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EDITORIAL

DESDE EL SUPER

IFELIZ ANO 2013 A TODOS! El presente trimestre se
caracteriza por diversas fechas festivas. Se aveci-
na el Dia de los Reyes Magos, el Dia de Duarte, el
aniversario de la Independencia Nacional, el Dia
internacional de la Mujer, entre otros. Un dia super
importante e inspirador es el 14 de febrero, en el
cual celebramos la amistad y el amor. “San Valen-
tin” nos da la oportunidad de consentir a nuestros
seres queridos, y por eso la relaciéon de este dia
con los supermercados. Un lindo detalle, una rica
cena, el vino, los chocolates, las fresas o cualquier
otro regalo brindado con esmero a quien quere-
mos agradar. La revista El Super te trae varias
recetas para hacer de ese momento tan especial
algo realmente diferente. Esperamos que lo
disfrutes.

Una empresa familiar siempre tiene una perso-
nalidad Unica y un esquema de trabajo distinto.
Compartir gestion, sociedad y empleo con tus
parientes cercanos crea una lista amplia de
ventajas y desafios importantes. En La Libanesa,
Elias, Abir y Roula Moussa comparten diferentes
funciones. Esta empresa fue la que introdujo el
famoso Pan Pita para venta en los supermer-
cados. Actualmente éste es el mas vendido en la
categoria de panes, y por cuyo éxito la familia
Moussa se mantiene innovando y mejorando con
diversas variedades y tamanos. Son personas
muy trabajadoras que hemos visto crecer desde
sus inicios hace ya muchos anos, y se han con-
vertido en ejemplo e inspiracion para cualquier
familia que desee manejar un negocio familiar.

Sin abandonar El Libano, en nuestra seccién
Unidos a ti... le presentamos a Yafar Yaport,
nuestro nuevo gerente de la sucursal Mella, quien
lleva sangre libanesa con orgullo. Desde hace
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muchos anos, Yafar ha trabajado en varias areas
de la empresa y aprendido de cada una de ellas
para brindar a nuestros clientes el mejor servicio.
Hoy, Yafar ocupa la gerencia de una sucursal muy
activa y con mucho potencial. Estoy seguro que
disfrutara al maximo esta nueva etapa en la
empresa, ya que gracias a su personalidad amena,
serena y respetuosa le sera facil complacer a
nuestros clientes.

Estamos sorprendidos de la cantidad de
comentarios que trajo el cambio de los carritos.
En cada lugar que visitamos durante las pasadas
semanas la gente preguntaba por los Mini Cooper
y la promocién de Carritos Nuevos de La Cadena.
Hoy tres felices ganadores andan montados en
sus carritos disfrutando al maximo la experiencia
de un Mini. Gracias a todos los proveedores por el
soporte y a nuestros clientes por el apoyo masivo
a esta innovadora promocion. En el 2013 les trae-
mos muchas sorpresas para premiar su fidelidad
y preferencia por Supermercados La Cadena. Les
deseo la mayor de las suertes a todos.

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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Sin importar la forma de pago,
efectivo o tarjeta.

-Puntos Extras
Ademas ganas puntos adicionales
con las ofertas de nuestros
patrocinadores que te permitiran
aumentar el valor de tu

Super Cheque.

-Super Guia

Presenta tu tarjeta Super Cliente
en los establecimientos afiliados
y obtendras descuentos y ofertas
especiales para los Super Clientes.

1 Punto =1 Peso
Al presentar tu tarjeta

Super Cliente recibiras puntos.
Cada punto es equivalente

a un peso.

-Siempre acumulas puntos

«Emision Inmediata jGRATIS!
Te entregamos tu tarjeta

Super Cliente en un minuto y

sin ningun requisito.

-Super Llavero

Puedes utilizar tanto la tarjeta

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

-El Super Cheque

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

«Validos en Todas las

Sucursales

Utiliza tus Super Cheques en
cualquiera de nuestros
supermercados.

Revista el Super

Cada trimestre al retirar tu

P2 Super Cheque recibiras la
: * revista El Super.

SUPERMERCADOS (

Lincoln « Sarasota - Correa y Cidrén « Cervantes « Ntfiez de Caceres - Los Proceres « La Mella - San Vicente I a cadena

iUnidos a ti... somos Super!
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iCAMBIAMOS SU LOOK!

EL ANO APENAS TERMINABA y a La Cadena no se le ocurrié cerrar con mejor
broche de oro que con un buen cambio de imagen entre sus clientes. Asi,
por la compra de cada oferta patrocinadora de la promocién “Cambia tu
look”, el cliente recibi6é un boleto para participar en la rifa de 2 premios. El
primero se lo llevé Germania Estevez (San Vicente), que gané un corte de
pelo, reflejos de color, lavado y secado en la Pelugueria Hermanos Duehas;
un maquillaje profesional realizado por Carolina Saladin; una orden de com-
pra de la Joyeria Cayeliss [RD$20,000]; una orden de compra para ropa
(RD$100,000) y una sesion de fotos con retoque digital e impresion de 3
fotos con Tiziano de Stefano. El segundo premio, que cayé en manos de
Celia Rosa Capellan [Sarasotal, incluyé un certificado del Centro de Belleza
Yamelis Arnemann (masaje de piedras calientes, exfoliacion corporal, bron-
ceado aerogréfico, limpieza facial, velo de caviar, manicure y spa de manos
y pies con pintura de gelatina, codificacién tono-cromética de color, lavado
y secado del cabello).

D HiOht [
-8 hd b

Iss hermanos duenas Carolina Saladin
. * . . : Peluquerio MAQUILLAJE PROFESIONAL
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LIMPIEZAS GANADORAS

MANTENER LA CASA LIMPIA no sélo tiene beneficios para la higiene del
hogar, también puede llenar tu nevera. Al menos para quien compra
en Supermercados La Cadena, que recientemente lanzé una envi-
diable oferta patrocinadora: a través del “Festival de la Limpieza”, el
cliente recibié un boleto para participar en esta promociény con ello
en la rifa de 3 premios valorados en RD$200,000 en bonos de Super-
mercados La Cadena. Los felices ganadores son: Quenia Yoselyn
Santos Pujols [San Vicente], Minerva Josefina Torres [Préceres] y
Blanca Pena de Saladin [NUnez de Céaceres].

- - - - -

Germania Estévez quedd regia con las joyas de Cayeliss y el
magquillaje de Carolina Saladin.
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1. Juan Ramos Vicente, Maricarmen Cifre con Juan Enrique y Nicolas Ramos Morey. 2. Freddy A. Ginebra
y Juan Vargas. 3. Manuel Tarrazo en su Mini Cooper. 4. Carolina Morey, Jacobo Simén y Lisette Morey.

ATAQUE SOBRE 4 RUEDAS

S| TU SUENO ERA montarte en un Mini Cooper, La Cadena lo puso a tu
alcance con su promocion “Tenemos carritos nuevos en La Cadena”,
dirigida a sus Super Clientes para ganarse un Cabrio, un Countrymany
un Convertible. Y para probar un poco de las mieles que ya ha sabo-
reado con el Cooper su primera ganadora, Nirsia Maria Sanchez Feliz,
esta cadena de supermercados recibié un “Mini Attack” de parte de los
miembros del Mini Owners Club y con él seguir motivando a participar
en esta promo. Més de 40 vehiculos Mini recorrieron sus diferentes
sucursales iniciando en La Sarasota, luego en la NUnez de Caceres y Los
Préceres, para finalizar en la tienda de la Abraham Lincoln, donde todos
los asistentes disfrutaron de una actividad amenizada por un DJ de
Redbull, refrigerios y la exhibicién méas grande de Minis realizada en el
pais. Y para retribuir a todos los propietarios que colaboraron en este
“ataque”, la noche terminé con una rifa sorpresa entre los miembros del
Mini Owners Club: Manuel Tarrazo gané un viaje a Europa o Miami para
dos personas, cortesia de Supermercados La Cadena y Mini.

B e el el e e e e e e

iISANTA ESTA
DE FOTO!

LOS MINI CLIENTES de Supermercados
La Cadena estuvieron de suerte. Dias
antes de la llegada de Santa, éste se
presentd personalmente en todas las
tiendas de este supermercado para
tirarse una foto con sus pequenos y
grandes admiradores, que luego pudie-
ron recibir gratuitamente.
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Prueba los nuevos

CQUE integrantes de
La Cadena.
HGYE\D/(E)'? Te adelantamos que

son sanos, sabrosos
y de calidad.

o s
COPOSDE
AVENA e Jamones y Embutidos
AYUDA A REDUCIR EL COLESTEROL* t Marcos salamanca

Dale sabor y elegancia a tus actividades con
los nuevos jamones y embutidos Marcos
Salamanca. Sus curados son fabricados
siguiendo recetas tradicionales y empaqueta-
dos utilizando la tltima tecnologia disponible,
con el fin de preservar todo el aroma y sabor
de los ibéricos mejor afinados del mundo. Una
forma cémoda y sencilla de disfrutar al instante
de sus productos ibéricos de bellota.
Avena Bruggen

La nueva Avena Bruggen Extra Suave sera
tu aliada ideal para mantener la salud en
este nuevo ano. Por sus cualidades ener-
géticas y nutritivas, es recomendada para
la alimentacién diaria. Algunos de los bene-
ficios que aporta a tu organismo: contiene Vinos Finca La Meda

fibra dietética, te ayuda a mantener un Cautiva tu paladar con nuestros nuevos

corazon sano, reduce los niveles de coles- Vinos Finca La Meda, denominacién de ori-

, . L, “ =
terol en la sangre y de glucosa, asi como el gen Toro. ldeales para compartir y, ademas,
riesgo de cancer intestinal. son el complemento perfecto de tus recetas

y platos favoritos. Buscalo segtn tu preferen-
cia: Crianza, Roble, Tinto Tempranillo, Rosado
Tempranillo y Malvasia.

OVLJ

en poLVO

Cava Gran Baron Brut Rosé

Que cada ocasion sea especial con el nuevo
Cava Gran Bardn Brut Rosé. Las burbujas
que parecen surgir como por arte de magia

dan el pistoletazo de salida al caracter dife- El queso de oveja en polvo El Pastor es el ingrediente
rencial y singular del cava. Un producto que ideal para dar a tus platos un toque sabroso. La
ilumina las celebraciones, proporciona ale- mejor materia prima, leche cruda de oveja, hacen
gria, da alas al optimismo e intensifica el este queso “Unico” con un sabor fuerte y definido.
espiritu festivo que todos, por naturaleza, Disponible para nuestros clientes en su conveniente

llevamos dentro. empaque de 125 grs.







COCINA | SEDUCCION A LA CARTA 10 EL SUPER | ENERO 2013

SEDUCCION
A LA CARTA

Lilia Sanchez y Diana Munn¢ preparan el menu mas sexy
para San Valentin. Las mejores ideas con ingredientes que
despiertan pasiones para la noche mas picante y sensual del
ano. No te resistas a sus encantos y sorpréndelo con este
seductor repertorio en la mesa.
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~BURRATASALAD

con esparragos |ber|co y fresas

INGREDIENTES

1 bola de mozzarella
burrata [por cada
comensal]

4 espérragos [frescos
0 en corservaj

4 hojas de albahaca fresca

4 tomates cherry cortados
por la mitad

2 lonjas de jamén ibérico

2 fresas frescas peladas

2 cucharadas de balsamico

3 cucharadas de aceite de
oliva extra virgen

Sal de mar y pimienta
al gusto [pimienta rosada
o blanca]

2 cucharaditas de pesto
para decorar

PARACION
Marinar los tomates y esparragos con aceite, sal y pimienta.
Colocar los esparragos en el plato, encima una lonja de jamén, la
burrata y los tomates. Decorar con las fresas, albahaca fresca,
pesto y reduccion de balsamico.
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PREPARACION
Hervir la langosta en agua en 5 tazas de agua con
sal, 1 cebolla, 4 dientes de ajo, 2 palos de apio, 1
hoja de laurel, 2 bolitas de malagueta y > taza de
vino blanco. Dejar enfriar, sacar la cascara y cortar
la masa en lonjas. Partir el aguacate, trocear la
pulpa y marinar con jugo de limén, sal, verdurita,
pimiento rojo y cebolla picaditos. En un plato colocar
las hojas de lechuga, el pepino japonés en rodajas,
verdurita, y agregar la mezcla de aguacate por
encima. Coronar con las rodajas de langosta por
encima. Alinar con limén, aceite de oliva y sal.
Decorar con alfalfa y almendras.

Acompanar con chips de platano o yuquitas.

EL SUPER | ENERO 2013

INGREDIENTES

4 Ibs de langosta fresca
1 cebolla
4 dientes ajo
2 palitos de apio
1 hoja laurel
2 bolitas malagueta
12 taza de vino blanco
[hervir con la langosta]
1 aguacate maduro
en lonjas
!2 taza de almendras
tostadas
2 pucheritos de alfalfa
fresca o brotes
Y2 pepino japonés lonjeadito
4 tazas de lechugas mixtas

variadas

2 limones [jugo]

4 cucharaditas vinagre
blanco de jerez

Aceite de oliva extra virgen

Sal y pimienta al gusto
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TACOS DE CAMARONES

con jalapenos, cilantro, pico de gallo y salsa verde

INGREDIENTES
4 |bs de camarones
2 dientes de ajo
2 cucharadas de aceite
de oliva
1 lata de frijoles
Casa Fiesta
Tortillas de maiz
Salsa verde de taco PREPARACION
Casa Fiesta . , p ~
1 granada Cortar las tortillas de maiz en circulos pequenos,
Aceite vegetal freir en aceite vegetal bien caliente. Saltear los
Cilantro . camarones con ajo, aceite de oliva, sal y pimienta.
Tabasco Aparte, puedes realzar el sabor de los frijoles
PARA EL GUACAMOLE al sofreirlos con unos choricitos picaditos y
1 aguacate : cilantro fresco. Prepara el guacamole y el pico
V2 taza de cebolla roja . de gallo mezclando todos sus ingredientes con
: ?Z'C:dd'ta ongin el aguacate.
gtgbasigeppe oneino PARA MONTAR. Hacer una torre comenzando con
2 cucharadas de aceite los frijoles, encima la tortilla frita, cilantro, cama-
de oliva rén, tortilla, pico de gallo, salsa verde de taco y
Saly pimienta tabasco. Decorar con semillas de granada.
PARA EL PICO DE GALLO - - — =
2 tomates bien rojos s . .
1 cebolla roja
Jugo de limdn
Cilantro
Sal



PREPARACION

Marinar las chuletas y la piha en rodajas con
aceite de oliva, sal, canela, jugo de naranja y
pimienta al gusto. Sellar a la parrilla o en la sar-
tén y servir con pimientos rostizados y cilantro
fresco. Cortar la pifa en rodajas y asar en la
parrilla. Si deseas decorar que sea con semillas

de granada y reduccién balsamica de higos.




Liquida
Pasteurizada

Hwer?s TG,

oo fomace s~ P~
- Proteina de huevo Nul

- 1009% Natural

- 0% colesterol '@laﬁa
- Pasteurizado |

- Sin Preservantes Ni Colorantes
. . asteurizada
- Listo para su consumo y/o Cocinar
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Autopista 6 de Noviembre Km. 14 %, Quita Suefo Haina Tel.: 809 957-1260 / 809 957-1796 Fax.: 809 957-1756
E-mail. haciendamariana@hotmail.com
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INGREDIENTES

4 |bs de almejas

4 dientes de ajo

1 paquete de perejil

4 cucharadas aceite de
oliva extra virgen

12 pimiento morrdn rojo

picadito

2 tomates rojos

!4 taza cebollin picadito

1 taza vino blanco

2 cucharaditas
mantequilla

1 lata de caldo de
almejas

1 limén

Sal y pimienta molida

- -

19 COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

e

PREPARACION
Dorar los vegetales en una sartén con aceite de oliva,
cebollin y ajo. Agregar las almejas (recuerda que deben
estar cerradas y sin roturas, en caso contrario debemos
descartarlas), el vino, el pimiento, los tomates picados,
limén y el caldo de almejas y tapar para que el vapor deje
cocer las almejas y éstas se abran. Dar terminacion con el
perejil y la mantequilla y servir agregandole al plato todo el
jugo del salteado.

w ]
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INGREDIENTES

4 pechugas de pollo
Aceite de oliva

1 limén

2 pimientos morrones

1 cebolla

4 dientes de ajo picaditos
1 cucharadita comino

1 cucharadita canela

1 cucharadita polvo de
chile

1 cucharadita orégano

1 cucharadita clavo dulce

1 taza de chocolate
negro picadito

1/2 taza de chocolate

negro semidulce
Cilantro fresco
Saly pimienta

PREPARACION
Marinar las pechugas con el limén, ajo, aceite de

oliva, comino, canela, clavo, cebolla, polvo de chile,
sal y pimienta y colocarlas en un pirex de horno
sobre una cama de pimiento morrén picadito.

Derretir en un tazon al bafio maria los chocolates
'y rociar con ellos las pechugas. Hornear por 25
minutos a 350°. Dejar reposar y servir con cilantro
fresco picadito.




' ~ Fonte en Linea
con

. qledie

- i { V(‘ > yledie
Leche 1% Grasa @ | ;Jf/f/l/f ClOSA

~ . O y ’ v, y /\i :"’wv
Semi Descremada e, %, C Srarsal

1uTRO| CON CALCIO

; C U RO ».: F—f»\f
d s
»”

"v‘,“. . m

Para mds informacion
visita la pdgina: ricacomunidad.com






PASO 1 PASO 2 PASO 3

PASO5 PASO 6

PREPARACION

CREMOSO DE CHINOLA. Calentar al bafio maria el jugo de chino-
la y el azlcar [si quiere usar concentrado puede eliminar el
azlcar]. Cuando esté templado anadir un poco del jugo a
las yemas batidas y regresar toda la mezcla al bano maria
batiendo constantemente hasta cuajar la mezcla como si
fuera maicena. Sacar del fuego y seguir batiendo agregando
la mantequilla fria despacio. Afadir ron y sal al gusto. Colar
para no dejar residuos de huevo y dejar refrescar en la neve-
ra tapandolo con papel plastico en contacto con la crema
para no crear crosta.

MASA ESPONJOSA DE VAINILLA. Colocar las claras en un tazén
y batir muy bien a punto de nieve, con una pizca de sal. Apar-
te, batir las yemas con el azlicar hasta que se disuelva muy
bien, anadir la esencia de vainilla, e incorporar esta prepara-
cion a las claras batidas con la espatula de goma. Agregar la
harina previamente cernida, en forma envolvente, para evitar
que la preparacion se baje. Colocar papel encerado en una
bandeja de horno, engrasar con spray y colocar en capa fina.
Hornear a 350 grados por 30 minutos. Dejar refrescar.

o

INGREDIENTES

PARA EL CREMOSO
DE CHINOLA:

3 yemas de huevo

4 ozs de jugo chinola
4 ozs de azlcar

3 ozs mantequilla [fria]
Sal al gusto

Ron al gusto

PARA LA MIASA
ESPONJOSA DE VAINILLA

3 huevos

!5 taza de azlicar blanca

' taza de harina preparada

1 pizca de sal

/2 cucharadita de vainilla
negra

PARA EL MOUSSE DE
CHOCOLATE Y GENGIBRE
[GANACHE DE CHOCOLATE]
[2 BANDEJAS]

1.5 Ib chocolate negro

2.25 Ib chocolate blanco

5 ozs de jengibre

1 litro crema leche

2 astillas canela

4.5 oz glucosa

28 ozs de crema de leche
para batir

MOUSSE DE CHOCOLATE Y GENGIBRE. Hacer infusion de la cane-
la y jengibre guayado en la crema de leche calentando en
una olla hasta hervir. Colar antes de mezclar con el chocolate.
Cortar el chocolate [negro y blanco] en pedacitos y derretir
con la leche caliente, vertiendo la crema sobre el chocolate,
fuera del fuego. Afadir glucosa y dejar refrescar. Batir las
28 ozs de crema de leche a punto de nieve y agregar el
ganache en forma envolvente. No batir demasiado para que
cuando se mezcle con la crema batida no se separe la
crema.

MONTAJE. Voltear la masa esponjosa en una bandeja. Con
una espatula curva de metal manguear el relleno de chinola
hasta cubrir una capa entera. Tapar con papel film y con-
gelar. Cuando esté durito el cremoso de chinola, cortar con
cuchillo de sierra en pedazos cuadrados para porciones
individuales. Con una manga de boquilla de estrella man-
guear el mousse de chocolate sobre los pedazos individuales
en forma de tiras de rosetas. Y decorar con lascas de choco-
late negro finas.
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INGREDIENTES

1 funda de fruta
congelada [berries,
fresas, blueberries,
blackberries, cherries]

oo '~’*J Y2 litro de crema de leche
e A S o entera
& ,
gt 1 taza azlcar en polvo
-'_4,»)’,3‘@ Z P
il Aziicar blanca y canela

1 paquete de masa para
CINIENELES

Vainilla al gusto

: — Descongelar las frutas sobre un colador y escurrir.
i Espolvorear las frutas con azlcar granulada. Freir

. las masas enteras y poner sobre dos platos para
B OS QU E =S que queden planas. Espolvorear las masas fritas
@ con azlcar de canela. Para la crema cantilly: batir la
crema de leche con azlcar en polvo y un toque de
vainilla hasta lograr consistencia a punto de nieve.
MONTAJE. Poner en base una capa de masa frita. La
segunda capa de crema chantilly. La tercera capa
de frutas. Colocar de nuevo masa frita y seguir
colocando varias capas hasta formar una torre.
Decorar con salsa de chocolate y azticar en polvo
espolvoreada.

tas del




=Arroz Integral ~
Alimenta tu vida, cuidando tu salud.

Et arroz integral es un alimento que aporta gran cantidad de nutrientes y
ademas, sus beneficios pueden ser altamente provechosos para nuestra salud.
Ofrece amplias ventajas frente al arroz blanco, sus cualidades se asimilan
mejor que este y pueden ser utiles para varias condiciones de salud. Te
tnvitamos a conocer sus propiedades.

El arroz integral se caracteriza por ser un alimento que no dista
demasiado del arroz blanco, Lya refinado y sin esa cascara tan
particular que tiene el otro. Lo cierto es que sus propiedades

Y beneficios pueden resultar mas aprovechables para tu

organismo.

El arroz integral tiene Et arroz integn al, es uno
una mayor cantidad de los alimentos por
de fibra que el arroz _excelem:m contra la

blanco. Los alimentos con diarrea y la gastritis. Un
fibras son ideales para buen plato de arroz en
depurar et organismo, esos momenlos (si es que
mejorar la digestion y puedes ya comer solidos)
regular el colesterol. puede resultar muy bien
para estos problemas
digestivos.
‘ Haciendo hincapié en el ,‘
Et arroz integral apartado nutricional, se
favorece la eliminacion estima que unos 100
de liquidos del cuerpo. gramos de arroz integral
De esa manera, es bueno cocido aportan unas 350
para los rifiones, la calorias, practicamente lo
hipertension y también mismo que el arroz blanco,
para depurar el cuerpo aunque con un mayor
cuando se hace dieta para aporte nulricional global
perder peso. (mayor canlidad de
vitaminas, minerales o
fibra).

Garz.

* Mimenta tu vida




ENTREVISTA | LA LIBANESA 26 EL SUPER | ENERO 2013

Abir, Elias y Roula Moussa estan al frente del negocio familiar.

La Libanesa

FAMILIAY NEGOCIQS:
UNA HISTORIA DE EXITO
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llevan las riendas de una empresa en
la que todo queda en familia. ;/Quién no ha saboreado un kipe o
el pan pita de La Libanesa? Esta familia, que llego de
hace 26 afos, ha sabido forjarse un nombre en el sector de la
comida ofreciendo lo que mejor saben: productos de origen libangés.
Con su tienda-restaurante y la distribucion de algunos de sus
productos en los supermercados, pueden decir con orgullo que
cuentan con un 70% del favor del publico dominicano. ¢Cual es
su secreto? Sus propietarios nos cuentan qué y cOmo se cocinan
los negocios dentro de La Libanesa.

Hazme la historia de los inicios de La Libanesa,
{quién la funda y como llega a manos de la
familia Moussa?

ELIAS: Mipapa, lbrahim Moussa, compra en 1986,
ano en que llega al pais, la panaderia que existia
en este mismo lugar y que pertenecia a Sami
Dagher. El propietario era libanés, pero en aquel
entonces era una panaderia dominicana que ven-
dia pan de agua, sobao y algo de pan libanés para
los amigos... hablamos de cerca de 20 6 30 panes
diarios de este tipo.

{Qué le motivé comprar este tipo de negocio?
ELIAS: Realmente lo compré por casualidad. Mi
papa —que era director de escuela— acababa de
emigrar desde el Libano y no sabia qué iba a
hacer en ese momento. Camino del aeropuerto, a
casa de una prima, vio el letrero de Se Vende por
casualidad. Asi que se acerco, hablé con el dueno,
lo comprdé con la ayuda de algunos primos que le
prestaron y un dinero que le enviaron, y comenzo
a trabajar. Digamos que fue fruto de la necesidad
del inmigrante.

Y comienza con el negocio...

ELIAS: S, al principio, sigue la misma linea, no lo
transforma en nada, continuando con la oferta del
pan dominicano. Realmente, el proceso de cam-
biarlo hacia un negocio tipico libanés se dio poco
a poco, a medida que fue creciendo la necesidad
del pan pita que es nuestro producto principal. El
boom se puede decir que se dio en el afo 1996,
donde cambiamos todo el proceso de fabricacién,

que era muy artesanal a uno mas automatizado, y
en el aho 2008 terminamos la industrializacién al
pasar a un proceso totalmente industrializado con
nuestra propia fabrica.

Asi que fue el mismo consumidor el que les
fue llevando a ese nicho de mercado.

ELIAS: El mismo consumidor fue pidiendo un pan
mas saludable, mas natural, sin preservativos ni
conservantes, y el publico fue aumentando a
medida que fue creciendo el negocio.

{Cuales fueron los primeros productos de
caracteristicas libanesas que empezaron a
vender en la tienda?

ELIAS: El primer producto fue el pan normal natu-
ral, le sigui6 el pan pita pequeno, luego el integral,
una mezcla de pizzas congeladas (pita pizzas) y
el pan pita. Ahora tenemos tanto lineas frescas
como congeladas de nuestra marca La Libanesa.

{Cual ha sido la filosofia de negocio y valores
heredados por vuestro padre?

ELIAS: Trabajar mucho, trabajar hasta mas de la
cuenta y descuidar casi todo por trabajar.

ROULA: Pero lo mas importante es que en primer
lugar esta la familia, en segundo lugar estéa la
familiay en tercer lugar esta la familia, no hay mas
opciones, la familia es lo primero. Podemos estar
enojados o lo que sea, pero sigues trabajando
con tu familia y tienes que echar para adelante
pero con tu familia, no hay otro concepto y nos
apoyamos mutuamente.
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e “Este negocio
surgio en el ano 1986,

fruto de la necesidad
del inmigrante”

Es un apoyo incondicional, para nosotros lo
importante es tener la certeza de que nunca
ninguno va a perjudicar al otro, todos tenemos
que trabajar hacia un solo fin, que es dejarle este
legado a los hijos.

{En qué momento se empiezan a incorporar
ustedes al negocio?

ELiAs: Nosotros llegamos del Libano con edades
entre los 9y 15 anos, y comenzamos a ayudar en
lo que hiciera falta de una vez, por la manana iba-
mos al colegio y por la tarde al trabajo. Lo mismo
vendiamos al publico que nos metiamos adentro
con los trabajadores a aprender a hacer el pan,
todos los dias de la semana, incluidos sdbados y
domingos.

dy qué responsabilidades tiene cada uno en el
negocio, con qué formacion cuentan?

ABIR: Yo estudié Administracion de empresas y
me encargo de la facturaciony las ventas, aunque
todos nos turnamos para atender a los clientes.
ROULA: Mi carrera no tiene nada que ver con el
negocio, estudié Ingenieria en sistemas y me toca
hacer de todo, aunque la atencién al cliente es lo
que mas hago, sobre todo hacia los restaurantes

y lo que tiene que ver con los encargos.

ELIAS: Yo estudié Mecénica y llevo el peso de la
produccion de la fabrica junto a mi padre —que
sigue yendo todos los dias— y mi madre, Maria
Moussa, que se encarga de los recursos humanos
de la empresa.

ABDALLAH: Estudié Ingenieria electrénica y aun-
que no estoy directamente en el negocio si llevo
la parte de finanzas.

{Mantienen reuniones formales, distribuyen
todo formalmente? ¢Como funciona la
comunicacion?

ROULA: Las reuniones son informales, pero
responsables.

Y cuando se dan conflictos, écual es el mejor
método para solucionarlos?

ROULA: Peleando [Risas]. No pasamos un dia sin
pelear, aunque realmente son discusiones de
forma, no de fondo, pero al final uno sabe que
ninguno va a hacer nada en contra de ninguno y
confiamos ciegamente el uno en el otro, pero al
ser familia inevitablemente chocamos, y hasta
ahora, aunque Elias es el mas joven, las decisio-
nes que ha tomado han sido bien pensadas.
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Veo que tienen muchos productos
importados, écuando comienza la
importacion?

ELIAS: En noviembre del 2008. Todos provienen
del Libano y pertenecen a una marca: Chtoura, de
una empresa que nos empaca todo. Cerca de un
80% de estos productos los usamos para la cocina
del restaurante, y el 20% de la importacién es de
venta al publico. De esta manera, garantizamos
que el sabor de nuestros platos se mantenga igual,
de la misma manera que podemos mantener los
precios estables al publico.

La tienda de la Gustavo Mejia Ricart

funciona también como restaurante,

{qué encontraremos si queremos venir

a comer aqui?

ROULA: Podria decirse que comida de picar liba-
nesa, nada de platos elaborados, asi que no tienen
que esperar media hora por un plato, en cuestion
de 10 minutos estara servido. Son famosos, y los
mas solicitados, nuestros kipes y Shawarmas
(sandwich tipico).

Otra parte del negocio es el de la distribucion
de productos frescos y congelados, iqué
encontraremos en los supermercados bajo

la marca de La Libanesa?

ELIAS: Toda nuestra variedad de pan y conge-
lados. En total seis variedades de cada tipo de
producto.

29
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NUESTRO PAN NO TIENE NINGUN

SECRETO, PERO

PORQUE NO TIENE CONSER-

VANTES, PRESERVANTES NI GRASAS”

£Y lafabrica? éCon qué capacidad de
produccion cuentan?

ELIAS: Tenemos unafabrica pequefa que abrimos
en el ano 2006, totalmente automatizada, cuya
capacidad de produccién es alta; estamos
hablando de alrededor de 1,200 panes por hora.

Ll

e Abrimos nuestra
pequena fabrica en el
ano 2006. La produccion
esta totalmente indus-
trializada, hablando

de una capacidad de
1,200 panes por hora.
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Podriamos decir que estamos produciendo a
nuestra mejor capacidad, y como aqui no hay un
gran consumo de pan pita, de ahi nuestra diver-
sificacion adaptada al consumidor dominicano y
que nos permite impulsar la fabrica. Hacemos
visitas al Libano para conocer de primera mano
cémo producen alli, inclusive quisimos que nos
fabricaran un horno pero no se pudo, asi que
estamos tratando de crear una maquina especial
para producir el pan pita pequefo, que es el Unico
que no tenemos automatizado. Lo que nos toma
hacer 1,000 paquetes de pan pital normal, nos
toma hacer 100 paquetes de pan pita pequeno.
Pero ya estamos en proceso...

{Cual es su target de publico?
ELiAS: Realmente nuestro publico es el domini-
cano puro y los dominicanos de origen libanés.

{Siguen alguna receta familiar en concreto?
ROULA: Todas las recetas son de él, a Elias le
encanta cocinar siempre cosas nuevas e invita a
todos sus amigos a probarlas.

ELIAS: Realmente la receta del pan es algo muy
béasico: agua, sal, harina y azlcar; este pan no
tiene ninguln secreto, pero a la gente le gusta
mucho porque no tiene conservantes ni preser-
vantes, tampoco tiene grasas.

Su marca es lider, {podriamos decir que
cuentan con casi el 100% del mercado?

EL SUPER | ENERO 2013

e “Este ha sido un
ano de siembra para
nosotros, yo entiendo
que el proximo ano va
a ser un ano bueno con

productos nuevos para
nuestro publico”

ELIAS: No, no tanto. Hace 10 afos eramos los
Unicos, pero ya no. Aunque si puedo asegurar
que todavia somos lideres, quizds tengamos el
70%, pero no mas de ahi.

{Tienen pensado crear algun producto nuevo
proximamente?

ELIAS: Si, queremos innovar con un pan pita
integral pequefio en los primeros meses del afo,
y algunas variaciones con albahaca y ajo.

Hablame de la relacion que tienen con
supermercados La Cadena.

ELiAS: Esa relacion se remonta a mucho antes de
que la familia Ramos fuera propietaria de La
Cadena, con Juan Enrique mas concretamente,
con quien ademas me une una relacién personal.
Asi que cuando abrieron esta nueva cadena de
supermercados, obviamente, la relaciéon, que es
muy buena, siguid.

{Qué cualidades resaltarias de su trabajo?
ELIAS: Lafacilidad de llamar a cualquiera de ellos y
comunicarte de una vez, y el hecho de que te
escuchan. Siempre dan esa facilidad. Al igual,
cuando voy a llevarles un producto, se lo ensefio
a Juan Enrique o Nicolas primero.

ROULA: No te ponen trabas, con ellos uno siente
que es bienvenido; los llamas por teléfono y te
dicen ‘mandalo’. Siempre han estado abiertos a
todo con La Libanesa.
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“LO MAS IMPORTANTE PARA NOSOTROS ES QUE EN PRIMER

LUGAR ESTA LA FAMILIA, EN SEGUNDO LUGAR ESTA LA

FAMILIA Y EN TERCER LUGAR ESTA LA FAMILIA, NO HAY MAS

OPCIONES".

{Qué tanto conservan sus tradiciones?

Y, a nivel familiar, écudl es la relacion que
mantienen con la cultura libanesa?

ELIAS: Lo mantenemos todo, la comida sobre todo;
tratamos de viajar una vez al afo, turnandonos; a
los nifos se les habla el idioma; y mantenemos
relacion con la familia que todavia vive alla.

ROULA: Mimadre, todos los sabados por la manana,
lo primero que hace al levantarse es llamar a su
hermana en Libano. Fijate como es, que un dia se
le olvidé y mi tia llamé para preguntar si pasaba
algo. Es una llamada fija para saber cémo esta
toda la familia. Ademas, todos los viernes tratamos
de juntarnos a comer.

{Quisieran ser mas grandes como negocio o
se sienten bien asi?

ROULA: Nos sentimos bien, pero la familia ha
crecido, asi que para que todos tengan una parte
hay que crecer un poquito. Tenemos el deseo
de hacerlo y de cambiar, si Dios nos lo permite,
porque tenemos el tiempo para hacerlo.

{Coémo perfilan el préximo aiio para
LaLibanesa?

ELIAS: Este ha sido un ano de siembra para noso-
tros, yo entiendo que el préximo afo va a ser un
ano bueno con productos nuevos para nuestro
publico. =%,

e “El proximo ano
queremos innovar con
un pan pita pequeio
integral y algunas
variaciones de pan
con albahaca y ajo”.
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CALORIAS

OCULTAS

iConocelas!

Se esconden en alimentosy bebidas
de los que nunca sospechariamos.
Son las calorias ocultas, las que no
se ven. Ellas son, muchas veces, las
responsables de que las dietas que
seguimos no den los resultados
apetecidos. Para desenmascarar las
calorias ocultas jconodcelas!

MARIA LUISA RUBIO [EFE REPORTAJES]

(QUE HACER PARA FAMILIARIZARSE con las calo-
rias ocultas? A veces basta con leer la “letra
pequena” de los alimentos envasados, donde
figuran las kilocalorias por porcion. Ahora bien
{qué entienden las diferentes marcas por por-
cion? En ocasiones, una porcion equivale a la
mitad o a una tercera parte de la unidad, sea una
galleta, un quesito, un caramelo o una barrita de
cereales. Por eso, no te fies.

DESCUBRIENDO CALORIAS
Dedicamos un montén de atencion a controlar
las calorias que ingerimos y tenemos una “lista
negra” de alimentos que, como el chocolate,
sabemos que son deliciosos pero nos hacen
aumentar de talla.

Sabemos también que los alimentos naturales
son los que menos calorias aportan, pero no

siempre tenemos el tiempo y la posibilidad de
cocinar nuestro propio almuerzo y no queda mas
remedio que recurrir a productos envasados.

Con un poco de atencioén y unas cuantas orien-
taciones sencillas podemos descubrir las calorias
culpables del sobrepeso y conseguir que la balan-
za marque menos onzas —o libras— cuando nos
subimos a ella.

CALORIAS DISFRAZADAS

Seguro que nunca pudiste imaginar que las gomi-
tas, caramelos y otras golosinas que lucen en la
bolsa un “sin azticar” en grandes letras, contengan
sustancias que, aunque pocas, aportan calorias.
Estos productos vienen bien para calmar el ham-

eCon un poco de
atencion y unas cuantas
orientaciones sencillas
podemos descubrir

las calorias culpables
del sobrepeso.
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bre cuando no tenemos a mano una fruta, que
seria lo mejor. Témalas cuando no tengas otra
posibilidad, pero sin abusar.

Las palomitas de maiz que compramos a la
entrada del cine son otra fuente de calorias ocul-
tas, ya que en su elaboracién se utilizan grasas
saturadas. Lo mismo ocurre con otro alimento
que en principio es sano, pero que elaborado se
convierte en una bomba calérica. Se trata de los
frutos secos tostados o fritos, que, como las palo-
mitas de maiz, vienen con grasas saturadas vy,
ademas, con mucha sal.

Calorias -y muchas- disfrazadas de remedio

~ inmediato contra la sed son los refrescos y jugos
e envasados, que tienen grandes dosis de edulco-
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e El café tiene mas
calorias que el té, y si al

desayuno le anadimos
croissants y embutidos
sera imposible bajar
de peso.

rantes y conservantes. Para colmo, no quitan
realmente la sed debido precisamente al azlcar
que contienen, y sélo nos hacen beber mas.
Prueba a cambiarlos por jugos naturales, agua
con unas gotas de limén o té frio, y veras que
estas bebidas si quitan la sed y ademas no suman
calorias.

LAS CALORIAS QUE SUMAN

Como los refrescos y jugos envasados, las bebi-
das alcohdlicas también tienen muchas calorias.
Por lo general, nos fijamos en lo que comemos
para no ahadir mas gramos a nuestra figura, pero
olvidamos que una cerveza o un vaso de vino
pueden engordar mas que todo el almuerzo. Otras
bebidas alcohdlicas con méas grados aportan
muchas mas calorias.
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Los alimentos integrales son indudablemente
sanos, aunque no por ello estan libres de calorias.
Lee con atencidn la lista de ingredientes y la infor-
macion nutricional del envase y veras que a veces
tienen las mismas o mas calorias que otros ali-
mentos industriales no integrales.

Los productos lacteos enteros aportan asimismo
una gran cantidad de calorias. Intenta sustituirlos
por desnatados o semidesnatados, y evita la crema
y la mantequilla. El café tiene maés calorias que el
té, y si al desayuno anadimos ademas croissants,
pan blanco, embutidos y pasteles, va a ser impo-
sible bajar de peso por mucho ejercicio que
hagamos el resto de la jornada.

CANMBIA DE HABITOS

Bien, optamos por una alimentacién sana y natu-
ral. Nos servimos un gran plato de ensalada. Para
“animarla” anadimos trocitos de bacon, pan o
fideos fritos, y luego le damos color con nuestras
salsas favoritas {Sabes cuantas calorias afaden
estos productos a la ensalada? Prescinde de ali-
mentos fritos y elabora tus propias salsas y
alifos. Utiliza aceite, vinagre, hierbas aromaticas y
un poco de mostaza para la ensalada. Veras que el
resultado es delicioso y las calorias muy pocas.

En resumen, lee con atencion las etiquetas de
los alimentos envasados y recuerda que cualquier
comida preparada con ingredientes naturales
es siempre mas sana y ligera que los alimentos
envasados que ofrece el mercado.

Ademas, hay algunos trucos para perder peso
casi sin darte cuenta. Por ejemplo, cuando te
prepares un sandwich, anade una racién doble de
ensalada, que sacia, alimenta y no engorda.

Lleva fruta o trocitos de zanahoria o queso des-
natado para tomar entre horas. Bebe mucha agua
y huye de las calorias ocultas. Si ademas haces un
poco de ejercicio, veras como, en poco tiempo, tu
salud y tu figura te lo agradeceran. =%

LOS ALIMENTOS NATURALES

PERO NO SIEMPRE

TENEMOS EL TIEMPO Y LA POSIBILIDAD

DE COCINAR NUESTRO PROPIO ALMUERZO.
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ALIATE A LOS ANTIOXIDANTES

Un estudio en “The American Journal of
Medicine” sefiala la importancia de que las
mujeres consumamos frutas y verduras,
principal fuente de antioxidantes, para
reducir el riesgo de ataques cardiacos. Los
resultados dicen que las mujeres con nive-
les més altos de antioxidantes sufren sobre
un 20% menos de riesgos cardiacos.

- - ----- o
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EL PAN NO ENGORDA

¢Engorda tanto el pan como se ha dicho
siempre? La respuesta es un no rotundo. El
pan en si mismo roza las 250 calorias por
cada 100 gramos, mientras el tipo integral
sdlo se reduce en 10 calorias la misma can-
tidad. Engorda si comes hasta saciarte,
pero si moderas su consumo, es un alimento
fundamental de la dieta mediterrénea.

- - ----- o

DESPERTADOR NATURAL

Las manzanas, y no la cafeina, son méas
eficientes para despertarte en la manana,
ya que poseen importantes nutrientes,
vitaminas y valores energéticos que las
convierten en un combustible perfecto para
nuestro dia a dia. También se podria tomar
infusiones de manzanilla, hierbabuena o
cualquier otro té suave.

- - -

COMBATIR EL ESTRENIMIENTO

Si sufres de estrefiimiento de manera conti-
nua, intenta desayunar, comer y cenar a las
mismas horas, trata de tomarte tu tiempo y
dedicacién, no comas a toda prisa y mastica,
porque el organismo reaccionard mucho
mas naturalmente. Ademas, busca alimen-
tos ricos en fibra, como el kiwi, las frutas del
bosque o el jugo de naranja.

COMBATE LA GOTA

Ademas de ejercicio diario, para mantener
“la gota” a raya, debemos eliminar de la die-
ta todos esos alimentos que se compongan
de purinas (compuestos organicos de base
nitrogenada): algunos pescados y mariscos,
alimentos con fructosa anadida, frutas con
purinas, pasteleria industrial, algunas carnes
magras y visceras, y grasas...

COLAGENO SALUDABLE

El coldgeno hace que nuestra piel, huesos,
musculos, tendones y otras partes sensi-
bles del cuerpo conserven la elasticidad y
la resistencia propias de una persona muy
sana. Lo consigues a través de la soja y sus
derivados; frutas y verduras, especialmente,
de color verde, rojo y naranja, pescados azu-
les, y carnes como el cordero.
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SALUD | DIETA GLICEMICA

perder aquellos kilos que nos sobran sin necesic
de pasar hambre, incluso estando completar

’

saciados. La dieta glicémica le ayudara a gong
qué alimentos se estimula la quema d

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

PARECE QUE LAS DIETAS estan refidas con man-

tener el estdémago lleno. Sin embargo, le sorpren-
~ derd gratamente la cantidad de comida que
puede ingerir si tiene en cuenta que algunos ali-|
mentos ayudan a consumir la grasa que aportan.
En resumen: puede adelgazar mientras come.

El Dr. David Jainkins, profesor de Ciencias
Nutricionales en la Universidad de Toronto, fue
quien desarroll6 la teoria del indice glicémico de
los alimentos. Investigadores posteriores la fue-
ron definiendo y ajustando mejor hasta llegar a
ser hoy lo que es.

La periodista especializada en Ciencias de la
- Alimentacion Marion Grillparzer explica en su
libro “Dieta glicémica” que el indice glicémico
|es el que nos indica en qué medida un alimento
estimula al pancreas para que libere insulina. La
insulina es la hormona que transporta la grasa
hasta las células y las almacena en ellas.

Los carbohidratos estimulan la produccion de
insulina en el organismo, que, segun la periodista,
a su vez provoca hambre, y cuanto més engorda-
mos, mas insulina libera el cuerpo.

INDICE GLICEMICO

El indice glicémico nos indica en qué medida un

alimento estimula el pancreas para que libere

insulina. Esta hormona transporta la grasa hasta

las células y las almacena en ellas. Cuando la insu- -
lina fluye por la sangre, las enzimas destructoras | -
de grasa no pueden realizar su trabajo. Y se da la




circunstancia de que el aumento de la insulina en
sangre produce mas ganas de comer.

Para mantener a raya el sobrepeso evite los ali-
mentos ricos en azlcar y almidon y sus células
grasas mermaran cada vez mas en su organis-
mo. Y tome alimentos que estimulen poco a la
insulina.

El profesor Fritz Hoppichler, director del Depar-
tamento de Medicina Interna del Hospital de
Barmherzige Briider de Salzburgo, sefala que
la glucosa es vital para el organismo, al que hay
que evitar los azlicares rapidos que son los que
proporcionan la harina, papas, cerveza, bebidas
azucaradas y dulces, que pasan rapidamente a
la sangre. Por el contrario, el azicar que propor-
cionan la fruta, las verduras y los productos
integrales es lento y con un indice glicémico bajo,
estimulan poca insulina y no engordan.

I

4

ATENCION CON LAS GRASAS
Manténgase atento a las grasas, no todas engor-
dan. Los aceites de oliva, linaza, los frutos secos y
el pescado incrementan el consumo de energia,

&
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y las calorias son eliminadas en forma de calor
corporal. Impiden la produccion de nuevas grasas
y normalizan la produccién de leptina, la hormona
de la saciedad, ademas de reducir la insulina que
engorda.

El pescado rico en omega 3 sacia gracias a la
leptina. No olvide que los esquimales comen un
40% de grasas; sin embargo, el aumento de peso
no es su problema. Las personas con sobrepeso
tienen un indice alto de leptina y las delgadas
bajo. Abandone los frutos secos salados o tosta-
dos. Las avellanas son especialmente sanas y las
semillas de sésamo, las pipas de girasol, las de
linaza o calabaza son excelentes quemadores de
la grasa sobrante en las células.
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e No todas las grasas
engordan. Los aceites de
oliva, linaza, los frutos secos
y el pescado incrementan el
consumo de energia y las
calorias son eliminadas en
forma de calor corporal.

COMBINE LOS ALIMENTOS INTELIGEN-

TEMENTE PARA EVITAR GRASAS QUE
ENGORDAN Y COLESTEROL. EL ARROZ
CON JUDIAS ES TODO UN ACIERTO.

La dieta glicémica no demoniza a los hidratos
de carbono, ya que el cerebro no puede prescin-
dir de ellos. De hecho, los hidratos de carbono
naturales como el pan integral, la verdura y la
fruta sacian el hambre y sus sustancias vitales
estimulan la quema de grasas.

Dependiendo de la cantidad de hidratos de
carbono que consuma y con qué lo combine, las
grasas se acularan en las caderas o pasaran a las
centrales energéticas de los musculos.

Recuerde que en su organismo tampoco
pueden faltar las proteinas para fortalecer los
musculos. Sacian y son auténticos quemagrasas.

Combine los alimentos inteligentemente para
evitar grasas que engordan y colesterol. El arroz
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con judias es todo un acierto asi como con gui-
santes, garbanzos o lentejas. Cereales con huevo,
leche o productos lacteos también aumentan las
proteinas y las patatas con huevo, leche o lacteos
también constituyen una magnifica mezcla.

LO QUE NO ENGORDA

El manual de Marion Grillparzer recomienda algu-
nas combinaciones que no engordan; asado de
cordero con arroz integral; pechuga de pavo con
patatas, pasta con salsa de tomate; pasta con ver-
duras; arroz natural con gambas, pan con tomate,
mozzarella con tomate, melén con jamén, yogur
con frutas o muesli con frutas.

Los dias en que quiera quemar grasas renuncie
a las zanahorias hervidas y a la remolacha. Susti-
tuya el maiz por judias. No tome entre comidas
pina, kiwi, mango o papaya. Pero no dude en
comerse una manzana, pera o cereza.

Grillparzer, ademas aconseja poner en practica
este sistema de alimentacién, combinandolo con
un poco de ejercicio, si realiza 30 minutos diarios
necesita al menos un 30% menos de insulina, lo
que le hara adelgazar mas rapidamente y siempre
recomienda que ante todo sea su médico quien
vigile su dieta.

Y tenga en cuenta que, segun la experta, la
combinacion de proteinas y carbohidratos pro-
voca alegria, mezcle frutas y productos lacteos,
el indice glicémico disminuye y su buen humor

=y

aumentara. =%




SAL °
GOURMET CATERING
EST. 2007
o Baby showers
o— Coffee breaks
o— Desayunos
o— Cena Navidena
o— Cumpleafios
e~ Reuniones familiares y empresariales
o— Cualquier ocasién especial

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

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

~ — &

La Ventaja de Sex Prictica




SALUD I TIPS

42 EL SUPER | ENERO 2013

ALCACHOFA SANADORA

Esta hortaliza ayuda a reducir el nivel de
colesterol en la sangre, y con él disminuye la
presion arterial; rebaja el nivel de aziicar de
la sangre en diabéticos; es un potente diuré-
tico que elimina toxinas, especialmente el
acido drico, pero, sobre todo, es un remedio
natural muy eficaz para el higado, ademas
de favorecer la funcion biliar.

MANZANILLA DIGESTIVA

Esta hierba suave calma los problemas
digestivos. Témala en infusién o utilizala
como tintura para aliviar la indigestion, los
espasmos gastrointestinales o los “nervios
de la barriga”. Esta hierba es uno de los
remedios favoritos para bebés y nifios: ana-
dir unas semillas secas de anis ayudara a
aliviar los gases y gastritis.

REMINERALIZATE CON PERAS

La pera es un complemento ideal en la ali-
mentacion por su alto contenido en sales
minerales y celulosa. Esta fruta ayuda a
estructurar los distintos principios minerales
que componen los tejidos. Por otro lado, es
muy bien tolerada por casi todos, sobre todo
los hipertensos o personas con edemas por
su alto contenido en potasio y bajo en sal.

CAMBIATE AL TE VERDE

Toma té verde. Es anticancerigeno, ayuda
a controlar la diabetes y es bueno para el
corazén. También previene la hipertension
y fortalece el sistema inmunolégico. De
hecho, en China la infusién de té verde es la
bebida nacional, porque calma el dolor de
cabeza y cura la disenteria, la tos, la gas-
troenteritis y hasta mejora la hepatitis.

UNA HORA DE SUDOR

Ejercitar hasta sudar por una hora ala sema-
na no solo mejora la musculatura, también
disminuye la tension, reduce en un 88% el
riesgo de un ataque al corazon, baja el coles-
terol y beneficia la funcién cardiovascular.
Intenta escoger un ejercicio cardiovascular
como por ejemplo caminar, correr, andar en
bicicleta, nadar o bailar.

DORMIR REDUCE EL CANCER DE MANA
Dicen los dltimos estudios que dormir bien
disminuye el riesgo de padecer cancer de
mama. Cumplir con sus ocho horas de suefio
también hace que la piel se vea sana y las
células se regeneren con mas facilidad.
Cuando el cuerpo no descansa lo suficiente
presenta una tendencia a acumular grasas y
es mas dificil quemarlas.
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A

GEMELQOS

las primeras caricias antes de nacer

Un equipo de investigadores ha concluido que las caricias entre dos gemelos
en el vientre de su madre, ademas de resultar emotivas, demuestran que
el ser humano es social por naturaleza. Sin embargo, segun otros cientificos,
esa intencion afectiva no existe en los gemelos.
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ISABEL MARTINEZ PITA

HA SIDO UN EQUIPO de cientificos de la Universi-
dad de Padua (ltalia), dirigidos por el profesor
Humberto Castiello, la que ha llevado a cabo
este estudio contando con la colaboracion de
cinco madres diferentes y mediante un equipo
ultrasonografico de cuatro dimensiones, utiliza-
do por lo general para conocer la anatomia y el
bienestar del feto en su desarrollo.

El seguimiento de estos cinco embarazos de
gemelos durante dos sesiones llevadas a cabo
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entre las semanas 14 y 18 de gestacion les pro-
porcioné imagenes que mostraban lainclinacion
de los gemelos por encontrarse el uno con el
otro y tocarse. Seglin el equipo de cientificos,
estos contactos no estaban provocados por la
falta de espacio ni eran fruto del azar, sino que
los gemelos tenian la intencién de relacionarse.

Es maés, esos contactos entre los hermanos
son cuidadosos y tiernos, y entre ellos evitan
hacerse dafo.
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e Antes de nacer se
comprueba la naturaleza
social de los seres
humanos y la necesidad
de mantener contacto

con los demas.

NOS ENCONTRAMOS
ANTE SU PRIMERA
RELACION SOCIAL
ANTES DEL NACIMIENTO.

“Nos encontramos ante su primera relaciéon
social antes de nacer”, dicen los expertos, con lo
que se comprueba la naturaleza social de los seres
humanos y la necesidad de mantener contacto
con los demas.

Sin embargo, la naturaleza social del ser huma-
no ya es reconocida por la psicologia. Asi lo
explica Julidn Lopez Torrecilla, profesor de
Psicologia Evolutiva y de la Educacién, en la
Universidad Auténoma de Madrid, e interino de
Psicologia Diferencial, en la Facultad de Psicolo-
gia de la Universidad Complutense de Madrid
(UCM), para quien la necesidad de interrelacion
entre los seres humanos “no sélo es posible
sino que es necesaria. Necesitamos el contacto
con los demas para nuestro desarrollo. Esto
tiene dos vertientes: la cognitiva (el desarrollo
fisiolégico del cerebro, capacidades y aptitudes)
y la social (contacto fisico y emotivo). Las dos se
basan en el contacto con los demas”.

EL SUPER | ENERO 2013

En el estudio publicado en PLoS ONE, los
cientificos identificaron tres tipos de movimien-
tos: los que terminan con los dedos de uno enla
boca del otro; los que terminan con los dedos
de unos en contacto con los ojos del segundo, y
los terceros, del feto hacia la pared uterina.

En los primeros, los gemelos mantienen el
mismo cuidado que cuando ellos se tocan
partes tan sensibles como los ojos o la boca.

A partir de las 18 semanas, la frecuencia de los
contactos aumenta, y el 30 por ciento de su
tiempo lo utilizan en intentar alcanzar y acariciar
al gemelo. A este respecto, Lopez Torrecilla
explica que en este informe “se atribuye una
intencionalidad que no existe en ese estado de
desarrollo del cerebro del feto”.

“Me parece aventurado pensar que pueda
haber intencionalidad en los movimientos del
feto. Piense que la cabeza es la parte mas gran-
de de su cuerpo: por ello, es sencillo que se
toquen los ojos, la boca o las orejas si realiza
movimientos”, explica.

Sin embargo, el hecho de acariciar es una sen-
sacion agradable que ni siquiera para el feto
pasa desapercibida. “El sistema limbico que se
encarga de nuestras emociones se desarrolla
hacia la semana 21: si el feto que esta desarro-
llando el tacto siente algo como una sensacion
positiva, tendera a repetir la accion que le ha
llevado a esa situacion agradable”, explica Lopez
Torrecilla.

Pero lo que en los bebés son gestos natura-
les, las caricias entre individuos adultos tienen
en cada sociedad un cédigo diferente, con
expresiones que, en algunos casos, se convier-
ten en tabules y, en otras, son necesarias para
interrelacionarse.

“Méas que la sociedad, yo hablaria de cultura.
En ciertas culturas, el contacto fisico no esta
bien visto, mientras que en otras si. Hay que
pensar en el habito que tenemos nosotros de
saludar besandonos las mejillas y compararlo,
por ejemplo, con la forma de saludarse en los
paises del norte de Europa o Estados Unidos.
En el caso de los nifnos es diferente: parece que,
cuando se saluda a un nifo, hay que tocarle la
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cabeza, besarle o pellizcarle las mejillas, sin
pensar como se siente. En cualquier caso, las
caricias se restringen al &mbito privado”, argu-
menta el profesor de la UAM (Universidad
Auténoma de Madrid).

NINOS | GEMELOS: LAS PRIMERAS CARICIAS

NECESITAMOS EL
CONTACTO CON LOS
DEMAS PARA NUESTRO

DESARROLLO.

Sin embargo, atendiendo al estudio de PLoS
ONE vy sus conclusiones cientificas, no solo
parece que el ser humano es por naturaleza
social, sino que ademas tiene una tendencia
natural hacia la bondad, por lo que resulta para-
ddjico que exista la violencia.

Segun el profesor Lépez Torrecilla, “hay casos
de personas que, tras sufrir un trauma cerebral,
han cambiado su caracter y mostrado su lado
mas violento. Si pensamos en la plasticidad del
cerebro, puede que una persona que, debido a
una serie de hechos negativos en su entorno,
sea violenta y, en cierta medida, haya transfor-
mado su cerebro”. =<

Galeria 360 » Duarte * Mella * Piantini * Zona Oriental *
809-221-7608

Expertos

en Baby Showers

Santiago
809-226-1686

weled

La liata

ma s completa

Mas facil, mas cerca
y mas comodo

P
O\/.

oriN

WWW.prin.com



NINOS I TIPS

48 EL SUPER | ENERO 2013

EDUCA NINOS AUTONOMOS

Permite a tu hijo explorar por su cuenta
(acondiciona la casa y asi no tendras que
frenar cada uno de sus movimientos), animale
a hacer cosas solo y dale responsabilidades
en casa acordes con su edad. Tenga la edad
que tenga, dale ocasion de mostrarse inde-
pendiente y felicitale por sus iniciativas.
Cria nifios independientes.

JUEGOS DE NINOS

Graba tu propia pelicula con tus hijos.
¢Como? Invéntate un cuento corto y se lo
relatas, después disfraza a los nifios y pro-
ponles que lo escenifiquen mientras ti los
grabas en video. Luego les entusiasmara
ver su actuacion en la television e incluso
discutirdn sobre quién sera el protagonista
del cuento siguiente.

APRENDER IDIOMAS

En sus primeros afos de vida, el cerebro de
tu hijo es como una esponja. Por eso los
expertos en el lenguaje animan a que los
ninos se lancen cuanto antes a aprender
otros idiomas. El bilingliismo no sélo mejora
la atencién, sino que sirve de entrenamiento
mental y ayuda a ejercitar la memoria de los
pequenos.

ILUSION POR IR AL COLE

Hazle participe de la aventura que supone ir
al cole. Animale a preparar contigo lamochila
del dia siguiente, o pidele que te acomparie
a comprar algo de material escolar que toda-
via no hayan adquirido... Ademaés, héblale
de lo divertido que es realizar actividades
en grupo con los amigos, de lo bien que le
quedan las manualidades que hace.

NI UN CATARRO MAS

Evitar este tipo de enfermedades contagio-
sas es complicado, pero puedes contribuira
conseguirlo si mantienes estas medidas:
Lava muy bien las manos a tu hijo después
de que tosa, estornude o se suene la nariz.
Cuida mucho su alimentacién para man-
tener su organismo con un buen sistema
autoinmune.

UN SOFA EN SU CUARTO

Los nifios pasan mucho tiempo en su habi-
tacion y para que se sientan a gusto alli
deben disponer de buenos asientos. Depen-
diendo del espacio y necesidades de los
pequenos podemos comprarles sillas, sillo-
nes o incluso sofés. Lo importante es que
sean comodos v, a ser posible, den un toque
original y divertido a su habitacion.
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CONSEJOS

de los excesos de una larga noche

Si la noche fue larga, comio y bebio mas de la cuenta, el ambiente estaba cargado de humo
y ademas llevaba unos tacos de vértigo que te han lesionado los pies. No se preocupe,
es normal, solo se trata de los excesos navidefios y de las largas noches de fiesta.

¢QUE PUEDO HACER PARA SENTIRME BIEN?

LA DOCTORA LUZ GARCIA JUAN, DE LA

CLINICA OREL, DE MADRID, EXPLICA LAS PAUTAS
PARA RECUPERARSE LO MEJOR POSIBLE

EN EL MENOR TIEMPO.

Cuando llegue a casa, si atin le quedan energias suficientes, apliquese
un gel desfatigante de piernas, a ser posible frio, y duerma con los
pies ligeramente elevados. Asi favorecera la eliminacién de liquidos
retenidos en las piernas y mejorara la circulacion sanguinea.

Beba agua, cuanto méas mejor.

Nada mas levantarse, le sentara muy bien una ducha de agua templada.
Termine su higiene personal con bafos de agua fria y caliente sobre sus
piernas desde la punta del pie hasta la ingle. Procure dar presion al grifo,
asi estimulara la circulacion y aliviara la pesadez de sus piernas.

Ala hora del desayuno, opte por una dieta ligera. La doctora le aconseja
un vaso grande de agua, una infusién de té verde con manzanilla y media
pifia natural, ya que esta fruta posee un efecto diurético que le ayudara a
eliminar las toxinas de la noche anterior.

Alo largo del dia, acude a un centro de estética para un drenaje linfatico
general. Su objetivo y funcién en drenar la linfa de abajo hacia arriba

y de fuera a dentro hacia los ganglios linfaticos, y de ahi al torrente
circulatorio. De esta forma la recuperacion fisica tras una larga noche de
fiesta serd mas rapida y efectiva. Lo ideal seria terminar el tratamiento
con un masaje en la espalda para aliviar tensiones y contracturas.

La piel del rostro también sufre las consecuencias de los excesos
festivos, especialmente los ojos que suelen amanecer con sus parpados
hinchados. Para bajar la inflamacion la doctora también aconseja un
drenaje.

CARMEN MARTIN [EFE REPORTAJES]

LA PRESTIGIOSA ESTETICISTA Felicidad Carrera
recomienda recuperarse de los excesos de la
noche con una dieta depurativa a base de frutas
y verduras, abundante agua y horas de suefo,
ademds de un tratamiento cuyo objetivo sea
reparar y otorgar un efecto aterciopelado a la
piel, iluminar el rostro y disfrutar de una sensa-
cién de calma total, ademas de olvidarse del
tiempo, renacer en una burbuja y recibir mimos
y caricias con aromas tan deliciosos como el
bambu, el jengibre, la flor de loto o el arroz.
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e Ala hora del
desayuno, opte por una

dieta ligera. Se aconseja
un vaso grande de agua,
una infusion de té verde
con manzanilla y media

pina natural.

CUANDO LLEGUE A CASA, S| AUN

LE QUEDAN ENERGIAS SUFICIENTES,
APLIQUESE UN GEL DESFATIGANTE
DE PIERNAS, A SER POSIBLE FRIO, Y
DUERMA CON LOS PIES LIGERAMENTE
ELEVADOS. AS| FAVORECERA LA o
ELIMINACION DE LIQUIDOS RETENIDOS  uqenime user: 5o ermpeza con an ‘ot
EN LAS PIERNAS Y MEJORARA LA muy lento, unos cuantos puntos de presion
CIRCULACI(’)N SANGUI’NEA bien situados ayudan a liberarse de todo lo

que sobra, a expulsar energias negativas y a
cargarse de vitalidad. A continuacién una sesiéon
de mimos y caricias para el rostro y el cuello
con la crema desmaquilladora. Para renovar la
piel, una larga sesion de masaje facial con una
mascarilla exfoliante que suaviza el rostro y
despierta los sentidos.

Continua el tratamiento con la crema punto de
nieve que consigue hidratar, reparar y eliminar la
fatiga y las bolsas de los ojos. Después, unos
delicados plumeros recorren la piel con movi-
mientos lentos y ligeros hasta conseguir una
calma total.

Y para el final se reserva un masaje de pies y
piernas con un aceite blanco muy sensual. Se
aconseja abrir los ojos muy despacio y tomarse
el tiempo necesario para levantarse de la
camilla. =%




j Feliz San Valentin I

0/809 535 1010 (01809 95
www.viplaserclini

i financiamiento hasta 12 meses sin In




BELLEZA | TIPS

54 EL SUPER | ENERO 2013

¢CEBOLLA EN TU CABELLO?

La cebolla tiene azufre en su composicién y
esto estimula el crecimiento del pelo. Sélo
tienes que picar un cebolla y afadirla a tu
champu habitual. Si el champu estda muy
lleno retira una parte en otro frasco para
dejar espacio a la cebolla. Deja el champti en
un lugar oscuro y fresco durante 15 dias.
Luego Usalo como siempre, ayudara a que
tu pelo crezcay le dard brillo.

CABELLO BELLO

Para tener el cabello brillante y sedoso, usa
este truco dos veces al mes. Mdjalo y aplica
la mascarilla sin aclarar. Te peinas el pelo
mojado y con mascarilla hasta desenredarlo
y lo secas con blower. Cuando esté medio
seco pasas las planchas a todo el cabello,
asi la mascarilla actuara mejor y més pro-
fundamente. Después te lo lavas normal:
notaras el brillo y la suavidad.

MASAJE PARA EL ANIMO

Un masaje de uva blanca te daréd una energia
revitalizadora. Su blanco jugo despierta la
energia espiritual del séptimo chakra [cono-
cimiento superior y libertad desde los limites
de los instintos]. Ideal para aplicar con la
técnica de masaje armonico, la uva blanca
estd indicada para tratamientos faciales y
corporales que buscan reducir manchas
dificiles de tratar.

BELLEZA FLASH

Para animar una cara cansada después de
todo un dia de trabajo, pasa un hielo envuelto
en un panuelo de papel y ,al maquillar, da un
toque de iluminador en el lacrimal. Usa un
juego de coloretes, uno mas oscuro debajo
del pémulo y uno rosaceo por encima para
darluz ala cara. iVeras la diferencia!

PIES DE SEDA

Prueba esta receta de exfoliante para los
pies: mezcla tres cucharadas de azlicar, una
cucharada de limén y unas gotitas de esen-
cia de menta. Frota sobre los pies haciendo
delicados masaijes. Finalmente, lavar los pies
con agua templada. Se puede terminar con
una crema hidratante corporal.

CRENMA REDUCTORA CASERA

La hiedra es la base de muchas cremas
reductoras porque sus componentes logran
la constriccion de los vasos sanguineos para
conseguir una piel mas lisa. Para lograrlo en
casa, mezcla unas hojas de hiedra con aceite
de girasol, tritdralas y aplica una mascarilla
en las zonas dificiles.
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e La firma Invoca
presenta la balanza de

siempre, con lineas
rectas en acero inoxida-
ble y con visor digital
para poder obtener una
vision perfecta.
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@ Los accesorios

son fundamentales para
cocinar. Sartenes
adecuadas y unas pinzas
para no rayarlas

siempre deben de estar
disponibles.

TENER INVITADOS EN CASA, incluso cuando son
de confianza, es un momento culminante para un
buen anfitrion que se precie de ello. Aunque lo
suyo no sea la cocina, agasajar a sus visitas con
un bocado delicioso es una prioridad. Conseguir
dejar un buen sabor de boca le llenard de
satisfaccion.

Los pequenos electrodomésticos son muy Uti-
les a la hora de elaborar cualquier receta. Las
tradicionales batidoras se adornan con un sinfin
de complementos para picar hielo, perejil o cebo-
lla, batir nata e, incluso, triturar frutos secos.

Un exprimidor de jugos se convierte en todo un
aporte para resolver el jugo matinal y, sin duda,
para incorporar una salsa elaborada a base de
citricos al pescado o a la ensalada.

Las licuadoras se convierten en excelentes alia-
das para preparar, desde los batidos para una
calurosa tarde de verano, hasta los cocteles para
cualquier velada, en cualquier época de afo.
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Pero si el pequeno electrodoméstico llega para
solucionarnos la vida, elementos mas prosaicos e
imprescindibles en el dia a dia son los que no
pueden dejar de estar presentes en la cocina, por
pequena que sea.

PARA TODOS LOS DiAS

No tiene porqué estar a dieta para conocer el
peso exacto de algunos alimentos o, incluso, de
los condimentos que debe agregar. Silo que trata
es de encontrar la medida exacta no dude en
disponer de una balanza. Las de siempre llegan
ahora adaptadas a las nuevas tendencias: lineas
rectas en acero inoxidable, con visor digital para
poder obtener una visién perfecta y muy facil de
limpiar, un disefo que no merece permanecer
escondido en el fondo de un armario por su
belleza y funcionalidad.

Tenga pocos pero buenos utensilios para freir.
Seguro que tiene unas magnificas pinzas para
poner los hielos en los vasos, piense que también
son muy Utiles para dar vuelta a los alimentos en
la sartén y asi no rayar su base, en este caso su
parte final debe estar revestida por una goma.
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Cocina moderna de madera maciza y vidrio de NATURASIA FORMA by Giancarlo Fabro.

HAY CAZUELAS DE ACERO INOXIDABLE

QUE, COMO SI SE TRATARA DEL DOBLE

FONDO DE UNA MALETA, INCORPORAN

EN SU INTERIOR UN RECIPIENTE QUE

EXTRAE Y SACA YA LOS ALIMENTOS

PERFECTAMENTE ESCURRIDOS.

e Tenga pocos pero
buenos utensilios para
freir. Seguro que tiene
unas magnificas pinzas
para poner hielo en los
vasos y dar vuelta a los
alimentos en la sartén.

Utilice su sentido practico cuando hierba la
pasta o verdura, y aunque sea necesario duplicar el
instrumental, intente que ocupe lo menos posible.
Hay cazuelas de acero inoxidable que, como si se
tratara del doble fondo de una maleta, incorporan
ensuinterior un recipiente que extrae y sacayalos
alimentos perfectamente escurridos. La misma
funcién puede hacerse con una tapa con agujeros,
muy Util en estos casos para evitar quemaduras.

Los cuchillos de cocina deben estar perfecta-
mente afilados y ser los apropiados paraaquello la
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necesidad concreta que precise en cada momento.
Procure cortar el queso con el méas oportuno y no
con el primero que tenga a mano. Disponga siem-
pre de una tabla de cocina para evitar rayar la
encimera o cualquier superficie sobre la que desee
picar ajos, cebollas o cualquier otro alimento.

Una buena ensalada nos saca siempre del
apuro ante una invitacion improvisada. Luzca una
fuente donde todos los ingredientes se puedan
ver y saborear en todo su esplendor.

Dos buenos cucharones para servir en cada
plato la cantidad mas propicia son ideales. Ade-
mas, de esta manera, cada comensal podra con-
dimentar como mejor le plazca su porcién, por lo
que es ideal colocar sobre la mesa un juego de
sal, pimienta, aceite y vinagre. Estos dos Ultimos
aparecen tanto en gamas individuales como en
conjuntos Unicos, pero que por su disefio mantie-
nen los dos sabores por separado.

Un universo de pequenos detalles en los que
quiza nunca puso atencién le esperan para ser
utilizados. =<,
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ESAS MAARCAS EN LA MADERA

¢Eres de las que recibes invitados que no
usan posavasos? Si a la hora de limpiar la
mesa te encuentras con diferentes marcas
de botellas o vasos una manera sencilla de
eliminarlas es frotando con una gamuza
impregnada en una mezcla de aceite y vina-
gre. Dejamos que repose un par de horas y
después retiraremos la mezcla con un pafio
suave. iMano de santo!

CRISTALES CON GRASA

Diluimos una cucharilla de café de almidén
en medio litro de agua caliente. Después,
con una esponja vamos limpiando el cristal,
dejamos que se seque y seguido frotamos
con un trozo de papel de periédico impreg-
nado en vinagre de manzana. iQuedaran
nitidos!

60 EL SUPER | ENERO 2013

CUCHILLOS COMO NUEVOS

&A que no sabias este truco? Para que los
cuchillos de la cocina se mantengan impe-
cables con el paso del tiempo, de manera
brillante, sin afectar el sabor ni la calidad de
sus comidas y sigan cortando de maravilla,
nada mejor que frotar la hoja con un corcho.
Luego puedes limpiarlos como siempre con
agua y detergente. Asf se mantendran como
nuevos.

LIMPIA LOS INTERRUPTORES

Sino quieres matarte a limpiarlos prueba lo
siguiente: con un pincel o plumero puedes
quitar el polvo que tienen y, si estan sucios,
puedes limpiarlos facilmente con un baston-
cillo de algodén humedecido en un poco de
agua con unas gotas de lavavajillas, después
seca con un pafo seco.

—~——

RECICLA LOS CiTRICOS

Las tiras de piel de limones y naranjas meti-
dos entre la ropa y el calzado resultan ser
unos antipolillas naturales. También neu-
tralizan el mal olor de los cubos de basura.
Pero, ademés, las tablas de cortar y las
superficies de madera se desinfectan fro-
tando medio limén. Y para perfumar la ropa
blanca en el armario, coloca dentro una
mandarina con clavos de especia.

ZAPATOS PEQUENOS

Si esos zapatos que acabas de comprar te
aprietan demasiado, prueba lo siguiente.
Coge unas hojas de periddico y mételas en
agua caliente. Saca las hojas, escurre e
introdlcelas en los zapatos, intenta meter
bastante y déjalas dentro del zapato 1 dia.
El zapato se hara un poquito més grande.
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e El rosado no debe
confundirse con el vino
clarete, que es muy parecido
pero con matices en

su elaboracion diferentes.
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BEBIDAS | EL ROSADO

Entre los consumidores y algunos criticos gastrondmicos existen ciertos
prejuicios acerca de la calidad del vino rosado, un tipo de caldo procedente
de uvas tintas o blancas, que no debe confundirse con el clarete, con unos
niveles de calidad tan buenos o superiores a algunos blancos y tintos.
Ademas es un vino que casa muy bien con un gran numero de platos.

FRANCISCO GALINDO [EFE REPORTAJES]

EL VINO ROSADO (del francés “rosée”) procede de
uvas tintas, o de mezcla de tintas y blancas, cuyos
mostos han fermentado sin los orujos para alcan-
zar asi su tipico color. En muy raras ocasiones el
rosado se elabora a partir de uvas rosadas. No
debe confundirse con el vino clarete, que es muy
parecido pero hay matices en su elaboracion dife-
rentes. Este tipo de caldo se consigue cuando los
mostos se producen por medio de una mezcla de
uvas tintas y blancas y su vinificacién tiene ciertas
similitudes con la elaboracién tipica del tinto, en
sus primeras fases, y la del blanco, a partir de la
fermentacion.

En el caso del rosado, una vez liberado el
mosto se macera éste junto a los hollejos de las
uvas y al cabo de unas 48 horas se procede a
realizar el sangrado. Por medio de este proceso
se extrae el mosto de la cuba mientras que en
el interior del recipiente quedan los residuos
apropiados para iniciar la fermentacion. El motivo
por el que este tipo de vinos se parecen mas a
los blancos que a los tintos obedece, segun los

estudios enoldgicos mas avanzados, a su “débil
extracto seco”.

La vinificacion del clarete tiene un proceso
inicial de fermentaciéon mas breve que el rosado.
En las 48 horas siguientes se vigila la coloracion
hasta que el mosto logra la pigmentacién desea-
da, que suele ser mas parecida a la del blanco que
ala del rosado.

NIVELES DE CALIDAD

Entre los consumidores y algunos criticos gastro-
némicos abundan ciertos prejuicios acerca de la
calidad del vino rosado, un tipo de caldo que ha
alcanzado unos niveles de calidad tan buenos o
superiores a los de algunos blancos y tintos.
Existe una nueva generacion de bodegueros
espanoles, por ejemplo, que se han preocupado
de sacar anadas cada vez mas conseguidas,
aunque también es cierto que este tipo de vinos
es preferible consumirlos a los dos anos de su
embotellado como maximo.

Juan Munoz Ramos y Jesus Avila Granados en
su libro “Todos los vinos del mundo” fijan el
tiempo en barrica de los rosados de “crianza” y
“reserva” en 24 meses, y los de “Gran Reserva”
suben a los 48 meses. Sin embargo, su tiempo
total en botella no debe superar los seis meses.

Las caracteristicas frutales de las uvas tintas
con las que se elaboran los rosados estan en el
origen de un caldo delicado, con un equilibrio casi
absoluto entre la acidez fresca y la suavidad del
leve azlcar residual (rasgos que son propios de
los blancos).

Aunque se trata de un vino que casa muy bien
con un gran nimero de platos, los alimentos muy
aderezados o muy salados no deben mezclarse
con el rosado. No olvidemos por otro lado que un
vino puede casar con el olor o el tipo determinado
de un plato, la hora del dia, la estacién del afio e
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e Aunque se trata de
un vino que casa muy
bien con un gran nimero
de platos, los alimentos
muy aderezados o muy
salados no deben
mezclarse con el rosado.
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incluso con la edad y el estado animico del
comensal.

Si bien estd demostrado que saber combinar
platos y vinos es considerado todo un arte, existen
una serie de maximas vigentes en los restaurantes
mas acreditados que aconsejan no tomar blancos
dulces, o licorosos, con mariscos, carnes o caza.
También se recomienda no servir vinos tintos de
cierta calidad con moluscos y pescados, ni servir
los blancos secos antes que los tintos. En los
menus degustacioén, tan habituales en los esta-
blecimientos de restauracion de nuestros dias, los
camareros suelen ir llenando las copas en una gra-
dacién ascendente: los ligeros y los que se beben
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frios antes que los caldos con mas cuerpo. Y si el
bolsillo lo permite es interesante catar dos vinos
durante el almuerzo o la cena.

CON DIETA MEDITERRANEA

En Europa, los vinos rosados, sobre todo los
secos, son los que traen menos problemas en
este aspecto ya que existe un maridaje casi per-
fecto entre aquellos y la mayoria de los platos que
componen la amplia y rica dieta mediterranea:
platos aderezados con aceite de oliva, pastas,
arroces sopas de ajo, embutidos, canapés, tortillas
espafolas y ensaladas con muy poca vinagreta.

En Espafna los mejores rosados se localizan en
la nortena region de Navarra y la oriental de
Levante. Uno de los rosados mas acreditados, el
de Bodegas Ochoa —de Olite (Navarra)- se elabo-
ra con un tipo de uva muy apropiado para este
caldo, la garnacha y su aspecto es entre rosa y
fresa, con un aroma entre fresco y afrutado. El
Castillo de Perelada, en cambio, procede de la
zona de Cataluna y esta elaborado con uva de ori-
gen francés “cabernet sauvignon”.

Su color es descrito como de frambuesa inten-
so, con aromas potentes a frutos rojos algo
dulces con ligeros toques tostados del hollejo.
“En boca presenta amplitud de matices, célido,
frutoso y especiado. Complejidad que vuelve a
aparecer por via retronasal”, dice la descripcion.

De acuerdo con las catas mas recientes y fia-
bles, los tres rosados espafoles que mayor
puntuacion han logrado (10 sobre 10) fueron los
Bodega Pirineos, de la region de Somontano
[Aragon]; Docetanidos, de Trigueros [Valladolid,
centro] y Gran Caus, de Penedés (Cataluna).

Los endlogos describen asi al primero de los
citados: “De colores complejos, intensos vy
variados, destaca la fruta roja con recuerdos a
melocotoén, sandia y especies. Su paso por boca
es excelente, carnoso y bien estructurado, mag-
nifica acidez sin enmascarar su sabor a fruta. De
larga persistencia y recuerdos a frambuesa por
via retronasal”.

Es muy importante, por otro lado, saber que
este tipo de vinos no suponen un engorro para
nuestra economia. Los mas caros no suelen
superar un precio de US$13 dolares por botella
en latienda. =<
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MALDJVAS:
PARAISO
DEL AMOR

Cuando Pene¢lope Cruzy Javier Bardem buscaban
un lugar para esconder su amor del mundo eligieron
una cabanita salvaje rodeada de palmeras en un
islote de Maldivas, un archipié¢lago coralino donde
cada dia mas parejas realizan su particular escapada
a ese paraiso del amor donde todo el mimo de lujo
se puede conseguir.

MERCEDES CERVINO [EFE REPORTAJES]

COMO “PARAISO DEL AMOR”. Asi parece haber
sido disenado este grupo de atolones coralinos
situado a 678 km al sudoeste de Sri Lanka donde
cada hotel es un grupo de villas individuales,
situadas en la playa o en medio del mar.

Arena blanca y aguas cristalinas, ésa es la defi-
nicion del paraiso y eso es Maldivas, un oasis en
medio del mar, no comparable con otros archipié- e La relacion entre
lagos de tierras abruptas, sino sélo con otro lugar Penélope Cruzy Javier
en elmundo La Polinesia, por lariquezay colorido Bardem se descubrié en
de sufondo marino; y las construcciones de tintes este exclusivo paraiso.
similares.

Maldivas esta formada por 1,190 islotes, de los
cuales sélo 198 estan habitados. Y es, con sus
apenas 350.000 habitantes el pais menos poblado
de Asia, ademas de la nacion islamica mas alfabe- =
tizada del mundo, con un tasa del 97%.

“Ultimamente estamos teniendo como clientes £
afamosos del mundo de la comunicacion —televi-
siones, radios—, explica a Efe Daniel Puertas, .
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1. Las islas Maldivas, un
archipiélago coralino situado en
el Indico, es un paraiso de arenas
blancas y aguas cristalinas con

un fondo marino inigualable.
Fotografia cedida por Nuba.

2. Con un aspecto interior de
cabana salvaje, la entrada en
una de las villas es toda una
experienca, con bafos con las
comodidades de un Spa donde
aplicarse todo tipo de tratamien-
tos para relajar cuerpo y mente.

director de Marketing de Nuba, especializada en
viajes exclusivos, a medida y a larga distancia.

Y, si bien se niega a romper el anonimato de su
selecta clientela, si apunta que Maldivas “es ideal
para una escapada, para una aventura secreta”,
para dejar claro que en las islas no hay limite.

“Alli todo se alcanza, depende del nivel que
buscas”, apunta, y cuenta cdmo hay hoteles, de
un maximo de 15 6 20 villas, cuya exclusividad se
puede medir por un precio que no baja de los mil
délares por noche.

Claro que, a cambio, el cliente cuenta con coci-
nero y mayordomo privados las 24 horas del dia.
“¢{Para qué sirve?. Para que te den mimos, para
sentirte mimado y cuidado”, explica el directivo
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de Nuba, quien comenta cémo, si bien los recién
casados son un cliente estrella, ahora ha surgido
otro tipo de pareja, con edades a partir de 40 6 45
anos que se van una semana para relajarse y
cuidarse.

Maldivas es especialista en ofertas para disfru-
tar del concepto “Self Indulgence” (“Cuidarse a si
mismo”), del que habla a Efe Juan Paramo, direc-
tor de Marketing de la agencia Kuoni.

De ahi que todos los hoteles cuenten con una
variada seleccién de tratamientos de spa, cada
vez mas requeridos. Sin olvidar los platos fuertes
de las islas, las especialidades romanticas.

Desde la cena en medio del mar, en una espe-
cie de pequeno atolén donde preparan una cena
para dos, acercan ala pareja en una embarcacion,
y solo vuelven para recogerla cuando lo desean.

Hasta un picnic al anochecer en la playa llena
de antorchas. O una cena a bordo de un velero
tipico de las islas, sin olvidar un crucero con la
puesta de sol, tomando un céctel en una de esas
barquitas.... O pedir que organicen una visita pri-
vada a una pequena isla.




3. Piscinas privadas,
mayordomos y cocineros a su
disposicion las 24 horas del dia.
El relax de las villas individuales,
escondidas entre el ramaje,

y enla playa es absoluto.
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“ALLi TODO SE ALCANZA"

Pero también “todo se paga” pues las islas Maldi-
vas no es un pais productor, no exporta. Todo lo
que se consume en las villas se tiene que traerse
de fuera, empezando por la comida y la bebida,
desde vinos a alcoholes.... “Pero en los hoteles
hay unas ofertas gastronémicas y unas cartas de
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vinos brutales”, explica Puertas, ejecutivo de Nuba.

Algo que el viajero suele firmar ya en origen es
alguna peticion que elige para ser recibido al lle-
gar alavilla. Como alguna botella de champagne,
flores, frutas, chocolates... “Y alli el ambiente es
muy cuidado, son muy detallistas. Desde los péta-
los de flores con que siembran la habitacion, el
bafo vy la piscina privada, hasta las velas de olor.”,
comenta Daniel Puertas.

Pese al efecto del tsunami de 2004, el peligro
que mantiene en alerta a Maldivas es la subida del
nivel del mar, puesto que el archipiélago coralino
no supera los tres metros de altura sobre el nivel
del mar, con lo que el paraiso quedaria sumergido
bajo sus aguas cristalinas para siempre. =<,

LAS ISLAS SON LA DEFINICION DEL PARAISO:

ARENA BLANCA'Y AGUAS CRISTALINAS. UN OASIS

EN MEDIO DEL OCEANO INDICO. EL LUGAR IDEAL

PARA UNA ESCAPADA.
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Yafar .

GERENTE SUCURSAL
CARRETERAMELLA

{Cuando llegas a La Cadena y como han

ido cambiando tus responsabilidades con el
tiempo?

Yo empecé en La Cadena en el ano 2007 como
encargado de recibo en la tienda de la Lincoln con
Victor Duval, recibiendo y despachando mercan-
cia comestible que llegaba al almacén o furgones
de importacion. A los ocho meses pasé a la sub-
gerencia con el consabido entrenamiento de seis
meses, rotando por todas las tiendas y departa-
mentos, para ser enviado a la Correa y Cidrén,
donde me desempené tres meses como subge-
rente del departamento de frescos. Y de ahi paso
alatienda de la San Vicente de Paul, un mes antes
de su apertura.

Asi que tienes experiencia en apertura de
tiendas...

Si, ahi descubri qué era estar como encargado de
las géndolas y trabajar con un personal total-
mente nuevo. A los 4 meses me trasladaron a Los
Préceres, como subgerente del area de frescos, y
al ano volvi a la Lincoln con la misma posicion,
pararetornar un ano despues a latienda de la San
Vicente como subgerente de géndola por un
periodo de un afo, y pasar a la sucursal de la
Mella como subgerente de frescos.

Y ahora das un gran paso en tu carrera, de
sub-gerente de seccion a gerente de tienda,
{cuales crees que han sido esas cualidades
tuyas que han producido ese ascenso?

Bueno, desde que inicié en el almacén tuve la
meta de ser el mejor en el &rea que me desempe-
haba. Como recibidor, al mes yame sabiatodos ~ Se enfrenta a un nuevo reto en su carrera: subir un
los pasos del almacén y fue una experienciamuy - e5c3]dn profesional en esta cadena de supermercados.
Zﬂi::quourglt’iz:;el:;::z: i‘;”f;;:‘;ﬁgs;(j;z Yafar Yaport se estrena como gerente de la sucursal
también me he dedicado, aunque sean mis fun. € 13 Carretera M,ella, dpnde se desempe.r]aba como
ciones, a tratar de hacerlo lo mejor posible, de  subgerente, después de cinco afos de rotacion y amplia

que haya el minimo de error, que la mercancia  €Xperiencia en varios departamentos y tiendas.
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esté colocada en el punto de venta y que los
empleados trabajen en conjunto conmigo. Esa es
la mejor forma de sacar adelante el negocio.

Como jefe, étrabajas bien en equipo?

Si, totalmente; el equipo permite el buen funcio-
namiento de la tienda, porque aunque uno sea
el gerente, una sola persona no puede ver todo
lo que estd pasando, necesita ayuda de sus
companeros.

{Cbémo es tu desempeiio con ellos?

Me siento a hablar con ellos, no les llamo la aten-
cion en publico porque esa actitud desmotiva al
empleado; puedo llamar la atencién en privado,
pero, ademas, le muestro cémo hacer las cosas, y
si tengo que llamarle la atencion por lo mismo
entonces se toman otras medidas, pero a mi me
funciona ensenar.

{Asi que esa excelencia que das en el trabajo
es lo que te ha permitido crecer?

Si, dar el 100% al trabajo, ademas de la honesti-
dad y la seriedad. Ese conjunto de valores hacen
que a uno lo valoren mas.

{Qué es lo que mas te entusiasma de esta
nueva posicion?

El reto, ser gerente significa estar un 100% encima
y alerta para que todo se encuentre en el lugar
preciso y la mercancia esté colocada siempre en
las gondolas.

El servicio al cliente y tener la mercancia en

el punto de venta es indispensable para

el éxito de los supermercados, écomo vas a
manejar estos dos puntos claves para que
todo funcione a la perfeccion?

Para mi lo que fideliza a un cliente, mas que los
productos que le puedo ofertar, es el servicio.

“MI SUENO SIEMPRE FUE
OCUPAR UNA GERENCIA".
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Claro, debemos estar vigilando qué hace falta,
qué esté llegando, qué busca el cliente, qué es lo
que no ha encontrado para mejorar las fallas,
porque los mismos clientes son los que nos
orientan muchas veces para saber qué podria-
mos mejorar.

{Qué es lo mejor de trabajar en La Cadena
para ti?

Lo mejor es que aqui uno se siente parte de una
familia y parte del negocio. A mi me encanta
trabajar con clientes, con las ventas, uno se man-
tiene activo desde que pisa el supermercado
hasta que sale. En este tipo de trabajo siempre
hay algo que hacer, uno nunca esta desocupado.
El tiempo se va rapido, esa es una de las cosas
que me gustan.

{Dirias que este es tu mejor momento
laboral?

iClaro que si, este es mi mejor momento! Desde
que empecé a trabajar en La Cadena en el afo
2007 mi suefo fue ocupar una gerencia, aunque
fuera escalando poco a poco, pero siempre me
tracé llegar a la gerencia.

{Qué te ha dado La Cadena a nivel personal?
Mucho, sobre todo estabilidad. Yo era soltero
cuando entré a trabajar, ahora estoy casado,
tengo una nifna de dos afnos y un recién nacido.

{Como te desconectas de toda esa presion
que conlleva trabajar en un supermercado?,
{qué te gusta hacer cuando estas en casa?

Mi familia es de origen libanés, nos gusta mucho
compartir, somos muy unidos, y trato de ir todos
los domingos a compartir a casa de mi mama,
con mi hermano, mi esposa y mis hijos.

{Te gustan los deportes?

Me encanta el deporte, antes jugaba béisbol,
soccer y jiu-jitsu, pero ya no los practico tanto por
el tiempo... ademas, la Ultima vez que le di una
patada a un balén me lesioné..., pero los sigo por
radio y television, sobre todo a mis equipos, los
Yankees y las Aguilas Cibaeas. ==



Completa y Gana

Un Certificado
VIP Clinic

Los tres puntos mds importantes para una piel sana son:

Q La debe hacerse dos veces al dia, por la mafiana
y la noche, limpie su rostro con una locién limpiadora suave,
enjuague y séquese con una toalla aplicando golpecitos ligeros.

0 lLa se hace mientras la piel todavia esté himeda,
apliquese una locidn o crema suave para retener la humedad.

® La solar no olvide aplicarla diariamente. Siempre
debe ewtar la exposicidn a la luz solar, ldmparas solares o rayos UV
or; viento o frio extremos.

T
Estos son los ganadores de los 3 certificados de VIP Clinic de RD$ 15,000 pesos.

Cliente |Tarjeta Super Cliente | Cédula | Sucursal
Vitalina Quezada Marrero 410000861837 x878-6 Cervantes
Justina Lopez 410000082249 x483-4 Cervantes
Altagracia Alcdntara 4100003 5484 x405-6 Nufiez de Cdceres

Promocién valida hasta el 5 de marzo del 2013.

Completa y llena con tus datos personales

y podrds ganar uno de los 3 certificados de
VIP Clinic valorados en RD$ 15,000 cada uno. ga,a?gﬁ
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Datos Personales 'é

Tarjeta Super Cliente: - - - Sucursal: g
Nombre: 1er. Apellido: | 2do. Apellido: | é
Cédula: | | |-| | | | | | | |-| Direccioén: E
Urbanizacion: I Ciudad: g

- (7]
Feetonei] T T -] [T [-T [T ] Jestwar] T ] T-| T T T[T Jrvoned] [T TTTITT] ©
E-mail: | Fecha Nac.: | sexo: | (F) (M) | Estado civit: 5
4

X



Para nosotros el dinero tiene el valor ANOS

que nuestros clientes le dan, por eso cuidando Banco BHD v

- 3 tu dinero
lo cuidamos mas.




Busca el nuevo

Recetario

donde resaltaremos una técnica de coccion cada mes.
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RECETAS
AL VAPOR

Busca tu PORTA-RECETARIOS
y colecciona las mejores recetas.

BUSCALOS EN TODAS NUESTRAS SUCURSALES

SUPERMERCADOS

Tel.: 809- 2430008

]Unldos a ti... somos Superl

NUNEZ DE CACERES
Tel.: 809-243-0005

LINCOLN
Tel.:809-243-0001

CARR. MELLA
Tel.: 809-243-0007

SARASOTA

CORREA Y CIDRON | CERVANTES
Tel.: 809-243-0002 Tel.: 809-243-0003

Tel.: 809-243-0004

LOS PROCERES
Tel.: 809-243-0006




