fenébmeno comenzo en el mundo universi-
tario en Gran Bretana: habia profesores que tenian
que cambiar de universidad a mediados de los
anos cincuenta. Asi, esta filosofia de intercambio
se extendié por la Commonwealth y, a mediados
de los setenta, se hizo popular en EEUU con la apa-
ricion de revistas exclusivas de intercambio. Luego,
con internet, en los noventa, se hizo popular entre
las clases medias. El perfil de las personas que eli-
gen esta opcion suele ser el de profesionales con
un nivel de vida medio y medio-alto.

Jaime Velasco-Astete, creador de “Gabinoho-
me.com”, uno de estos populares sistemas de
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e Cuando llegan las
vacaciones, mucha gente
decide intercambiar su
casa, una manera muy
rentable de disfrutar de
dias libres en los que el
transporte es lo tnico
que debemos pagar.
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intercambio, advierte que no existe un negocio
como tal: “El negocio para los soportes publicita-
rios consiste en cobrar por el anuncio, pero el
usuario puede probar con dos anuncios gratis
durante un periodo de tiempo limitado. Si en el
futuro les interesa, pueden pagar para tenerlo
publicado constantemente todos los afos”.

ACUERDO ENTRE PARTICULARES

Una vez ya publicado el anuncio, cada sistema
tiene su propio método de contacto por el cual dos
interesados entran en comunicacién. En general,
hay dos procedimientos basicos: o bien se lleva a
cabo un intercambio en toda regla en el que cada
poseedor de una casa cede las llaves al otro o bien
uno de ellos se ofrece como anfitrion, sin tener
que pagar ni alquiler ni en ocasiones ningtn tipo
de tasa al sitio web. No existe limite en el nimero
de intercambios que se pueden realizar en un ano.
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Decenas de webs albergan contactos que ofrecen alojamiento en casas particulares de forma
gratuita o a cambio de otras viviendas. Es una forma de viajar que esta calando hondo en
épocas de crisis. Ademas permite conocer gente, nuevas culturasy aprender idiomas.

Al ser un acuerdo que se lleva a cabo entre parti-
culares, los negocios so6lo proporcionan el
contacto. Las condiciones las tienen que acordar
las dos partes que intercambian casa. Asi, puede
haber todo tipo de clausulas, como por ejemplo
regar las plantas, sacar a pasear al perro o dejar el
coche al efimero inquilino.

Violeta Diaz, representante de “Intercambioca-
sas.com”, advierte que la relacion que se produce
entre los que intercambian es fundamental: “En
muchos casos desean conocerse y entablan una
amistad de anos, repitiendo el intercambio. Tam-
bién existe la formula de la mera hospitalidad, que
permite que el intercambio no sea reciproco y, de
esta manera, recibir al viajero como si fuese un
amigo en casa”.

También asegura que, al tratarse de intercam-
bios que se basan en la confianza mutua, no suelen
surgir problemas: “Ofrecemos un seguro para los

1. Kremlin, Moscu.

2. Unade las calles de

San Francisco, California.

3. Unade las ciudades

mas excitantes del mundo:
New York City.

4. La bella Italia.

5. La ciudad de Vancouver
tiene un atractivo puerto.

6. Nueva Zelanda te brinda su
naturaleza para unos dias de
tranquilidad.

1. Parque Giiell de Gaudi, en
Barcelona, Espana.

gastos de vuelo no recuperables en el caso de can-
celacién forzosa en el Gltimo minuto. Por lo demas,
no se suelen dar problemas ya que cada uno dis-
pone de su seguro de hogar”.

“Homexchange”, la version en espafol de
“www.intercambiocasas.com”, se hizo mundial-
mente conocido gracias a la pelicula “The Holiday’
(Nancy Meyers, 2006), que trata sobre dos muje-
res que intercambian sus casas Y, con ellas, las
formas de vida de las que necesitan desconectar.

El propio negocio no tiene datos oficiales al ser
un intercambio que se lleva a cabo por consenso
entre las dos partes, pero estiman que alo largo de
un ano se hacen en torno a 250,000 intercambios.

Por su parte, “Gabinohome” es otra forma de
entender las vacaciones. Segun ellos, el mayor
ahorro se nota en familias numerosas de cuatro o
cinco miembros. El origen de esta web es un tanto
curioso: nacié como un portal de anuncio para
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EN MUCHOS CASOS LOS QUE

INTERCAMBIAN DESEAN CONOCERSE.

ASI, ENTABLAN UNA AMISTAD QUE SE

PROLONGA A LO LARGO DE LOS

ANOS, REPITIENDO EL INTERCAMBIO.

alquilar habitaciones para estudiantes interna-
cionales en el piso de Jaime Velasco-Astete, su
creador. La vivienda de éste, actualmente director
de “Gabinohome”, fue creciendo poco a poco
debido a la demanda de usuarios de todo el mundo.

El nombre viene de su companero de piso, Gabi-
no, un nombre que se pronuncia igual en todos los
idiomas, a diferencia de Jaime. Ademas los gabi-
nos son un tipo de palomas mensajeras, con lo
que el nombre parecia el mas adecuado.

El creador de “Gabinohome” reconoce que cada
dia se ven mas obligados a restringir los anuncios
gratis y a controlarlos mas, “porque los fraudes en
internet aumentan y una manera de evitar o reducir
las publicaciones falsas es cobrar por los anuncios.
De esta forma, puedes identificar al anunciante de
alguna manera y darle a la policia los datos de la
persona que lo hace. Si el anuncio es gratis, el frau-
de queda impune y no se puede perseguir. Por esa
razén, los anuncios gratuitos estan cada dia mas
limitados”.

Cameron Diaz- Kate Winsket - Jude |

: ﬂ.ffHOﬁdf}Y

sz (vacaciones)

§

e Esta nueva forma de
viajar en vacaciones se
puso de moda gracias a
la pelicula ‘The Holiday’,
con Kate Winslety
Cameron Diaz.
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AMIGOS POR EL MUNDO

Otro tipo de negocio cercano a esta filosofia es el
del ‘couch surfing’: ademas del interés por el aloja-
miento, también se quiere entablar amistades con
gente de otros paises o regiones interesados en
viajar sin necesidad de alojar o ser alojado. En este
sentido, su funcionamiento es cercano al de una
red social. Su nombre podria traducirse como ‘sur-
fing de sofé’, en unareferencia al espiritu viajero de
sus usuarios, que en este caso ‘surfean’ de un lugar
a otro del mundo para quedarse a dormir en el
hogar de gente que no conocen y hacer amigos.

Sulema tiene algo de misterioso: “Un mundo en
el que todos pueden explorar y establecer una pro-
funda conexién con gente y lugares que encuentran
asu paso”. Aun asi, su uso es totalmente gratuito.

En sus condiciones se prohibe expresamente
alquilar a los usuarios. “Muchos ‘surfeadores’
suelen llevar regalos o invitar a una comida en
senal de gratitud, pero no es necesario”.

Diego de la Morena y Amanda Aloisio son una
pareja que decidié probar suerte con “couch sur-
fing”. Para Amanda, la experiencia no pudo ser
més gratificante: “Elegi este sistema porque tenia
amigas que ya lo habian hecho. Queriamos ir a
Milan con el menor coste posible, asi que fuimos a
casa de un milanés, y la experiencia fue mas satis-
factoria que la de ir a un hotel”. Reconocen que la
mejor experiencia fue el conocer gente: “El chico
que nos alojé escuchaba musica todo el diay tenia
un perro enorme con el que jugdbamos. Estoy
seguro de que repetiremos”, sentencia Diego.

Aun asi, nadie puede garantizar que el intercam-
bio sea favorable y sin problemas, aunque todos
los negocios de este tipo aseguran que la gran
mayoria son satisfactorios. Asi que no tenemos de
qué preocuparnos, aunque nunca estad de mas
conocer primero a aquél con el que vas a inter-
cambiar algo mas que las llaves de casa. ==,
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YO ECHO MI PAVITA
TRANQUILO.

Yo soy celoso con mi suefio, porque sé que dormir le hace bien al corazén.

Con que uno duerma 8 horas diarias y haga algo de ejercicio en el dia es suficiente
para tener el corazén como es. Y para colmo, en casa se cocina con Crisol Maiz,

un aceite puro de maiz rico en omega 6, que me mantiene como de 15 afos.

Crisol Maiz, para un corazén contento.
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Patricio
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|
RO B I N S 0 N ENCARGADO DE PANADERIA DE
SUPERMERCADOS LA CADENA

De Chile a Republica Dominicana hay

un largo camino, écomo llegas a este pais?
Yo trabajaba en Chile como asesor, y me dedicaba
principalmente al tema de capacitacién y el area
comercial en la industria panadera y la pasteleria,
especificamente para la empresa Salva Austral
S.A, que es una filial de la fabrica que se encuen-
traen Espanay que ha construido el equipamiento
para Mercatodo. Cuando me enteré de que aqui
estaban buscando una persona que fuera la cabe-
za de la panaderia, aunque al comienzo no me
interesé porque mi funcién era venir a capacitar,
decidi darme la oportunidad de estacionarme en
un pais. Yo viajaba mucho por todo el mundo y vi
este trabajo como una posibilidad para venir con
mi familia por un tiempo indefinido. Llegué dos
meses antes para conocer el pais y me encanto.

{Qué fue lo que mas te gusto6?

Acé la gente es muy distinta a la de Chile. Los chi-
lenos somos mas cerrados, mas callados, mas
de nuestro ambiente; aqui la gente es mucho
maés agradable, abierta y muy carifosa. Son cul-
turas completamente diferentes, y eso significa
un enriquecimiento para miy mifamilia.

Has llegado con tu familia, hablanos de ellos...
Tengo dos nifas, Francisca y Alejandra, de 13y 10
anos, que son mis dos tesoros, y mi sefora, que
esta desde los comienzos conmigo, hace 17 afos.

Hablanos de tus funciones en la panaderia.

Principalmente me encargo de todo lo que es la
produccion, dar seguimiento al funcionamiento
del equipamiento, personal (13 empleados), desa-
rrollo de los productos que ya estan, pero también
de los nuevos... Mi tarea basicamente es la de
mantener la calidad en los productos, que es lo
mas dificil en cualquier empresa y que van de la
mano no solamente de tener un buen personal o
un buen equipamiento, también de una buena

Patricio Robinson llegé desde Chile para organizar
y encargarse de la panaderia que Mercatodo abrio
recientemente en su nuevo Centro Logistico de
Distribucion. A la nueva panaderia que dirige le
debemos esa fabulosa variedad de sabrosos y sanos
panes que se hornean para nosotros, los consumi-
dores de Supermercados La Cadena, todos los dias.

materia prima. Asi me encargo de supervisar el
producto desde el momento que se fabrica hasta
saber como se esté tratando en las tiendas.

£Y como aprendes el oficio?
Mas que un oficio es una profesién. Yo soy pana-
dero y pastelero. En Latinoamérica no es una
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“HACEMOS UN PAN
MUCHO MAS SALUDABLE".

profesiébn muy conocida, pero en Europa hay uni-
versidades para estudiarla; en Chile hace muchos
anos se implanté la carrera profesional (Técnico
en pasteleria). Y digo que mas que un oficio es
una profesion porque la idea no es saber solo
hacer pan, sino saber el porqué de todo lo que
esta relacionado con él.

Aparte de establecerte en un pais,

{qué te motivo a trabajar con La Cadena?

Lo que mas me motivé fue el hecho de ser una
empresa familiar, para mi eso es importante. He
conocido muchas empresas en el mundo, he
estado en empresas grandes y me ha pasado
que he visto una sola vez al duefo. Aqui en el dia
a dia tratas directamente con ellos y eso para mi
es muy valioso.

{Te ha sido dificil adaptarte a otro ritmo de
trabajo, o todo lo contrario?

Yo creo que ha sido todo lo contrario, a la gente
que trabaja conmigo le ha costado adaptarse al
ritmo de trabajo que tenemos los chilenos; pero
gracias a Dios nos hemos acoplado muy bien y
llevamos un buen ritmo.

Hablanos de tu dia a dia, {a qué hora entras y
como es un dia de trabajo en la panaderia?

Si, en la panaderia ya tenemos un trabajo rutina-
rio. Ya hemos logrado un ritmo de trabajo
bastante parejo, pero siempre se presentan
imprevistos y hay que estar todo el tiempo con el
teléfono encendido por si acaso me llaman. Llego
alas 6:00 de la manana y aunque la idea es man-
tener un horario, como el de cualquier persona,
muchas veces eso no sucede.

Una de las novedades que se esta
produciendo un pan mas sano, con menos
grasa y manteca...

Te cuento: Chile esta dentro de los tres paises
que consume mas pan en el ranking mundial.
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Generalmente, estamos acostumbrados al pan
con mucha cantidad de grasa, mucha leche
mucho azlcar... algo que usamos mucho en la
pasteleria, pero no en la panaderia; nosotros
usamos una receta mas basicay con otras carac-
teristicas. Cuando llegué me di cuenta de que el
pan tenia un alto grado de materia grasa, la cual a
la larga es un dafo para la salud. Asi que lo pri-
mero que pensé fue en hacer un pan mucho mas
sano y mas parecido al europeo siguiendo una
receta més saludable.

{Cuantos tipos de pan estan horneando?
Estamos trabajando con 13 variedades. La idea
es iraumentado una variedad més mensualmen-
te. Ya tenemos un proyecto en el que cada mes
hornearemos un pan distinto para que la gente
los vaya conociendo.

El que mas se consume, écual es?

El pan de agua. Curiosamente la receta del pan
de agua se habia modificado, y nosotros nos
hemos encargado de volver a los origenes. Ade-
mas son mas grandes. La idea, al trabajar con
tecnologia de punta, es que nos permite sacar
productos con mayor cantidad y darle la mayor
productividad a lo que estamos haciendo.

{Trabajas con recetas tradicionales o vienes
con las tuyas propias?

De todo un poco. Para todas las recetas hay una
base, y sobre ella nosotros hacemos modifica-
ciones; la idea es darle el toque mégico de La
Cadena. Ademas hay muchas recetas que he
mantenido durante afos y las quiero aplicar tam-
bién aqui con productos nuevos, para que los
consumidores las vayan conociendo.

{Qué recomendacion nos darias para conser-
varlo mejor durante unos dias?
Principalmente un buen envasado: mantenerlo
en una funda plastica bien seca.

{Te sientes satisfecho con el trabajo?

Mucho por los resultados. Pero nunca estoy tran-
quilo. Procuro mejorar cada dia més y soy de los
que me encantan los desafios para llegar a ofre-
cer la mejor calidad del producto. *=<
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