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EDITORIAL

DESDE EL SUPER

EL TIEMPO SIGUE VOLANDO. Ya estamos prepa-
rando y organizando la préxima temporada
navidena. En la presente edicién, que cubre los
meses de octubre a diciembre, invitamos a
nuestra queridas y reconocidas “chefs”, Lilia
Séanchez y Diana Munné, para que nos orienten
sobre los platos apropiados en los multiples
eventos que se presentan en estos meses.

Para los dias correspondientes a las vacaciones
de esta temporada, propios para compartir en
familia, la revista incluye buenos articulos sobre
los valores a transmitir a los hijos. Cada persona
tiene sus propios conceptos sobre este impor-
tante tema, pero entendemos que la lectura de
los mismos es un buen punto de partida para
orientar a una mejor formacion.

La mayoria de los que lean este editorial
habran hecho tareas en un “Cuaderno Apolo”;
abierto una “funda”, utilizada para empacar la
Harina Blanquita; o usado “Servilletas Niveo”.
Todas estas mercancias salen de una de las
empresas mas reconocidas del pais en la trans-
formacién del papel. Industrias Nigua ha sabido
crecer, desde el ano 1959, en un ambiente alta-
mente competitivo, creando marcas de productos
en una categoria compleja; alcanzando buen
posicionamiento en el mercado, por su buena
calidad y confianza para el consumidor domini-
cano. En una entrevista concedida a la revista El
Super, su vicepresidenta Administrativa, Yandra
Portela, habla de la historia y estrategia de esta
importante industria dominicana.
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En la seccion Unidos a ti... nuestra gerente
de la Correa y Cidrén, Yolanda Fiallo, habla de su
estadia en Supermercados La Cadena vy la estra-
tegia que ha utilizado para enfrentar los diferentes
retos que se le han presentado durante su carrera
interna dentro de la empresa. En la entrevista
realizada para entrar a La Cadena, recuerdo como
ahora, destacé su personalidad orientada a
resultados. Su enfoque en conseguir que el
equipo que lidera alcance metas definidas, ha
sido un gran logro para su desarrollo.

Muchos habran leido en la prensa sobre nues-
tra nueva temporada de recetarios dedicados a
diferentes paises, sobre los cuales no solemos
tener conocimiento de su gastronomia. Son una
excelente oportunidad para ampliar sapiencias
culinarias con toques internacionales. Brasil ha
sido el primer pais seleccionado. Para los que
ya que tienen el recetario, en la presente edicién
pueden encontrar un articulo sobre este gran-
dioso destino.

Felices Fiestas Navidenas.

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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-Siempre acumulas puntos
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.

Lincoln « Sarasota « Correa y Cidrén « Cervantes « Nunez de Caceres « Los Proceres
La Mella - San Vicente « Arroyo Hondo

AS
siempre Aoy avis m

«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
Super Cheque recibiras la
& . revista El Super.

La Cadena

iUnidos a ti... somos Super!
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Unaimagen de la isleta remozada y lista para ser disfrutada por sus vecinos.

En el corte de la cinta: Héctor Olivier, José Miguel Martinez, Juan Ramos Vicente, Magdalena de
Mazara y José Enrique Ramos Morey.

PRESERVAR LA ISLETASARASOTA

SIGUIENDO LA LINEA de su programa de responsabilidad social, Supermercados La Cadena inaugurd la isleta ubicada en la
avenida Sarasota esquina Paseo de los Profesores, en el sector Mirador Sur. Desde sus inicios, La Cadena se ha regido bajo
una filosofia de buenos valores y principios éticos y la realizacion de este tipo de acciones en beneficio de la comunidad, en
este caso de los vecinos del sector Mirador Sur del Distrito Nacional. Si pasa usted por alla, vera que la isleta cuenta ahora con
12 espaciosos bancos en metal, seguridad, iluminacién, zafacones, y ha sido finamente decorada con plantas ornamentales
para el embellecimiento de sus areas verdes.
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UNIDOS POR
LA DIABETES

(ES POSIBLE PREVENIR LA DIABETES? Aparte
del tema de la transmisién genética de la
diabetes, estad probado que la prevencion es
el mejor método de lucha contra la aparicién
o retraso de esta silente enfermedad. Una
batalla que Farmacia Carol hace suya todos

los afos en nuestro pais con su campafa Hay zqayor riesgo

oo . ' oA e padecerla

Unld(?s por la Diabetes’. Asi que, nuevamente, despucs de Lina

los clientes de Supermercados La Cadena diabetes gestacional (Afortnate
tuvieron la oportunidad de ser chequeados e ‘ &= ytoma

. . . Lo el control
informados gracias a una unidad mévil desde

la que pudieron hacerse exdmenes gratuitos
como pruebas de glicemia, presion arterial,
indice de masa corporal, colesterol y triglicéri-
dos. Nada como identificar los riesgos para
poner medidas a tiempo.
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1. Nicolas Ramos, Maria del Carmen Cifre y el chef
Luigi Puello.

2. Miguel Calzada, Juan Enrique Ramos y Juancho Ortiz.

3. Soraya Khury de Goldar y José Manuel Goldar.

4. Claudia Pou y Claudio Hirujo.

TRAVESIAS GASTRONOMICAS

RECORRE EL PLANETA sin coger un avién. {Como? Con la nueva edicion de recetarios
coleccionables de Supermercados La Cadena, ‘Sabores del Mundo’, tendras
mucho donde escoger... Doce propuestas gastronémicas, con la guia del chef
Luigi Puello, que mostraran cada mes platos de paises y regiones que motiven y
cautiven la atencién de los dominicanos por su novedad gastronémica y los motive
a experimentar nuevos sabores y técnicas de elaboracién. La finalidad: educar
nuestro paladar con sabores de otras culturas.

El primer recetario —de septiembre— inicia con un pais que siempre ha tenido un
magnetismo especial sobre su forma de vida, su cultura, su musicay, por supuesto,
su comida: Brasil. Recetas que incluiran una resena sobre su origen, laregién de la
cual son autdctonas y otros datos propios de la cultura culinaria de la zona donde
surgen. Esto permitird a esos chefs en potencia profundizar en los conocimientos
de las costumbres alimenticias de estos paises o regiones y sus habitantes.

Esta cuarta edicion de recetarios vendra acompanada de otros eventos y activi-
dades que reforzaran el impulso de dejarse llevar por la magia de estas opciones,
como talleres de cocina; interesantes ofertas de los productos que se emplean en
estos platos; o un arte mensual con informacién sobre el pais y caracteristicas de
esos pueblos y sus platos tradicionales mas relevantes.

LUGUELIN SANTOS
EN LA CADENA

Sl, NUESTRO MEDALLISTA OLIMPICO, el velocista Luguelin Santos,
estuvo de visita en La Cadena de la Abraham Lincoln. El pode-
roso corredor de los 400 metros planos disfruté de unatarde en
la que poso, firmé autégrafos y conversoé con los clientes, quienes
no dudaron en aprovechar la oportunidad de llevarse un recuerdo
junto a su idolo. Esta visita se enmarca dentro de la iniciativa de

Lisa Mallios, Babette De Moya, Luguelin Santos y Caroline Pellice. la marca Milex y su apoyo al deportista.
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1. Elisa de Ramos y Juan Ramos Vicente.
2. Luis Emilio Pérez y Yumaro Hernéndez.
3. Juan Enrique Ramos Morey, Maria Del
Carmen Cifre, Mariela Ramos Morey
y Nicolads Ramos Morey.
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La Cadena

SERVIMERCADO LA CADENA
SE INSTALA EN ARROYO HONDO

SUPERMERCADOS LA CADENA tiene dos buenas noticias: acaba de abrir su primera
tienda en Arroyo Hondo y vuelve ainnovar con un nuevo formato de abastecimiento
bajo el nombre de Servimercado. Ubicado en la Plaza Patio del Norte en Arroyo
Hondo, Servimercado es el primer supermercado de dos pisos, bajo el concepto de
un primer piso para compras rapidas y un segundo nivel para una compra completa
que satisfaga las necesidades de cualquier hogar y familia. Urbano y céntrico, Servi-
mercado cuenta con 134 parqueos, distribuidos en dos cémodos niveles.
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Ryan y Evan Brea con su perrito Vodka.

Minerva Silvestre y Maria Isabel Cifre con Pamela e Isabella.  Alexa Guerrero desfila con Amore Mio.

LO ULTIMO EN MODA CANINA

LOS TIEMPOS CAMBIAN y ahora el mejor amigo del hombre y la moda estén cada vez mas unidos. Poderosa razén para que
Supermercados La Cadena y Purina Beneful se unieran para organizar un pase de moda al aire libre. El parqueo de La Cadena de
la Lincoln sirvié de marco para un divertido y original ‘Fashion Show Canino Familiar’ que, ademas, conté con muchos
ganadores. Los premiados: ‘Negrito’, en primer lugar con un premio de RD$20,000 en bonos La Cadena, 1 aio de seguro de vida
en Pet Salud y alimentos Beneful; ‘Brunella’, en segundo lugar, gané RD$15,000 en bonos La Cadena, 1 aiio de seguro de vida
en Pet Salud y alimentos Beneful; y ‘Amore Mio’, en tercero, premiado con RD$10,000 en bonos La Cadena y 1 afo de seguro de
vida en Pet Salud. Siga atento, porque Supermercados La Cadena continuarad con mas actividades para sus clientes.
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Prueba los nuevos
integrantes de

La Cadena.

Te adelantamos que
son sanos, sabrosos
y de calidad.

LQUE

HAY DE
NUEVO?

Agua Mondariz en 2.5 litros

Aguas de Mondariz es sinénimo de calidad, salud Las nuevas aceitunas El Serpis Basic rellenas

y pureza. Disfruta de la comodidad de los nuevos
formatos de agua mineral Mondariz de 2.5 litros y
six pack de 1,500 ml., especialmente concebidos
para facilitar su perfecta colocacion en el refrige-

de limdn y chili son ideales para acompanar tus
picaderas y dar originalidad a tus momentos
especiales. Disponibles en su presentacion de
200 grs.

rador o llevar contigo a cualquier actividad.

Aceite de Oliva Rafael Salgado
El aceite de oliva extra virgen Rafael Salgado esta i
altamente recomendado en una alimentacion salu- i
dable. Su elaboracion natural y su alto contenido en : i
sustancias antioxidantes y vitaminas, ademas de su ACEITEDEOLIVA E

A . . . VIR RA
rico sabor y aroma, lo convierten en el ingrediente e

perfecto para la elaboracion de tus comidas. De nue-
B GaTyade

vo, disponible para nuestros clientes en su formato
de 750 ml.

FSONETO @30 G, (1

Nuevos Té Miracle Tree Tea
Miracle Tree Tea es una nueva marca de té
100% organico y natural, cuya mision es crear
un producto delicioso, saludable y nutritivo,
que cuenta con los mas altos estandares de
calidad del mercado. Ademas, es una rica
fuente de vitaminas, minerales, antioxidantes
y fitonutrientes.

a &L

MIRACLE
100% Vegan/ Ve
100% Orgaric:/ ¢

Tea/Te

5

MORI

Origin:

Baldom en envases practicos
Ahora con tapa invertida para la mayonesa de
355 grs. y ketchup de 430 grs. en frasco expri-
mible. Baldom viene con una tapa dispensadora
que tiene una valvula de silicona que mejora
la dosificacion y mantiene el envase limpio.
Ademas de una ventanilla que permite observar
lo que queda de producto en el frasco de manera
permanente.




CEREBRO, 0J0S Y CORAZON SANOS

Corazon Vista Cerebro

El yogurt San Juan Ciruela Pasa con Omega 3
contiene DHA, un dcido de grandes beneficios
para cuidar el corazén, la vista y el cerebro.

Rico y cremoso, elaborado con leche pura de
vaca es también una excelente fuente de calcio y
proteinas.

Disfruta los deliciosos frocitos de pasas y cereal
natural que lo hacen un alimento perfecto para
toda la familia a cualquier hora del dia.
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~OABORES
"DE FIESTA®

Si has decidido que este afio cocinas, te proponemos varios
platos de fiesta para dejar con la boca abierta a todos tus invi-
tados. Sobre todo porque los sabores de toda la vida nunca
fallan. Descubre estas 10 recetas de la mano de Lilia Sanchezy
Diana Munné con ingredientes originales y sabores inéditos.
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Panini waffle

de ricotta, cranberry, ricula & frutas

PREPARACION. Hacer la masa del waffle con la harina, huevo, mantequilla,
leche y ricotta, bien espeso. Calentar la waflera, rociar con pam para que no se
pegue, hacer el waffle y servir decorado con las frutas y el sirop. TIP: Puedes
anadir wipped cream y convertirlo en un delicioso desayuno navidefo.
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* 1 taza queso ricotta

2 cucharadas cranberry

2 ramilletes de uvas
champagne

4 fresas

*Sirop al gusto

* 1 %2 cucharada pancake

* 2 cucharadas mantequilla
* 1 taza de leche

=2 huevos

*Waflera

*Pam [spray]
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4 pechugas de pollo
4 Ib queso feta

2 tazas de espinaca
congelada picadita

'/ taza de queso ricotta

4 tazas de salsa 4 quesos
2 cebollas picaditas

'/ taza aceite de ajo
Saly pimienta

Pechugas de pollo
rellenas

PREPARACION. Abrir las pechugas en mariposa, colocar un papel film sobre
ellas y martillar delicadamente hasta aplanar. Luego, saltear la cebolla con
aceite de ajo, las espinacas y agregar sal y pimienta; anadir la salsa 4 quesos, el
feta, laricotta y dejar enfriar. Rellenar las pechugas con esta mezclay enrollar
con papel film. Reservar por 30 minutos en el refrigerador. Sacar y sellar en
una sartén bien caliente por todos los lados. Llevar al horno por 15 minutos a
350° para terminar la coccidn, cortar y servir con vegetales hervidos.




juntos cualguier tarde
se vuelve inolvidable
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Jamon glaseado

PREPARACION. Marinar por 24 horas el jamén en jugo de manzana. Al dia * 3 latas de pifia

siguiente, hacer los cortes diagonales, poco profundos, antes de hornear para * 1 bote grande de clavos
marcar las rayas. Colocar los clavos dulces por todo el jamén. Aparte, agregar * 1 galén de jugo de manzana
4 tazas de agua con azlcar morena, canela, malagueta y dejar cocer hasta * 2 tazas de azlicar morena
conseguir un almibar. Rociar esta mezcla sobre el jamén y hornear por 40 * 1 paquetico de malagueta

minutos a 350° grados. Colocar pifia por encima, decorar y servir. * 10 ramas de canela
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Tartaleta de papas

PREPARACION. Colocar las lonjas de papas en una fuente para horno; hacer
capas: papas, salsa 4 quesos, quesos, papas, salsa 4 quesos, queso parme-
sano... y repetir hasta llenar el envase. Gratinar con gueso parmesano al final
y hornear por 25 minutos a 350°.

*2 Ibs de papas cortadas en
lonjas [con piel] y hervidas
al dente

=2 tazas de salsa 4 quesos

*V2 b de queso mozzarella

=% |b de queso parmesano
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Risotto 4 quesos

PREPARACION. Sofreir en una sartén la cebolla, ajo y aceite de oliva, agregar
elarrozarborio y unatazade vino blanco, mover constantemente agregando el
caldo de pollo a fuego alto para que el arroz se hidrate y suelte el almidén.
Seguir hidratando el arroz cada media hora y mover, agregar un toquecito de
sal y pimienta y seguir el proceso de coccidon hasta que el grano esté suave.
Dejar chuparel Gltimo aguay agregar los quesos, la mantequillay un toquecito
de aceite de oliva extra virgen (o aceite de trufa). Servir decorado con perejil.
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1 Ib queso parmesano

1 Ib queso mozzarella
americana

/a queso blue cheese

1 Ib arroz Arborio

2 cucharadas de mantequilla
%2 Ib queso parmesano

4 litros de caldo de pollo

2 paquetes de perejil picadito
/s taza de aceite de oliva

1 cabeza de ajo picadito

1 cebolla pequena

1 taza de vino blanco

Saly pimienta
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Chuletas con

fresca [5-8 Ibs] Sal y pimienta = =

pimientos

fresco picadito

2 cabezas de ajo Salsa 4 quesos . . . . . . .
1/, taza de aceite de oliva Queso mozzarella PREPARACION. Marinar la pieza de la chuleta limpia con el aceite de oliva, ajo
1 bote de pimientos del Queso parmesano y romero; agregar sal y pimienta, salsa soya, vinagre Mirin chino, miel y laurel.
piquillo Queso provolone Hornear por 1 hora y 30 minutos tapada con papel de aluminio a 350° hasta
1 taza de salsa 4 quesos Queso danés cocerel cerdo. Lonjear, servir sobre una cama de vainitas, echar porencimala
Vinagre Mirin Crema de leche salsa de los piquillos y servir. SALSA 4 QUESOS: Hacer una bechamel con la
Salsa soya Cebolla mantequilla, saltear la cebolla picadita, anadir la harina, crema de leche y los 4
Miel Harina quesos. SALSA DE LOS PIQUILLOS: Saltear con ajoy aceite de oliva los pimientos

Laurel Mantequilla del piquillo y agregar la salsa 4 quesos. Procesar en la batidora y servir.




Como la tambora, somos
alegria, sabor y tradicion...

4° CATCHUP. §
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Creamy corn

PREPARACION. Hacer una bechamel con la crema de leche y los 4 quesos,

2 |b maiz 4 Ib danés agregandolos a fuego lento; evitar que hierva la mezcla. Luego, agregar el
3 tazas crema de leche Y4 Ib cheddar maiz cocido, las 2 yemas de huevo crudas y mezclar bien. Servir en unafuente,
2 b mozzarella 2 huevos con queso parmesano por encimay hornear por 20 minutos a 350°. Servir con

2 Ib parmesano panes tostados.
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Vuelve el reality donde
tus ideas se hacen realic
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Rollo de mazapan

de chocolate

PREPARACION. Unir la harina de almendras con el azticar en polvo. Si no tienes harina de
almendras, puedes triturar almendras peladas blancas hasta pulverizarlas. Ahade los huevos
uno a unoy amasa como una masa de pan, que debe quedar seca pero como una masilla. Para
hacer el mazapan de tres colores, divide la masa en tres bolas iguales. A una le agregamos 2 oz
de chocolate negro, derretido en el microondas suavemente, y a otra 2 oz de chocolate negro
derretido. Esto es hastaincorporar. Dejar refrescar en neveratapado herméticamente con papel
film. Extender la tres masas en rectangulos iguales, brochear con clara de huevo para que al
montar las masas de diferentes colores se peguen. Lo pueden hacer del grosor y el tamafno que
quieran. Después de montado, corta los extremos para tener un rectangulo perfecto.

500 gr harina de almendras
500 gr azticar en polvo

3 huevos

2 oz chocolate de leche

2 oz chocolate negro semidulce
1 clara de huevo



Hace cosas asombrosas

Informacion Sra. Celania de la Cruz. Tel.: 809-565-0000 exts. 1195y 1160

pedidos@supermercadosla

cadena.com
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Arma tu
Canasta
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Oftrecemos una gran variedad de
canastas, baules, bolsas y cajas
apropiadas para que regales a tus
relacionados en esta navidad.
Ademais, contamos con un
departamento de Canastas Premium
para los gustos mas exigentes.

SUPERMERCADOS (Q

iUnidos a fi... somos Super!
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Bizcocho de datiles
y semillas

PREPARACION. Picar las semillas y los datiles. Hidratar y triturar un poco
los détiles en la leche mientras tiene todo listo. Unir todos los ingredientes
hasta mezclar bien. Utilizar un molde rectangular de ‘pound cake’, engrasarlo
con mantequillay polvorear con harina. Meter al horno a 350 grados por 50
minutos. iListo!

* 1 taza de semillas mezcladas
*2 cajas de datiles de 8 oz

* 1 barra de mantequilla

* 2 tazas de az(car

* 2 tazas de harina

1 cucharadita de canela

* 1 taza de leche

* /2 cucharadita de sal

3 cucharaditas de polvo
de hornear




EN NAVIDAD

BLANQUITA  Seerg
ESTA CONTIGO
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Industrias Nigua

APUESTA A |
LA INNOVACION

B Si usted se educd con un cuaderno Apolo, compra harina
Blanquita o es consumidora de las servilletas Snowhite, sepa
que todo se lo debe a Una em-
presa convertidora y comercializadora de productos de papel
y servicios relacionados que tiene ya 54 afios en el mercado.
Pero quién mejor para hablar de ella que su VP Administrativa,

quien crecio escuchando todas las historias de

la compariia por parte de su abuelo,

Yandra

ha heredado su amor por los rodamientos y aprendido el valor
de la honestidad y del cumplimiento de las reglas de juego.

Industrias Nigua es conocida por sus
productos higiénicos y cuadernos escolares,
pero comenzo con un nicho muy distinto, la
produccion de fundas para envasar cemento

y harina, écomo nace la empresa?

Indusnig nace en 1959 como fabrica de produc-
cion de sacos de cemento en respuesta a la
instalacion de la primera cementera nacional,
Cementos Colén. Industrias Nigua fue fundada
por varios accionistas, entre ellos las familias
Rodriguez, Bonetti, Guerra y Ferrta, y su nombre
surge porque se tenia previsto instalarla en la
comunidad de Nigua, San Cristobal, pero luego
se decidi6 construirla mas cercana a lo que seria
su cliente principal.

Usted pertenece a una tercera generacion,
écomo se involucra en la compaiiia?

Mi abuelo, Ramén Vila Piola, tuvo que irse al exilio
pues era Ministro de Industria y Comercio del
gobierno de Juan Bosch al momento del golpe
de estado en 1963. Al llegar de regreso desde
Espana sigui6 trabajando en su empresa. Aun-
que era accionista de Industrias Nigua, no estaba
involucrado en la misma, sin embargo, los demas

socios lo contactaron y ofrecieron que asumiera la
presidencia de la compania; asi surge su relacion
con la empresa.

Asi que saltaron a la tercera generacion...

Si, hubo un salto porque mi madre y mi tio no
entraron en la compahia. Mi tio era arquitecto,
un artista, y mi madre se dedicé a ser madre. Yo
fui la primera nieta, asi que desde pequena mi
abuelo me introdujo en la industria.

{Se incorporo de una vez a la empresa?

No. Me gradué de Administracion de Empresas
con honores en la PUCMM vy primero trabajé
para Envases Antillanos, en Santiago, donde yo
vivia. Hace 21 anos me mudé a Santo Domingo
y mi abuelo me pidi6 entrar a Industrias Nigua.
Nunca tuve dudas acerca de mi carrera, eralo que
queria y me gustaba.

{Cual fue su primera posicion en la empresa?

Comencé como gerente administrativa y fui
conociendo poco a poco cada uno de los depar-
tamentos, aunque la parte industrial ‘per se’ no me
era desconocida, porque mi abuelo, desde muy
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e En los anos 90
Indusnig decide concen-

trar todos sus esfuerzos
en la elaboracion

de productos de papel
para focalizarse.

joven, me hablaba de la compaiia. De él aprendi
aamar los rodamientos y el valor de la honestidad
y del cumplimiento de las reglas de juego.

{Cual fue el primer producto que Industrias
Nigua lanz6 al mercado y como funcion?

El primer producto que lanzamos al mercado
fueron los sacos de Cementos Coldn, siguieron
los papeles higiénicos [el primero fue la marca
Chifén] y después los cuadernos Apolo.

{Le contaba su abuelo como era ser industrial
en los afnos 70, comparado con los retos que se
plantean ahora en el siglo XXI?

En esa época, por un lado, era mas facil el mer-
cado puesto que no habia competencia o la que
existia era muy minima. Me cuentan que los
camiones hacian filas esperando por los cuadernos
en temporada de zafra escolar. Pero, por otro lado,
el mercado también era mucho mas pequeno, las

vias de comunicacién mas escasas y la forma de
comunicarse con los consumidores, minima. El
reto actual es la hipercompetencia, lo cual hace
el negocio interesante y apasionante.

Usted conoce todos los entresijos del

sector industrial dominicano, fue presidenta
de la Asociacion de Industrias de la Republica
Dominicana, écual es su mayor queja como
industrial en estos momentos? Y qué le hace
falta al pais para ser mas competitivo?

Mas que queja, diria que donde mas debemos
trabajar, y estoy convencida de que tenemos que
mejorar, es en la preparacion de nuestros recur-
sos humanos, pues de la mejora de este factor de
competitividad se impactan muchos otros. Es
decir, educacion, educacion, educacion. Lo otro es
que, desde la instancias del poder, se “compre” la
idea de que el desarrollo del pais estd amarrado al
desarrollo de los sectores exportadores. Eso es lo
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que nos dice la historia de los paises que hace 40
anos eran pobres como nosotros y hoy no lo son.

En una conferencia reconocio que Indusnig
logro rebasar los desafios que la globalizacion
y apertura de mercadeos plantean a las
empresas familiares rompiendo muchos
esquemas tradicionales empresariales,
{cudles concretamente?

Creamos un sistema de empresa por proceso en
vez de ser una empresa por departamentos, que es
el sistema tradicional de estructurar una empresa.
Es como si hubiésemos empezado de cero,
enumeramos todas las actividades que se nece-
sitaban hacer a partir del cliente, y a partir de la
cantidad de tiempo por actividad se establecia
un responsable. Es decir, conseguimos hacer una
reingenieria segun Michael Hammer.

En los 90 Indusnig decide concentrar todos
sus esfuerzos en la elaboracion de productos
de papel, équé los lleva a tomar esa decision?
Vendimos nuestra participacion en una planta
de cal y en la fabricacién de tapas Corona para
centrarnos sélo en papel, buscando esa forma de
focalizarnos.

Una parte desconocida del negocio de Indusnig
para el gran publico es el de las fundas de
papel. Hableme de esa parte de la empresa.

iY fijate: es nuestro principal negocio! La linea de
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sacos representa, aproximadamente, un 50% de
nuestras ventas. Inclusive la compaiia nace con
las fundas multicapas, y de ahi se fue ampliando a
otros productos que son mas conocidos por el
consumidor de a pie. Fabricamos también fundas
para alimentos, de shopping para tiendas y de
restaurantes, entre otros.

Hableme de la fabrica y sus caracteristicas.
Nuestra fabrica esta dividida en varias plantas de
produccién. Una que fabrica papeles higiénicos y
servilletas; otra cuadernos y papel de pasteles;
otra envases para productos industriales; y una
Ultima de funditas y vasos. La tecnologia es prin-
cipalmente alemana, aunque en la parte de papel
higiénico sobresale la tecnologia italiana.

Siguiendo su politica de calidad, en el afio 97
implantan normas de calidad mundial como la
1ISO-9001:2008, que recertificaron en el 2010,
{qué cambios fueron necesarios para adaptarse
a estas reglas?

Fuimos la tercera empresa de capital dominicano

e Indusnig ha creado
un sistema de empresa
por proceso en vez de

la tradicional estructura

por departamentos.

LA LINEA DE SACOS REPRESENTA

UN 50% DE NUESTRAS VENTAS,

ES NUESTRO NEGOCIO PRINCIPAL.
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e Industrias Nigua
fue la tercera empresa

de capital dominicano
en certificarse ISO.

»Indusnig

Politica de Calidad

Buscamos satisfacer y excader las necesidades de
nuestros clientes; suministrando productos y
servicios libre de defectos.

Estamos comprometidos al mejoramiento continuo
de nuestros procesos v al esfuerzo compartido
€on nuestra...

LA CLAVE PARA TENER MAS DE

50 ANOS EN EL MERCADO ES

ENTENDER QUE EXISTIMOS GRACIAS

A LOS CLIENTES.

en certificarse ISO, lo cual nos llené de orgullo.
Fue un trabajo arduo que nos tomé dos afnos para
procesar todo lo que haciamos y, lo mas impor-
tante, crear una cultura de cumplir con esas
‘leyes’ internas en un pais donde cumplir las leyes
no forma parte de nuestra cultura. Luego, auditar
para ver si se cumplen, detectar fallas y corregir
para que no vuelva a pasar, porque no es que no se
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cometan errores, siempre ocurren, lo importante
es aprender de ellos para no volver a repetirlos.

Ademas de su expansion en los afnos 70, la
eleccion de un software alineado a la nueva
estrategia es un momento importante en la
historia de la empresa, écomo llegan a Epicor?
Tomamos la decisién de buscar un nuevo ERP
[sistema contable interno], pues requeriamos dos
cosas: integralidad, pues teniamos un ERP con
muchos adones hechos en casa, y lo segundo:
actualizacion y modernidad. Con Epicor todo lo
tenemos integrado, es un software de vanguardia
que siempre estd mejorandose [ya lo hemos
actualizado dos veces], y trabajamos en web, es
decir, podemos acceder a la informacién de la
empresa donde quiera que estemos.

{COmo ha influido Epicor en la productividad

y rentabilidad de la empresa?

Con Epicor nuestra informacién es mucho mas
confiable, hacemos muchos menos procesos v,
por lo tanto, trabajamos bien ‘lean’. Ademas,
estamos entrando ya en una segunda fase de
administracion de clientes proveedores. Hoy en
dia los sistemas sirven para mucho mas que llevar
las finanzas de la empresa.

{Qué aspectos de la empresa sobresalen
frente a sus competidores?
Considero que estamos compitiendo con grandes
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transnacionales en casi todos los renglones, y
hemos sobrevivido. Una de ellas, por ejemplo,
sus ingresos son mayores que el presupuesto de
todo el gobierno dominicano. Grande, ¢eh?

Niveo, Snowhite y Apolo se han convertido
en integrantes habituales de las familias
dominicanas, {cual es el secreto para
mantener durante casi mas de medio siglo
la fidelidad de los consumidores?

Entender que existimos gracias a los clientes.

{El producto estrella de Industrias Nigua?
Tenemos varios productos estrella; a nivel del
consumidor final serian el cuaderno Apolo, el
papel Niveo y la servilleta Niveo.

No debe haber niiio dominicano que no haya
tenido un cuaderno Apolo...

Apolo tiene 51 anos en el mercado y muchos
aprendimos el himno nacional con uno de sus
cuadernos. Cuando comenzamos este no era un
cuaderno como el que vemos ahora, sino peque-
fito y grapado, no estaba cosido. Apolo tuvo
una gran ventaja y es que fue el primero en su
categoria, pero se ha mantenido porque todos los
anos hacemos una investigacion de cuéles son
las tendencias que mas gusta a los nifos y qué
personajes estan de moda.

La investigacion ha sido clave en su éxito...

Si. Si me preguntan cudl es la clave del éxito de
los cuadernos Apolo diria que mantenerse cons-
tantemente sabiendo qué es lo que los nifos
estan buscando y tratar de responder a eso. Claro,
eso es lo que los nifos quieren, pero los papas
ademas buscan calidad y buen precio; entonces
se trata de complacer a ambos para ofrecer un
producto que le dure al nifo el aho completo.

{Cuantas lineas tienen de cuadernos Apolo?

Existen mas de 120 portadas para nifos, ninas,
jovenes y universitarios, y dentro de ellas tenemos
los diferentes tipos de gusto: una linea para los
muchachos que quieren un cuaderno limpio, para
amantes de los deportes, fans de los cantantes,
de los cdmics... el portafolio es muy diverso. Y
también contamos con una linea nacional con
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cantantes locales, equipos de pelota, este afo hay
un disefno hecho por un nifo dominicano, y ‘Maa
Goo’, una linea creada por una disefadora capi-
talina. Por ltimo, esté la linea Genio.

Y ahora en la época de zafra, (cuantos
cuadernos salen a la venta?

El cuaderno se vende aproximadamente entre
junio y agosto, con un 75% de la venta de todo el
ano, ya que es un producto muy estacionario.
Hay algo de venta en enero, principalmente en la
parte universitaria, un 10%; y el resto del afo se
vende a quien lo necesite.

En el 2001 Industrias Nigua comienza a
expandir sus mercados hacia Centroamérica

y el Caribe, épuede concretar a qué paises
llegan y con qué productos concretamente?
Puerto Rico es nuestro principal mercado de
exportacién, donde comercializamos todos
nuestros productos, pero ademas vendemos
higiénicos y fundas a Haiti; en Panam4, las fun-
das; y en Nicaragua y Guatemala, los cuadernos.

Siempre se escuchan quejas de lo dificil que

es exportar en este pais, équé les hace

falta por parte del gobierno o dentro de las
empresas para mejorar la situacion?

Yo pienso que poco a poco hemos ido aprendien-
do; primero teniamos que cambiar una cultura de
anos de que en el pais sélo existian dos sectores
industriales: uno el de zona franca, hecho para

i ikro

A

ESCOLARES

= Cuadernos Apolo

m Cuadernos SCRITO

m Productos de escritura
PILOT

HIGIENICOS

m Papel higiénico Niveo

m Servilletas Niveo

m Papel Higiénico Snowhite
m Servilletas Snowhite

= Papel Higiénico Gaviota
m Servilletas Gaviota

SOLUCIONES DE EMPAQUES

m Sacos de papel
para productos de
construccioén

m Sacos de papel para
empagque de productos
alimenticios

m Fundas pequenas para
sector institucional

m Vasos de papel

m Tapas para vasos de
papel

SOLUCIONES DE SOFTWARE

m Epicor
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e Indusnig planea este
ano ampliar sus naves

y lineas de productos, y
fortalecer su programa
de Responsabilidad
Social Corporativa.

Queen Quality
HIGHRATIO

exportar, y otro el local, para fabricar para el mer-
cado nacional. Asi nacimos, y cuando uno nace
de una forma no es tan facil el cambio. Por lo
tanto, habia que cambiar la cultura del sector
industrial para que entendiera que ahora su mer-
cado no estaba limitado al pais sino que tenia que
buscar nuevos horizontes, rotar esa cultura. Lo
que también necesitamos es que el Estado crea
en ello. Que el trabajo de inteligencia comercial y
el contacto de posibles compradores sea realizado
por el Estado como se hizo exitosamente en
muchos paises asiaticos.

Con los acuerdos y tratados siempre

hay muchos dimes y diretes. Si analiza los
existentes, érealmente nos favorecen?

Yo estoy de acuerdo con que los acuerdos de
libre comercio benefician a los paises, pero solo
si, y solo si, se fortalece la industria nacional que
va afavorecerse de esos acuerdos; debe ser algo
de doble via, bueno para ambas partes. Mi queja
desde la Asociacién de Industrias es que el
gobierno nos ha abierto el mercado hacia el
mundo, somos uno de los paises con mas acuer-
dos de libre comercio, pero no se ha hecho nada
para que en el camino las cosas sean diferentes,
no estdbamos preparados y eso conllevé a que
muchas industrias dominicanas cerraran y se
perdieran mas de 100 mil empleos. Las que sobre-
vivimos nos fortalecimos, pero a costa de mucha
gente que se fue en el camino por los ajustes.
Creo que teniamos que haber fortalecido la indus-
tria nacional y luego abrirnos a unaregion, y luego
aotra. Y asi sucesivamente.

Después de iniciarse en 2010 en la produccion
de vasos de papel, éen qué trabaja Industrias
Nigua actualmente?

Estamos entrando en el mundo de los softwares,
representando a Epicor como ERP, y hemos
desarrollado softwares muy innovadores como
Follow Task It, que es de seguimiento de tareas.

Hableme de su relacion con Supermercados
La Cadena, écomo inicid y se haido
fortaleciendo esa relacion comercial?

Inicio en el afo 1999. Desde su fundacion hemos
ido desarrollando la relacién comercial através de
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estrategias enfocadas a satisfacer las necesida-
des de los clientes de Supermercados La Cadena,
las mismas son desarrolladas en conjunto. Indus-
trias Nigua apoya las iniciativas de las actividades
de promociones y fidelizacién de clientes que se
realizan durante todo el afo, logrando asi creci-
mientos importantes de ventas.

{Qué cualidades resaltarian de ellos?
Su capacidad de talento humano, focalizacién en
sus clientes y su organizacion.

{Qué beneficios obtienen al tener presencia en
un supermercado como La Cadena?

En primer lugar, posicionamiento y exposicion de
nuestras marcas. Segundo, alcance para llegar a
los clientes del segmento al cual estan dirigidos
las tiendas. Y tercero, consolidacién de las ventas.
Ademads, estamos trabajando muy de la mano
con ellos. Este ano, por ejemplo, hemos tenido un
gran incremento en las ventas con ellos.

Sus desafios corporativos para este 2013...
Después del desastroso afo 2012 y la reforma fis-
cal, consecuencia del déficit fiscal que se genero,
la economia esta lenta; pero somos optimistas,
creemos que todo va a mejorar. Prevemos ampliar
nuestras naves y lineas de productos, y nuestro
programa de Responsabilidad Social Corporativa,
apoyando fuertemente el sector educativo, que
es donde hemos concentrado las ayudas.

Y que también continta a nivel personal y de
manera filantrépica como tesorera de EDUCA.
Si, EDUCA es una institucién empresarial a favor
de la educacion y lo hago porque si no mejoramos
el recurso humano no habra forma de mejorar los
indicadores de competitividad. Soy una creyente
fundamentalista de que para mejorar el pais
debemos mejorar la educacién, por lo que era
imposible ser indiferente a una situacion de la cual
estoy tan consciente de que nos impacta enorme-
mente como pais.

Después de 54 anos, édonde quisieran que
llegue la empresa?

Aspiramos a tener presencia en todo el Caribe,
Centroamérica y Estados Unidos. ==
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* FLOR DE SAL
GOURMET CATERING
EST. 2007

e Baby showers
o— Coffee breaks
o— Desayunos

e— Cena Navidena

o— Cumpleafos

o Reuniones familiares y empresariales
e— Cualquier ocasion 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
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L FRANCISCO GALINDO [EFE REPORTAJES]

LOS BENEFICIOS DERIVADOS del Omega 3 comen-
zaron a hacerse perceptibles tras comprobarse
que entre los esquimales y los japoneses, gran-
des consumidores de pescado azul (attin, salmon,
ardina, caballa) los indices de enfermedades
cardiacas eran muy bajos. Los tejidos de este tipo
de pescados, segun se ha podido comprobar en
estudios contrastados, contienen elevadas dosis
de estos acidos grasos poliinsaturados. Con pos-
terit‘gridad se realizaron estudios epidemioldgicos
en Poblaciones adictas al consumo de semillas
ricas en Omega 3, como las de lino y cdfamo, o
las hueces, y se comprobdé también que apenas
- B ehifrentaban problemas derivados de la deficiente
e \ ifculacion sanguinea.
La aplicacién clinica de los beneficios del
- Omega 3 esta en fase de experimentacion y
aun no se puede echar las campanas al vuelo.
Patologias tan dispares como el asma, el trastor-
no bipolar, la colitis ulcerosa, la fibrosis quistica
o la diabetes mellitus tipo 2 han sido tratadas
con estos acidos que neutralizan la abundancia
peligrosa de triglicéridos en nuestro organismo
pero hasta ahora los resultados clinicos no son
concluyentes como para afirmar que el Omega 3
es un arma eficaz.

- —
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LA PRESENCIA DE LOS

ACIDOS GRASOS OMEGA 3

EN LA DIETA DIARIA AYUDA

A PREVENIR VARIAS

ENFERMEDADES OCULARES.

e La UE plantea
sembrar plantas trans-
génicas con Omega 3
para incorporarlas
después a la cadena

alimentaria a través de
las aves de corral.

ENFERMEDADES OCULARES

No obstante, hasta la fecha se han publicado
estudios sobre los beneficios que proporciona la
ingesta de alimentos ricos en la sustancia que
nos ocupa. Uno de los mas interesantes fue el
publicado en marzo de 2007 en la revista cienti-
fica britanica “Nature Medicine” y elaborado por
cientificos suecos y estadounidenses. El estudio
concluye que una mayor presencia en la dieta
diaria de los &cidos grasos Omega 3 ayuda a
prevenir varias enfermedades oculares.

De acuerdo con esta tesis, los Omega 3 contri-
buirian a evitar asi el desarrollo, entre otros, de la
retinopatia del prematuro, que afecta a los bebés
nacidos antes de las 37 semanas de gestacion, y
de la retinopatia diabética.

Los expertos también concluyeron que las
dietas occidentales a menudo carecen de
Omega 3, y los bebés prematuros estan faltos
de estos acidos porque la madre se lo transmite
durante el 3er. trimestre de la gestacion.

En este mismo ambito clinico, otra revista
cientifica, “The Lancet” informo que el consumo
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de cantidades significativas de marisco durante
el embarazo beneficia el desarrollo neurolégico
del nifo, cuestionando la politica de paises como
EEUU, que recomiendan reducir su ingesta.

A pesar de que el marisco es una fuente impor-
tante de acidos grasos omega-3, esenciales para
el 6ptimo desarrollo neuronal del feto, en Estados
Unidos se recomienda a las embarazadas reducir
su consumo a 340 gramos por semana para
evitar la exposicion al metilmercurio, un quimico
gue se encuentra en algunos peces y crustaceos
procedentes de aguas contaminadas.

Los especialistas constataron que el consumo
durante el periodo de gestacion de menos de
340 gramos semanales estaba asociado con un
mayor riesgo de que el nino tuviera un desarrollo
verbal mas lento, en comparacion con el de los
menores cuyas madres habian consumido mas
marisco. Y observaron también que una inges-
tion inferior de frutos del mar se relacionaba con
un riesgo incrementado de un desarrollo social,
comunicativo y motor por debajo de los estanda-
res optimos. .



VINOS
LOS MOLINOS

-

A\

LOSMOLISO | LOSMOU_NOS

TEMPRANILLO

LOSMOTINOS

VERDEJO

Tel.: 809-565-0000

Distribuid :
istribuido por Ext.1070

MERCATODO, S.A.S.

= ? t
2
~
:
:
-
°
=
2
5
i
s
8
]
o
2
3
2 ‘
2
.
g
=)
2
8
g
(]
o
.
=
g
:
2
8
w
t\
-
=
(=}
o~
2 =
==
(-
=
(7]
o i
o
-
5 ex
R ‘=
[
Wl e
-
P
e
—__

Las mejores frulas secas
del Pacifico al mejor precio

SANTO DOMINGO - SANTIAGO - SAN FRANCISCO DE MACORIS
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DE MERIENDA, PISTACHOS

El pistacho es uno de los frutos secos con
menos calorias y contenido graso, convir-
tiéndolo en una buena alternativa cuando se
tiene el antojo de comer algo salado y cro-
cante. Una porcién de 30 pistachos contiene
como 100 calorfas, y una racién de 30 gra-
mos cubre més del 15% de las necesidades
diarias de hierro, magnesio y fésforo.

- - ----- o

AMIGOS DE LA CEBOLLA

Previene el cancer, es eficaz contra laimpo-
tencia, protege el corazon y la circulacion,
favorece la digestion, fortalece las defensas,
reduce las reacciones alérgicas y asméticas,
regula las menstruaciones, es (til contra la
depresion y el insomnio, es diurética, depu-
rativa, antibiética, estimula la produccién de
colesterol bueno y purifica la sangre.

VIVE MAS ANOS

La poblacién que consume més fruta y ver-
dura “tendrd unos indices de mortalidad un
30% inferiores” que aquella que consume
menos vegetales. La diferencia se debe a
que el grupo con una dieta més sana resulta
menos afectado por casos de cancer, pato-
logias cardiovasculares, complicaciones
respiratorias y diabetes.

- - ----- o

MODERA EL CONSUMO DE CAFE

Un equipo de la Universidad de Duke com-
probd que la ingesta moderada de café o
té podria ayudar a prevenir y proteger el
higado de la acumulacion de grasa, lo que
se conoce como higado graso. Un consumo
equivalente a cuatro tazas de café o té diarias
puede ser beneficioso para prevenir frente
la progresion de higado graso.

BEBER AGUA Si REBAJA

Una investigacion publicada en la revista
American Journal of Clinical Nutrition ase-
gura que beber agua refuerza los efectos de
una dieta de adelgazamiento. Las personas
que aumentaron en un litro al dia su consumo
de agua adelgazaron 1-2 kilogramos mas
que el grupo de control, que mantuvo sin
cambios la cantidad bebida.

- - -

ARTICULACIONES SIN DOLOR

Consumir cinco raciones de frutas y verdu-
ras diariamente le ayudard a tener unas
articulaciones mas saludables. Pero recuer-
da, serecomienda ingerirlas en ensaladas
y jugos, pues al cocerlas pierden la mitad
de los nutrientes. No olvide hacer ejercicio
con frecuencia para mejorar ain mas los
resultados.
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La actriz Angelina Jolie, en una de sus Ultimas apariciones ptblicas a finales de abril, y poco antes de someterse La actriz Christina Applegate se sometid a una doble
a una doble mastectomia, con motivo de una cumbre de ministros de Exteriores del G8 celebrada en Lancaster mastectomia por razones similares a las de Angelinay

House en Londres.

CANCER

después de sufrir cdncer de mama en dos ocasiones.

con nhombre y apellido

CELIA SIERRA [EFE REPORT/

Sl

ha sido el ultimo personaje
publico en poner nombre y apellidos al cancer,
una enfermedad que la actriz no padece, pero
que si tenia muchas posibilidades de sufrir
debido a una mutacién genética.

Pero no ha sido la primera ni probablemente
serd la ultima: actrices como Shirley Temple,
Olivia Newton John o Christina Applegate, las
cantantes Kylie Minogue y Anastacia o la tenista
Martina Navratilova, e incluso dos primeras
damas de EEUU, como Betty Ford y Nancy
Reagan, han aportado su granito de arena a la
batalla contra la principal causa de muerte de
las mujeres en los paises desarrollados.
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La cantante y actriz australiana Olivia Newton John en
Budapest [Hungria], en un evento enmarcado en una
campana de lucha contra el cancer de pecho.

Medios de todo el mundo se hacian eco de la
decision de Jolie, quien explico, paso por paso,
el proceso de las numerosas intervenciones
médicas a las que se ha sometido para ganar
preventivamente la batalla contra el cancer.

La ganadora de un Oscar por ‘Girl Inte-
rrumpted’ es portadora de un gen defectuoso,
el BRCA1, que incrementaba sus probabilidades
de tener cancer de pecho hasta en un 95%.

Jolie decidié no mantener su historia en
secreto, porque era consciente de que muchas
mujeres “no sabian que podrian estar viviendo
bajo la sombra del cancer. Tengo la esperanza
de que ellas también sean capaces de obtener

La cantante Anastacia se sometié a una doble
mastectomia al ser diagnosticada con cancer de
mama por segunda vez.

45 SALUD | CANCER CON NOMBRE Y APELLIDO

pruebas genéticas y que, si tienen un alto riesgo,
sepan que tienen opciones”.

Considerada uno de los iconos de belleza de
nuestros dias, Jolie consiguio que su testimonio
pusiera sobre la mesa el debate sobre las ciru-
gias preventivas en caso de enfermedad y
acerco a millones de lectores una enfermedad
que todavia es un tabu.

Aunque mujeres de todo el mundo toman la
misma decision que Jolie ‘cada dia’ de manera
‘anénima’, el hecho de que ella lo haya hecho
‘pUblicamente’ puede ayudar ‘a muchas mujeres
a que lo vivan de una manera menos dramatica’,
sefala la psicéloga Blanca Matalobos, especia-
lizada en cuestiones oncoldgicas.

SHIRLEY TEMPLE, BETTY FORD O NANCY

REAGAN FUERON PIONERAS EN HACER

PUBLICA SU LUCHA CONTRA EL CANCER

DE MAMA.

La tenista Martina Navratilova asiste a la World
Champion’s Dinner.
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Cancer Kesearch

ESTOS TESTIMIONIOS LLEGAN

MEJOR QUE LAS CAMPANAS

DE PREVENCION.

Betty Ford, primera dama de
Estados Unidos desde 1974,
puso nombre y apellido a
esta enfermedad.

Los personajes publicos son “modelos de
éxito”. Como tales “pueden ayudar a romper
con muchos tabues, y su testimonio llega mejor
que muchas campanas de prevencion”.

AUn asi, Matalobos pide cautela a la hora de
manejar este tipo de informacién, ya que con
este tipo de hechos se tiende “a reducir la reali-
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La cantante Sheryl Crow,
una sobreviviente de cancer,
llega al ‘Stand Up To Cancer’
un evento transmitido y
celebrado en Hollywood con
celebridades para recaudar
fondos para la investigacién
sobre el cancer.

dad a la experiencia de esa persona, y no hay un
solo tipo de cancer: cada uno vive la experiencia
y la noticia de una manera muy particular”,
advierte la especialista.

MUCHAS MAS...

Jolie no ha sido el primer personaje publico
en someterse a una mastectomia de manera
preventiva. Christina Applegate se sometié en
2008 al mismo proceso por razones similares.

Aunque una de las primeras fue la actriz
Shirley Temple, quien en 1972 [con 44 anos]
revelé que sufria cancer de mama y paso por el
quiréfano para que le fuera extirpado uno de
sus pechos. La actriz hizo campana contra los
tabues de la época, aunque su operacion, a dife-
rencia de la de Jolie, s6lo merecié una pequena
mencién en los diarios de la época.

Poco después seria Betty Ford, primera dama
de Estados Unidos, la que puso nombre y apelli-
dos a esta enfermedad, dejando a los medios
de comunicacién que la visitaran en el hospital,
tras someterse a una operacion para eliminar un
tumor de uno de sus pechos. Su testimonio hizo
que aumentaran ligeramente las pruebas de
mamodgrafia. Y es que, si el cancer podia tras-
pasar los muros de la Casa Blanca, las mujeres
entendieron que podia llegar a cualquier hogar.

Otras actrices como Olivia Newton John y
Kathy Bates o cantantes como Kylie Minogue y
Sheryl Crow sirven como ejemplo para hacer
frente a una dificil enfermedad ante la que no
hay una respuesta Unica, sino un conjunto de
emociones que dependen de cada persona:
miedo, angustia o incredulidad.

Y es que los personajes publicos pueden
ayudar a normalizar esta enfermedad, pero la
manera en que cada uno lo vive dependera de
sus circunstancias y de las herramientas con
las que la afronte. Por eso Matalobos reco-
mienda, ante todo, estar asesorado “siempre”
por especialistas. ==,
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TRUCO CONTRA LA JAQUECA

Para calmar el dolor de cabeza, presiona con
los dos dedos el puente de tu nariz, justo por
debajo de la linea de las cejas. Otros reme-
dios caseros que puedes probar son: aplicar
compresas de té de manzanilla, de limén,
aceite de lavanda, o pafos de agua caliente
sobre la frente.

EL YOGA BAJA LA PRESION

Si padeces hipertension, el yoga te seré de
gran ayuda. Los efectos de la Savasana
(postura de relajacion profunda consciente)
son semejantes a descansar sobre un sofa.
Los estudios demuestran que esta postura
ha ayudado a mucha gente a disminuir hasta
en 26 puntos los niveles de presion altay en
15 los niveles de presion baja, después de
practicar yoga constantemente.

CEREZA PARA EL INSONINIO

Bebe jugo de cereza de manera frecuente
porque, segln un estudio de las universi-
dades de Pennsylvania y Rochester, induce
el sueno gracias a su alto contenido de
melatonina, sustancia reguladora del suefio
nocturno. Toma un vaso por la mafnanay otro
antes de ir a dormir.

VEGETALES PARA LA VISTA

Hay algunos alimentos que pueden ayu-
darnos a cuidar nuestros ojos. En especial el
brécoli que, ademas de contener luteina y
zeaxantina, es alto en vitamina C. Este
alimento y su particular combinacién de
nutrientes puede reducir el avance de la
degeneracion macular (transtorno ocular)
asociada a la edad y a la pérdida de la vista,
segun algunos estudios.

REDUCE EL ESTRES

Se ha comprobado que los olores de ciertas
sustancias como el limon, la naranja, alba-
haca, mango, lavanda y la canela reducen
el estrés, ya que contienen una sustancia
llamada linalool, la cual disminuye los nive-
les de algunos genes relacionados con el
estrés.

PREVENIR LA DIABETES

El alto contenido en &cidos grasos poliinsa-
turados de las nueces ayuda a reducir la
resistencia alainsulinay el riesgo de desa-
rrollar la enfermedad, segin un estudio de
la Harvard School of Public Health. Una de
cada 3 mujeres entre 61y 75 afos padece
esta enfermedad. Asi que, ni te lo pienses,
introduce este alimento en tu dieta diaria
para evitar esta dolencia en un futuro.
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valores
clave

para nuestros hijos

Respeto, dialogo, responsabilidad. Son algunas de las
referencias vitales que conviene inculcar a nifos y ado-
lescentes para que crezcan como personas, convivan
armonicamente y tengan una vida mas feliz.

RICARDO SEGURA [EFE REPORTAJES]

EL MEJOR LEGADO que podemos dejar en heren-
cia a nuestros hijos no son los bienes materiales,
nilos titulos, sino que son los bienes intangibles,
los valores que les trasmitimos informalmente a
través de la vida cotidiana, del contacto diario

con ellos, del ejemplo y del testimonio que no
se rinde.

El pedagogo JesuUs Blanquet ofrece una serie
de claves para la convivencia y el crecimiento
personal, destinadas a ninos y jovenes adoles-
centes, y también a padres y educadores que
“quieran implicarse en la apasionante y compleja
tarea de ayudar a crecer a sus hijos y alumnos, y
en la extraordinaria aventura de educarlos”.

“Los jévenes que crezcan con este bagaje y
madurez personal, colaboraran a hacer de este
mundo un lugar mas transitable”, asegura este
prestigioso pedagogo, que ha seleccionado y
analizado especialmente “seis valores clave para
nuestros hijos”.

B RESPETO

“Respetar es manifestar consideracion, aten-
cion, afecto y valoracién hacia las personas con
las que nos relacionamos. El respeto ha de ser
compartido: todos debemos respetar y esperar

que nos respeten. No nos deberia importar dar
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Le fascina su alimento Purina® Dog Chow®
Porque contiene los nutrientes gue mas necesita
para su edad, tamano y estilo de vida.
Descubre la familia de féormulas de Purina® Dog Chow®.
Después de todo, tu perro se merece
un alimento tan especial como él.
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LA FAMILIA SIGUE SIENDO EL ESPACIO

IDEAL PARA QUE LOS HIJOS RECIBAN

LA ORIENTACION NECESARIA PARA LA

VIDA: ES LA PRIMERA ESCUELA DE

VALORES.

e La mision de trans-
mitir pautas morales no
es facil, pero tampoco es
imposible. Si se tienen
ideas claras de lo que se
pretende y se actta

con paciencia y afecto,
los objetivos pueden ser
alcanzables.

nosotros el primer paso. El buen resultado esta
asegurado casi siempre”.

W DIALOGO

“Aunque es una necesidad humana, la convi-
vencia, nunca es sencilla: ha de construirse y
reconstruirse cada dia. Su clave es el didlogo,
el cual supone saber escuchar mas que saber
hablar. Los jévenes, ademas deberian procu-
rarse tiempos y espacios de silencio interior, de
encuentro consigo mismos. Esta mirada refle-
xiva les ayudara a descubrir su dimensién mas
profunda y espiritual, y a actuar de manera
reflexiva y equilibrada”.

B RESPONSABILIDAD

Los jovenes pueden alcanzar un mayor grado
de responsabilidad si son capaces de impo-
nerse pequenos objetivos y cumplirlos; si se
acostumbran a ejercitar la autocritica, aceptan-
do sus errores sin culpar alos demas y poniendo
el esfuerzo necesario para corregirlos y
mejorar”.

EL SUPER | OCTUBRE 2013

Bl AUSTERIDAD FRENTE A CONSUMISMO

Deberiamos transmitir a nuestros hijos que la
verdadera felicidad no se obtiene con la adquisi-
cibn de cosas materiales, sino que ha de
buscarse en la armonia y el equilibrio que cada
persona sea capaz de establecer consigo misma
y con los demads, en la ilusién por las pequenas
cosas de cada dia, en sentirnos realizados en
nuestro trabajo, en el afecto que recibimos de
las personas que nos quieren y en el esfuerzo
que hagamos por corresponderles.

Bl VOLUNTAD Y CONSTANCIA

Lo mas extraordinario que requiere nuestra
voluntad es la constancia, que supone no
desfallecer ante las dificultades, sostener y ali-
mentar la motivacién necesaria para no caer en
el desanimo o en la rutina, y descubrir nuevos
alicientes para seguir avanzando a pesar de las
dificultades”.

B ACTITUD CRITICA

Adoptar una actitud critica ante un hecho es
analizar y valorar sus caracteristicas y conse-
cuencias en funcion de las circunstancias y del
contexto en que éste se ha producido, y de los
propios valores. Tenemos que hacer el esfuerzo
de leer entre lineas, escuchar y ver aquello que
no se nos dice 0 no se nos ensena e identificar
los cédigos de manipulaciéon que estas infor-
maciones puedan contener. “=%.
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ENSENALES RESPETO

Los nifios imitan lo que ven. Limita los pro-
gramas que ven y ensénales el respeto con
el ejemplo. Si sientes que vas a perder la
paciencia y gritarles por su mal compor-
tamiento, date un respiro, y busca tiempo
para ti. Ensefia modales a tus hijos, desde
pedir las cosas por favor y dar las gracias,
hasta abrirle la puerta a otras personas.

UN JUEGO EDUCATIVO

¢Cémo lograr que limpien sus juguetes?
Busca todos los juguetes de pléstico de tus
hijos y llena una bafera de bebé con agua.
La tarea/juego serd limpiarlos todos uno por
uno. Este juego debe estar siempre super-
visado por un adulto y es recomendable
hacerlo fuera de casa con el fin de disfrutar
el agua que cae y moja a los nifos.
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ESTIMULA EL HABLA DE TU BEBE

Un buen ejercicio para que el pequefo
aprenda a distinguir los sonidos y los rela-
cione con el lenguaje es hacer de traductor
de sonidos. Para ello, el adulto debe traducir
con la palabra correspondiente los sonidos
y ruidos cotidianos que se producen de
forma habitual, como el timbre de la puerta,
la lavadora o el teléfono.

MANEJA SUS RABIETAS

En vez de castigarles, es preferible recono-
cer sus miedos, su ira o su frustracion en vez
de restarles importancia, hablar con ellos y
ayudarles a manejar sus problemas, a bus-
car soluciones, calmarse y sentirse mejor
en vez de mandarlos a su habitacion y dejar
que aprendan a manejar sus emociones por
si solos.

PADRES Y NINOS SOCIABLES

Ayudalo a vencer su timidez. Si los peque-
fios observan que sus progenitores adoptan
un comportamiento y una actitud sociable
ante las circunstancias nuevas (no se mues-
tran inhibidos, ni retraidos cuando conocen
a alguien o llegan a un sitio desconocido),
aprenderan y asumiran esta forma de actuar
con toda naturalidad.

APP PARA LOS PEQUES

Music Color Lite esta disponible paraiPhone
(gratis). Con ella los peques podrén diferen-
ciar los colores. Al abrir la App encuentras
12 cuadraditos pequenfos, cada uno de ellos
conun color diferente. Al descargarla com-
probaras que incluye musica clasica de
fondo y, por lo tanto, también sirve alos mas
grandes para relajarse mientras trabajan.



Orange French Toast

Ingredientes

1 Cda mantequilla
4 Huevos
15 Taza de leche

6 Lonjas de Pan Bolin Y2 Taza mermelada de naranja

Bolin

Somos ol Moy

Y Taza jugo de naranja
(2 naranjas aproximadamente)
Y Taza azlcar

Y, Cdita canela en polvo Ralladura de naranja al gusto

Preparacion

Una los huevos, la ralladura, leche y canela en un recipiente

de fondo plano. Moje el pan en la mezcla hasta empapar bien.
Mientras, hierva la mermelada, el jugo de naranja y azucar en
una olla por unos 3 min. Derrita la mantequilla en un sartén

y cocine el pan por unos 2 min. por lado hasta dorar bien. Servir
tostadas espolvoreadas con azlcar en polvo y el sirop de naranja.

Nota: Receta para 4 porciones. Puede sustituir la naranja por cualquier fruta de su predileccion.
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ALOE VERA

el secreto de la eterna juventud

Las pieles mimadas con cosméticos de la planta aloe vera brillan con luz propia. Los nutrientes, all

vitaminas, minerales, aminodacidos y las enzimas de esta planta actuan desde la capa mas
profunda de la piel para estimular la produccion de colageno, hidratar, disimular las arrugas y
retrasar la aparicion de las lineas propias de la edad. Las egipcias ya sabian de sus beneficios
porque, ademas, es antiséptica, antibidtica y se vende a un precio justo. ¢Quién da mas?

e En los hombres sirve
para contrarrestar la
irritacion del afeitado,
cuando la piel queda
danada por el paso de las
cuchillas, evitando el
enrojecimiento y las
posibles erupciones.

NANA DE JUAN [EFE REPORTAJES]

CONOCIDA POR LOS ANTIGUOS EGIPCIOS como
“la planta de la inmortalidad”, las propiedades
del aloe vera para nutrir e hidratar la piel o rege-
nerar los tejidos del rostro no estan refidas con
su capacidad para aliviar el dolor de una quema-
dura, la picadura de un insecto o hacer cicatrizar
rapido una herida, incluso aquellas tan molestas
de los labios.

El aloe vera penetra en las capas mas profun-
das de la piel, por lo que estimula la produccion
del propio coladgeno y, al ser rica en vitamina
enzimas, minerales y nutrientes naturales
mite la reproduccién de células nuevas
que evita las arrugas precoces, tensa los
ya existentes y retrasa su aparicion en el
si se persiste en su uso.

La planta de aloe vera resulta también exce-
lente como filtro solar, contribuye a eliminar las
manchas causadas por el sol, en caso de uso
prolongado, y también previene y elimina las
pequenas estrias.

En los hombres sirve para contrarrestar la irri-
tacioén del afeitado, cuando la piel queda danada
por el paso de las cuchillas, evitando el enrojeci-
miento y las posibles erupciones en la piel.

El aloe vera es una planta originaria del norte
de Africa que requiere mucho sol y un clima
céalido y arido, de temperatura constante, para
florecer en toda su plenitud y ofrecer a la piel,
no sélo su jugo, sino una mezcla de doscientos
componentes, entre los que destacan enzimas,
vitaminas, los acidos y las sales organicas y
minerales.
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En las Islas Canarias (Espana), sus habitantes
saben desde antaio los beneficios de poseer en
sus casas, en sus jardines o terrazas, alguna
planta de aloe vera para combatir las quema-
duras domésticas o las picaduras de un insecto,
con tan solo abrir la planta, extraer su jugo y apli-
carlo en el lugar adecuado.

57
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Esta planta, que crece en condiciones
extremas y se encuentra por doquier en el sur
de estas islas, al alcance de todos, campa a sus
anchas por todas partes, ya que necesita para
su supervivencia una temperatura constante a
lo largo de todo el ano (unos 20 grados), fuertes
vientos y un suelo volcanico.

Segun un estudio cientifico el aloe vera de
Canarias posee propiedades extraordinarias
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LAS MUJERES EGIPCIAS YA

UTILIZABAN EL JUGO DE ALOE VERA

PARA MIMAR SU PIEL Y LUCIR UNA

GRAN LUMINOSIDAD.

e Los rostros
cuidados con este
elixir de juventud
brillan con luz propia 'y
cobran una nueva vida,
mucho mas hidratados,

nutridos y tersos.

para la regeneracion de la piel, ya que el clima
de la zona, con sus vientos alisios y sus terrenos
volcanicos, hacen que los componentes activos
de esta planta tenga unas cantidades superiores
a las de otros lugares.

Muchas empresas comercializan su savia en
cremas, sueros o jugos, después de un proceso
ecolégico de alta calidad para preservar sus
propiedades tradicionales y que lleguen al
consumidor sin alterar sus propiedades.

El poder reparador de la piel de estos produc-
tos se ha puesto de manifiesto en los estudios
llevados a cabo por el Instituto Oncolégico de
Cataluna (noreste de Espana), que han demos-
trado el gran poder cicatrizante y reparador de
los productos de esta marca en el tratamiento
de mujeres con pieles radiadas a causa de un
cancer de mama.

OTROS BENEFICIOS

Existen también estudios cientificos que asegu-
ran que la ingestion diaria del jugo de aloe vera,
no solo resulta beneficioso para la piel, sino tam-
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bién para el interior del cuerpo, ya que ayuda a
dilatar los capilares y apoyar todo el crecimiento
celular.

Ademads, mejora la circulacién, regula la pre-
sion arterial, promueve la curacion de huesos y
articulaciones, cura los danos de tejidos internos
y Ulceras, fortalece el sistema inmunoldégico y
mejora, e incluso puede llegar a eliminar, el
estrefimiento.

Otros beneficios del aloe vera es que defiende
el organismo contra las bacterias, favorece la
regulacién de azlcar en la sangre, ayuda en la
curacién de la psoriasis, reduciendo la picazén,
y, ademads, proporciona una sensacion de
bienestar y energia.

Aunque en un producto tan eficaz no se
tendria que mirar el precio, lo cierto es que la
abundancia de esta planta en la naturaleza hace
que se pueda adquirir en farmacias, super-
mercados o perfumerias a uno precio medio de
unos 25 dolares, muy por debajo de los precios
de otras grandes firmas cosméticas con produc-
tos similares. éQuién da mas? =<,
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EL ACONDICIONADOR NO ENGRASA

No tiene por qué ser asi. Siempre y cuando
se utilice el producto adecuado al tipo de
cabello de cada una. Frente alo que se pueda
pensar, incluso el pelo graso necesita esta
clase de tratamientos tras el champl. Este
producto facilita el desenredado, evita las
roturas, nutre y aporta brillo y suavidad. Es
bueno usarlo tras cada lavado.

EJERCITARSE MEEJORA LAS OJERAS

“A quien madruga, Dios le ayuda”. Y ahorala
ciencia confirma que madrugar y hacer un
poco de ejercicio tiene su recompensa:
reduccion de las bolsas de los ojos. Con el
ejercicio fisico a primera hora —aunque sea
simplemente caminar— se acelera la elimi-
nacion de liquidos en la zona facial. Por
tanto, mejora el aspecto de las bolsas.

EXFOLIANTE NATURAL

¢Se acabo tu exfoliante favorito? Preparar tu
propio exfoliante resultara divertido, ahorras
dinero iy consigues un resultado 100% perso-
nalizado y exclusivo! Recurre a una mezcla
de sal, aceite de oliva y esencia de limén (no
el jugo). Tu piel quedaréd como nueva, la sal
limpiara tu aura y el limén despertara tus
sentidos. iTres beneficios en uno!

DISIMULAR UNA ESPINILLA

El primer objetivo es secar el grano. Puedes
empapar un algodén en ténico y aplicarlo
sobre el grano; o un poco de pasta de dientes.
Después analiza el color: si es rojo utiliza un
corrector verde para anular su intensidad
cuando apliques el maquillaje; si es blanco,
utiliza un corrector mas oscuro que tu tono de
piel. Alfinal, aplica tu base de maquillaje.

ESMALTES DE UNAS AL SOL

Si, los esmaltes de unas amarillean con el
sol. El motivo es que estos esmaltes cuen-
tan con algtn pigmento amarillento en su
composicion (aunque no se vea) que se hace
més evidente al cabo de unos dias. Opta por
aplicar una capa de brillo transparente,
pero de un tono azulado o lila sobre tu color
habitual.

MAQUILLA TUS PESTANAS INFERIORES
Para evitar manchar esa zona inferior del
rostro, coloca una cuchara debajo de las pes-
tafas inferiores. Pasa lamascara de pestafas
de raiz a puntas, sin miedo a mancharte la
zona de la ojera y aumentar la sensacion de
cansancio. Resultado final, unas pestanas
perfectamente maquilladas sin haber arrui-
nado tu maquillaje.
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La mejorvelada de Navidad

La Navidad es la excusa perfecta para disponer la mesa con un
excelente menaje. Es hora de deleitarse con el arte del buen comer,
rodeados de la mejor atmosfera.
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INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

AUNQUE PUEDE SEGUIR DEGUSTANDO su mejor
menu en la vajilla de diario, permitase el lujo
de presentar, en estas fechas, sus platos mas
atractivos para salir de la rutina.

La tendencia es diversa. Puede recuperar esa
vajilla que guarda con esmero de sus antepasa-
dos o decantarse por disenos mas actuales, pero
no por ello menos sugerentes. Lo Unico cierto
es que la mesa resurge plena de esplendor
dispuesta a ser protagonista de los mejores
encuentros. Vajillas, cristaleria y cuberteria son
los elementos estrella, colocarlos con detalle es
fundamental para crear un buen ambiente.

Vestir la mesa con disefos de marcas desta-
cadas del hogar no siempre esta al alcance de
todos los bolsillos, pero no por ello hay que
descuidar el arte de la buena mesa.

Pablo Rumoroso, especialista en el arte de
vestir la mesa, confirma que estas son fechas en
las que hay que “destapar” lo mejor de cada casa
para recibir y deleitarse a uno mismo.
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DECORACION | VESTIR LA MESA EN NAVIDAD

BLANCO, SIGA LA TENDENCIA

“La tendencia en los Ultimos anos es el blanco.
Vaijillas sencillas, de todo tiempo, adornadas con
un filo de oro mate o plata, elegante” que les
otorga mayor empaque, pero que son las mas
indicadas para cualquier ocasién especial. Y
confirma que si hay algo que regresa con fuerza
es el filo de plata o de oro en algunas vajillas.
Los principales fabricantes de este tipo de
menaje y los que mas gusto tienen para el
diseno son los franceses, “los mas exquisitos”,
afirma Rumoroso. Mientras que los alemanes
son “mas practicos, sus lineas son mas rectas,
mas sobrias”, aunque reconoce que en estos
momentos son estos dos paises los “punteros”.
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e La tendencia en los
ultimos anos es el
blanco. Vajillas sencillas,
adornadas con un filo de
oro mate o plata, un
toque elegante que les
otorga mayor empaque.

VAJILLAS, CRISTALERIA Y CUBERTERIA

SON LOS ELEMENTOS ESTRELLA,
COLOCARLOS CON DETALLE ES
FUNDAMENTAL PARA CREAR UN
BUEN AMBIENTE.
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Y recomienda que con pequenos detalles se
puede decorar una mesa de manera “muy eco-
noémica”. Gracias a unos “bajo platos” logramos
una mesa diferente a la habitual, “unas bonitas
copas”, un complemento que no utilizamos a
diario, se encargan del resto.

UNA PARA CADA ESTACION

El gusto por el eclecticismo en el mobiliario
también se traslada a la mesa en estas fechas y
el especialista confirma que “desde hace unos
anos la gente mezcla cada vez mas” sobre el
mantel. “Se reciclan vajillas que por su uso no
disponen ya de todos sus elementos y creo que
es una buena opcién para no gastar mucho
dinero” reponiendo todo aquello que se rompe
o se estropea por el paso del tiempo.

Hay que evitar que el miedo a que los nifos
deterioren parte del menaje en esta época los
aisle de la mesa principal. “Hay vaijillas infantiles
de uso diario, pero no para estos aconteci-
mientos. Hay que incluirles en la mesa a pesar
del riesgo que se corre de que puedan romper
piezas de la vajilla familiar, asegura.

Pablo Rumoroso cuenta ademas que en las
cristalerias “vuelve el color” y se aleja la tradi-
cion, pese a que continla presente en el diseno.
Destaca que “se vuelven a colocar vasos de
agua junto a las copas de vino” e incluso se
elaboran cristalerias “con copa de borgona. Un
plus sobre lo estandar”. =<
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Por muy limpios que seamos, hay veces que
parece inevitable que el cubo de la basura
huela. Espolvorea una cucharada sopera de
bicarbonato en el fondo del cubo y, si quieres,
anade ralladura de limén o cualquier fruta
citrica como ambientador. Coloca encima de
esto la bolsa de basura y recuerda renovarlo
cada semana.

- - ----- o

Lavara mano: si el material es sintético, deja
el relleno en una ponchera con agua y amo-
niaco 24 horas. Luego aclara y asegurate de
que se seque bien. Si es en lalavadora, intro-
duce unas pelotas de tenis para evitar que se
apelmace y usa agua fria. Por ultimo, para
que los &caros no se apoderen de tus almo-
hadas debes sacudirlas y airearlas a diario.

- - ----- o

Si en el acero inoxidable de tu fregadero hay
alguna mancha de 6xido aplica cera de
abeja, déjala solidificar y encima coloca una
capa de sal. Después frota enérgicamente
con un trapo. Para que quede limpio utiliza
una solucién jabonosa y lo frotas con una
bayeta, evitando rayar la superficie. Aclara
con aguay seca con un trapo limpio.

- - -

Saber limpiar una tabla de cortar alimentos
correctamente es muy importante para la
salud, asi evitaremos contaminaciones
cruzadas. Usa agua caliente y jabén después
de cada uso, aclara bien los restos de pro-
ductos, seca con papel de cocina para que la
humedad no favorezca los microorganismos,
y guardala en un lugar seco.

Antes de hacer la cama deja que las sébanas
se aireen, asf eliminas olores y acabas con la
humedad y los 4caros. Es bueno dejar tam-
bién airear el colchén, retirando el cubre
colchén. Por Gltimo, introduce bolsitas perfu-
madas en el armario de la ropa blanca —olera
a gloria— 0 unas gotitas de aceites esenciales
en la cama para propiciar el suefo.

Para recuperar el antiadherente, coloca la
sartén sobre el fuego y ciibrela con sal gorda.
Cuando la sal empiece a saltar y adquiera un
tono amarillento la retiras del fuego y, con
ayuda del papel de cocina, elimina sin frotar
toda la sal de la superficie. Una vez fria, lava
la sartén para utilizarla, pero esta vez no se
pegaran los alimentos.
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% DIGIERE CON

urbu]as
L AS’BEBIDAS

En toda mesa que se precie no pueden faltar durante
estas fiestas las bebidas con burbujas, dependiendo
siempre del presupuesto familiar, por supuesto. Champan,
cava u otros vinos espumosos acompariaran a los man-
jares de la comida navideria, en la cual las familias echan
la casa por la ventana. Pero tampoco hay que olvidar
otras burbujas para aligerar la digestion del abundante
agape, como el agua tonica, el agua de Seltz o soda, el
agua mineral o las gaseosas.

FRANCISCO GALINDO [EFE REPORTAJES]
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e El agua de Seltz fue
descubierta a finales del

siglo XVIII por un quimico
inglés, Joseph Priestley,
tras observar como
durante la fermentacion
de la cerveza emanaba
diéxido de carbono,

un gas que apagaba las
astillas encendidas de

la chimenea.

YA FALTA POCO PARA preparar la mesa de Navidad,
una fecha en la que las familias se relnen para
vivir una celebracion tradicional, comer abundan-
temente e intercambiarse regalos. A expensas de
lo que permita el presupuesto, la fiesta navidena
suele ser la Ginica del ano en la que se suele tirar la
casa por la ventana y se admite el derroche.

Es también apropiado regar los manjares que
ese dia se van a consumir con distintos tipos de
bebidas con burbujas, aunque antes de proceder
haya que mirarse el bolsillo. Champan, cava u
otros vinos espumosos son ideales para acom-
panar pescados y mariscos, ensaladas, pastas e
incluso carnes a la plancha.
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Los vinos espumosos se caracterizan por
contener gas disuelto, y no hay que confundir-
los con los vinos gasificados. A éstos se les
anade el gas de manera artificial. Entre los vinos
espumosos europeos MAas caracteristicos
figuran los de aguja de Cigales (Espana), el Asti
Espumante (ltalia) y el Cremant de Alsacia
(Francia). Pero los espumosos por excelencia
son el champan francés y el cava espanol.

El champan, el mas caro de los espumosos, fue
descubierto, al igual que ocurrié con otras bebi-
das, por casualidad en un monasterio, si bien
el tipo de uva que dio lugar a este tipo de vino
ya lo tomaban antes de la llegada de Jesucristo
los pueblos barbaros que vendimiaban en los
majuelos de la regiéon de Champagne, ubicada a
unos cien kildbmetros al oriente de Paris.

Esta bebida es aconsejable para contrarrestar
los efectos de las salsas agridulces, o muy
picantes, que acompanan a los platos, aunque
también se puede tomar sola, como aperitivo, o
bien para acompanar los postres o los bombo-
nes. Hay que conservarlo en el refrigerador a
una temperatura maxima de 7° C.

No todos los champanes son iguales. Antes
de comprar una botella prepare la chequera y
observe la calificacion que figura en la etiqueta:
extra brut (muy seco); brut (seco normal); demi
sec (ligeramente dulce); doux (dulce), y moscato



)

0

UIN0s U

|M ALpO

VINA

3
2

Moscato

=

Sweet Wine

10-2¥ A37'aNVS V1 voldNrd3d TOHOOTY 3a OWNSNOD 3d 0S3OX3 13 » HOAVLYD 13 JANEIHLSIA



BEBIDAS | BEBIDAS NAVIDENAS CON BURBUJAS 72

=INITIAL
UACQUES SELOSSE

ES APROPIADO REGAR LOS

MANJARES QUE ESE DIA SE VAN

A CONSUMIR CON DISTINTOS

TIPOS DE BEBIDAS CON BURBUJAS.

(muy dulce). Los secos, o semisecos, son ideales
para una comida. Los dulces, o muy dulces, son
mas apropiados para postres.

En Espana el vino espumoso preferido es el
cava. Segun explica el experto Ramon Nunez en
su libro “Un cientifico en la cocina”, de este vino
se producen cada aho cerca de 200 millones de
botellas, la mayoria en la regién de Cataluna.
Salvo los cavas de reserva, el precio de este
vino es mas asequible que el del champan por
lo que cada temporada aumenta el volumen de
hectdlitros exportados a América Latina.

Para su fermentacién se usan vinos blancos,
secos y de baja graduacién procedentes de las
variedades de uva Macabeo, Jarello y Parellada.
Las uvas se vinifican por separado para que se
pueda elaborar la mezcla deseada. Al igual que
ocurre con el champan, se anaden azlcares y
levaduras para la segunda fermentacion y lo
normal es que se dejen reposar las botellas en
las bodegas entre nueve y doce meses.

Los cavas, segun la cantidad de azticares que
contengan, también presentan distintas varie-
dades: brut nature (sin azticar), extra brut, extra
seco, seco, semiseco y dulce.
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Luego de la ingesta de la abundante comida
navidena, regada con espumosos, se imponen
otro tipo de burbujas para fijar la digestion,
como el agua de Seltz o soda, el agua ténica, el
agua mineral, o las gaseosas.

El agua de Seltz fue descubierta a finales del
siglo XVIII por un quimico inglés, Joseph Priest-
ley, natural y residente en Leeds. Resulta que
este intuitivo hombre de ciencia acostumbraba
atomarse unas pintas de cerveza en una taberna
cercana a su casa. Alli observé cémo durante la
fermentacion de la cerveza emanaba didxido de
carbono, un gas denso que apagaba las astillas
encendidas de la chimenea. Con posterioridad
decidié un buen dia “atrapar” ese gas en un
recipiente para comprobar que era facilmente
soluble en el agua y que la disolucién resultante
tenia un agradable toque 4cido y digestivo.

Ese gas descubierto por Priestley es el que
contienen todas las bebidas con burbujas, inclui-
das las gaseosas, las aguas con gas extraidas
de manantiales naturales y el agua ténica, una
bebida elaborada con extractos naturales que
nos llegd desde la India. Su componente princi-
pal es la quinina, una sustancia que apreciaron
los primeros viajeros ingleses a aquella antigua
coloniay que era el remedio natural de los nativos
para combatir la malaria. =<,
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mucho mas alla de los topicos

todos los topicos.

MANUEL PEREZ BELLA [EFE REPORTAJES]

UN VIAJE POR ESTAS SEIS CIUDADES permite
atravesar climas, degustar variadas ofertas
culinarias, descubrir musicas muy diferentes a
la samba y contemplar ciudades de conceptos
diametralmente opuestos, desde las turisticas y
playeras capitales del noreste, hasta la futurista
capital brasilena.

Seis variopintas ciudades brasilefias mostraran al visitante que viaje
el afo que viene a la sede del Mundial de Futbol la exuberancia y
las grandes diferencias culturales de un pais polifacético que supera

Rio, 0BRAS Y MEJORIA DE LA SEGURIDAD

Rio de Janeiro, la segunda mayor ciudad del pais,
con seis millones de habitantes, siempre fue la
puerta de entrada a Brasil para el turismo inter-
nacional. Por ello es la cuna de todos los tépicos
que generalmente se atribuyen a Brasil: la samba,
el carnaval, el fatbol, la “caipirinha”, los biquinis



6. El Congreso Nacional de
Brasilia, en Brasil.

7. Vista del renovado Palacio
de Planalto, en Brasilia.
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-~ 30aakh

minusculos y los cuerpos esculturales en la playa.
El nombre de Rio siempre se asocia a las playas
de Copacabana e lpanema, o ala “bossa nova”y,
por supuesto, a la estatua del Cristo Redentory el
cerro del Pan de Az(car, los dos mayores recla-
mos turisticos del pais. La ciudad carioca, punto
neuralgico del Mundial de 2014, es sin duda una
metropoli vibrante, con una agitada vida cultural,
un calendario festivo ininterrumpido todo el afo
y un auténtico amor por la playay el futbol.

TURISMO | BRASIL

1. El Cristo Redentor en Rio de
Janeiro. 2. Caipirifa: coctel de

Brasil elaborado con cachaza, lima,
azlicar y hielo. 3. Copacabana, Rio de
Janeiro. 4. Una vision sobre |la Bahia
de Guanabara hacia el Pan de Aziicar
en Rio de Janeiro. 5. La gente camina
sobre el puente que conduce ala
estacion de tren Maracana frente al
estadio M a de Rio de J:

En el fondo la favela de Mangueira.

Brasilia, DEL BOCETO A LA SABANA

El opuesto a los tépicos cariocas es Brasilia, la
capital surgida de las mentes del urbanista Lucio
Costa y del arquitecto Oscar Niemeyer, que se
trasladé de un boceto en un papel a las sabanas
de la meseta central de Brasil, en un mareméagnum
de obras megalomaniacas.

La capital, declarada Patrimonio Mundial de la
Humanidad por la Unesco, es una ciudad Unica,
unaisla de riqueza y de seguridad dentro de Brasil,
sin favelas, con tasas minimas de violencia y un
disefo planificado que le permite ser una de las
urbes con mas areas verdes del planeta.

Destacan la catedral, los palacios de Planalto,
sede del Gobierno; da Alvorada, residencia pre-
sidencial, y el de ltamaraty, edificio que alberga la
cancilleria, asi como las torres gemelas y clpulas
invertidas de las dos camaras del Parlamento.

La capital sorprende por su casi nula tradicion
futbolistica, su algo escasa oferta de ocio y tam-
bién por su clima semidesértico, con temperatu-
ras suaves y niveles de humedad saharianos.
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Fortaleza, Y EL ECOTURISMO

Lejos de la aridez de Brasilia, Salvador, Recife y
Fortaleza tienen en comudn ser importantes
destinos turisticos de sol y playa, ubicados en la
siempre célida y hospitalaria regién noreste.

El noreste, formado por nueve estados, posee
una cultura popular propia, muy marcada y con
fuertes reminiscencias de la vida campesina.

Fortaleza, capital de Cear4, tiene una de las
ofertas costeras mas atractivas de todo Brasil,
que incluye desde las aguas mansas de la playa
de Iracema a costas de vientos fuertes, a pocos
kilbmetros de la ciudad, que invitan a practicar
deportes como el “wind-surf”.
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8. Catedral de Brasilia.

9. Una de las estructuras de
madera que existen en el litoral
de la bella ciudad de Fortaleza.
10. Uno de los parques mas
representativos de Fortaleza, una
ciudad que no es solo playa y
que tiene una gran oferta cultural.
11. Fortaleza, Brasil.

El sol y la playa se suman a una agitadisima
vida nocturna, algunas de las playas mas bellas
del mundo, e interesantisimas rutas de ecoturis-
mo, como la “Ruta de las Emociones”, que incluye
la paradisiaca playa de Jericoacoara, el delta del
rio Parnaiba y los Lencdis Maranhenses, un area
de dunas donde se forman centenares de lagunas
con el agua de lluvia.

Recife, ALEGRIA PERNAMBUCANA

Recife, capital de Pernambuco, también luce de
playas, como la urbana de Boa Viagem, zona de
hoteles de lujo donde hay que tener cuidado con
los eventuales ataques de tiburones, o la de Porto
de Galinhas, un paraiso tropical a 75 kilbmetros
de distancia de la ciudad.

Construida al abrigo de un arrecife de coral que
la convierte en un puerto natural, Recife se desa-
rrollé durante la invasion holandesa (1630-1654),
de la que todavia permanecen numerosos vesti-
gios arquitecténicos e historicos.

Recife limita con Olinda, bella ciudad patri-
monio de la humanidad, que conserva intacta su
arquitectura colonial portuguesa y recibe uno de
los carnavales mas coloristas del pais.

La culinaria de Pernambuco es una de las mas
variadas de Brasil, que aglutina elementos indios,
africanos y portugueses, y tiene como estrellas la
carne secada al sol, la mandioca o yuca en diver-
sas maneras y el “sarapatel”, un plato elaborado
con visceras de cerdo y cabrito.
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Salvador de Bahia, LA CULTURA AFRICANA

Salvador, la capital de Bahia, es quiza la ciudad
del noreste que mas se despega de los rasgos
comunes a la region, debido a la fuerte impronta
de la cultura negra, muy palpable por haber sido
la puerta de entrada de los esclavos al pais.

Cerca del 80% de la poblacién de Salvador es
negra y la cultura africana se refleja en la musica,
el carnaval, el arte y en los centenares de templos
de religion candomblé distribuidos por toda su
geografia.

La “capoeira”, mezcla de arte marcial y danza,
traida por los esclavos de Angola y Mozambique
hasta Bahia, tiene un gran arraigo en la ciudad.

El barrio mas pintoresco de Salvador es preci-
samente el Pelourinho, donde se ubic6 el mercado
de esclavos en tiempos coloniales, después fue
tomado por prostibulos hasta mediados del siglo
XXy que ahora se ha convertido en el corazén
cultural de la ciudad, con sus caracteristicas
callejuelas empedradas y casas coloridas.
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I Belo Horizonte, RASCACIELOS Y GASTRONOMIA

Belo Horizonte es la capital del estado de Minas
Gerais, el segundo mas populoso de Brasil, que
queda en una sierra a mitad de camino entre Rio y
Brasilia y que, al igual que la capital, es una ciudad
disefada en el pupitre de un arquitecto en 1897.
Con un paisaje dominado por los rascacielos,
‘BH’, como la llaman los ‘mineiros’, se enorgullece
de tener una de las cocinas mas variadas del pais,
en la que destacan el queso Minas, el ‘feijao tro-
peiro’ —un plato de judias y harina de mandioca
que es costumbre comerlo en los partidos de
futbol-vy, por supuesto la cachaza, el aguardiente
de cana con el que se elabora la “caipirinha”. =%,

TURISMO | BRASIL

12. Vista general de Recife,
capital del estado de Pernambuco.
13. Playa en Recife. 14. Demos-
tracion de capoeira en una tipica
plaza de Salvador. 15. Pelourinho,
Salvador de Bahia. 16. Calle

en Salvador de Bahia, Brasil.

17. Vista de Salvador de Bahia

y parte de su linea costera.

18. Una vista de Belo Horizonte.
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Yolanda

FIALLO

GERENTE SUCURSAL
CORREAY CIDRON

Eres la primera mujer gerente de tienda en
Supermercados La Cadena, {como recibiste
la noticia? (Te lo esperabas?

No, se presentd una vacante en una de las
sucursales, hubo una serie de movimientos y me
escogieron para llevar la gerencia de esta tienda.

Tu venias como subgerente de gondolas y
nunca te desempenaste como subgerente...
Si, cuando entré, la estructura tenia un gerente y
dos subgerentes, uno de géndolas y otro de
frescos, y las fortalezas que a uno le dan en el
entrenamiento mayormente son para frescos.
Ademas, yo solo tenia 4 afnos en Mercatodo y esta
es mi primera experiencia en supermercados.

{Cbémo llegas a La Cadena? Hablame de tu
experiencia laboral.

A finales de marzo de 2009 volvi de Espaia,
donde hice una maestria en Administracion de
Empresas, en Madrid. Tenia ya 5 meses buscando
trabajo y la Gnica empresa que me ofrecioé algo
sélido e interesante, donde vi proyeccion y pers-
pectiva, fue aqui. Asi que inicié y ya tengo 4 anos.

{Cual fue tu primera posicion?

Inicié mi entrenamiento para subgerente y, al fina-
lizarlo, me ofrecieron la subgerencia de géndolas
en la Nunez de Caceres, donde me fijaron en
enero de 2010. En abril de 2012 me trasladaron a
la Lincoln donde trabajé hasta diciembre de 2012,
cuando me ofrecieron pasar a la Correa y Cidrén
como gerente.

{C6mo ha sido el cambio?
Ha sido todo un reto. Como subgerente eres
responsable de un area por la cual debes velar y
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Tiene 29 anos y se ha convertido en la primera mujer
gerente de tienda en Supermercados La Cadena. Su
capacidad para solucionar problemas, trabajar en equipo
y funcionar bajo presion son cualidades que Yolanda
Fiallo ha explotado al maximo. Cuatro afios después de
entrar a trabajar en la empresa, los resultados estan ahi.
Todo un ejemplo a seguir.

rendir, pero como gerente de supermercado
supervisas desde la entrada del personal, con
todo el proceso que eso conlleva, a la mercancia
que sale y entra, sin olvidar cuidar la satisfaccion
del cliente. Yo creo que lo basico es buscar ese
punto en el que tu trabajo pueda hacer que todo
el engranaje camine solo.

{Ese ha sido tu secreto?

Lo he logrado primero empoderando a cada per-
sona en sus funciones y haciéndole entender
cudl es el valor que posee dentro del engranaje,
logrando que lo haga de manera satisfactoria.
De esta manera los resultados son increibles, la
tienda funcionay yo sélo tengo que visualizar que
cada quien esté haciendo su trabajo.

{Cémo motivas al personal?
El truco estad en que para ser jefe uno tiene que
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“PARA SER JEFE UNO
TIENE QUE RECORDAR
QUE FUE EMPLEADO”

recordar que fue empleado. Yo trabajo con ellos y
los trato como a mi me gustaria que me trataran.
Las relaciones humanas y profesionales que
manejamos aqui son 1A y de calidad. Para ello,
trato de preocuparme y, en la medida de lo
posible, resolver todas las necesidades que los
empleados tengan escuchandolos. Algo que me
ha servido mucho es que soy muy deportista, y
he organizado torneos de basquetball o juegos
de softball entre sucursales que me han acercado
alos empleados.

Una interaccion constante dentro y fuera

del trabajo...

Si, pero sin pasar la linea del respeto, trabajo es
trabajo y actividades extracurriculares son acti-
vidades extracurriculares, y asi ellos lo ven. Yo
soy muy buena, pero admito que tengo un tem-
peramento muy fuerte para muchas cosas, algo
que mis empleados saben. Soy un libro abierto,
saben cdmo voy a reaccionar ante cualquier
accién que ejecuten, ya sea positiva o negativa, y
eso también influye mucho en la relacion.

Trabajaste también en el departamento

de canastas navidenas.

Si, el primer ano aprendi el proceso para ver
cémo se producia la canasta y seguir la parte de
venta y entrega. El segundo me encargué de la
produccién y logistica de las cajas populares.
Luego me toco distribuir a las tiendas las canas-
tas que vendemos y, por ultimo, las canastas
populares. Ya, en el tercer ano, como ya estaba
como gerente, me asignaron dos personas para
supervisar las entregas de las cajas populares.
Y este ano veremos, sera lo que los duenos
decidan.

&Y qué sacaste de esa experiencia?

Es un trabajo muy diferente; lo importante es
hacerlo de manera responsable. Es un aprendi-
zaje completo. Me encanta trabajar bajo presién,
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pero si no eres una persona organizada y no
sabes trabajar en equipo, te hundes.

{Crees que como mujer tienes ventajas para
desarrollar este puesto, por ejemplo esa inte-
ligencia emocional que tanto nos atribuyen?
Si, por ahi puede ir el asunto, porque es muy
dificil dirigir hombres, sobre todo del nivel socio-
cultural que yo manejo, si no tienes el suficiente
caracter. Mi primer reto fue lidiar con personas
que tenian diez anos gondoleando, sabian todo,
yo no sabia nada y tenian unos niveles de respon-
sabilidad, culturay forma de trabajo muy distintos
a los que yo estaba acostumbrada. Y no fue que
ellos se acoplaron a mi, yo tuve que idear toda
una estrategia para poder encajar con ellos y
lograr resultados.

{Qué es lo que mas valoras y te motiva de
trabajar en esta empresa?

Trabajar en una empresa familiar tiene sus pros y
sus contras, pero la mayor ventaja es la interac-
cion directa con los duenos. Si haces tu trabajo
bien ellos lo ven y te dan las oportunidades para
crecer. En mi caso, dos cosas que me motivan dia
a dia es el agradecimiento inmenso que le tengo
a don Juan y a mi jefa, dofna Josefina Gulias.

{Este es tu mejor momento laboral o crees
que todavia esta por llegar?

Considero que el mejor momento laboral de cada
persona es cuando inicia un reto y da la talla. En
ese momento te sientes lo maximo a raiz de tu
desempeno pues te van asignando mas retos. Yo
he tenido en La Cadena muchos buenos momen-
tos laborales; ahora mismo estoy pasando por
uno, y si me siguen retando es porque en cada
uno de ellos he ido dando la talla y por cada uno
de ellos me he sentido en mi mejor momento.

{Como es Yolanda fuera del supermercado?
Otra persona totalmente. Me encanta salir cuando
el tiempo me lo permite, disfruto mucho com-
partir con mifamilia, soy la mayor de 3 hermanos,
y me encanta practicar todo tipo de deportes, voy
tres veces a la semana al gimnasio, me fascina
bailar y soy una amante del cine; veo todo tipo de
peliculas menos de terror. =<



ADIVINA Y GANA

UN CERTIFICADO DE VIP CLINIC

Tiene escamas pero no es un pez
tiene corona pero no es un rey.

¢qué es?

A mi me tratan de santa y traigo
conmigo el dia, soy redonda y
encarnada y tengo la sangre fria.

Resp.

Resp.

Campanita, campanera,
blanca por dentro, verde por fuera,
si no lo adivinas, piensa y espera.

GANADORES DE RD$15,000
EN CERTIFICADOS DE VIP CLINIC

TARJETA
CLIENTE SUPER CLIENTE CEDULA SUCURSAL
Daniel de Pefia Pefia 410001204497 x487-6
Julia Virginia Pimentel J. 410001121176 x975-8
Isidro Castillo Pefia 410003481674 x207-8

Correa y Cidron
Lincoln
Los Proceres

Completa y llena con tus datos personales

y podras ganar uno de los 3 certificados de
VIP Clinic valorados en RD$15,000 cada uno.

LUBSUPERCLIENTE

Datos Personales

Tarjeta Super Cliente: - -

Sucursal:

Nombre: 1er. Apellido: | 2do. Apellido: |
cedula: | | [ |-[ | [ | ]]]]-] | oireccion:
Urbanizacion: | Ciudad:
oo T -] T[] 1T Joewee] [T | TTTTT T o [ TETTTTITT]
E-mail: Fecha Nac.: |Sexo: |(F) (M) | Estado Civil:

Recorta y deposita en los departamentos de servicio al cliente. Promocion valida hasta el 6 de diciembre del 2013.
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sites compralo con
0 que sed que nec\e/isa La Cadena BHD

Paga con tu

Tarjeta Visa La Cadena BHD en
Supermercados La Cadena y recibes
5% de descuento.

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

e ()
La_“(agem “mosp ) Sino la tienes, llama a

TeleAgil BHD: 809-243-5000, B BH D =
45%‘3 1205 b729 2201 desde el interior sin cargos: 1-809-200-2445 a nCO &

‘ 017015 01/02 VISA y desde el exterior sin cargos: 1-866-898-3300

JORDI TORRAS BUSOE /Bancasa BHD: www.bhd.com.do
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Coleccion de Recetarios 2013-2014 BN,

§
|

QOctubre I Sahores de 6{6/96(‘7(6(

Pon en tus comidas el sabor de cada pais con nuestra nueva
coleccion de recetarios. Cada mes prepara y comparte junto a los
tuyos los platos mas representativos del pais invitado.

SUPERMERCADOS (\J

La

iUnidos a ti... somos Super!

BUSCALOS EN TODAS NUESTRAS SUCURSALES. DISPONIBLES TAMBIEN EN SERVIMERCADO LA CADENA ARROYO HONDO.
Siguenos en: Supermercados La Cadena u @Superlacadena




