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todos los domingos y dias feriados de

9:00 a.m. a 8:00 p.m.

Sucursales: Sarasota,Cervantes,
Nunhez de Caceres, Los Proceres,
Mella, San Vicente y Servimercado
La Cadena de Arroyo Hondo.

Sucursales: Lincoln, Correa y Cidron
de 9:00 a.m. a 2:30 p.m.

La Cadena

iUnidos a ti... somos Super!

Supermercados La Cadena

u @superlacadena
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Agrégale Agua y Limpia Superflmes

Hasta 4 Veces Mas:

AGREGA AGUA g Y LOS ARTICULOS
Y LIMPIA: UTENSILIOS SUPERFICIES DE LA COCINA




Enriquecida con
vitaminas Ay D

CONT. NET. 1L (33.8 oz. fl.)

Alimenta la familia

fW& ricacomunidad www.ricacomunidad.com




EL SUPER | JULIO 2015

FOTOGRAFIA DE PORTADA
RICARDO ROJAS

CONTENIDO | 3
SOCIALES
Premiar la lealtad 6
Responsables con el medioambiente 6
Aprende a cuidar tus plantas 6
Monta tu spa en casa 6
COCINA
Men perfecto para festejar a papa 10
ENTREVISTA
Comercial Ganadera 28
NUTRICION
El fruto ideal: el coco 34
Tips de nutricion 38
SALUD
Y a ellos, ¢quién los entrena? 40
Tips de salud 44
NINOS
Neuroeducacién: educar con emociones 46
Tips para nifos 48
BELLEZA
La satisfaccion de cuidarse 50
Tips de belleza 52
HOGAR
Barbacoas, tiempo al fresco 54
Tips del hogar 58
BEBIDAS
Lecciones enolégicas 60
TURISMO
Turismo de lujo a subasta 64
UNIDOS ATI
Carniceros de vocacion 68




4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

LA EDICION de nuestra revista El Super para el
verano siempre es una de mis favoritas. Varias
caracteristicas destacan en el ambiente para
estas fechas, la familia de vacaciones, menos
transito en las calles y un calor caribefno que lleva
atodos a darse un chapuzén en la playa o piscina
mas cercana.

Para esta ocasion encontraran atractivos arti-
culos sobre cuidado personal, educacién y
alimentacion. Estoy seguro de que la disfrutaran.

Unas buenas vacaciones de verano también
invitan a una parrillada al aire libre, para lo cual
usualmente no hay mejor chef que papa. A él le
ofrecemos un conjunto de recetas que podra
experimentar para agradar a todos con su des-
treza. Ademas, en esta edicion, para perfeccionar
la técnica, encontraran un interesante articulo
sobre las barbacoas. También les hablamos de
cémo servir el vino, acompanante indispensable
en estas comidas, y otros consejos practicos que
seguro seran de gran ayuda.

Lo més cocinado por papa usualmente son las
carnes. Por esto queremos que conozcan la pro-
cedencia y manejo de los cortes y variedad que
tenemos para ustedes en La Cadena. La historia
nos la narra Gregorio Pineda, Vicepresidente de
Comercial Ganadera, empresa del Grupo Alonzo.
El senor Pineda es uno de los conocedores y mas
renombrados expertos en el &rea de carnicos de
nuestro pais. Oriundo de Honduras, don Gregorio
llega al pais a trabajar en esta empresa que, tal
como nos narra, originalmente exportaba toda la
produccion hacia EEUU. Una planta para el pro-
cesamiento de carnes de la mas alta calidad, con
las caracteristicas y requisitos requeridos por las
autoridades de los Estados Unidos. Es en el cono-
cimiento de este profesional, con mas de 40 afos

EL SUPER | JULIO 2015

dedicados al manejo de la carne, en quien deposi-
tamos la responsabilidad de velar por la calidad
de la carne que ofrecemos en nuestros supermer-
cados. Recomiendo a todos leer la entrevista
exclusiva que concedio para la revista El Super.

Cuando Comercial Ganadera nos envia la carne,
nuestros expertos carniceros la reciben y manipu-
lan para que llegue al consumidor que nos visita
conlos cortes y secciones de su preferencia. En la
seccion Unidos a ti... entrevistamos a varios de
los supervisores de las carnicerias de La Cadena,
para dar a conocer parte de su historia y su trabajo.
Entre ellos citamos a José Rafael Martinez, Danny
Nunez, Victor Ramirez, Félix Herrera, Fabio Pinales
y Alejandro de la Cruz, quienes desarrollan su
profesion con la destreza aprendida por herencia
familiar, entrenamiento de comparneros y consul-
tores traidos de Espana, Francia y Estados Unidos.
Les gusta hablar con clientes y les complace reco-
mendar el corte mas adecuado a sus necesidades,
siempre que se les pregunte.

Es importante mencionar que nuestra promo-
cion de articulos de cocina “Kitchen Tropic” ha
sido extendida para poder atender la gran deman-
da que ha tenido. Un disefo bellisimo y stper util
que deben aprovechar.

iFeliz verano!

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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Una publicacion de

SUPERMERCADOS (
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PREMIAR LA LEALTAD

COMO CADA ANO, el pasado mes de junio, el Hotel Occidental El Emba-
jador, se convirtié en el escenario de la décimo primera actividad de
fidelizacion para los colaboradores de Supermercados La Cadena.
Este programa reconocié la fidelidad de aquellos empleados que com-
pletaron un quinquenio (5, 10 6 15 afos) de labor ininterrumpida con
gratificaciones y sorteos que sobrepasaron los 2 millones de pesos.

B L L i

APRENDE A CUIDAR
TUS PLANTAS

LOS AMANTES de las plantas tuvieron un dia perfecto con el taller sobre
diseno de jardines y cuidado y mantenimiento de plantas impartido
por el paisajista Andrés Zaglul. Gracias a este especialista, los intere-
sados pudieron conocer mas nociones basicas del disefio de jardines,
cdmo atraer aves y mariposas a los jardines, técnicas para cuidar las
plantas, abundando en el tema de manejo integrado de plagas (gracias
al experto Miguel Pellerano), y hasta comprar un sinniimero de varieda-
des a precios preferenciales en la exposicion montada por los viveros
Anthuriana, Bariloche, Grayumbo, Plantas Tropicales y Orchidom.
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RESPONSABLES
CON EL
MEDIOAMBIENTE

SUPERMERCADOS LA CADENA se ha convertido
en el primer establecimiento en obtener la
Certificacién Gastronémica Ambiental Marina,
conocida como “Aqua Check”. Este sello,
concedido por la Fundacion Reef Check RD,
nos compromete a ser responsables y cumplir
con las regulaciones nacionales existentes
como las vedas de especies marinas.

- - - - - -----

MONTATU
SPAEN CASA

(NECESITAS MIMARTE un poco? Como no siempre es
posible acudir a un spa, La Cadena preparé un taller
para que sus super clientes aprendieran técnicas
de relajacién, recetas para preparar mascarillas de
cabello, cara y cuerpo, iy asi poder montar su
propio spa en casa! Perfecto para desconectar y
recargar pilas una de estas tardes lluviosas.

- - - .- - -
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Prueba los nuevos

CQUE integrantes de
La Cadena.
HGYEP/(E)'? Te adelantamos que

son sanos, sabrosos
y de calidad.

Evaporada Carnation
La leche evaporada Carnation transforma tus preparaciones diarias
en deliciosas y cremosas creaciones, enriquecidas con vitaminas A
y D. Con sus nuevos sabores Tocineta, Ajoy Cebolla, te ofrece todos
los beneficios de la leche con un delicioso sabor. Mas cremosa, no
deja grumos y no tiene colorantes. Al Incluir leche y carnes en la
alimentacion te ayuda a cubrir los requerimientos diarios de protei-
nas, calcio, hierro y zinc. Ahorro y simplicidad en la preparacion de
los platos, ya no tienes que usar tocineta o ajo y cebolla. Disponibles
en145grs.0310grs.

Quesos Dutch Farms

Dutch Farms se interesa constantemente en la
satisfaccion de la demanda de sus ocupados y
creativos clientes. Es por esto que ha creado
para ti los nuevos quesos Provolone y Suizo en
lonjas ultra finas. Disfruta de su rico sabor en la
linea de quesos Dutch Farms y pruébalos en la
elaboracion de tus platos y recetas favoritas.

Una merienda variada y divertida siempre llama la
atencion de los mas pequenos. Una opcion ideal son
los palitos Tjiezi, en sus variedades de chocolate para
momentos mas dulces o queso para los que prefieren
una alternativa salada. Disponibles en un formato
préctico y divertido de 30 grs.

Salchichas Wikinger

Las salchichas para hot dog Wikinger estan elaboradas de la forma
tradicional alemana, utilizando humo natural de madera de haya. No
contienen colorantes artificiales o potenciadores de sabores, siendo un
producto adecuado para celiacos. Disfriitalas en sus presentaciones
de Salchichas Cocktail de 18 unidades, Salchichas para Hot Dog de 5
unidades y Salchichas para Hot Dog de 8 unidades. iSolo debes de
colocarlas por 5 minutos en una sartén y estaran listas para consumir!

| Costa Azul

Es considerado como el nuevo stper alimento, ya
que estan cargadas de vitaminas, minerales y acidos
grasos. Nos ayudan a controlar las grasas, poseen
un efecto de saciedad, estan repletas de Omega 3,
contribuyen a aumentar la masa muscular, los
antioxidantes y a controlar el dolor en las articula-
ciones. Son tan versétiles que puedes incluirlo en
jugos, ensaladas, sopas, yogures, cereales y carnes
sin cambiar su sabor. Gracias a Multifoods puedes
encontrarlas en el formato de 12 oz.

Este verano refresca tus dias con los nuevos
Espumantes Costa Azul de Fresa y Naranja.
Inspirados en el Mediterraneo, no contienen
alcohol, haciéndolos ideales para consumir en
cualquier momento del dia y en todo tipo de
actividad. ildentifica tu sabor favorito y comienza
a compartir!
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La més amplia gama de galletas Moudeléz

importadas desde USA. International




10 | COCINA | MENU PARA PAPA EL SUPER | JULIO 2015

MENU PERFECTO

para festejar a papd

¢Quieres sorprender a papa de la
forma mas dulce? Te proponemos
hacerlo en familia cocinando estas
diez sabrosas y faciles recetas que las
chefs Lilia Sanchez y Diana Munné¢
han preparado con esmero. ¢Tienes
la parrilla y la greca preparadas?




Ponle ese exquisito
toque de saborz .
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INGREDIENTES
*4 limones [zumo]

-

rocesar en una batidora el 2;7110 de limon;,

g e e Sl

* 1 cebolla entera picadita pimignta, tomillo, albahaca, perejil, cebolla, soya, :
* 1 zanahoria en lonjas para reposar. BBQy marinar el pescado. Luego agregar el dceite ‘
el pescado al llevar al homo de’ajoy ajustar la sal. Repo 3.
* 2 cucharadas de salsa de soya lonjas de zanahoriay la A2
* £ cucharadas salsa BEQ 20 Wiifutos por cada i :
*Saly pimienta al gusto servir con.las papas. b
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' taza vmagre de arroz
* 4 taza saisa teriyaki

o con las salsas,
n la nevera para
o;ar las pifas .

dia para el
e arroz. Deja
'en la parrilla

servir.

<& PINA
Diurética y depurativa, elimi-
na las toxinas del organismo
y previene el estrenimiento Q.
porla gran cantidad de fibora
que aporta. Contiene una
enzima -bromelina- que mejo-
ra la digestion y destruye los ‘
parasitos intestinales.

y L 3




PAPA MERECE
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MEDALLA DE ORO CONCOURS
MONDIAL DE BRUXELLES 2014

MEDALLA DE ORO MUNDUS VINI 2014

90 PUNTOS - GUIA REPSOL 2015
90 PUNTOS - ANUARIO EL PAIS 2015
91 PUNTOS - GUIA PENIN 2015
91 PUNTOS - WINE SPECTATOR 2015
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PIMIENTO

EL SUPER | JULIO 2015

PROVOLONE A
LA PARRILLA

con pimientos asados

INGREDIENTES PREPARACION

« 1 rebanada [de 2 cm de espesor] Colocar un poco de aceite en el recipiente y apoyar la
de queso Provolone rebanada de queso Provolone. Espolvorear por encima

* Orégano al gusto con orégano y echar una cucharadita de aceite de oliva.

*Aceite de oliva Pasarlo a la parrilla una vez que esté caliente por las

* Pimientos asados a la brasa brasas. Listo en 15 6 20 minutos.
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INGREDIENTES

PEPINO

Contiene potasio, magnesio
y fibra en la cascara, hidrata
el cuerpo, elimina toxinas,
repone vitaminas, elimina las
ojeras, combate la diabetes
y reduce el colesterol al
controlar la presion arterial.

v
PSS

P P AT % {y“; .
e 3

-

X IS .

;’1’&';":" 3

~ ERR R S

X ':‘-?‘.;‘ OO
N, o ¢

» 8
A







o ¢ e SRR T RO

ESRENN ESPARRAGO

>




*2Ibs de salchichas
«1 cucharada de aceite

~ deoliva
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Sudar previamente las salchic
“por 10 minutos a 350°. Luego cort
olivay clavar en el pi

ACEITE DE OLIVA
Mejora la circulacion del flujo
sanguineo y previene las
molestias al caminar. Gracias
a sus acidos grasos monoin-
saturados reduce el nivel de
colesterol malo (LDL).
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INGREDIENTES
PARA EL POLLO
'/, taza aceite de oliva

PARA EL FILETE

PINCHO DE
POLLOASADO [

filete y vegetales

PIMIENTA

PREPARACION Saly pimienta al ¢ .
Marinar [en envases distintos] tanto el pollo como el filete con PARA LAS MAZORCAS DE MAiZ
sus vegetales y sazones, por 20 minutos. Ensartar en los pin- o Mazorcas de maiz

chos de bambu y sellar a la brasa, primero a alta temperatura Aceite de oliva

y luego dar coccion final a temperatura media.

PARA LAS MAZORCAS. Marinar las mazorcas y sellar a la brasa
hasta que estén cocidas volteandolas cada 10 minutos.
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"ne

FILETE
DE CERDO

INGREDIENTES

@ *Filete de cerdo *2 cucharadas de miel - MIEL
Y *Jugo de 1/2 limén *'/> cucharadita mostaza en polvo e .,
-563'6 de 3 naranjas * Aceite de oliva i Utll.qomo EIUEEEE,
. 2 %831y ool gusto fortificante, calmante, laxante,
B i i « T paquete de ciiantro ~ diuréticoy bactt_arlc_lda,
g R 3 es fuente de antioxidantes,
5 ~ 4cidos naturales, minerales i
EREPARACION - Y y vitaminas, ademés de ser
Marinar el filete de cerdo de un dia paraelotroenla un reconstituyente cerebral.

- nevera y sellar a la parrilla. Cortar y servir.

-
o




PREPARA
Triturar las

/dejar reposar. Hervir la leche ¢
el café hasta hervir. Y agregar olat
leche hast; i { '

servir. Para decorar, de “el chocolate blanco en el
microondas, sin calentar mucho. Con una cuchara poner
gotas de chocolate blanco y esparcirlas hacia la derecha.
Anadir polvo de café instantdneo como decoracién.

Enfriar en la nevera hasta su consumo.
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Distribuidor exclusivo: MERCATODO, S.A.S. Tel.: 809-565-0000 ext.1070 EL CONSUMO DE ALCOHOL PERJUDICA LA SALUD. L
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INCREDIE
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Gregorio Pineda, vicepresidente y gerente general de Comercial Ganadera.

Comercial Ganadera

LA CALIDAD NO SE
IMPROVISA

B Gregorio Pineda ha dedicado su vida al negocio de la carne. Su dilatada
experiencia lo sitia como uno de los grandes conocedores del mismo. Tiene
mas de 40 anos en la industria, y 35 como gerente general y vicepresidente de
Comercial Ganadera, la primera y mas antigua planta procesadora de carne,
desde donde ha sabido enfrentar los desafios del mercado y reinventarse.
Desde hace 10 afios suple de manera exclusiva la carne de res que usted compra
en Supermercados La Cadena, un producto cuya calidad no tiene nada que
envidiar al de exportacion. Le contamos por qué.
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{Coémo resumiria usted la historia de Comercial
Ganadera?

Esta planta fue fundada en 1980 por mi junto a
otro socio para la exportacion de carne hacia
EEUU. Hasta el ano 1985 se mantuvo trabajando
algo para el mercado interno y de esa manera
preparar la planta, pero se empez6 a exportar en
1985, momento en que se abrié el pais a las
exportaciones.

Usted le llama planta y no matadero...

Realmente esta es una planta procesadora o
empacadora de carne, no es un matadero a la
antigua usanza. Traemos ganado vivo, lo faena-
mos, se destaza en varios pedazos, y se mete en
cajas o canastas empacadas al vacio con los
cortes de mesa frescos, pero también sale una
partida de carne industrial hacia las fabricas de
embutidos. Seguimos el mismo proceso que en
EEUU, porque el animal siempre tiene un 45% de
carne de mesay el resto se usa para moler a nivel
industrial. Pero dejamos de exportar en 1995, por
problemas de mercado; el mercado americano
bajo el precio de la compra internacional de la
carne, y esta planta tuvo que modificar el modelo
de negocio porque ya no era rentable. Nosotros
bajamos de sacrificar 4,000 animales al mes en
exportacién a 400. Tuvimos una crisis muy fuerte.

En ese momento existian 7 plantas procesado-
ras de carne para exportacion y las 7 cerraron.
Nosotros tuvimos que frenar y empezar a trabajar
el mercado interno con las mismas condiciones
de exportacién, creando una nueva costumbre,
tanto a los supermercados como a las fabricas de
embutidos, que todavia recibian la carne en 4
pedazos para acostumbrarse a los cortes interna-
cionales y americanos, como la bola, la cadera, el
boliche, el roti o el filete, asi como el t-bone steak,
Numero 7 o California, pecho de almendra o
pecho corriente.

Asi fuimos dando al supermercado la facilidad
de que vendiera al publico lo que éste le pedia: no
comprar el animal entero para obligar a vendérse-
lo asi al ama de casa; ademas, el supermercado
tenia demasiada cantidad de carne industrial en
su haber, con muchas mermas, porque muchas
veces se quedaba toda la parte delanteray solo la
trasera era la que se vendia... asi que le creamos
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esa conciencia de negocio y entendiera que iba a
vender lo que el cliente le pedia. Esa fue nuestra
labor.

Al trabajar con el mercado interno se
quedaron ustedes con las mismas condiciones
que cuando exportaban...

Si, las mismas. Cuando nuestra carne sale de aqui
lo hace como si fuera para exportaciéon hacia
EEUU pero es para el mercado local. Seguimos
con los mismos controles de calidad internacio-
nales, SSOP y HACCP, donde no existe falla de
que vaya a salir una carne mala o dafada, ni hacia
el supermercado ni hacia la fabrica de embutidos.
También analizamos constantemente la carne en

e Sus corrales tienen
capacidad para
200 cabezas de res.

Se utilizan para recibir el
ganado, que es duchado
para tranquilizarlo antes
de la matanza, asila

carne sale mucho mejor.
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UN CONSEJO PARA LAS AMAS DE

CASA: ALA VISTA EL CORTE DEBE
TENER SU COLOR NATURAL ROSADO,

NO DEBE HABER NADA DE TONOS
DE OSCURIDAD EN LA CARNE.

Q En esta planta no nuestros laboratorios, igual que lo hacen en
se desecha nada, EEUU. Puedo asegurarles que, después de 10
convierten los huesosy  anos en esta industria, la carne de este pais se
sangre en alimento para  puede comer con los ojos cerrados pues no tiene
animales, y conelsebo  problema de metales pesados, pvc, clorinados,

fabrican un diesel que hormonas ni antibiéticos.

utilizan como gasoil

en sus camiones. Claro, lo importante es saber de donde viene
esa carne, {ustedes son ganaderos o compran
a terceros?

Compramos siempre a los productores, pero
nosotros tenemos 8 fincas en el Cibao con gana-
do vacuno de primera (2,500 cabezas en total),
que sirven de apoyo a la fabrica si no tenemos
carne de calidad ese dia. Si la necesitamos
buscamos entonces 20 ¢ 30 toros propios para
mantener la misma calidad de la carne a los
supermercados.

EL SUPER | JULIO 2015

Hasta ahora la carne que procesaban era de
res, pero ahora han incursionado también en
la carne de cerdo...

Hace 6 meses que empezamos y le puedo asegu-
rar que es el mejor matadero de cerdo en el pais.
Después de tantos afos trabajando solo con res,
vimos el nicho de un mercado que no se estaba
manejando correctamente. Tenemos una planta
con todas las de la ley, que va al paso, y con la que
nos estamos dando a conocer. También conta-
mos con un criadero de cerdos (4,000 cabezas,
todavia pocas para este segmento), aunque nos
suplimos sobre todo de productores de cerdos
de los que ya sabemos que tienen calidad.

{Qué tanto ha cambiado y se ha industrializado
el negocio en estos 35 anos?

De los anos 80 para aca ha cambiado mucho por-
que la carne se manejaba muy rudimentariamente.
Ahora se aprovecha todo. En esta planta no se
bota nada; para empezar, los cortes salen empa-
cados al vacio y frescos, como si el animal
hubiese sido sacrificado hace un momento.

Usted es hondureiio, tiene mas de 40 aios en
este pais, {como llega a este negocio?
Yo trabajaba en Honduras en una planta exporta-
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dora de carne, que habia comprado acciones en
una planta de este pais, y me enviaron a trabajar
aqui; pero esa planta se vendié al llegar la peste
porcina y tener que matar todos los cerdos para
convertirse en una fabrica de embutidos. Ahi me
planteo abrir mi propia planta con un socio.

ZY como entra en la ecuacion el grupo de
empresas Alonzo?

El grupo Alonzo entra en el afio 2005 cuando mi
socio, por edad, vende sus acciones y Fabio
Alonzo se las compra. Hay relaciéon y esta dentro
del grupo de sus companias.

{Cuantas personas trabajan en este

momento y como es el dia a dia de una planta
procesadora de carne?

Aqui trabajan cerca de 280 personas porque
tenemos muchos departamentos: sala de matan-
za, sala de deshuese, carnicerias (a las que viene
el publico a comprar al por mayor) y areas de
subproducto, porque no botamos nada: cocina-
mos todos los huesos, convertimos la sangre en
harina para alimento de pollo y cerdos, el sebo lo
procesamos y hacemos biodiesel de vaca —la
Unica planta que lo hace- para usar en nuestros
propios camiones como gasoil. Sacamos cerca
de 6 mil galones de biodiesel al mes de la grasa
animal, usando un 80% de biodiesel y 20% de
gasoil, porque todo el ganado es trasladado en
camiones propios, asi como el reparto de la carne.

ENTREVISTA | COMERCIAL GANADERA

Contamos con una planta de tratamiento para
eliminar malos olores, pero no desechamos nada
para no tener problemas con el medioambiente;
a todo le sacamos partido, y lo que queda de
desperdicio lo usamos de abono, asi mantene-
mos una empresa limpia.

Este por tradicion es un trabajo de hombres,
{es todavia un mito o las mujeres se estan
incorporando también al oficio?

El 95% todavia es de hombres, pero un 5% se
esta metiendo ya en la sala de proceso, que es la
mas suave, para el empacadoy limpieza de carne,
y en las oficinas trabajan mas. Pero hay mas
hombres porque es un trabajo muy rustico.

31

e Después de ser
sacrificado el animal debe
pasar colgado de 18-24

horas en una camara fria
para bajar la temperatura
al paso, sino se pudre.
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Oliver Méndez, jefe de la sala de procesos, y Juan Pérez, jefe de produccion.

@ La capacidad de
almacenamiento de esta
planta para la carne en
canal es de 300 cabezas
de res en 3 neveras.

{Como debe criarse el animal para dar la mejor
carne, la mas tierna?

El ganado debe pastar en tierras rasas, planicies,
para que no haga ejercicio ni cree musculo y la
carne no sea dura; pero para tener una buena
raza hay que ir mezclandolo con razas europeas.
Nosotros tenemos el toro Zebu (de gran resis-
tencia) pero mezclado con el Holstein de leche
europeo o Simmental aleman, para que las crias
den tanto leche como carne, creando un animal
de doble propésito y el Unico que resiste el tropi-
co. Perolaraza Zebu siempre debe estar presente
porque tiene una virtud: que convierte en carne la
hierba que no es muy buena.

La cadena de frio es vital en este negocio,
écomo la mantienen?

Tenemos alrededor de 10 camiones de reparto
refrigerados, y camaras para que no se rompa la
cadena de frio. La rutina es la siguiente: Se sacrifi-
ca el animal, que va a una cdmara colgado por
18-24 horas dandole frio porque la temperatura
de la carne hay que bajarla al paso sino la carne se
pudre, y tiene que ser un frio himedo que vaya
penetrando lentamente hasta el hueso; de ahi va
a una sala de proceso fria, pasa a unas camaras
frias de almacenamiento, a una temperatura ade-
cuada para mantenerla fresca, y termina en una
sala de despacho frio para subir a los camiones
refrigerados, y de ahi al cuarto frio del supermer-
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cado, que tiene las mismas condiciones para
recibir el producto.

Nuestra capacidad de almacenamiento de la
carne en canal (o chile) es de 300 cabezas en 3
neveras: 100 por nevera. Asi que esta planta
puede sacrificar 300 animales al dia.

{Cual cree que ha sido la clave del éxito para
que Comercial Ganadera haya permanecido
por tanto tiempo?

Han sido varias razones: saber persistir al cons-
truir un nuevo negocio cuando la exportacion se
cayo, crear nuevos nichos de mercado para que
la gente aprendiera a usar mejor la carne, ser los
primeros en implementar el empaque al vacio y
estar siempre innovando. En este negocio siem-
pre hay que ir un paso mas adelante: con cortes
nuevos, facilitdndole al cliente que todo sea mas
facil y le llegue a tiempo, ayudando a que el ama
de casa conozca mejores productos, y hasta pro-
cesando todos los subproductos, una decision
que a nosotros nos ayuda mucho, tanto con los
gastos como con el medioambiente. Siempre
hemos sabido buscar salidas o soluciones.

Como buen entendido, nos gustaria que
recomiende a las amas de casa cual es el
mejor corte de carne local.

Depende, para la clase media-media, que consu-
me carne de volumen, seria la Nimero 7, un corte
que da hueso (para el sabor) y carne; y para la
clase alta recomiendo el corte redondo: la bola,
cadera, palomilla, FM y filete.

Y su preferido, écual es?

Yo diria que el t-bone steak, que es el que tiene un
pedazo de filete y un pedazo de lomo o roti; es un
corte enforma de T que para mi es uno de los mas
sabrosos. Perfecto para cocinar a la plancha.

Supermercados La Cadena es uno de sus
socios comerciales, {recuerda la primera vez
que le ofrecio sus productos?

Tenemos muchos anos con ellos. Cuando Fabio
Alonzo compré las acciones de Comercial Gana-
dera fue cuando empezamos a vender carne a La
Cadena, porque él era quien tenia la relacién con
don Juan Ramos. Sus ejecutivos visitaron la planta,
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COMERCIAL GANADERA ENVIA A LOS SUPERMERCADOS

CARNE DE ANIMALES JOVENES, ROSADA Y TIERNA.

DEBE POSEER, LO QUE LLAMAN EN EL GREMIO, LA FLOR,;

CUANDO SE PIERDE LA FLOR, LA CARNE SE PONE OSCURA

Y VERDOSA PORQUE PERDIO LA VIDA.

que habia sido exportadora de carne, y los ena-
moramos. Esta es una planta que todavia pasa
todas las normas y regulaciones de EEUU, no hay
que olvidar que fue la planta dominicana nimero
1 en EEUU, y nunca tuvo un solo rechazo, solo
dejamos de exportar porque nos retiramos al
dejar de ser rentable el negocio.

{Qué es lo que mas le gusta de hacer negocios
con una empresa como La Cadena?

Es un cliente con el que estamos tan compene-
trados que ya sabemos lo que necesita, y puedo
decir que nunca hemos tenido una queja de su
parte, confian en nuestra calidad; todo se lo
enviamos clasificado vy calificado para la clientela
que tiene. Y la relacion es tan buena que somos
suplidores exclusivos para La Cadena.

£Y qué cortes son los que mas se demandan
en La Cadena?
Generalmente son cortes de la parte cara del

animal (trasera), como filete, bola, palomilla, roti,
t-bone steak. Hemos empezado a vender timi-
damente nuestra carne de cerdo también, pero
todavia estamos enviando muestras para que
comparen nuestra calidad.

{Coémo visualiza el futuro para Comercial
Ganadera? ¢Vienen cambios?

Nosotros siempre estamos cambiando, hace 6
meses creamos una planta para la carne de cerdo;
pensamos innovar con mas facilidades para los
supermercados, quizds con carnes envasadas al
vacio y empacadas, pero habria que ver el costo.
Esa es la tendencia en EEUU, comprar una ban-
deja de carne al vacio en paquete y, en vez de
congelarla, dejarla fresca en la nevera; mientras no
se rompa la funda esa carne se puede usar en un
periodo de 3 meses. Esta es la mayor innovacion
que ha hecho laindustria de carne: el empaque al
vacio con una duracién de 3 meses atemperatura
de nevera. =

e Comercial Ganadera
fue la primera
procesadora de carne en
el pais en implementar
el empaque al vacio.
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CLAUDIA MUNAIZ [EFE REPORTAJES]

DE LA FAMILIA de las palméceas, el coco es el
fruto obtenido del cocotero y muy comun en
América Latina, con unas caracteristicas que la
hacen Unica. Entre ellas estan el que posee grasas
saturadas y no aporta vitamina E.

Tiene mucho aroma y mas sabor. Ingerido con
mesura es bueno para muchas cosas, ademas de
servir para la elaboraciéon de productos de belleza.
El coco es multifacético, un producto que va
mucho mas alla de ese évalo exético de piel dura
que embellece las playas de medio mundo.

BUENO PARA EL CORAZON

Entre otras virtudes, el agua de coco contiene una
combinacion saludable de vitaminas, potasio,
sodio, calcio, fosforo y otros minerales. Es éptimo
para los huesos y para el corazon, al tener grasas
buenas.

En opinidon de Diana Andere, nutricionista y
autora de los libros “Come, disfruta y adelgaza”, el
coco es bueno porque es un alimento sumamen-
te nutritivo. Su aceite es una alternativa ideal en
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los fogones porque resiste temperaturas muy
elevadas.

“Es alto en vitaminas, minerales y fibray lo méas
destacable es su aceite, que es rico en grasas
buenas para el corazén, ademas es un excelente
aceite para guisar, ya que aguanta altas tempera-
turas sin quemarse”, resume la experta.

Por otra parte, las grasas saturadas que con-
tiene el coco ayudan a fortalecer el sistema
inmunolégico. Segun la doctora Andere, “también
se ha visto que el aceite de coco ayuda a proteger
contra diversas enfermedades degenerativas
como el cancer, diabetes y osteoporosis”. En el
caso de la diabetes, su tratamiento es efectivo ya
que estimula la absorcién de insulina y ayuda a
eliminar virus y bacterias.

Hace unos afos empezé a correr el rumor de
que el consumo de coco era nocivo para la salud
del corazon. En concreto, el aceite de coco. Pronto
las investigaciones desmontaron este mito dan-
dole incluso la vuelta.

La especialista en nutricién recuerda que se
llegd a pensar que subia el colesterol. “Sin embar-
go, anade, lo que se sabe ahora es que ayuda a
reducir los niveles de colesterol LDL (colesterol
malo) y a aumentar los niveles de colesterol HDL
(colesterol bueno)”.

AYUDA A ADELGAZAR
La doctora explica que también “ayuda a adel-
gazar si se come en cantidades adecuadas y en

e Ayuda a adelgazar

si se come en cantidades
adecuadas y en
combinacion con una
dieta saludable.
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e El aceite de coco
también se utiliza para
hidratar la piel y la leche
de coco sirve como
humectante, es ideal
para hacer mascarillas.

EL AGUA DE COCO

CONTIENE UNA COMBINA-
CION SALUDABLE DE

( VITAMINAS, POTASIO, SODIO,
CALCIO, FOSFORO Y OTROS
MINERALES. ES OPTIMO
PARA LOS HUESOS Y PARA
EL CORAZON.

combinacién con una dieta saludable. La grasa
del aceite de coco tiene menos calorias que el
resto de las grasas. Cada gramo de aceite de coco
tiene 6.8 kilocalorias, mientras que 1 gramo de la
mayoria de las grasas tiene entre 8.37 y 9.02 kilo-
calorias. Ademas, el aceite de coco estad compuesto
en su mayoria por acidos grasos de cadena
media, los cuales se queman inmediatamente
para obtener energia, por lo que no se almacenan
tan facilmente en el cuerpo”.
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MUCHOS BENEFICIOS

Asimismo, el especialista enumera todos los

beneficios del consumo del fruto de coco:

m Energia para nuestros musculos y cerebro.
Al promover la utilizacion de la grasa como
fuente de energia, se reducen los niveles de
lactato en sangre, lo que indica una menor
acidez durante el ejercicio.

m Aporte calérico suficiente para no entrar en
estado “de ahorro”.

m Favorece el metabolismo lipidico, o lo que es
lo mismo, favorece la utilizacion de las reservas
de grasa como fuente de energia.

m Provoca una sensacion de saciedad.

m Muy Util en nifios, para asegurar un creci-
miento muy sano de los huesos y dientes.

Ala pregunta de si es bueno comer coco cuando
se esta en edad de crecimiento, la doctora res-
ponde que “si, pero lo que no es recomendable
es consumir dulces de coco, los cuales vienen
plagados de aztcar”.

La experta recomienda comer o beber coco
para tener una dieta equilibrada. Sobre todo el
aceite de coco extra virgen.

Pau Oller, fisioterapeuta y especialista en Terapia
Regenerativa por la Universidad de Guadalajara,
en México (UdG), explica en la pagina web www.
mybestchallenge.com, la composicién nutricional
del coco, la cual varia a medida que éste va
madurando.

“Es el fruto mas caldrico que existe: 100 gramos
de coco maduro tiene 360 calorias, de las cuales
40 gramos son de grasa, 4 gramos de proteinas y
15 gramos de hidratos de carbono, de los cuales
10 gramos son de fibra dietética y 5 gramos son
azlcares. También es necesario destacar la gran
cantidad de minerales que contiene, principal-
mente potasio, magnesio, calcio y fésforo”.

Los expertos coinciden en los muchos benefi-
cios de esta fruta conocida como “Arbol de la vida”.
Y es que “el coco es un alimento realmente intere-
sante para nifos, deportistas y personas activas
que tengan una vida sana y sigan una dieta paleo,
basada principalmente en carne, pescado, huevos,
verduras, frutos secos y fruta”, =%,
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TENTEMPIES SANOS PARA LLEVAR

Si pasas muchas horas fuera de casa y tu
estémago ruge entre comida y comida, te
proponemos 10 tentempiés para saciar el
apetito de forma sana y baja en calorias:
pasas, barritas energéticas de cereales o
frutos secos, chocolate 100% negro, cirue-
las, chinas, frutas deshidratadas, almendras
tostadas, frutos secos y jamén de pavo.

- - ----- o
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ESTA NOCHE, LECHOSA

La papaya es la reina nutricional —ademas de
vitaminas y minerales— si consumes este
alimento regularmente veras que es buena
para la piel, mejora la digestion, combate los
dolores menstruales, mejora la cicatrizacion,
te normaliza la funcién intestinal, previene el
cancer y protege el cuerpo de enfermedades
cardiovasculares.

- - ----- o

CARBOHIDRATOS QUE NO ENGORDAN
Sicomienzas a hacer una dieta para perder
peso, incluye los llamados carbohidratos
complejos para asegurar la energia, vitami-
nas y minerales necesarios en tu dia a dia.
Busca la pasta, arroz integral, papas, cerea-
les integrales, muesli, hortalizas de maiz,
guisantes, galletas de avena, frijoles, frutos
rojos, yogur y leche de soja.

- - -

¢(NECESITAS HIERRO?

Esté presente en alimentos como el higado,
ostras, mariscos, carnes, pescados y aves.
Son también fuentes con buena absorcion
los cereales, granos, oleaginosas y vege-
tales verdes. Otras como el frijol, la lenteja,
la espinaca, la soja y laremolacha necesitan
de la combinacién con fuentes de vitamina
C para mejorar su absorcion.

ADIOS AL ACEITE REFINADO

Los aceites refinados pasan por un proceso
en que pueden ser perjudiciales para la
salud. Los mas saludables para el consumo
son aquellos que no pasan por procesa-
miento quimico, como los extravirgenes, ya
que los refinados son muy inflamatorios.
Los mejores son los prensados a frio, como
el aceite de oliva, de lino o de uva.

AYUDA A TU FERTILIDAD

¢Qué alimento debes comer si buscas
un embarazo? Brécoli: Este vegetal estéd
compuesto por un gran porcentaije de fitoes-
teroles que ayudan a balancear el sistema
hormonal. Ademés ayuda a prevenir un
exceso de estrdgeno en el cuerpo, que es
una de las principales causas de infertilidad
en las mujeres mayores de 30 afos.
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Brad Pitt en
Moneyball

—
Matthew:
McConaughey

T

Matt Damon
trotando
en Miami

Y a ellos, LQU I EN

LOS ENTRENA?
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Un cuerpo perfecto, guaposy en forma, como si todos los dias su
unico objetivo fuera estar a punto. Brad Pitt, Matt Damon o Matthew
McConaughey han interpretado a entrenadores o capitanes de equipos
de distintos deportes, pero ¢y ellos, cobmo se ponen en forma?

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

EL PASADO ESTRENO DE ‘MONEYBALL, protagoni-
zada por Brad Pitt, trae a la memoria otros titulos
cinematograficos sobre competiciones deporti-
vas en los que sus protagonistas han tenido que
esforzarse a fondo para estar en excelente forma
fisica. Nick Nolte interpret6 a un atractivo entre-
nador de fatbol americano, Tom Wingo, en la
magnifica ‘The prince of Tides’ (El principe de las
mareas), aunque su actividad como profesor no
ocupa la trama principal, lo cierto es que esta
faceta del personaje y su filosofia deja un gran
poso en el hijo de la psiquiatra que trata a su
hermana gemela, Barbara Streisand, intérprete y
directora de la cinta.

Brad Pitt estuvo nominado al Oscar por su
interpretacién en ‘Moneyball’, un filme basado en
la historia real de Billy Beane, una prometedora
estrella del béisbol que, incitado por el fracaso de
no haber demostrado en el campo todo lo que se
esperaba de él, enfoco toda su naturaleza compe-
titiva hacia el area de la direccién de equipos.

Es evidente que, aunque en esta pelicula el
actor no tiene que demostrar ninguna fuerza
fisica, lo cierto es que sus brazos musculados
dan buena muestra del tiempo que pasa en el
gimnasio.

El actor es un gran aficionado al deporte y con-
fiesa, en este ano de olimpiadas, que le gustd
sentarse en el sillon y ver los Juegos Olimpicos.
Su pasién por las motos, vehiculo con el que se
mueve habitualmente por la ciudad, le lleva a no
perderse los grandes premios de motociclismo
y ha confesado ser un gran admirador del piloto
italiano Valentino Rossi.

BEACH BOY

Al que no es dificil encontrar practicando alguno
de sus deportes favoritos es al protagonista de
‘Los fantasmas de mis novias’, Matthew McCon-

aughey. Lo mismo se le ve en la playa con una

tabla de surf bajo el brazo, corriendo a toda velo-
cidad en carreras de coches, o practicando el
béisbol. Incluso ya empieza a darle su primeras
clases sobre cémo deslizarse sobre las olas a su
hijo mayor, Levi.

Una lista elaborada por la firma de ropa interior
Victoria Secret sobre los cuerpos mas sexys
calificé el suyo como ‘cuerpo de playa’, un lugar
al que también acude para realizar sesiones de
abdominales. Montar en bicicleta o realizar ejer-
cicios de fitness forman parte de su dia a dia,
ademas de mantener una dieta equilibrada.

Q En la playa con
una tabla de surf bajo
el brazo, Matthew
McConaughey es la
viva imagen de un
deportista.

e Matthew
McConaughey celebra
tras realizar el lanza-

miento de honor durante
el juego de la VLB de
Dodgers frente a Mets
de Nueva York en 2009,
enLos Angeles.
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e Gracias a una dieta
estricta, horas en el
gimnasio y clases de
boxeo, para ganar varios
kilos de musculo, Matt
Damon logro tener el
aspecto de un magnifico
deportista en ‘Invictus’.

Dal
vic

McConaughey luce, a sus 45 afnos, un cuerpo
fibroso y las acrobacias a las que le obligan
algunos de sus personajes como en los filmes
‘Sahara’ o ‘Surfer Dude’, asi lo demuestran.

En 1996, interpret6 también una historia depor-
tiva real en ‘Equipo Marshall’ (We are Marshall),
donde se relata la tragedia que vivio la Univer-
sidad de Marshall: todo el equipo de futbol
americano, junto a muchos amigos y familiares,
fallecioé en un desgraciado accidente aéreo en el
que no hubo supervivientes.

La pelicula cuenta los esfuerzos del nuevo
entrenador, McConaughey, para poner a punto
un nuevo equipo compuesto, esta vez, por princi-
piantes. El béisbol es otro de sus deportes
favoritos y en 2009 se le invitd a realizar el lanza-
miento de honor durante el juego de la MLB que
enfrento a los Dodgers y los Mets de Nueva York
en el estadio de los Dodgers de Los Angeles, Cali-
fornia (EEUU). Un acontecimiento que le emocioné
mucho.

¢INVICTO?

Matt Damon confiesa que normalmente le gusta

comer hamburguesas y cerveza, una alimentacion

que tiene que dejar de lado cuando se pone frente

ala cdmara e interpreta personajes de accion.
Durante su preparacion del personaje de Jason

Bourne en ‘El caso Bourne’ reconocié que prac-

ticar el boxeo y las artes marciales fueron su
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Matt Damon
en Bourne

entrenamiento. Lo mismo que para su interpre-
tacion en ‘Invictus’ en 2009, en la que dio vida al
capitan de los Springboks, Francgois Pienaar, en
una adaptacion del libro de John Carlin que se
centra en los primeros meses de mandato de
Nelson Mandela como presidente de Sudéfrica,
tras salir de la carcel de maxima seguridad de
Robben Island.

Para él la celebracion de la Copa del Mundo de
rugby, que acogi6 el pais en 1995, fue el motivo
perfecto para intentar unir a un pueblo que habia
sufrido el apartheid.

Para interpretar la pelicula que dirigié Clint
Eastwood se tuvo que poner en forma y ganar
masa muscular para parecer tan corpulento como
un jugador de rugby y en particular al capitan del
equipo, Francois Pienaar, el personaje de la historia
real que se contaba.

Gracias a una dieta estricta, horas en el gimna-
sio durante semanas y nuevamente clases de
boxeo, logré ganar varios kilos de musculo.

En sus ratos de ocio reconoce que la natacion
es uno de los deportes que mas habitualmente
practica. Prepararse para uno de los papeles del
momento requiere un buen fondo fisico. Los acto-
res lo saben y se mantienen en forma para ello,
segun la revista Men’s Health: Brad Pitt, Matt
Damon y Brendan Fraser, entre otros, practican
un sistema de defensa personal utilizado por las
fuerzas de defensa. iCuestion de estado! =<,
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NINOS MAS SANOS

El consumo excesivo de azicar en los nifios
puede ser muy perjudicial para su salud. En
primer lugar, esté estrechamente relacio-
nado con la obesidad. En segundo lugar,
la fluctuacién producida en los niveles de
glucosa por la ingesta de azucares refinados
produce un cambio abrupto en los niveles
de energia de los nifos.

CONTRA LA ACIDEZ ESTOMACAL
Incluye en tu vida una infusiéon de manza-
nilla. Ayuda a equilibrar el pH &cido del
estdmago, a la vez que disminuye el reflujo
y el ardor. Su preparacién es muy sencilla:
hervir en un cazo unataza de agua, y en ebu-
llicién afadir una cucharadita de manzanilla
seca; dejar hirviendo 3 minutos, apagar,
tapar y reposar 3 minutos mas.

COMBATE EL INSOMNIO

Cuando estés muy acelerada y sepas que
vas a tener problemas para dormir puede
resultar de ayuda tomar un suplemento de
melatonina una hora antes de ir a la cama.
Lo que va a suceder con su ingesta es un
cambio en tu reloj bioldgico preparéndote
para que estés listo para dormir pero no te
va a hacer entrar en el suefo.

EVITA RETENER LiQUIDOS

La retencién de liquidos puede arruinarnos
el dia. Nos hace sentirincomodos, pesados,
hinchados. Cuando es excesiva, recurrir a
diuréticos naturales puede ser de gran ayu-
da. Tomar una sopa de apio ayuda a perder
el exceso de liquidos del cuerpo y a liberar
toxinas. Otras opciones naturales son el té
verde y el té de boldo.

APPS PARA DEJAR DE FUMAR

Existen muchos motivos para dejar de
fumar. Aunque el proceso requiere un gran
esfuerzo de la persona, existen aplicaciones
que pueden ayudarte hacia un estilo de vida
mas sano: Smoking Time Machine, QuitNow!,
KickSmoking, Smoke Free y Respirapp, te
ensefian técnicas y trucos para que te
mantengas libre de humo.

iCOMER GRASAS ME HARA GANAR PES0?
Las dietas con un alto contenido de grasas y
carbohidratos pueden hacer que engordes
pero no es por culpa de las grasas. Esta
relacionado con el estilo de vida que llevas,
si eres sedentaria, ganarés peso. Por el con-
trario, una dieta con una gran cantidad de
grasas pero minima de carbohidratos deriva
en una rapida pérdida de peso.
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NEUROEDUCACION.

educar con emociones

Vivir en una sociedad estresada afecta al rendimiento escolar
ocasionando lo que se conoce como “apagon emocional” del estudiante,
un perjuicio que ahora viene a solucionar la neuroeducacion, una ciencia

que nace de la union indisoluble de educaciony emocion.

CONCHA CARRON [EFE REPORTAJES]

SEGUN LA NEUROEDUCACION, todo aquello que  vertirse en una de las tareas primordiales del
conduce a la adquisicién de conocimiento requie-  futuro neuroeducador.

re de la emocion, lo que lleva a deducir que Francisco Mora, doctor en Neurociencia por la
detectar un “apagén emocional” en los alumnos  Universidad de Oxford y catedréatico de Fisiologia
con pobres resultados académicos puede con-  de la Facultad de Medicina de la Universidad
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Complutense de Madrid, es el autor del libro “Neu-
roeducacién”, en el que explica en qué consiste
esta ciencia y la potencialidad de la neurociencia
para propiciar una reforma en la educacion.

Segun Mora, los profesores han de ser cons-
cientes de la importancia de la emociéon como
vehiculo de sus palabras si desean que estas
alcancen de lleno a sus alumnos, y practicas
actuales como la transmision de conceptos
cognitivamente complejos “de modo aséptico,
desconectados de significado emocional”, deben
ser abandonadas para evitar el fracaso escolar.

El agobio mental que, segin la Neuroeduca-
cion, sufre un nifo estresado, pone en marcha un
proceso “insidioso” que puede afectar a estructu-
ras de su cerebro como el hipocampo y repercutir
en su proceso de aprendizaje y memoria y en su
evolucion emocional.

EL EJERCICIO FiSICO ES CLAVE

Frente a esta situacion, que puede provocar en el
escolar falta de sueno, irritabilidad y desatencion,
una de las mejores soluciones, segun diferentes
estudios, es la practica del gjercicio fisico, una
teoria antiguamente desechada y que ahora se
ha demostrado que rebaja las respuestas estre-
santes y cambia la configuraciéon del cerebro en
las &reas que tienen que ver con el aprendizaje y
la memoria.

Segun explica en su libro Francisco Mora, la
neurociencia cognitiva ha constatado, gracias al
estudio de la actividad de las diferentes areas del
cerebro, que solo se puede aprender aquello que
llama la atencion y que genera emocion. Desde
esta perspectiva, la Neuroeducacién, basandose
en los datos de la investigacion cientifica, estudia
como interactta el cerebro con el medio que le
rodea en relacion con el aprendizaje.

Este reconocido divulgador cientifico y refe-
rente de la neurociencia, que también imparte
docencia en la Universidad de lowa, en EEUU, y
ha publicado mas de una veintena de libros, se
muestra convencido de que la Neuroeducacion
serd el eje de la docencia en el futuro, y que “no
hay razén sin emocién”, lo que le lleva a aseverar
que hay que emocionar para ensefiar, una asig-
natura pendiente entre la mayoria de los
formadores, que deberan aprender a fomentar la
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LA PRACTICA DE EJERCICIO

FISICO ES CLAVE PARA REBAJAR

LAS RESPUESTAS ESTRESANTES

DEL CEREBRO.

curiosidad entre sus alumnos si quieren que
estos no les ignoren.

¢{QUE BUSCA LA NEUROEDUCACION?
Entre las constataciones de la Neuroeducacion
estan, ademas de que las emociones y el ejercicio
fisico mejoran el aprendizaje, la importancia de la
practica continua para progresar; la necesidad
del juego para mejorar la autoestimay desarrollar
la creatividad; y el interés de las actividades artis-
ticas para mejorar el cerebro.

Los nuevos tiempos y el imparable desarrollo
tecnolégico precisaran de una reforma total en la
educacion, que debera abandonar de una vez por
todas la ensefanza centrada en la transmision de
conceptos asépticos, carentes de emociones,
ante la certeza de que el aprendizaje es mejor
cuando existe un clima emocional positivo. La
Neuroeducacion serd clave para ello. .

e Hay que emocionar
para ensenar, una asig-
natura pendiente entre la
mayoria de los formado-
res, que deben aprender
afomentar la curiosidad
entre sus alumnos.
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POR QUE NECESITAN UNA RUTINA
Cumplir diariamente con la rutina y super-
visar que se lleve a cabo correctamente es
una tarea ardua e ingrata, pero es vital que
lo hagas, ya que si lo acostumbras desde
pequeno, evitards la tipica lucha de fuerzas
entre padres e hijos adolescentes. Todos los
nifios estan capacitados para entender qué
tienen que hacer y por qué.
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EVITA JUEGOS BRUSCOS

Una entidad norteamericana advierte que,
sin desearlo, hay padres que pueden causar
lesiones graves e irreversibles a sus bebés
con juegos en apariencia inofensivos, pero
demasiado bruscos para un menor. Evita
cualquier tipo de movimiento violento.
Opta por juegos amables y gentiles para tu
pequeno.

- - ----- o

TECNICA DE DISCIPLINA POSITIVA

A los nifnos les encanta tener atencion de
sus padres. Si les dedicamos tiempo y
alentamos cuando se comportan de forma
positiva, veran que pueden tener nuestra
atencion por todas las cosas maravillosas
que hacen. Piensa en una balanza e inclinala
hacia lo positivo, con menos atencién a los
comportamientos negativos.

- - -

COMO COMER MAS VEGETALES

Como padres responsables podemos
intentar probar lo siguiente: Lleve a los
ninos a hacer las compras. Deje que sus
hijos le acompanen a comprar las verduras.
Animelos a admirar sus diferentes colores
y formas en el supermercado y permiteles
escoger los que les parezcan mas intere-
santes.

¢CANSANCIO 0 HIPERACTIVIDAD
Muchos padres asumen que tienen un hijo
hiperactivo cuando en realidad el problema
puede deberse a desérdenes del suefio
como una apnea o ronquidos. El problema
es que a muchos pequenos se les tilda de
hiperactivos sin una evaluacion a fondo,
pudiendo crear otros problemas con los
efectos secundarios de las medicinas.

TECNOLOGIA A RAYA

La Academia Americana de Pediatria ha
establecido que los ninos menores de 2
afos no deben tener contacto con ninguna
tecnologia, pues hay evidencias de que
“podria tener efectos negativos sobre el
desarrollo de su lenguaje, lectura, atencién
y memoria a corto plazo”. Ya lo saben: Nada
de television ni celulares.
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Corazon Vsta Cerebro

El yogurt San Juan Ciruela Pasa con Omega 3 contiene DHA, un dcido de
grandes beneficios para cuidar el corazon, la vistay el cerebro. Rico y cremoso,
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lo hacen un dlimento perfecto para toda la familia a cualquier hora del dia.
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DE CUIDARSE

El auge de la cosmética aumenta
entre los hombres, que buscan

un equilibrio entre sensibilidad y
masculinidad y se preocupan por
su imagen para elevar su valoracion
de si mismos.

MARIA JESUS RIBAS [EFE REPORTAJES]

TINTES PARA EL CABELLO, maquillajes, perfumes,
cremas para la piel, productos antiarrugas, locio-
nes hidratantes, champus y acondicionadores,
mascarillas, pomadas para el acné, protectores
solares, sombras de ojos, geles de bano, deso-
dorantes, depilatorios, aceites para el bienestar
corporal, bronceadores...

La lista de productos de belleza destinados a
mujeres y hombres es prolongada y sigue
aumentando ano a ano. Detras de la adquisiciony
uso de estos productos destinados a mantener la
higiene corporal y mejorar la belleza facial, en
muchas ocasiones existen razones emocionales,
segun los estudios y expertos.

Una investigacion de la Universidad del Pais
Vasco (UPV/EHU) (Espana), efectuada sobre cre-
mas faciales y corporales, ha comprobado que
las consumidoras de cosmética compran estos
productos sobre todo por razones emocionales.

La satisfaccion de las mujeres con su marca de
cosmeéticos depende de factores mas emociona-
les que funcionales, seguin este trabajo publicado
bajo el titulo de “éCompramos cosmeéticos por-
que funcionan o porque nos hacen sentir bien?”.

Y entre las emociones positivas que ocasionan
en las consumidoras los productos de belleza,
destacan la sensacion de bienestar derivada de la
eliminacién o reduccion de los sentimientos de
preocupacion y culpa.
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A juicio de los especialistas, ese deseo de
resultar sexualmente atractiv@, y que propicia la
compra de cosméticos, se halla en uno de los
programas mas basicos del ser humano: “las
caras hermosas y los cuerpos bien formados
constituyen indicadores bioldgicos importantes

del valor de la pareja sexual”.

Pero este programa de que para atraer sexual-
mente al otro hay que tener un rostro bello y un
cuerpo agradable, no es patrimonio exclusivo de
la mujer, sino que también esta inscrito en la
mente de los hombres, que también consumen
cosmeéticos para sentirse a gusto consigo mis-
mos y sentirse atractivos y seguros.

La preocupacion del hombre por su imagen y
por su cuidado personal es cada vez mayor y
también la demanda de productos cosmeéticos
masculinos, la cual sigue en aumento.

Cuatro de cada diez hombres utilizan produc-
tos cosméticos cotidianamente para mantener
mejor aspecto, segln el dermatélogo Rafael
Jiménez Puya, miembro de la Academia Espanola
de Dermatologia y Venerologia (AEDV), quien
asegura que la cosmética masculina ha evolucio-
nado de forma ‘muy llamativa’ en los Ultimos anos.

Segun este médico, “los canones de perfeccion
masculina han cambiado mucho y ahora los
varones estan aprendiendo a cuidarse, al mismo
tiempo que demandan productos especificos que
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e Los consumidores de
cosmeética compran por razones
emocionales, al sentir un bienestar
derivado de eliminar o reducir

sus sentimientos de preocupacion
y culpa por descuidar su aspecto

fisico.

EN MATERIA DE COSMETICA,
ADEMAS DE ELEVAR SU AUTOESTIMA,

“EL HOMBRE BUSCA UN EQUILIBRIO
PERFECTO ENTRE SENSIBILIDAD Y
MASCULINIDAD.

no dejen dudas respecto a su sexo y que lleven
implicita una imagen a la vez contundente y refi-
nada”. Para Jiménez Puya, “los aspectos que mas
preocupan al hombre son las arrugas en el rostro,
la flacidez abdominal, la hidratacién de la piel, las
impurezas de la cara, y las bolsas y ojeras”.

“En materia de cosmética, el hombre busca
cada vez mas un equilibrio perfecto entre sensibi-
lidad y masculinidad. Se trata de alguien que esta
en buena forma fisica, que trabaja su cuerpo y se
preocupa por su imagen, con un modo saludable
de vida que se traduce también en su toma de
decisiones. Ese es el nuevo modelo de hombre

o

del siglo XXI”, senala el dermatélogo. =<,
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&No soportas que el perfume te abandone?
Gracias a este consejo oleras bien todo el dia
y sacaras todo el provecho a tus colonias.
Impregna el algodén de los bastoncillos en
tu colonia favorita y guardalos en una bolsa
de plastico. Si quieres retocarte antes de una
cita o reunion, son mas practicos y menos
pesados que el frasco de perfume.

L T R

El talco de bebé sirve también para tu
belleza. Entre los usos que puedes darle te
contamos que es excelente para darle un
mayor espesor a tus pestafas. Simplemente
debes espolvorearlo sobre ellas antes de
aplicar el rimmel. El polvo actuard como una
impresién para que el maquillaje dure mucho
mAs y no se corra.

- - - -

¢Sabias que puedes fortalecer tu cabello
con alimentos especificos? El aguacate
es rico en vitamina E y contribuye a su
hidratacion y fortalecimiento. El arroz, por
su contenido enzinc, lo hard mas resistente.
El salmén, con su vitamina D, evitard que
se quiebre. Y los cereales le dardn mayor
oxigenacion a tus foliculos capilares .

- - - -

¢Sabias que este citrico es mucho mas (til
de lo que pensabas? Incluye el limén en tu
rutina beauty y veras los resultados. El limén
es perfecto para reparar tus uias después
de muchas manicuras. Mezcla aceite de oliva
y zumo de limdn y aplica sobre las uias.
También quitara el tipico color amarillento
que queda tras los esmaltes.

Para unas pestafas de infarto sigue estos
trucos. 1. Cepilla las pestanas diariamente:
Existen cepillos especiales para ello. 2.
Hidratacion: Con la ayuda del cepillo aplica
cremas fortalecedoras para favorecer el
crecimiento. Puedes sustituir la crema por
aceite de ricino. Hazlo como si te aplicaras
la méscara de pestafas.

Dormir lo suficiente es esencial para nuestra
belleza y salud, pero la calidad también
cuenta. Y es que ese es el momento en el
que el cuerpo vy la piel se regeneran. Inte-
rrumpir los ciclos del suefo puede evitar la
liberacion de ciertas hormonas, provocando
la inflamacién, uno de los principales cul-
pables del envejecimiento cutaneo.
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INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

|

COMER SANO vy al aire libre es una prioridad en
todas las épocas del ano. Siempre que cuidemos
la alimentacion las barbacoas nos permiten coci-
nar productos a la plancha que no siempre tienen
que ser de contenido graso. Aunque no siempre
podemos resistirnos a ellos, las verduras, a veces
se olvida, que son una opcion estupenda, también
en barbacoa.

Las nuevas propuestas nacen con el objetivo
de poderse transportar alla donde vayamos, aun-
que las clasicas siempre son una apuesta segura.
Disenos funcionales y atrevidos; bellos, de lineas
sencillas, aptos para carboén ecoldgico o con sis-
tema eléctrico; en acero de carbono, inoxidable
y galbanizado o de chapa, propuestas variadas
para reuniones informales.

EN LA MESA
Entre las propuestas encontramos un amplio sur-
tido de barbacoas de mesa: un hornilloagas 3 en
1y una barbacoa a gas. La diversidad en el jardin
es mayor ya que aqui el espacio es el que marca
la diferencia, donde propone conjuntos mas
grandes y espaciosos, estupendos para grupos.
Otras firmas descubren una barbacoa de
diseno funcional que se divide en dos partes: una
parrilla, realizada en acero de carbono, de forma
cuadrada para ganar mas espacio al cocinar los
alimentos, con una base de madera, sobre la que

DE GAS, ELECTRICAS Y
TRANSPORTABLES,

ESTAN HECHAS

PARA TODAS LAS NECESIDADES.

descansa. Ademas, se desmonta facilmente para
permitir una buena limpieza.

Para un buen plan al aire libre, divertido, y para
espacios pequenos, apuesta por una barbacoa
de sobremesa, segura, un sistema de acanaladura
que no provoca llamas y mantiene los alimentos
libres de benzopirenos. Aunque para espacios
mayores debes decantarte por las barbacoas de
carbény gas, propano y butano, con ruedas para
desplazarlas facilmente.

LO MAS EN DISENO Y VANGUARDIA
Vanguardistas y atrapadas por la maxima ten-
dencia, otros disefios no ahorran esfuerzos para
impresionar con un concepto de lujo para una
comida o una cena de verano al aire libre, apro-
vechando las horas de luz y las buenas
temperaturas.

e La comida de
barbacoa es una de las

mas habituales de los
fines de semanay del
buen tiempo.
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Q Vanguardistas y
atrapadas por la maxi-
ma tendencia, algunos
modelos no ahorran
esfuerzos para impre-
sionar con un concepto
de lujo para una
comida o una cena

al aire libre.

e Pero la barbacoa no
es suficiente, lo mejor
para no quemarse es
tener un set preparado
para limpiar y manipu-

lar los alimentos.

7
//I/{,/,{/'l ,//( %

La estética es fundamental sobre soportes de
acero inoxidable y teniendo en cuenta los mas
minimos detalles, sin perder de vista la funcio-
nalidad, con un disefo piramidal, dos parrillas
independientes, en acero fundido y encimera con
tratamiento antioxidante para encastrar en la
pared, dejando la parte inferior diafana.

TODO UN MUNDO DE ACCESORIOS
Pero la barbacoa no es suficiente, lo mejor para
no quemarse es tener un set preparado para lim-
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piar y manipular los alimentos. Como si de una
caja de herramientas se tratara, puedes encontrar
kits con lo que consideran los utensilios impres-
cindibles para ponerse manos a la obra: una
espatula, untenedory unas tenazas. Y no hay que
olvidar un delantal.

Un carrito auxiliar es la solucién practica para
despejar la barbacoa de la comida y condimentos
que se vayan a utilizar, ademas de los utensilios,
dejando asi mayor maniobra al cocinero que se
proponga deleitar el paladar a sus invitados. =<,
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LIMPIA TUS BROCHAS DE MIAQUILLAJE
Es importante aprender a limpiar nuestros
pinceles para que la suciedad acumulada en
ellos no retorne a nuestra piel. Emjuaga los
pinceles con el pelo en direccién vertical
hacia abajo. Aplica champd a los pinceles
naturales y aceite de oliva a los sintéticos.
Dales forma a después de mojarlos para que
vuelvan a su estado original.

ELIMINA RAYONES DEL MOVIL

Aplica un poco de pasta de dientes con un
bastoncito o pafo de microfibra y frota los
rayones de manera suave y con movimien-
tos circulares. Después limpia la superficie
con un pafuelo himedo. La pasta de dientes
contiene abrasivos que protegen los dientes
de las manchas y lo mismo hacen con la
pantalla de un smartphone.

MUEBLES RELUCIENTES

Si quieres darle mayor brillo a los muebles
de cuero o tapizado de piel del carro con un
producto econdmico, aplicales vaselina
sobre su superficie y frotalos uniformemen-
te con un pafio limpio y seco. Verds como
quedan relucientes en sélo unos minutos. Y
recuerda que la vaselina tiene mdiltiples fun-
ciones para el hogar,

CAFE GOURMET

Para conservar el sabor de un rico café en
casa, evita lavar la cafetera (sea del tipo
que sea) con jabon. De esta manera el agua
caliente podra quitar los residuos de la
bebida sin modificar el sabor de tu futura
taza de café. Otro truco para la preparacion
de un café 10 es utilizar siempre agua mine-
ral fria para hacerlo.

QUITAR MANCHAS DE CRAYOLA
Remoja la ropa toda la noche en una mezcla
de 1/2 taza de jabon para platos y 1/2 de
agua. Aplica hielo para endurecer la superfi-
cie y luego raspa. Después, coloca dos
toallas de papel y presiona con una plancha
caliente sobre la mancha pero en el reverso
delatela. Sustituye las toallas cuando abos-
robarn el color y lava con detergente.

COMO PELAR AJOS

Si quieres pelar ajos facilmente, mételos al
microondas por unos 10 segundos para que
la piel se afloje mas rapidamente. Luego,
aprieta el ajo por una de las puntas y el diente
resbalard hacia fuera de la piel que lo cubre.
El calor hace que la piel del ajo se resquebraje
y se vuelva mas seca, por lo que se podras
retirarla con mayor facilidad.
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quien ha escrito una “irreverente” guia rapida
para convertirse en experto o, como dice el autor,
“sobrevivir en este mundo”.

“Siempre he pensado que el lenguaje y el
conocimiento vinicola pecaban de grandilocuen-
cia y pretension. Se cred un lenguaje solo apto
para expertos y esnobs que deja a mucha gente
fuera de un placer que todo el mundo puede dis-
frutar”, explica el autor.

Oldenburg defiende la democratizacion del
vino, la simplificacién de las catas y del lenguaje
que se emplea en éstas, “que también es tan crip-
tico y absurdo que al final a nadie le dice nada”.

Al fin y al cabo, decir que un vino huele “a
cassis y a un cuchillo que acaba de cortar una
manzana” es cuanto menos absurdo, mas que
nada porque ¢cuanta gente ha olido el cassis?”,
cuestiona el experto.

El secreto para salir airoso es, segun Oldenburg,
“tenerse fe”, algo fundamental para poder decir
aquello que uno cree y hacerle caso a los senti-
dos. De esta forma, “vas a estar mas cerca que si
sobreactlias”, comenta.

Un truco infalible que ayudara al profano a salir
del paso si la conversacion sobre vino empieza a
volverse peligrosamente profunda es “aprender-
se cien términos vinicolas o guardar en la manga
armas como el tema de las variedades de uva”,
bromea el experto. Aunque ya, mas serio, pun-
tualiza que “una cosa es defenderse y otra saber:
Para saber hace falta experiencia”.

Oldenburg desmitifica algunos de los términos
mas utilizados, como el famoso “maridaje”, el arte
de combinar con destreza vinos y alimentos-, que
propone abolir y sustituir por otros como “herma-
namiento y asociacion”. Ademas, se trata de una
practica del todo subjetiva en la que “sobran las
normas”.

ENEMIGOS DEL VINO
No estan de mas, eso si, unas pautas basicas:
Hay alimentos “enemigos” del vino, como las
alcachofas, el vinagre -y por extension las ensala-
das-, el ajo, el pimentdn, la cebolla, el apio y en
algunos casos el huevo. “Resultan catastréficos”,
dice el periodista.

Sin embargo, propone romper con tabues
como que las comidas muy especiadas o pican-
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tes son inapropiadas para el vino, y sugiere
combinaciones para conquistar a los amigos,
como el sushi japonés regado con blancos
gallegos o combinar un curry indio con un tinto
mediterraneo como el bobal o el monastrell.

Para quienes quieran dedicarle un poco més de
tiempo al aprendizaje, digamos que una semanita
en lugar de tres horas, la sumiller y periodista
Meritxell Falgueras ha reunido en “Presume de
vinos en 7 dias” (Salsa Books) un “ABC de la eno-
logia para principiantes”.

Otro clasico para acercarse al mundo del vino,
esta vez un poco mas en profundidad, es “Enten-
der de vino”, de Carlos Falcé (Martinez Roca), que
entre otros muchos contenidos repasa la historia

1. El experto Federico Oldenburg
aboga por democratizar el
lenguaje que rodea al mundo
del vino. 2. Robert Parker cata
un oloroso tinto. 3. Aprenderse
100 términos vinicolas es un
truco para salir airoso de esas
‘profundas’ conversaciones
sobre el vino.




62 | BEBIDAS | LECCIONES ENOLOGICAS

MERITXELL FALGUERAS
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ROBERT M. PARKER, JR.

EL VINO DEBE SERVIRSE SIEMPRE

POR EL LADO DERECHO, DEJANDO

AL MENQOS EL 50% DE LA COPA SIN

LLENAR.

e Las siempre avispa-
das editoriales se han
dado cuenta de que ahi
afuera hay un publico
potencial interesado en
ampliar su cultura enolo6-
gica y un libro es una
formarapiday amena
de hacerlo.

de la elaboracién de caldos desde sus origenes:
Datos anecdéticos que bien memorizados le
haran quedar muy bien, por cierto.

Asi, Falcé explica que los arquedlogos detec-
tan que una cultura o zona fue productora de vino
“cuando un yacimiento contiene un nimero sufi-
cientemente elevado de pepitas de uva”, y que ya
egipcios y cretenses conocian los secretos de la
elaboracion de esta bebida hace 4,000 anos.

También cuenta este volumen que apenas
habia un remedio de Hipdcrates, padre de la
medicina, que no incluyese algun tipo de vino y
recuerda cémo los espanoles llevaron el cultivo
de la vid a América, donde prosperdé precisamen-

&
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te en los paises con climas mas parecidos al
mediterraneo: Chile y América.

ETIQUETAY ETIQUETAS

“Entender de vino” desglosa asimismo unas
reglas basicas de cortesia a la hora de servir un
vino que le haran quedar como un entendido ante
sus invitados.

Mostrar la botella a los comensales para que
puedan leer las etiquetas, abrir y decantar la bote-
lla ante ellos, servir el vino siempre por el lado
derecho dejando al menos el 50% de la copa sin
llenar (dos tercios de ésta en el caso de los gran-
des tintos y blancos) y no apoyar nunca el cuello
de la botella sobre la copa

Ademads, un buen recurso a la hora de elegir
un vino son las diferentes guias que se publican
cada ano: la Penin, la Proensa, la Gourmets y, por
supuesto, la que muchos consideran la biblia del
asunto, pero que también tiene sus detractores:
“The Wine Advocate’, publicada por Robert Parker,
a quien se considera el nombre mas influyente en
el escenario enoldgico. =<,




Un vino para cada ocasion.

PENASOL

A

Distribuidor exclusivo: MERCATODO, S.A.S. Tel.: 809-565-0000 ext.1070

EL CONSUMO DE ALCOHOL PERJUDICA LA SALUD. LEY 42-01
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TURISMO DE LUJO
a subasta

Imagine que se aloja en un castillo de leyenda en Irlanda o viaja a Las Vegas
con un exclusivo show a bordo del avidén y disfruta de un hotel de cinco estrellas, todo ello
por un precio muy inferior al del mercado. Ahora es posible gracias a un nuevo concepto
turistico: subastas de experiencias unicasy viajes de lujo por internet.

DANIEL GALLEA [EFE REPORTAJES]

e BidAway es un sitio
web que vende, mediante
pujas, estancias en
hoteles de cuatro y cinco
estrellas y viajes y
experiencias turisticas
de lujo.

(S| SE SUBASTAN obras de arte y productos de
coleccién, como hace la reconocida casa britani-
ca Sotheby’s, por qué no podrian subastarse
también experiencias turisticas exclusivas, viajes
de lujo y estancias inolvidables, considerados
auténticas joyas y tesoros del buen vivir?

La plataforma BidAway (https://es.bidaway.
com) demuestra que la respuesta es afirmativa y
que estainnovadora idea puede hacerse realidad,
y tener éxito, gracias a las nuevas tecnologias y al
interés de la gente en disfrutar de lugares y
momentos dignos de un “gourmets del turismo”
a precios asequibles.

BidAway, una empresa tecnoldgica de subasta

de habitaciones de hoteles de lujo y experiencias
turisticas Unicas, comercializa el excedente de
capacidad con proveedores de alto standing de la
industria turistica y de ocio y entretenimiento, ya
opera en Europa, ha comenzado su expansién en
América y prevé iniciar operaciones en Asia.
“BidAway es un sitio web que vende mediante
pujas estancias en habitaciones en hoteles de
cuatro y cinco estrellas, y viajes y experiencias
turisticas de lujo, permitiendo a sus usuarios — que
actualmente son ya mas de 100,000- determinar
cuanto quieren pagar por ello, de una forma sen-
cilla e intuitiva”, explica Luca Carlucci, director
ejecutivo (CEQ) y co-fundador de BidAway.
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Segun Carlucci el funcionamiento de este sis-
tema es sencillo: “el usuario entra ala web donde
se presentan una serie de ofertas, que se van
renovando periédicamente y sobre las que se
informa mediante ‘newsletters’ semanales, desde
cruceros, estancias en hoteles con encanto y
paquetes turisticos exclusivos, hasta grandes via-
jes, estancias en balnearios, centros de bienestar
o complejos vacacionales deportivos, pasando
por lujosos casinos o campos de golf”.

iCOMIENZA LA PUJA!

“Una vez que descubre el viaje, estancia o esca-
pada al destino que mas le interesa, el usuario
se registra en BidAway a través de su e-mail o
facebook para reservar la opcién elegida, y com-
prueba las fechas disponibles y los detalles de la
oferta que le interesa. Entonces comienza la puja,
propiamente dicha” explica.

“Para hacer una puja, el usuario introduce en
el campo de la web, donde aparece el simbolo
€ (euros) 0 $ (délar) el precio que quiere pagar por
lo que se subasta. A continuacion hace clic en el
botén amarillo ‘Pujar’, confirmando su accion”,
prosigue el CEO de BidAway.

Esta plataforma tecnoldgica ha tenido una
vocacioén internacional desde el principio, tanto
por su capacidad multi-idiomatica, al funcionar en
cuatro idiomas y estar en proceso de incorporar
el aleman, como por su capacidad de gestién
multimoneda, ya que posibilita tanto pujas en
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LA MAYORIA DE LAS CAMPANAS

EMPIEZAN DESDE 1.30 DOLARES

Y, AL FINALIZAR LA PUJA, SE PUEDE

CONSEGUIR AHORROS INCREIBLES.

euros europeos como en doélares estadouniden-
ses. Segun este profesional, en cada subasta
aparece la indicacion ‘Tiempo para pujar’, que es
una cuenta atrés que indica el tiempo restante
para que finalice la subasta y “durante este espa-
cio la subasta esta activa y se puede participar
pujando cuantas veces se quiera; hacerlo es
totalmente gratis”.

1y 2. Chateau Des Comptes en
Francia, Europa. 3. Una impresio-
nante vista nocturna de la ciudad
de Riga, la capital de Letonia, en
el norte de Europa. 4. Amanecer
en la capital de Chequia, Praga,
ciudad de una belleza méxima.

5. La costa de Croacia esta repleta
de pequenas ciudades y pueblos
pegados al mar de una belleza
impresionante.
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6. El hotel Vdara en la ciudad de
Las Vegas en los Estados Unidos.
Francia, Europa. 7. Fantastica
playa de arenas finas en la costa
de Bali. 8. Vista aérea del casco
histérico de la ciudad de
Dubrovnik. 9. Una impresionante
instantanea de la zona norte de
Irlanda en un dia tormentoso.

|

LA SOTHEBY'S DEL TURISMO

“En el caso de cruceros o grandes viajes el nime-
ro total de dias viene marcado claramente en la
descripcion”, completa. Ademas, las herramien-
tas disponibles en BidAway permiten a los
usuarios buscar, seleccionar, pujar, comprar y
pagar de forma totalmente ‘on line” y la disponibi-
lidad de los proveedores se actualiza en tiempo
real, al igual que la informacién sobre las pujas y
los precios que quiere pagar cada cliente.

“Hemos vendido un camarote de un crucero
que costaba 3,300 doélares por 410 ddlares mas
tasas”, sefnala Carlucci. Otros ejemplos de cuanto
se puede ahorrar mediante las pujas online son:
un minicrucero de 3 dias por el Mediterraneo, con
un valor de 205 euros, acabo siendo adquirido
por 20 euros; una estancia en hotel de 5 estrellas
superlujo, con un valor de 300 euros, finalizé al
precio de 90 euros; o una estancia en Budapest
de 3 noches, en el Hotel Marriot de 5 estrellas,
mas traslados, visitas y entradas, valorada de 700
euros, se adquirié en solo 300 euros.

Para Carlucci apodar a BidAway como la
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VIAJES DE ALTO NIVEL A PRECIOS BAJOS

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

Segun Carlucci, estas son algunas de expe-
riencias turisticas Ginicas con ahorros increibles
mediante las pujas electronicas:

* “Land and Drive” en Irlanda alojado en casti-
llos. Un viaje por las tierras celtas mas famosas
del mundo, alojandose en castillos medievales
y recorriendo fascinantes travesias en coche.

* Capitales del mar Baltico. Un circuito de 7
dias y 6 noches, en hoteles de 4 estrellas y visi-
tas guiadas, que incluye Tallin, Riga y Vilnius.

* Estancia en un Castillo en Francia. En las
afueras de los parques regionales de Bauges y
la Chartreuse, al lado de la localidad alpina de
Chambéry, el castillo de los Condes de Challes
del siglo XV.

* Las Vegas con espectaculo a bordo del avion.
En este viaje se disfruta de un show en pleno
vuelo y se incluye alojamiento en el lujoso Hotel
V/dara, entradas a espectaculos y excursiones.
* Escapada de lujo a Praga. El turista descu-
bre la ciudad dorada y sus tesoros alojandose
durante 2 noches en el Hotel Augustine, 5
estrellas, y relajandose en su ‘spa’ tras un dia
visitando la ciudad .

* Croacia, la perla del Adriatico. Durante 8
dias, se descubre la magia de las calles de
Dalmacia, las bellas calas y playas del Adriatico,
ala sombrade los pinos en laisla de Brac.

* Vacaciones en la isla de los Dioses. Un cir-
cuito de 10 dias, con alojamiento en exclusivos
hoteles y excursiones en Bali, un paraiso terre-
nal, con playas de arena blanca bordeadas de
palmeras, clima tropical, pueblos encantadores
y junglas exuberantes.

* Crucero por el Caribe. Un viaje de 8 dias
descubriendo rincones de una belleza impac-
tante y disfrutando del sol, el relax y todas las
comodidades a bordo del lujoso MSC Divina.

Sotheby’s del turismo, “es un paralelismo adecua-
do, aplicable tanto a los proveedores como a los
clientes” con el agregado de que “que es la prime-
ra vez que se empodera a los clientes para poder
decidir el precio que quieren pagar por sus

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

Es la mejor opcion para empezar
el dia de una manera

autgayleonleneryid:

Su combinacion de trozos de fruta

Ciguelipasayleeredles

es la mezcla perfecta para
un desayuno completo.
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Todos comparten su pasion por la carne. Los 6 supervisores
de carniceria de Supermercados La Cadena quedaron atrapados
por el oficio apenas se iniciaron en la profesion, creciendo poco

a pocoy perfeccionando esos cortes que escogemos a diario
para-deleitar nuestros paladares.
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José Rafael MARTINEZ REYES

B SUCURSAL LOS PROCERES

({Cuantos anos llevas trabajando en La Cadenay  a hacer fue etiquetear, luego me fijaba en cémo
como comenzaste? Yatengo 16 anosenlaempre-  deshuesaban la res y le pedi al jefe que me per-
sa, donde inicié en el area de carniceria de la  mitiera hacerlo; de ahi pasé a cortar bistec y luego
Lincoln por 1 afo, pasé luego 13 afos enlaNuhez  todo tipo de carnes con el molino y la sierra.
como supervisor y ahora llevo 2 en Los Préceres.  ¢Qué es lo que mas te gusta? Triturar la carne,
{Porqueé elegiste este oficio? Lo escogi porque  para sacarle todas sus propiedades, y sazonar.
los carniceros siempre tienen trabajo, pero luego  Cuando llegas a casa, {qué te gusta comer des- :
me enamoré de la profesion. Tengo 26 afnosenel  pués de estar rodeado de carne? Fritos verdes ' A
oficio. Recuerdo que lo primero que me pusieron  con chuleta o longaniza. // - J
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Danny NUNEZ

Bl SUCURSAL LINCOLN

{Queé tiempo tienes en La Cadena? Tengo 15anos  ¢Hay que tener arte para cortar la carne? Claro
trabajando en La Cadena. Empecé en el area de  que si, y mucha paciencia; es como si fuera una
carniceria en la tienda de NUnez, y a los dos aflos  flor ala que debes dar mucho amory entregarte a
paso como supervisor de carniceria a la Cervan-  ella. La carne necesita amor para que pueda salir
tes, donde alos 5 afios paso a Correay Cidron,ya  todo bien, porque un mal corte endurece la carne.
Los Proceres, y ahora estoy en la Lincoln. Sila cortas al revés las fibras hardn que la carne e
{Siempre quisiste ser carnicero? En realidad yo  salga dura, aun siendo un filete. ’
solo queria conseguir trabajo para costear mis  ¢Cual es mejor corte que ofrece La Cadena? ‘
estudios. Tenia 13 anos. Un amigo me ayudd a  Actualmente es el entrecot G o R, untipo de carne ”
conseguir trabajo en un mercado y coincidié que  que compite con el sirloin o ribeye importado.

Bq

era en esa area. A los 16 pasé al area de super-  Para cocinarlo deben salpimentarlo y cocinarlo

mercados y aqui sigo. vueltay vuelta a la plancha en la sartén. //

e R e el e e e

Victor RAMIREZ

B SUCURSAL CERVANTES

N

Hablame de tus inicios en el oficio. Comencé con
18 afos, y ya 20 anos en el oficio, de ellos 16 en
La Cadena. Empecé limpiando, envolviendo la
carne, hasta que fui avanzando y logré que me
dejaran hacer mi primer corte de carne solo: Me
estrené al cortar la delantera de una carne con
hueso de res.

{Cuales son tus funciones como supervisor?
Estoy encargado del area de carniceria en la
Cervantes, con 5 personas a mi cargo. Mi dia a dia
comienza revisando la nevera, chequeando que

todo lo exhibido esté bueno, y hablando con el
equipo para organizar los cortes que hacen falta
pararellenarla, de manera que el cliente encuentre
todo listo desde que entra al super.

{Qué es lo que mas te gusta de este oficio? Mi
padre también trabajaba en el area, lo veia desde
chiquito trabajando con la carne, y me sentia
atraido. Me gusta porque es una profesion, aun-
que uno no haya asistido a la universidad.
{Cuales son tus herramientas esenciales? Basica-
mente la sierra eléctrica y el cuchillo de corte. /
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Félix HERRERA

B SUCURSALMELLA

{Recuerdas tu primer contacto con la carne?
Claro, empecé en un supermercado pequeno en
el area de graneria, pero mi habilidad me llevé al
area de carnes, me gusto y ya llevo més de 20 anos.
ZY cuando llegas a La Cadena? Tengo 8 afos y 8
meses en la empresa. Siempre trabajé en el area
de carniceria, y aunque ya tenia experiencia tuve
que ganarme mi puesto comenzando como car-
nicero hasta llegar a supervisor.

(Por qué te gusta esta profesion? Me gusta ser
carnicero porque me gusta servirle ala gente, que
se sienta bien, pero sobre todo ensenar a los
jévenes para que aprendan el oficio. Me he desa-
rrollado también en el drea como sazonador.
{Puedes darnos el secreto de tu sazén? A la
carne no hay que ponerle muchas cosas, yo solo
le tiro sal, pimienta y ajo, pero lo demas es sazén
delacasa.//

Pl

5

w !
-

Fabio PINALES

B SUCURSAL CORREAY CIDRON

{Porqueé decides ser carnicero? Sentia pasion por
el oficio. Tenia 17 anos cuando comencé a trabajar
en un colmado, pero al lado habia una carniceria,
y me atrapé de tal manera que me fui a trabajar
alla. Empecé deshuesando animales, de ahi pasé
al sector de supermercados donde fui supervisor
y llegué a La Cadena hace 6 anos. Comencé como
carnicero, y a los 2 afos me hicieron supervisor.

{Como ha cambiado la carniceria desde que
empezaste al dia de hoy? Es mucho mas moder-
na, hay mas cortes, se mantiene la cadena de frio,
contamos con mejores medidas de higiene y

tenemos mas variedad de carnes, incluyendo las
importadas.

¢El corte que mas le gusta hacer? El bistec.
{Como se organiza un departamento de carni-
ceria? Para tener éxito hay que utilizar un buen
vocabulario con el equipo y ser respetuoso; en mi
caso asi he visto méas rendimiento y beneficio en
el trabajo.

{Cual es el corte que mas se consume en esta
sucursal? El pollo entero y la pechuga deshuesa-
da; en carne de res la nUmero 7, pecho y molida;
y la paleta de cerdo para guisar. //

- - e e e e D D D e P D D D D D D D D D D P D D S D D D D D D D D P e D S P D e e e e e e s e e

Alejandro DE LA CRUZ

B SUCURSAL SARASOTA

{Coémo se inicid en esta profesion? Yo trabajaba
en cocina, pero pasé a trabajar en un supermerca-
do como empacador, donde me ofrecieron pasar
a carniceria con 20 anos. Empecé envolviendo la
carne, pesando pollos, hasta que aprendi a cortar
bistec; me fui perfeccionando con los cortes y
aprendi a deshuesar y la sierra, que es lo mas
dificil. Después de de aprender esto uno ya puede
decir que es carnicero. Ya tengo 21 anos en el
oficio y me gusta estar rodeado de carne.

{Cual es el error mas comun de los dominicanos

al cocinar la carne? La carne de res no se lava ni se
le echa limdn al sazonarla porque se pondra dura.
{Con qué frecuencia cambian las bandejas de
carne en la nevera? Hay que rotarlas a diario.
{Qué cortes son los que mas pide el cliente de la
Sarasota? Sobre todo palomilla, bola, cadera, rotiy
bistec pasado; y de la carne con hueso la niimero
7, el osobucco y el pecho. La molida stper
especial se vende mucho también. Y en cortes
premium el vacio y el churrasco son los mas
demandados. //




DEPENDE

Supermercados La Cadena es la primera empresa certificada
por Reef Check Repiblica Dominicana al cumplir con mejores
practicas para la conservacion de la vida marina.

El Programa de Certificacion Gastrondmica
Ambiental Marina AQUA CHECK

es un esfuerzo por integrar practicas sostenibles de cuidado
ambiental en el comercio de Reptiblica Dominicana

para los negocios que comercialicen alimentos

provenientes del mar.

El respeto a las vedas, la no comercializacion de especies en
extincion y el no uso de elementos marinos para decoracion o venta,
son solo algunas de las acciones con las que nos comprometemos.

Colabora ti también y forma parte de esta gran iniciativa.

SUPERMERCADOS (\)

Para mayor informacidn L c ade

visita: www.reefcheckdr.org a . na
o escribenos: info@reefcheckdr.org iUnidos a ti... somos Super!

Tel.: 809.227.4409 i Supermercados La Cadena [ @& @superlacadena

REEF CHECK



A\divina

y gana un Certificado de

Horizontal

Vertical

2. Es un vegetal refrescante,

1. Es roja y te da energia.
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COMPLETA EL CRUCIGRAMA'Y PODRAS
GANAR UNO DE LOS 3 CERTIFICADOS
EN VIP LASER CLINIC VALORADOS EN
RD$ 15,000 CADA UNO.

ol

hidrata y suaviza la piel. 3. Es de color naranja y es é‘;}ﬁf"g
4. Es verde por fuera, le llaman buena para la vista.
palta y se usa de mascarilla. MERRASTE
Estos fueron los ga nadores Cliente Tarjeta Super Cliente  Cédula  Sucursal
- : Josefina Duran Ruiz 410002842841 x-816-3 Cervantes
de la revista anterior de los Maritza Mireya Jupiter Abreu 410002784448 x-6756  Lincoln
3 fines de semana. Esperanza Pérez Pifia 410002988433 x-855-2  Proceres

Completa y llena con tus datos personales y podras ganar uno de los 3 Dia de Spa

en el VIP laser clinic

Datos Personales

Tarjeta Super Cliente: - & Sucursal:
Nombre: 1er. Apellido: ‘ 2do. Apellido: ‘
Cédula: ‘ - ’ ‘ | \ ‘ ‘ ‘ ‘ = ’ Direccion:
Urbanizacion: ‘ Ciudad:
oo | T[T [T T [T ] Loamee[ T[T [T T T Jore [T [ -] [T T 1]
E-mail ‘ Fecha Nac.: ’ Sexo: ’ (F)(M) | Estado Civ:

Recorta y deposita en los departamentos de servicio al cliente. Promocion valida hasta el 5 de septiembre del 2015.

<



Que tus metas
no se queden volando

iSolicita en nuestras sucursales
tu Supercuenta!

m Ahorras programando en pesos o dolares
desde tu cuenta en pesos.

m Recibes mas intereses mientras mas ahorras.

® No pagas comisiones por manejo.

s el mundo, mejorando el

tuyol |

I
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| PARACELEBRAR |

Cada mes novedosas recetas e ideas que haran

de tus celebraciones un evento inolvidable.
L
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BUSCALOS EN TODAS NUESTRAS SUCURSALES.

DISPONIBLES TAMBIEN EN SERVIMERCADO LA CADENA ARROYO HONDO.



