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Juan Luis Inoa Rodriguez
Cédula:  XXX-XXXX579-9
Sucursal: Correay Cidréon

Rosa Maria Bravo de Félix
Cédula:  XXX-XXXX190-8
Sucursal: Proceres

Cristal Abreu Paulino

Cédula:  XXX-XXXX791-3
Sucursal: Correay Cidron

Ana Amantina de Fatima Guzman G.
Cédula: XXX-XXXX844-9
Sucursal: Lincoln

Claudia Miguelina Ortiz Comery
Cédula:  XXX-XXXX936-3

Sucursal: San Vicente

Pedro Julio Guerra Pérez
Cédula:  XXX-XXXX507-2
Sucursal: Sarasota

Fedora Natacha Alvarez Viictoria de M.
Cédula:  XXX-XXXX179-4
Sucursal: Nufez de Caceres

Carmelo de Jestis Paulino Santos

Cédula:  XXX-XXXX498-8
Sucursal: Préceres

Karina Rosario Bonifacio

Cédula:  XXX-XXXX371-1
Sucursal: San Vicente

Marta Rosalia Roques Gonzélez de G.
Cédula:  XXX-XXXX977-5
Sucursal: Lincoln

i) CANADORES DE
MICROONDAS
Omero Jeorg Paris Boggiano

Cédula:  XXX-XXXX665-9
Sucursal: Cervantes

Blanca Margarita Mera Jiménez
Cédula:  XXX-XXXX452-3
Sucursal: Arroyo Hondo

Argelia Ivelisse del Caceres Torres R.
Cédula:  XXX-XXXX818-0
Sucursal: Lincoln

José Antonio Rodriguez
Cédula:  XXX-XXXX111-1
Sucursal: San Vicente

Héctor Desiderio Marmolejos S.
Cédula:  XXX-XXXX011-1
Sucursal: San Vicente

Genaro Vallejo Germosén
Cédula:  XXX-XXXX006-9
Sucursal: Proceres

Claudia Virginia Acra Despradel
Cédula:  XXX-XXXX213-2
Sucursal: Nufez de Caceres
Sunilda Ydalia Baez Medina
Cédula:  XXX-XXXX754-4
Sucursal: Cervantes

Lucia Isabel de la Altagracia Diaz R.
Cédula:  XXX-XXXX459-5
Sucursal: Sarasota

Rafael del Pilar Bautista Tapia
Cédula:  XXX-XXXX630-9
Sucursal: Proceres
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Santo Domingo Nufiez Mena
Cédula:  XXX-XXXX655-7
Sucursal: Correay Cidrén

Blanca Nieves Garcia Encamacion
Cédula:  XXX-XXXX004-9
Sucursal: San Vicente

Daruin Omar Solano Gomez
Cédula:  XXX-XXXX268-6
Sucursal: Préceres

Carly Berkys Mirtha Natividad Félix H.
Cédula:  XXX-XXXX945-1
Sucursal: Proceres

Caty Alexandra Perdomo Rodriguez
Cédula:  XXX-XXXX802-4
Sucursal: Lincoln

Mildred Altagracia Rodriguez Cambero
Cédula:  XXX-XXXX473-2
Sucursal: Correay Cidrén

Danny Rafael Adames Garcia
Cédula:  XXX-XXXX812-5
Sucursal: Mella

Joselyn Altagracia Caraballo Gomez
Cédula:  XXX-XXXX260-9
Sucursal: Sarasota

Jonallys Carolina Ojeda Fernandez

Cédula:  XXX-XXXX617-6
Sucursal: San Vicente

Hanserl Jason Mancebo Mancebo
Cédula:  XXX-XXXX712-6
Sucursal: San Vicente

) GANADORES DE
HORNOS

Natividad de Jests Marte Vasquez
Cédula:  XXX-XXXX111-0
Sucursal: Proceres

Sofia Guillermina Piantini Pereyra
Cédula:  XXX-XXXX628-3
Sucursal: Lincoln

Aimara Lucrecia Soto Emiliano de J.
Cédula:  XXX-XXXX135-7
Sucursal: Correay Cidrén

Awilda Patricia Pérez Mateo
Cédula:  XXX-XXXX845-3
Sucursal: Préceres

Jenniffer Cedefio Pérez
Cédula:  XXX-XXXX010-9
Sucursal: San Vicente

Julio César Vasquez Garcia
Cédula:  XXX-XXXX231-8
Sucursal: Lincoln

Pedro Angel Genere Ramirez
Cédula:  XXX-XXXX323-3
Sucursal: Lincoln

Martha Maria Veras Toribio
Cédula:  XXX-XXXX897-9
Sucursal: Nurfez de Caceres

Julian Hemnandez Rosario
Cédula:  XXX-XXXX463-4
Sucursal: Lincoln

Maria del Carmen Rivas Paulino
Cédula:  XXX-XXXX515-1
Sucursal: Mella

Olga Emilia Cortifias
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Nuestra Super Cliente ganadora de

esta cocina completa
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Luis Manuel Sousa Contin
Cédula:  XXX-XXXX868-8
Sucursal: Cervantes

Miledy Mercedes de la Cruz
Cédula:  XXX-XXXX025-0
Sucursal: Mella

Carlos Manuel Veras de la Rocha

Cédula:  XXX-XXXX790-6
Sucursal: Mella

Claudia Bienvenida Garden Nadal
Cédula:  XXX-XXXX799-5
Sucursal: Proceres

Asilde Marifiez Ogando
Cédula:  XXX-XXXX228-6
Sucursal: Sarasota

Luis José Abreu

Cédula:  XXX-XXXX649-4
Sucursal: Mella

Juan Pablo Reinoso Mordan
Cédula:  XXX-XXXX594-2
Sucursal: Nuiez de Caceres
Iris Capellan Diaz

Cédula:  XXX-XXXX421-8
Sucursal: Correay Cidron
Juan Rafael Lopez Paniagua
Cédula:  XXX-XXXX431-4
Sucursal: San Vicente
Edwin Angelo Eusebio
Cédula:  XXX-XXXX619-3
Sucursal: Préceres
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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

LLEGO EL VERANO. Con él, los dias mas calurosos
de cada afno. Es época también de vacaciones
familiares. Hay que tomar muy en cuenta las
indicaciones de médicos y especialistas en los
cuidados de la salud. Ingerir liquidos con fre-
cuencia para evitar la deshidratacion, protegerse
adecuadamente de los rayos solares para pre-
venir consecuencias peligrosas en la piel son
las recomendaciones mas comunes. Ademas,
tomando en cuenta que es la temporada ciclo-
nica, es recomendable abastecerse de todo lo
necesario para el caso de que alguno de esos
fenémenos atmosféricos nos alcance.

Hemos observado, con agrado y satisfaccion,
el constante incremento de la participacion de
nuestros clientes en las actividades promocio-
nales desarrolladas en las diferentes sucursales.
La presente edicion resefna algunas de ellas, tales
como “Todos desean lucir su cocina”, “Sabores
de México”, “Mascotas consentidas”, “Tequila
para maridar”, y “Cultivar orquideas”. Esta ultima
desbordoé todas nuestras expectativas, al punto
de tener que improvisar espacios y asientos
adicionales para los asistentes.

En interés de continuar apoyando la labor de
los proveedores de productos nacionales, con-
tamos con la entrevista concedida por la familia
Barcelé. Familia tenaz en su trabajo, en cuya labor
ya esté integrada la tercera generacion. Intere-
santisimo articulo que nos relata su trayectoria,
desde la llegada al pais en el ano 1928 de Don
Juan Barcel6 Artigues, su fundador. Nos sentimos
orgullosos de transmitir este relato, que bien
puede servir de ejemplo para presentes y futuras
generaciones.

Como de costumbre, esta edicion también
incluye las exquisitas recetas de las reconocidas
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chefs Lilia Sdnchez y Diana Munné. Asi como un
interesantisimo articulo sobre el Aceite de Oliva
y otro sobre la Hipercolesterolemia y el problema
de padecer colesterol por herencia.

En la seccion “Unidos a ti...” encontraran la
entrevista a Fermin Rodriguez, asistente de
nuestra Central de Panaderia. Como pueden
ver, conoce el manejo de la harina desde su
adolescencia. Mas de 40 anos desempenando las
mismas labores, quince de ellos con nosotros.
Nadie mejor que él para explicarnos cémo ha ido
evolucionando la elaboracién del pan.

El domingo 15 de junio llevamos a cabo, en
uno de los salones del Hotel EI Embajador, la
actividad anual mediante la cual hacemos un
reconocimiento al personal que haya cumplido
un quinquenio ininterrumpido laborando en
nuestra empresa. En esta ocasion fueron reco-
nocidos mas de cien empleados que cumplieron
cinco, diez y quince anos. El monto econémico
que involucra esta actividad superé los cuatro
millones de pesos. Como en anos anteriores,
tuvimos la presencia del Doctor Valentin Herrera
Cabral, Director General de Trabajo del Ministe-
rio de Trabajo, y de la Licenciada Lorelay Cabral,
Coordinadora de Capacitacién en Empresas del
Instituto de Formacién Técnico Profesional
[INFOTEP], a quienes extendemos nuestro mayor
agradecimiento por el realce que aporta su asis-
tencia a este evento.

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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SABORES DE
MEXICO

LA COCINA MEXICANA es mucho mas que
tacos, chiles y enchiladas. Y asilo demos-
tro el chef Luigi Puello con una propuesta
innovadora, atrevida y exquisita durante
los talleres que ofreci6 a los clientes de
las sucursales San Vicente y Préceres de
Supermercados La Cadena. Deliciosas
recetas que fueron acompanadas por las
mejores Margaritas, de la mano del
maestro tequilero David Taylor. Toda una
experiencia sensorial que ensend a valo-
rar mucho mas esta sabrosa y variopinta
gastronomia.

EL SUPER | JULIO 2014

TEQUILA PARA MARIDAR

EL MARIDAJE DE TEQUILA es todo un arte. Mds alla del gusto y las preferencias
personales, la bebida nacional de México posee en sus diversas clases y marcas
una variedad y complejidad de sabores que el arte del maridaje explota muy
bien. Y para conseguirlo nada mejor
que recurrir a un especialista como
David Taylor, quien, invitado por
Supermercados La Cadena, ofrecio
un taller a los Super Clientes que
llamaron y reservaron su cupo, con
muchas ideas para combinar esta
bebida con sabrosos platos mexi-
canos en el escenario perfecto, el
restaurante El Agave.

CULTIVAR
ORQUIDEAS

LOS DOS TALLERES que Supermercados
La Cadena ofrecio a sus clientes sobre
cuidado y conocimiento de las orqui-
deas fueron impartidos por el biélogo y
paisajista Adolph Gottschalk en las
sucursales Lincoln y Nunez de Caceres,
donde los clientes de La Cadena se
acercaron para conocer de primera mano
cémo cultivar hermosas orquideas, eva-
luar y diagnosticar las plantas propias
que llevaron los asistentes y hasta com-
prar nuevos ejemplares entre la gran
variedad que los prestigiosos viveros
Bariloche, Orchidom, Anthuriana, Gra-
yumbo y Vivero Plantas Tropicales
expusieron a los visitantes.
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MASCOTAS CONSENTIDAS

LOS CONSENTIDOS DE LA CASA estuvieron de fiesta. Si, las mascotas de aque-
llos clientes que consumen los productos Purina disfrutaron de un dia de
salud y bienestar con la Veterinaria Moévil Purina. El parqueo de la sucursal
Sarasota de Supermercados La Cadena se convirtié en un gigante consultorio,
donde los caninos recibieron su manicure, fueron desparasitados o recibieron
un chequeo médico. Y como plus, sus duefos presenciaron un show de
obediencia canina a cargo del especialista Ramén Molina. El regalo perfecto
para toda la familia.

CELEBRAMOS LA FIDELIDAD

FIEL AL MEJOR VALOR de la empresa, sus recursos humanos, Supermercados
La Cadena volvi6 a premiar la fidelidad de sus colaboradores con una activi-
dad celebrada en el Hotel El Embajador. Por décima vez el programa de
fidelizacién de la empresa reconoce a aquellos empleados que han comple-
tado un quinquenio [5, 10 y 15 anos] de labor ininterrumpida, sin embargo en
esta ocasion, y por primera vez, el evento conté con empleados que cumplie-
ron 15 anos laborando en esta compania. Como cada ano, los galardonados
recibieron gratificaciones y rifas monetarias durante la actividad. Una cifra que
en total ascendié a los RD$4,000,000.
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LQUE

La Cadena.

HAY DE
NUEVO?

y de calidad.

Salsa Fresca Issima

Esta elaborada a base de vegetales 100%
frescos: chiles dulces de colores, tomates,
cebollas, ajos y chiles jalapenos. Viene lista
para consumir, ideal para servir como dip en
picaderas o acompanar tus pastas, huevos,
mariscos, hamburguesas, sandwiches y
hot dogs.

Queso Dutch Farms Fancy
Lasagna

El Queso Dutch Farms Fancy Lasagna Recipe
Blends Rallado es una mezcla tinica de queso
mozzarella, provolone, parmesano y romano;
una combinacién que haré que tus recetas
de lasanas sean inolvidables.

Prueba los nuevos
integrantes de

Te adelantamos que
son sanos, sabrosos

EL SUPER | JULIO 2014

Pastas Baronia

Mantequilla Dutch Farms

Las nuevas Pastas Baronia Rigatoni y Tortiglioni
son ideales para la preparacion de platos con
salsas a base de tomate. Ambas se caracterizan
por ser pastas cortas, elaboradas con trigo
100% italiano y tener el grosor y sabor ideal de

La Mantequilla de Yogurt Griego Dutch Farms
es una excelente sustituta de la mantequilla
tradicional en la preparacion de recetas que
requieren de horneado. Elaborada con Yogurt
Griego, filtrada de manera tradicional y libre

la tradicion mediterranea.

de rBSTy gluten.

Disfruta del Dulce de Leche Lapataia en su
nueva presentacion de 300 grs.; un producto
auténtico de Uruguay, perfecto para la
elaboracion de ricos postres o simplemente
para disfrutar solo y saciar esos antojitos de
dulce.

Quesos Hacienda de Oro

Los Quesos Hacienda de Oro Enchilado, Fresco
y Grated Cotija te permitirdn preparar recetas
tradicionales de una manera increible. Sor-
prende a tus familiares y amigos con el rico
sabor y la calidad que esta linea de quesos

espanoles tiene para ti.

Sazonadores Especializados
McCormick

McCormick avanza manteniendo su identidad
que marca su calidad e innovacién. Adaptandose
a nuestro entorno, ahora, con sazonadores que
vienen en frasco para resaltar el sabor de las
comidas; papas fritas, pollo, mariscos, barbacoa
y mexicano. Con esta presentacion conservan
herméticamente todo su contenido evitando la
entrada de humedad al frasco, asi como también
la pérdida de sus fragancias y propiedades de
cada sazon.
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Queso Dutch Farms Parmesano

El Queso Dutch Farms Parmesano estéd ahora
disponible en su nuevo y conveniente envase de
3 0z.; elaborado en un 100% de queso rallado y sin
ningln tipo de relleno, es el acompanante perfecto
de tus pastas y ensaladas.

Arroz Premium Campos Plus
El arroz Campos Premium Plus contiene un
alto rendimiento, se cocina graneadito y tiene
un rico olor a cereal fresco. Sus granos son

extra largos. Biscalo en sus 4 presentaciones
de1,3,5y 10libras.

Pan Tostado Diatosta Riistica
La nueva linea Rustica Biscottina de los panes tostados
Diatosta esta conformada por cuatro tipos de deliciosas
tostadas: con Pasas, con Tomate y Orégano, con Ajo y
Pereijil, con Aceite de Oliva y Sal. Utilizalas como acom-
panamiento en cualquier comida o entrada, ademas : )
puedes complementarlas con una gran variedad de Picadera LIQO

quesos y pastas para untar. Las nuevas Picaderas Ligo Cheese Balls

Suave Profesional Natural Infusién enriquecido
con aceite de Macadamia y Orquideas Blancas,
los cuales proveen 10 veces mas hidratacion.
Buscalo en tu Super La Cadena.

NUEVOS PRODUCTOS | 9

Queso Dutch Farms Spreadable Light Swiss

Los Quesos Dutch Farms Spreadable Light Swiss son deliciosos para
untary combinar con panes y galletas. Suempaque y forma, en peque-
fios triangulitos, los hacen ideales para almacenar en tu nevera e ir
consumiendo sin afectar la calidad del producto. Blscalos en sus tres
presentaciones: Original, con Ajo y Hierbas, y Pepper Jack.

Yogurt Dutch Farms

Prueba los deliciosos Yogurts Griegos 0% Grasa
Dutch Farms y disfruta de todo el beneficio que
el yogurt griego tiene para ti. Es un excelente
producto para la salud intestinal, mantiene el
sistema inmunoldgico y ayuda a prevenir la
osteoporosis; esta fuente de calcio es stper
beneficiosa para fortalecer el cabello, hidratar la
piel y perder peso. Buscalo en sus diferentes
sabores: Arédndanos, Frambuesa, Fresa, Cereza
Negra, Melocotén y Vainilla.

Flavored, Cheese Crunch Flavored y
Potatoes Sticks se caracterizan por su
rico sabor y textura crujiente. Su perfec-
to y conveniente empaque te permitira
mantener su frescura y almacenarlas de
una manera comoda en tu despensa.
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¢Sabes qué te espera este verano? Playa, montafa, piscina... Sea cual sea el
escenario que elijas, Lilia Sanchez y Diana Munné proponen este menu —perfecto
para llevar cocinado y listo— con 8 recetas perfectas para cualquier escapada de
fin de semana, ya sea para disfrutar con tu familia, compartir con los amigos o
saborear en una velada romantica...
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INGREDIENTES
*1Ibdepechugaala

PREPARACHE
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PREPARACION

Cortar en porciones de 6 a 8 oz. Marinar el salmén con
limoén, aceite de ajo, sal y pimienta, y sellarlo de
ambos lados [3 minutos] en la sartén a fuego alto. Corta
los vegetales [en lonjas o rodajas], y llevar al horno e
una bandeja marinados con sal, pimienta, aceite de oliva,

INGREDIENTES
~ *1lbdesalmén fresco
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INGREDIENTES
1 Ib de chorizo

Cortar el chorizo en trozos y dorarlos ligeramente en
una sartén para que empiece a soltar su aceite natural.
En ese mismo aceite se doran también el ajo picadito
nes; agregar el vino blanco, un chorrito
r consumir el liquido casi por completo.
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. P REPARACION
----‘orir ligeramente ortillas y rellenar con 3 6 4
ngredientes de su prefere , enrrollar firmemente
y cortar al gusto el diferentes tamanos. Los

wraps pueden estar rellenos de carnes asadas,
quesos, jamones, vegetales asados o lo que desee; y

el corte —dependiendo de la ocasién- puede ser tipo
(&pé o partido en dos.

INGREDIENTES
4 tortillas de harina
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ARROZ A LA PARMESANA:

Ingredientes Como hacer arroz a la parmesana

LO'MEJORIDE!LAINATURALEZAYENATUIMESA'

- 250 g arroz campos Primero picamos la cebolla y la sofreimos en una sartén grande con el aceite y la
-100 g jamoén mantequilla. Antes de que empiece a ponerse dorara le afiadimos el jamoény seguid-
- 150 g queso parmesano amente el ajo muy picado y salpimentamos. A continuacion agregamos el arroz
-1 cebolla campos, le damos unas vueltas y después de 2 minutos vamos anadiendo poco a
-1iajo poco los 850 ml. de caldo carne para que se absorba lentamente y nos de la textura
- 550 ml. caldo carne del rissotto. Cuando el arroz campos este casi listo y tenga la textura deseada anadi-

mos la mitad del queso parmesano y removemos bien y lo dejamos cocer a fuego
lento por 2 minutos hasta que veamos que se ha absorbido casi todo el caldo.
Encendemos la plancha, cuando veamos que el arroz campos esta casi al punto, lo
espolvoreamos con lo que nos queda del queso y lo ponemos a gratinar, hasta que

se dore un poco.

- Saly pimienta
- 1 cucharada de aceite
- 1 cucharada de mantequilla

Lo Mejor de la Naturaleza o
Grano Extra Largoﬁw,, 7

_SEDEEES _ www.arrozcampos.com.do
PRODAL rel: (809)-333-2333 / 987-2315



18 | COCINA IQ—\S

conelajoy el aceite una
2go agrgar las alug 0 blanco
ocinen [15

tas cuando las




2 Chinolas

3 Cucharadas de
Arroz Premium La Garza
2 Tazas de agua

1 Y4 Taza de leche
evaporada

1 lata de 4059 de
leche condensada
> Cdta. de vainilla
1 Taza de agua fria
Hielo para servir

C, %

Tiempo de Preparacion: 1 Hora 30 minctos Rendimiento: 8 porciones

Lavar las dos chinolas, cortar a la mitad y colocar en una olla con todo y su
cascara, agregar el Arroz Premium La Garza y las dos tazas de agua. Cocinar a
fuego lento, tapado, hasta que el arroz esté cocido. Retirar del fuego, verter el
contenido en otro envase y dejar enfriar.

Colocar las chinolas y el arroz cocido con el liquido al vaso de la licuadora, junto
al resto de los ingredientes, licuar hasta unificar. Servir enseguida en vasos con
hielo picado. @
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CARPACCIO

de tuna

INGREDIENTES
tuna fresca

ra el carpaccio, o tiradito del pescado, se lonjean

mente unas lascas de tuna, que irés colocando en

plato [en cuyo fondo pondras sal, pimienta y

- cebollino]. Agregar por encima de la tuna aceite de

oliva o aceite de trufas, aceite de ajonjoli y toppings de

‘ su preferencia, como alcaparritas, pimientos asados,

~ aceitunas, caviar o cebollitas, y puerrito en juliana.
 Ajustar el sabor con sal y pimienta. Servir.




MECANICA

POR LA COMPRA DE 4 EMPAQUES DE LECHE LISTAMILK 1LITRO
PARTICIPAS PARA GANAR UN

JEEP GRAND CHEROKEE 2014.

RECORTA LA TAPA Y EL LOGO DE RICA DE LOS 4 EMPAQUES.
INTRODUCELOS EN UN SOBRE Y DEPOSITALOS EN LAS URNAS
DE LA PROMOCION.

i)

INSERTAR RECORTES
+ DATOS PERSONALES

Rica
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€ION ..
pel encerado engrasado en una bandeja grande para merengue, sin mezclar. Tomar porcioneseon una cuchara grande
. Precalentarlo al'minimo, 250° F. Por otro lado, mezclar el - para formar unos 10 merengues. Si hace falta, agregar mas mer-
azUcar con un poco de agua, cocinar hasta conseguir un almi-  melada hasta tener esa cantidad. Llevar al horno entre 1y 2 horas,
bar bien espeso y formar un hilo sin cambio de color. Cuandoel 250° F. Pueden dejar la puerta entreabierta para que no suba
azucar esté, empezar a batir las claras a punto de nieve, y enton-  tanto la temperatura y les queden blanquitos. Dejar enfriar (pue-
ces anadir lentamente el sirop de azlear. Mezclar bien y dejar  den hacerlo en el horno apagado) y guardar herméticamente.
gue se enfrie. Verter parte de la MM superficie del Resultan perfectos para enlatar y llevarlos a cualquier viaje.




INGREDIENTES

MASA BASICA PARA
BROWNIE BLANCO

* 2 tazas de aztcar blanca
* 1 % taza de harina

* 3 oz de chocolate blanco
* 1 cucharada de polvo
para hornear

MASA BASICA PARA
BROWNIE DE CHOCOLATE

* 2 tazas de azticar blanca
* 1 % taza de harina

* 1 cucharada de polvo
de hornear

ANTOJOS
*Dulce de leche
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Cremar

Cremaos:
colador ina y el polvo de hornear. Ahadir a la mezcla, lentamente, solo hasta
que se incorpore, sin batir mucho. PARA EL BROWNIE BLANCO. Derretir el chocolate
blanco en la Iechefde coco y anadir a la mezcla solo envolviendo, sin mezclar por
completo. Engrasar el molde con mantequilla y polvorear harina hasta cubrir. PARA
’ EL BROWNIE DE CHOCOLATE. Disolver la cocoa [en polvo] en agua caliente y agregar a
‘ masa. Después de depositar la masa en el molde pueden agregar por encima
_ Aos in‘Q'M-adicipnales que quieran [oreo, nueces picadas, coco seco, mas
X :' chocg@at’é,bﬁ@itp, Q,ﬁﬂgs&e dulce de leche o nutella]. Hornear a 350° F por
30745 minuto a‘érf'ﬂejar‘ riar por c”rﬂe;o antes de cortar. TIP: Para que el brownie
esté n':i(')jaditoychewy"de‘:)e.'quedar un poco crlxhﬂ pincho debe salir un poco
mojado con la masa en grumitos. Si vas de viaje y los MI tas de galletas
e%polVoréaloso.}don az&?r en polvo para que*o sepeguen. : *ﬁ
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Juan Barcelé padre e hijo en una de las plantaciones de chinas en Hato Mayor.

Naranjas Barcelo

UN NEGOCIO JUGOSO

Si hay una marca citrica que destaca en nuestro es mercado es
¢Quién no ha saboreado una de sus sabrosas naranjas? Pero mas alla de su
producto estrella, las chinas, esta empresa —conformada por un holding de
4 companias- siembra, procesa y empaca una gran variedad de frutas
frescas, jugos y néctares que no solo llegan a nuestros hogares, también a
nuestros paises vecinos. Fundada por un emigrante mallorquin en 1933,
el consorcio empresarial cuenta ahora con cerca de
1,000 empleados en €poca de zafra —y 600 permanentes— bajo las riendas
de su hijo, su Presidente Administrador, acompanado de
su hermano Vicepresidente; su hijo Gerente de Ventas;y su
sobrino en el Departamento de Organizacion y Método.
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Haga memoria, como nace la empresay
surgen las compaiias que conforman su grupo
empresarial...

Mi padre fue un espanol emigrante de Mallorca,
Juan Barceld Artigues, que llegd a este pais por
razones personales, en el afo 1928, a San Pedro
de Macoris, donde tenia un primo, y desde
donde se trasladé a Hato Mayor. Tenia 24 anos.
Empez6 trabajando en agricultura, pero en 1933
inicia una pequena siembra de naranjas, que
deja porque no era de su propiedad. Después
compra unos terrenos en la carretera de Sabana
de la Mar donde pone un aserradero, y en 1949
inicia una pequena pero organizada siembra de
naranjas en la ribera del rio Magua, con cerca de
1,000 matas de la variedad Valencia. Posterior-
mente se van agregando nuevos terrenos aptos
para el cultivo (y variedades como la naranja
Washington Navel, mandarinas y toronjas) e
incursiona en la ganaderia... En esa época mi
padre constituye su primera empresa, Juan Bar-
cel6 CxA., que integra la produccion de citricos
y ganado, hasta que en 1973 se compran mas
terrenos de buena calidad en la zona de El Cer-
cado y funda la Hacienda Romelia, con una
siembra inicial de 1,000 tareas de naranjas, a las
que mas tarde se adicionaron 1,500 tareas mas.
Esta segunda empresa aglutina la produccion

agricola de citricos y de cacao. Con el tiempo
eliminamos la ganaderia de leche (seguimos
con la cria de ganado para carne) y aumentamos
las plantaciones de naranja en la zona.

{Fue dificil ganar el reconocimiento del ptblico?
En principio la produccion era pequefa, ya que
no se conocian las naranjas de Hato Mayor. En
1956 comenzamos a llevar a Santo Domingo
pequenas cantidades, donde poco a poco fui-
mos dandolas a conocer. No fue facil, pero Hato

e En 1998 comienza
el empaque de naranjas

en mallas plasticas
para ser distribuidas
a los supermercados.
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e En total cuentan
con 30 mil tareas de
naranjales repartidas
en la provincia de Hato
Mayor.

Mayor tiene una particularidad, un microclima
que da como resultado frutas de gran sabor y
calidad. Nos fuimos abriendo espacio, vendien-
do también al mercado de mayoristas, y mas
adelante a los primeros supermercados.

Barcel6 es sinonimo de naranjas, pero en

su produccion encontramos también limones,
chinolas, pifnas, mandarinas, toronjas y
pomelos...

Si, las naranjas fueron las primeras, pero en los
anos 70, al haber un mercado que lo solicitaba,
aumentamos el area sembrada de Hacienda
Romelia e introdujimos las mandarinas, toronjas
y limas. Las chinolas y las pinas llegaron mas
tarde. Ahi creamos las primeras rutas de entrega
hacia los supermercados, y actualmente entre-
gamos los 365 dias del ano por todo el pais.

{De cuantos camiones hablamos hoy dia?
Lafruta lareparten diariamente 5 camiones y un
cabezote con una cola grande que va a los cen-

Tres generaciones: Juan Barceld abuelo (cuadro), hijo y nieto junto al tio Ricardo Barceld (dcha).

LA FRUTA ES UN ENTE VIVO QUE

RESPIRA. LO MEJOR ES GUARDARLA

EN LUGARES FRESCOS, A SER

POSIBLE EN LA NEVERA.
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tros de distribucién de las grandes cadenas de
supermercados. Esta conlleva una ardua labor
de logistica, porque el campo tiene sus peculia-
ridades y hay compromisos de entrega, asi que
esa logistica de cosechar todo el afno con dife-
rentes variedades -que en el trépico florecen en
diferentes épocas- para tener fruta el ano entero
conlleva un gran seguimiento y mucho trabajo.

Y hablando de supermercados, érecuerda
cuando comienza su relacion con La Cadena...
Si, claro, desde que se fundé. Nos conocemos
desde hace muchos anos, con don Juan he
mantenido una relaciéon amistosa, pero también
de negocios muy provechosa. Y nos interesa
mucho que perdure.

{Qué destacarias de trabajar con ellos?

Son directos, sinceros y valoramos mucho la
fidelidad que han tenido con la marca. Su gente
escuchay cumple.

{Lo mejor de La Cadena?

éLe digo la verdad? Yo soy consumidor de La
Cadena, me gusta su forma, los precios son
razonables y siempre se han mantenido leales a
nuestros productos, que hemos tratado de
suplir de la manera mas eficiente.

Cosechan 4 variedades de naranjas...

La Valencia, que es la principal, perfecta para
comer e industrializacion; la Washington Navel,
para comer; y la Pinay la Criolla, que es bastante
dulce, ambas para comer e industrializacion

¢En qué época del ano la produccion es mayor?
La mayor comienza en febrero y dura hasta junio,
esa es la zafra de la Valencia. Y en diciembre
comenzamos el procesamiento de las varie-
dades tempranas —Washinton Navel, Pina y
Criolla—. Si no se da una se da la otra. Cuando no
teniamos tantas plantaciones supliamos 8 6 9
meses al ano, pero desde 1996 —con mas terre-
nosy variedades— suplimos a diario todo el ano.

{De cuantas tareas estamos hablando?
Tenemos unas 3 mil tareas de citricos, que incluye
la producciéon de Hacienda Romelia y el Consor-
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cio Citricola del Este (Citricola), que nacié en
1986 con accionistas de la zona del Este como
una agroindustria integrada con 30 mil tareas
de naranjas y una planta de procesamiento para
hacer concentrados.

{Cuando dan el paso de procesar los citricos
para comercializarlos?

Al fundar Citricola, a partir de 1991, este proyec-
to (jugos y néctares) se suponia que era para
exportacién, pero el mercado nacional para
nosotros es muy importante, asi que preferimos
mantener nuestra clientela cautiva y dejar las
exportaciones para las épocas pico, especial-
mente de fruta fresca.

La exportacion también esta en sus planes

de negocio, équé exportan y hacia donde?

En 1983 iniciamos las exportaciones de fruta
fresca a Puerto Rico y las islas del Caribe, en
grandes cantidades, en un momento en que no
habia tradicion de exportacién de fruta en cajas
con estandares de calidad. También llegamos a
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EEUU, donde mandamos naranja agria al mer-
cado étnico de Nueva York y algo de Florida.

Hemos llegado a exportar 200 contenedores
(de 40 pies) al ano de citricos en general, pero
actualmente, con la competencia de otros
paises, nos mantenemos entre 60 y 80 contene-
dores anuales (10 de naranja agria).

{Qué porcentaje va para exportacion y cuanto
es para el consumo interno?

Actualmente, con la demanda de frutas del mer-
cado local y de jugos de la industria hotelera,
hablamos del 75% en consumo interno y un 25%
para exportacion.

Y en el ano 1999 nace la Gltima compaiiia,
Agroempresa BHS...

Si, nace por la adquisicion de unas 40 mil tareas
de tierra, que compramos a Agrodelta, de las
que 24 mil estaban sembradas de naranjas.
Con ella conseguimos un volumen mayor y méas
variedades de frutas —como la naranja pifay las
toronjas—.

Hableme de la planta procesadora, de su
capacidad y tecnologia...

La planta de jugos citricos tiene una capacidad
de 300 toneladas de procesamiento de fruta dia-
ria. Su proceso de evaporacion es de los mas
modernos, el mismo que se usa en la Florida,
que saca el jugo sin deteriorar el sabor ni la

e De la empacadora
salen a diario un

promedio de 75 a 80
mil libras de mallas de
naranjas a granel, y
entre 30 y 50 mil libras
de fruta miscelanea.
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e La primera siembra
de Juan Barcel6 CxA

fue de 1,000 matas de
naranjas Valencia a
orillas del rio Magua.

caracteristica tipica de un jugo, y contamos con
2 almacenes para los productos de refrigeracién.
Procesamos generalmente en la época pico, ya
sea para el mercado nacional como de expor-
tacién. Iniciamos exportando materia prima
(toronja, limén, mandarina) luego los jugos con-
centrados y después los néctares, estos Ultimos
dirigidos mayormente a las grandes cadenas
hoteleras, restaurantes y hospitales.

{Cbmo se enfrenta una empresa de este calibre
a las inclemencias del tiempo y las plagas?

La industria citrica siempre ha estado amena-
zada en diferentes épocas. En los afos 90 una
enfermedad llamada ‘Tristeza’ mermo bastante
la plantacion (ahora existe la HLB, que también
esta afectando las producciones del pais),
aparte de las sequias y un huracan, George, que
tumbo el 85% de nuestra producciéon. Fueron
momentos dificiles porque el capital de trabajo
estaba en los arboles y se perdio. Asi que para
producir matas sanas va a tener que ser en
ambientes controlados, o invernaderos, y
después llevarlas al campo, pero solo para pro-
duccion de arboles para siembra. Aunque las
plantaciones son intensivas, ahora también son
extensivas, sino seria imposible producir, y mas
teniendo en cuenta que los seguros para la acti-
vidad agricola son prohibitivos.

Ha sido presidente de la Junta Agroempresa-
rial, de Adoexpo, miembro de la Comision de
Cacao Dominicano y de Ganado, {qué apoyo
estatal recibe el campo dominicano?

Mas que ayuda hubo algunas politicas de incen-
tivos, financiamientos a tasas preferenciales
para la agricultura y fondos de FINPRO (que ya
no existen) pero esas leyes ya expiraron y ahora
hay poca ayuda para la inversién en el campo.
Actualmente el Estado se ha convertido mas en
un 6rgano regulador, aunque el actual presiden-
te esta llevando alguna ayuda dirigida a grupos
pequenos de productores.

Hay dos virtudes que distinguen a sus produc-
tos: libres de contaminacion e insecticidas....

Llegamos a manejar nuestras plantaciones
como organicas, pero después del HLB (2008)
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JUAN BARCELO HIJO, GTE DE VENTAS

m Qué me atrae de trabajar en la empresa
familiar: Me identifico mucho con la natura-
leza y el legado que la familia ha dejado, sus

productos, el servicio y los clientes. Y trabajar
aqui me ha dado una gran oportunidad para
desarrollarme profesionalmente.

m De mi padre destacaria: Que es una perso-
na muy sincera, directa, recta, trabajadora y
apasionada con lo que hace. Es un visionario y
justo en sus decisiones.

m La experiencia: Ha sido un reto, porque
muchas veces uno quiere correr, pero he
aprendido que es mejor dar pasos firmes siem-
prey tratar de que todo marcha bien.

m Admiro de mi padre: Lo duro que trabaja y
su vision tan completa del negocio, ademas es
un buen padre.

m El mejor consejo que me ha dado: Que
aterrice.

tuvimos que usar algunos insecticidas para con-
trolar la enfermedad (que sigue caminando),
pero siempre cuiddndonos con el tiempo de
carencia sin utilizarlo en las zonas de cosecha,
de manera que los productos lleguen al mer-
cado sin restos de insecticidas. Actualmente
solo utilizamos aceite mineral o detergentes.
Como también exportamos, cuidamos no solo
nuestros mercados sino la salud de nuestros
consumidores.

Van rumbo a la certificacion 1SO-22000:2005,
écomo va el proceso?
La certificacién es un proceso donde hay que
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hacer las cosas bien, documentar los procedi-
mientos y chequear los puntos criticos para
evitar la contaminacién. Nosotros nunca hemos
tenido problemas en ese sentido, continuamen-
te hacemos pruebas, las maquinarias se lavan
constantemente, etc. Todavia no tenemos el
certificado, pero nuestro personal ha hecho
todos los cursos, y estd todo documentado,
falta solo el examen para obtener el certificado.
Tuvimos una auditoria internacional de la que
salimos muy bien parados, y el ano pasado
en la planta de procesamiento recibimos una
inspeccion del departamento de agricultura de
Estados Unidos donde obtuvimos muy buena
calificacion.

Se toman muy en serio la responsabilidad
social con la comunidad, équé acciones puede
resaltar?
Mi padre fue un hombre muy altruista, un emi-
grante que agradecia mucho a este pueblo, que
le habia permitido con su trabajo tener un capi-
tal, y le gustaba devolver esas oportunidades a
la comunidad. Los primeros semaforos de Hato
Mayor los puso él, proveyé la sirena que le falta-
ba al cuerpo de bomberos y muchas pequenas
pero continuas acciones. Antes de morir hubo
un suceso en Hato Mayor, por el que se inmo-
laron una pareja de ancianos, y eso le toco el
corazon. Visitd varios asilos por todo el pais y,
con la ayuda de varios amigos, armoé el modelo
del asilo que hoy lleva el nombre de mi madre,
Romelia Salas de Barceld, y se mantuvo siempre
asegurando que todo funcionara bien.
Ademaés, hacemos donaciones a la comuni-
dad (enfocados en educacioén, salud y deporte),
fundaciones y personas, como fue el caso
puntual de la Asociacién de Rehabilitacién con
ayudas para la compra de equipos.

Su padre fundé la empresa, pero usted supo

mantenerla, {cual ha sido la clave de ese éxito?
Mi padre fue un hombre muy visionario que nos
inculco siempre la responsabilidad y la seriedad
en el trabajo. Nosotros lo que hemos hecho es
trabajar y buscar las tecnologias modernas,
tanto en la produccién de citricos como en el
procesamiento. Parte de nuestro éxito reside en
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NUESTRO EXITO RESIDE EN HABER

SABIDO PASAR DE UNA PRODUCCION

31

EMPIRICA A UNA MODERNA.

haber sabido pasar de una produccién empi-
rica a una moderna y técnoldgica. Tenemos
15 ingenieros agrénomos con PHD que se
mantienen en una investigacién constante
para conseguir una mayor productividad.

{Cual fue el mejor consejo de su padre?

Me dio muchos, pero lo que mas le agradezco
fue la formacion que me dio. El decia que para
aprender a mandar habia que saberlo hacer,
y para saberlo hacer habia que estudiar y
capacitarse, y eso es lo que hemos tratado de
hacer para mantenernos activos y dirigiendo
aun grupo de personas que le tengan respeto
y cariio a uno.

{C6mo se vislumbra el futuro para sus
empresas, qué novedades nos esperan a los
consumidores dominicanos?

Estamos incursionando en el procesamiento
de otras frutas para exportary el consumo local.
Ademas estamos aumentando la produccion
de chinolas y pinas (para suplir todo el ano), asi
COMoO cerezas y cacao.
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DE OLIVA,

eloro ll’uido

El aceite de oliva espanol bien po
como el oro liquido comestible, tanto pe
beneficiosos sobre la salud humana, como |
particular sabor que aporta a la cocm g
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ITZIAR ELIZALDE Y SUSANA CUEVAS [EFE REPORTAJES]

BASICAMENTE, EL ACEITE DE OLIVA es el zumo de
aceituna, obtenido mediante el prensado del fruto
y con la aplicacion de calor, siempre y cuando no
produzca su alteracion. En funcion del procedi-
miento seguido para su extraccion se distinguen
diferentes calidades. Asi, el aceite de oliva extra
virgen puede considerarse como el mejor, espe-
cialmente si ha sido prensado en frio. En este
producto, las aceitunas estan sanas y en perfectas
condiciones y se trituran rapidamente después
de su recoleccién para evitar cualquier deterioro.

En un grado inferior, se encuentra el aceite de
oliva virgen, que es aquel en el que se ha produ-
cido una pequeha pérdida de la calidad, que se
detecta aunque de manera casi imperceptible en
la cata y que puede tener defectos, como estar
rancio, avinado o atrojado, entre otros.

De peor calidad, es el aceite de oliva constituido
por una mezcla de aceite de oliva refinado (obteni-
do mediante el refino de aceites de oliva virgenes)
y de aceites virgenes corrientes.

La acidez, que es un pardmetro quimico que
determina la cantidad de acidos grasos (expre-
sados en &cido oleico) también refleja la calidad
del producto. Asi, en el oliva extra virgen la acidez
no supera un grado; en el oliva virgen, los dos
grados; mientras que en oliva no supera el 1,5
grados. Es decir, que un aceite de acidez muy
baja demuestra una gran calidad. Y como consejo
béasico para mantenerlo en condiciones éptimas,
es bueno preservarlo de la luzy el aire.

FUENTE DE SALUD

El aceite de oliva es el maximo exponente de la
Dieta Mediterranea, calificada como muy salu-
dable y que refleja la alimentacion de las zonas
mediterraneas, donde sus habitantes tienen unos
niveles de colesterol inferiores a los paises anglo-
sajones o centroeuropeos.

El aceite de oliva es el que mas vitamina E
aporta, de ahi su valor como antioxidante natural,
aunque cuenta también con vitaminas liposolu-
bles como A, D y K. Ademas, tiene efectos muy
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CUANTO MAS BAJA SEA LA

ACIDEZ DEL ACEITE DE OLIVA

)

MAYOR SERA SU CALIDAD.

beneficiosos en el control del colesterol, haciendo
que aumente el colesterol bueno (HDL) y dismi-
nuya el malo (LDL), lo que supone reducir el
riesgo de trombosis arterial y de infarto.

Esta grasa también tiene efectos sobre el apa-
rato digestivo, mejorando el funcionamiento del
estdmago; sobre la piel, con un efecto protector y
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EL ACEITE DE OLIVA

CONTIENE VITAMINA E, DE

AHi SU VALOR COMO

ANTIOXIDANTE NATURAL.

e Para mantener el
aceite de olivaen

condiciones 6ptimas
se aconseja preservarlo
delaluzy el aire.

= tonico de la epidermis; sobre el sistema endo-

crino, con una mejora de las funciones meta-
bélicas; y sobre el sistema 6seo, estimulando
el crecimiento y favoreciendo la absorcién de
minerales.

EL ACEITE DE OLIVA ESPANOL

Uno de los tesoros mas apreciados de Andalucia,
junto a su climay a su gente, es su aceite de oliva
extra virgen, el oro liquido, paseado por todo el
mundo como ensefia de calidad. Tanto es su
prestigio que se ha convertido en todo un sim-
bolo de salud y calidad, convirtiéndose en uno
de los productos mas representativos de la
exportacién agroalimentaria espanola. Espana es
el primer pais exportador mundial, con una media
anual en los ultimos 10 anos de unas 300,000
toneladas exportadas, a mas de 100 paises en los
5 continentes, alcanzando las 600,000 toneladas
en algunas campanas.

Con mas de 300 millones de olivos cubriendo
mas de 2 millones de hectareas, su superficie cul-
tivada representa mas del 25% de la superficie
olivarera mundial. Solo en Espafia se contabilizan
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e Espana tiene mas

de 300 millones de olivos
cubriendo 2 millones de
hectareas, es decir, mas
del 25% de la superficie
olivera mundial.

mas de 260 variedades cultivadas de olivo, que
dan lugar tanto a aceites mono-varietales como a
mezclas que permiten, al igual que en los grandes
vinos, asociar las cualidades y sabores comple-
mentarios de distintas variedades.

Los tipos de aceituna empleados en su produc-
cién son diversos, seguin la zona geogréfica y ello
determina su sabor y aroma. La mas comun es la
picual o martefa, originaria de Jaén, y que repre-
senta el 42% de la produccién espanola (el 18%
a nivel mundial) y un 20% de la mundial. Otras
variedades comunes son la hojiblanca y picuda
(Cordoba y Malaga), la arbequina (Cataluna), la
empeltre (Bajo Aragén) y la cornicabra, variedad
habitual en Castilla-La Mancha y Extremadura.

Como lider en la produccion de aceite de oliva,
Espana protege la tipicidad de sus aceites, con-
tando en la actualidad con 32 Denominaciones de
Origen Protegidas (DOP) de aceite de oliva virgen
y extra, que cuidan la calidad de sus aceites y
marcan pautas de cultivo, recogida, elaboracion,
embotellado y etiquetado. Todas ellas sometidas
arigurosos controles de calidad. ®%
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MAS QUE UN SNACK

Las semillas de girasol se convierten en el
perfecto snack: contienen vitamina E, con
propiedades anti-inflamatorias que protegen
contra las enfermedades cardiovasculares
al reducir los niveles de colesterol y triglicé-
ridos en la sangre. También son una fuente
dietética de minerales y oligoelementos,
como el hierro, magnesio y &cido félico.

APUNTATE A LA SOJA

La soja contiene una gran cantidad de pro-
teinas de origen vegetal que ayudan a nutrir
tus musculos y conseguir la energia nece-
saria para superar cualquier meta; ademas,
reduce los niveles de colesterol LDL; favore-
ce el transito intestinal; no contiene lactosa;
y mantiene los niveles de calcio en el orga-
nismo previniendo la osteoporosis.

BEBE ANTES DE EJERCITARTE

Segun estudios recientes, pierdes liquido
tan rapido que el cerebro no tiene tiempo de
reaccionar. Es mas, la Universidad de Maas-
trich en Holanda demostré que las mujeres
pierden més liquido haciendo ejercicio que
los hombres. Por tanto, una hora antes de
entrenar bebe medio litro de agua extra para
no deshidratarse.

FELIZ CON UNA MANZANA

Come una manzana durante el desayuno o
antes de un entrenamiento duro, ya que
aporta energia (100 g. de manzana contienen
50 kcal), y vitalidad (el nivel de az(icar apor-
ta vigor al instante). Ademés, mantienen el
nivel de buen humor muy alto porque sus
azlcares favorecen la produccion de seroto-
nina, la hormona de la felicidad.

CUIDADO CON LOS LACTEOS

¢Sufres de vientre inflamado y malestar
estomacal? Pueden ser los lacteos. Algunos
carecen de la capacidad para descomponer
y digerir el azdcar de la leche, lo que resulta
en problemas digestivos como gases, hin-
chazon, calambres y diarrea. Prueba alimen-
tos bajos o sin lactosa como leche de arroz,
leche de almendras o soya.

¢(TE GUSTAN LAS LENTEJAS?

Estas leguminosas estén llenas de vitaminas
del complejo B, 4cido félico, fibra (con 1 taza
cubres més de la mitad de tus necesidades
diarias) y proteina. Ademas, la fibra soluble
de las lentejas ayuda a eliminar el coleste-
rol, ya que se une al mismo, reduciendo los
niveles de colesterol en la sangre y el riesgo
de padecer enfermedades coronarias.
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HIPERCOLESTEROLEMIA

una herencia envenenada

El colesterol elevado es uno de los principales factores de riesgo de enfermedad
cardiovascular. En la mayoria de los casos esta relacionado con el estilo de vida,
pero algunas personas lo padecen por causas genéticas.

Son enfermos de hipercolesterolemia familiar: una herencia envenenada

PURIFICACION LEON [EFE REPORTAJES]
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EL COLESTEROL es un tipo de grasa que se
encuentra en las células y en la sangre de los
mamiferos. “Forma parte esencial de las mem-
branas de las células (el 30% aproximadamente).
Contribuye a regular su fluidez y, en consecuen-
cia, las funciones de entrada y salida de las
sustancias que las atraviesan”, sefala Fernando
Lago, miembro del Grupo de Trabajo de Dislipe-
mias de la Sociedad Espanola de Medicina de
Familia y Comunitaria (semFYC). Ademas, el
especialista afirma que el colesterol se necesita
“para sintetizar acidos biliares, vitamina D y algu-
nas hormonas”.

LOS DOS TIPOS DE COLESTEROL
Asimismo, el facultativo sefnala que, aunque hay
muchas lipoproteinas, “simplificando podemos
decir que existen unas que transportan el coleste-
rol hacia las células para su uso (las LDL) y otras
que lo llevan de las células al higado para eliminar
el exceso (las HDL)".

En este sentido, explica que “el colesterol que
va en las particulas LDL es el que tiende a deposi-
tarse en las paredes de las arterias € inicia la
arteriosclerosis (y sus consecuencias como infar-
tos, anginas eictus), y es el que conocemos como
“colesterol malo”. En cambio, el que va en las par-
ticulas HDL se asocia a la reduccion del riesgo de
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estas enfermedades y se le conoce como “coles-
terol bueno”.

El doctor Lago afirma que en un analisis de san-
gre se miden todos los tipos de manera conjunta,
lo que se conoce como colesterol total, e indica
que “lo recomendable es que no llegue a 200
miligramos por decilitro. Sin embargo, respecto al
colesterol malo, es decir, el que va en las particulas
LDL —subraya—, deberia ser menor de 130 mg/dl”.

“Hay que tener en cuenta estos valores a partir
de los 19 o 20 afos, que es cuando se alcanza la
“madurez” para esta parte del metabolismo. No
obstante, en nuestra sociedad, con dietas no
siempre saludables, con obesidad y cierto seden-
tarismo, la mitad de la poblacion esté por encima

e Se debe tomar la
presion arterial.

Controlarse los niveles
de colesterol es una
forma de obtener el perfil
de riesgo cardiovascular.
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e Aunque se trata de
una enfermedad comun,
solo el 20% de los porta-
dores estan bien tratados,

por lo que un diagnéstico
es esencial para prevenir
infartos prematuros”.

de dichos valores, incluso un porcentaje muy ele-
vado de nifos y adolescentes”, destaca.

La principal consecuencia de tener unos nive-
les elevados de colesterol es el desarrollo de
enfermedades producidas por la formacion de
placas en las paredes de las arterias. Cuando
estas placas son muy grandes, obstruyen las
arterias. Pero, aunque no sean tan grandes, si se
rompen, favorecen la formacion de coagulos, que
también las obstruyen.

“La consecuencia en el corazén, que es donde
mas “ataca”, es la angina de pecho y el infarto
de miocardio; en el cerebro, aunque tiene menos
relacion, los ictus (trombosis cerebrales) y los ata-
ques isquémicos transitorios (una obstruccion
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que no llega a ser completa y que se recupera sin
secuelas); y en las piernas, la claudicacién inter-
mitente (el equivalente a la angina de pecho pero
en las piernas)”, describe.

ANOMALIA GENETICA

Pero, ademas, el galeno explica que existe un
grupo de personas que presentan una anomalia
genética en las células de su organismo, que es
especialmente importante en el higado. Como
consecuencia de dicha anomalia, las particulas
LDL no son captadas por las células y se acumulan
en la sangre.

“Debido a esto, la cantidad de colesterol en
sangre aumenta mucho y, de este modo, es mas
facil que se deposite en las paredes de las arterias.
Asi aparecen la arteriosclerosis y sus consecuen-
cias a edades tempranas, aunque el paciente no
fume, no sea diabético ni tenga elevada la presiéon
arterial”, indica.

Estas personas padecen hipercolesterolemia
familiar, una enfermedad hereditaria que, seguin
indica la Fundacion de Hipercolesterolemia Familiar,
se expresa desde el nacimiento.

La Fundacion Hipercolesterolemia Familiar
refleja que una persona con esta enfermedad tiene
el 50% de probabilidades de transmitir el gen
anormal a sus descendientes, hijos e hijas. Por lo
tanto, aproximadamente la mitad de los miem-
bros de la familia heredara la hipercolesterolemia
familiar.

Para los afectados por esta patologia, contar
con un diagndstico es fundamental, y puede ser
confirmado con un andlisis sanguineo.

Sin embargo, no todos los afectados saben
que lo tienen. “Aunque es una enfermedad bas-
tante comun, solo el 20% de los portadores estan
correctamente localizados y tratados, por lo que
es esencial un diagnéstico que pueda prevenir
infartos prematuros”, precisa. =<,

LA PRINCIPAL CONSECUENCIA DE TENER NIVELES

ELEVADOS DE COLESTEROL ES EL DESARROLLO DE

ENFERMEDADES PRODUCIDAS POR LA FORMACION

DE PLACAS EN LAS PAREDES DE LAS ARTERIAS.
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¢QUIERES SER MIADRE?

Durante las vacaciones de verano tienes
mas posibilidades de quedarte embarazada.
Las estadisticas demuestran que muchas
parejas que estan buscando un hijo lo conci-
ben mientras disfrutan de un descanso en el
trabajo. Y es que la tranquilidad aumenta la
frecuencia de relaciones sexuales y favore-
ce la fertilidad.

- - ----- o
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MEJORA TU ASMA

Las zonas himedas de la casa son causa de
alergia para muchas personas. Para airear el
moho y evitar la humedad usa un deshumi-
dificador para secar los rincones hiimedos;
abre ventanas, o pon el ventilador después
deladucha o el bao, para eliminar la hume-
dad. No guardes la ropa o prendas que uses
habitualmente en armarios himedos.

- - ----- o

CUIDA TU INTESTINO

Si padeces Sindrome del Intestino Irritable
debes evitar alimentos flatulentos como las
legumbres, coles, coliflor, lechuga; los em-
butidos, pescados grasos, frituras, grasas
cocinadas, el café, helados cremosos, el
chocolate, el platano, el melén y las pasas.
Un consejo: mastica los alimentos un minimo
de diez veces.

- - -

DEJA LOS KILOS EN EL AGUA

Nadar te ayudaréa a quemar grasa, reducir
centimetros, y estar mas en forma que nun-
ca. Un bafo quema en torno a 500 calorias
por hora, pero si haces un esfuerzo puedes
llegar a deshacerte hasta de 700. Es més,
mientras quemas calorias, estas activando
tus musculos y acelerando el metabolismo
basal (quemaras calorias hasta sentada).

EJERCITATE EN LA MANANA

Sudar la camiseta te ayudaré a mejorar la
calidad de tu suefio... siempre que lo hagas
ala hora adecuada. Si te ejercitas 4 horas o
menos antes de irte a la cama, acabaras
teniendo problemas para dormir, ya que el
ejercicio aumenta la temperatura corporal y
el ritmo cardiaco. ¢Lo ideal? Ir al gimnasio
por la mafana o a la hora de comer...

COMO CALMAR LAS VARICES

Entre los remedios naturales hay muchas
sustancias para paliar estas molestias (cola
de caballo, ginko biloba, flores de naranjo...).
Los sintomas también mejoran con el uso
de medias de compresion elastica, masajes
con cremas de efecto frio (0 masajes con
crema fria de nevera), agua fria o un rato de
reposo con los pies elevados.
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o Baby showers

o— Coffee breaks

o— Desayunos

o— Cena Navidena

o— Cumpleafios

e~ Reuniones familiares y empresariales
o— Cualquier ocasién especial

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

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

Cof‘aién Visté Cerebro

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






EL SUPER | JULIO 2014

NINOS | REENTRADA ESCOLAR

Uno de los aspectos cruciales para el éxito de los estudiantes
en el nuevo curso consiste en estudiar de la forma mas eficaz
posible. Los pedagogos nos ensefian como optimizar este
trabajo, clave para el aprendizaje.

OMAR GONCEBAT [EFE REPORTAJES]

AUNQUE LAS CLASES comienzan en distintos
meses, segun los paises se ubiquen en los hemis-
ferios Norte o Sur, siempre implican para los
alumnos mas jévenes, vivan donde vivan e inde-
pendientemente de cuando recomiencen su curso,
una importante readaptacion de las vacaciones al
estudio.

“Ademas de afrontar un reajuste de sus horarios,
actividades y responsabilidades, que habitual-
mente se resuelve en pocos dias o semanas, los
alumnos adolescentes y preadolescentes afrontan
renovados desafios académicos, que requieren
un enfoque a maés largo plazo”, explican los
especialistas.

Segun los pedagogos, como Jesus Blanquet,
licenciado en Filosofia y Ciencias de la Educacion
por la Universidad de Barcelona y autor de
diversas obras en el ambito de la didactica y la
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orientacion, con una larga trayectoria profesional LOS NINOS SUELEN PASARLO PEOR
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hoja en blanco en la cual podemos escribirun - TIENEN QUE OBTENER RESULTADOS
POSITIVOS Y COMIENZAN LAS NOTAS.

nuevo guién para una nueva etapa, es un buen

momento para adoptar unas técnicas mas efica-
ces de estudio y convertirlas en un habito a lo
largo del curso que se inicia”.

“También es un punto de partida idéneo para
que el alumno revise la forma en que venia
estudiando, de cuya eficacia son un sintoma los
resultados del curso previo, y corregir las defi-
ciencias o errores que pudiera haber”, sefala el
autor del libro “Técnicas de estudio’.

“Tanto los alumnos como sus padres y educa-
dores deben tomar consciencia de que contar
con unos recursos basicos para estudiar, suma-
dos alavoluntady ala perseverancia, no solo son
la llave del éxito académico, sino que facilitan el
aprendizaje, ya que muchas dificultades para
aprender se deben alafalta de un método o a que
éste es inadecuado”.

LA ORGANIZACION, FUNDAMENTAL

“Con frecuencia, muchos estudiantes no acaban
de conseguir resultados satisfactorios en sus
estudios y, en muchos casos, el motivo no es la
falta de capacidad intelectual, sino la falta de
organizacion y el desconocimiento de técnicas y
recursos que pueden facilitar su trabajo”, sefala
este pedagogo.

Las técnicas de estudio son atajos que facilitan
el aprendizaje y hacen que, con un ahorro de
tiempo y esfuerzo los resultados de un trabajo
sean mejores, pero para que el estudio resulte
eficaz y se convierta en un habito, el estudiante se
ha de implicar seriamente.
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PARA MOTIVARSE EL JOVEN
HA DE ESTAR CONVENCIDO DE

QUE CON EL ESTUDIO SE CRECE

INTELECTUALMENTE Y COMO
PERSONA, Y QUE SE ESTA
CONSTRUYENDO SU FUTURO
PROFESIONAL.

que puedan surgir a lo largo de su formacién.

motivaciones con un talante positivo”.

Para motivarse el alumno ha de estar convenci-
do de que con el estudio se crece intelectualmente
y como persona, y que se esta construyendo su
futuro profesional. Cuando estas actitudes se dan,
adquiere fuerza moral para vencer las dificultades

En opinién de Blanquet, “los estudiantes han
de saber que la motivacion personal, el habito
de trabajo, la voluntad, la autodisciplina y el
conocimiento de las técnicas de estudio son tan
importantes como su propia capacidad intelec-
tual a la hora de salir airoso en los estudios. Los
padres deberian de inculcarles estas actitudes y
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EL FACTOR EMOCIONAL ES DECISIVO
Ademas, para un buen estudio, “es muy impor-
tante todo aquello que rodea a un estudiante a
nivel emocional: el ambiente familiar y su adap-
tacion escolar y social”, anade.

La calidad de su trabajo y su éxito van a depender,
en gran medida, de las motivaciones que reciba
de la familia, de las relaciones que establezca con
sus profesores, de su autoestima y de su capacidad
para saber vivir en un ambiente relajado que favo-
rezca su estabilidad emocional, su concentracion
y la armonia en su vida cotidiana”.

Blanquet recomienda a los padres que “favo-
rezcan un ambiente de silencio en casa mientras
su hijo estudia, evitando la television, el teléfono
y mandarle a hacer encargos o a controlar a los
hermanos pequefnos que estan jugando...”.

Si la habitacion de estudio es compartida,
deben promover que haya entre los hermanos
un pacto de respetar el silencio en las horas de
trabajo. Los padres han de hacerles sentir a sus
hijos que valoran el tiempo de su estudio como
algo importante.

Para el estudiante es de vital importancia
dominar las técnicas del subrayado, esquema y
resumen de la informacion escrita, saber elaborar
un trabajo monogréfico, tomar apuntes, leer e
interpretar graficos, conocer estrategias para
enfrentarse a los exdmenes y reglas mnemotéc-
nicas y tener un dominio suficiente de la lectura,
tanto en lo que respecta a la velocidad lectora
como a la comprensién de los textos que lee.

Asimismo, es de capital importancia la plani-
ficacion y organizacién del estudio. “Planificar y
organizar su tiempo es un trabajo que ha de hacer
al comenzar el curso confeccionando un plan de
estudio personal, preferentemente semanal, cuan-
do conozca el horario de clases y las actividades
extraescolares que realizard”, destaca el experto.

Una buena planificaciéon ha de distribuir el
tiempo de forma equilibrada entre el estudio, el
tiempo libre y el descanso; este Ultimo ha de ser
unas 8 horas, especialmente cuando el joven esta
en etapa de crecimiento, lo cual lo obligara a hacer
un uso dosificado de la television, los juegos de
ordenador e Internet.

Asimismo, los padres han de saber dosificar la
cantidad de actividades extraescolares, especial-




e Numerosos
expertos han confirmado
que la educacion basada
en la estimulacion y el
juego es la mas efectiva.
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mente si estas van en detrimento del tiempo
diario que, necesariamente, su hijo ha de dedicar
al estudio de las materias curriculares.

Los mayores deben insistir ante su hijo sobre la
importancia de planificar y el esforzarse, ya que
“sin un aprovechamiento racional del tiempo, sin
esfuerzo, sin atencién en clase y sin dedicacién en
casa, no son posibles los aprendizajes sélidos”,
sefala este educador.

Es importante no hacerle los deberes o facilitar
ayudas extraescolares por sistema, si realmente
no hace falta, ni tampoco facilitar los trabajos en
grupo, salvo cuando sea estrictamente necesario,
ya que en general el joven ha de estudiar solo.

Para Blanquet “es vital que el estudiante consiga
el habito de la lectura, leyendo un poco cada dia,
y que le abra a nuevos horizontes, despierte su
creatividad y le permita viajar por mundos desco-
nocidos, ademas de consolidar sus habilidades
lectoras y fomentar que su vocabulario sea cada
vez mas extenso y su expresion oral mas fluida”.
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Y serd mas facil “que los hijos consigan el gusto
por la lectura si en su casa ven que sus mayores
disfrutan leyendo y lo contemplan como una acti-

= (

vidad habitual”, destaca este profesional.
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SI LE PICA UN BICHO

Los primeros auxilios en picaduras de
abejas, avispas y abejorros consisten en:
Retirar el aguijon incrustado en la piel con
unas pinzas, nunca presionando con los
dedos. Lavar la picadura con jabdn y agua
fria. Y aplicar compresas de agua fria o hielo
envuelto en un pao para calmar el dolor y
evitar que se inflame.

CALENTAR EN MICROONDAS

Elriesgo de quemaduras es el tinico motivo
por el que no debe usarse este aparato
para calentar biberones o leche materna. La
leche no se vuelve tdxica, nilas microondas
afectan a las inmunoglobulinas (anticuerpos
de la leche materna). Solo hay que ser pre-
cavido al regular la potencia'y comprobar que
no quema con el dorso de la mano.

PREDICA CON EL EJEMPLO

Los nifios tienden a imitar nuestra conduc-
ta, buena y mala. Aprovecha costumbres
cotidianas —como saludar, comportarnos en
la mesa, respetar las normas al conducir—
para que adquieran habitos correctos vy,
poco a poco, tomen responsabilidades. De
nada sirve sermonearles si los padres no
hacen lo que les piden también.

REFUERZA SUS BUENAS ACCIONES

Esta comprobado que los refuerzos positivos,
gestos de carifio, estimulos o recompen-
sas resultan mucho mas eficaces ala hora
de educar a los nifios que los castigos. Por
eso siempre debemos darles apoyo afec-
tivo y dejar que sea el mismo pequefio,
segun su capacidad, quien resuelva los
problemas.

UN DiA DE CAMPO

Esfacil encontrar estimulos en la naturaleza.
Sentir las cosquillitas que hace la hierba en
la planta del pie, observar cémo la luz del
sol traspasa las hojas de un érbol, oir el agua
que baja por un rio... La naturaleza fascina
a los nifos y a los bebés. Reserva un dia
para disfrutar en familia de una jornada en
el campo.

ENAMORALO CON VERDURAS
Comprensiony paciencia. Esta es laprimera
receta que los especialistas proponen para
que los nifios coman verdura. También ayu-
da no camuflarlas entre otros alimentos,
predicar con el ejemplo, tener paciencia y ser
perseverantes, llevarles a hacer la compra
y pedirles ayuda en la cocina, o evitar la
monotonia en la dieta.
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ELLOS..

también se cuidan

Los hombres prestan cada vez mas atencidén a su imagen y se
preocupan por lucir bien. Hacen dietas, utilizan antiarrugas, y
se hacen liposucciones. Ellos ya no son metrosexuales, son
machos coquetos que no se avergiienzan de cuidarse.

e Los responsables
de Desarrollo e Investi-
gaciones de Cosmética
aseguran que el futuro
del éxito reside en
poseer una linea
masculina competitiva
eficaz y realmente util.

BEATRIZROJO POLO [EFE REPORTAJES]

IMPECABLES DE LA CABEZA alos pies. Asi quieren
deslumbrar muchos varones de hoy. El mercado
de la cosmética masculina evoluciona a pasos
agigantados y se extiende como la pélvora en
perfumerias y grandes almacenes.

EL SUPER | JULIO 2014

Los hombres ya no se averglienzan de cuidar-
se y estan a la Ultima en cuanto a tratamientos
revolucionarios de belleza. Cremas hidratantes
especificas para ellos, que eliminan los roces
producidos por el afeitado diario, antiarrugas, que
erradican manchas, cierran poros e incluso
reductoras.

En pocos hogares se oira “Carifio, {dénde has
puesto mis pinzas de depilar?”, pues ellos tienen
las suyas propias y se encargan de que ningn
pelo esté fuera de su sitio. Campos de accion que
ya no son propiedad exclusiva de las mujeres.

COSMETICA MASCULINA: UN VALOR
SEGURO

Los responsables de Desarrollo e Investigaciones
de Cosmética aseguran que el futuro del éxito
reside en poseer una linea masculina competitiva
eficaz y realmente (til.

Las companias de salud y belleza han apunta-
do sus ojos hacia los hombres porque lademanda
de los productos para el cuidado y aseo personal
de este género ha manifestado un incremento
“express”, tanto en demanda como en nuevas
retribuciones econémicas a la industria de la
belleza.

Es como si de repente toda una nueva hornada
de machos se interesara por lucir bien para ellos,
por primera vez, como siempre han hecho ellas.
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e Las compaiias de
salud y belleza han
apuntado sus ojos hacia
los hombres porque la
demanda de los produc-
tos para el cuidado y aseo
personal de este género,
ha manifestado un
incremento enorme.

-~
EL PROMEDIO DE EDAD DE ESTOS

NUEVOS HOMBRES "TOP” ES DE 25
A 45 ANOS, Y ES QUE, AUNQUE LA
BELLEZA ES UN ESTADO EMOCIONAL,
ALGUNOS CUIDADOS EXTRA AYUDAN.

Las estadisticas lo tienen claro. Segin datos
elaborados a nivel mundial por Kline, en 2006
los articulos de venta masculinos fueron los que
alcanzaron los indices mas elevados de la indus-
tria, y sufrieron un incremento sin precedentes
en la historia: el 8.7% en rendimiento econémico
y el 5.6% en produccién promedio global.

Hasta hace poco menos de un lustro los hom-
bres coquetos se limitaban a hacer excursiones a
los neceseres de las féminas pertenecientes a su
circulo intimo (novias, esposas, madres o herma-
nas), sin embargo ahora ya no se conforman con
confiar en el criterio ajeno, quieren saber cuéles
son los productos mas beneficiosos para ellos y
se informan y experimentan.
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LO QUE MAS LES PREOCUPA

Ademads, y en vista de la demanda, proliferan en
las grandes urbes salones de belleza y spas para
ellos, con tratamientos a su medida, y pensando
en sus problemas. Lo que mas les preocupa es la
calvicie, el contorno de ojos y las arrugas.

Otra zona de riesgo para ellos es la barriga,
por lo que ya es habitual comentar las calorias
con un miembro del sexo contrario, lo que hasta
hace poco era impensable. Los gimnasios, por su
parte, hacen su agosto.

Al igual que las peluquerias, en Aveda revelan
un dato sorprendente, tienen mas clientes para
manicura y pedicura del sexo masculino que
mujeres.

Pero no sélo eso, una estilista del prestigioso
salén de belleza afirma: “Ellos vienen para darse
mechas, tenirse, tratamientos suavizantes y
contra la caida del cabello, depilacion de cejas y
cortes de pelo ala moda”.

Ademas se dan rayos UVA en una proporcién
superior a las mujeres (63% ellos, 47% ellas).

El promedio de edad de estos nuevos hombres
“top” es de 25 a 45 anos, y es que, aunque la
belleza es un estado emocional, algunos cuidados
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Para combatir el mal aliento es importante
realizar un cepillado total completado con el
uso de la seda dental o cepillos interden-
tales, que eliminan la placa de estazonaala
que el cepillo normal no llega. Y, ademas,
conviene cepillar el fondo de la lengua, sea
con el mismo cepillo o con cepillos de arras-
tre especificos para este fin.

L T R

Ademas de escoger una fragancia acorde
con nuestra personalidad (hay perfumes méas
atrevidos y sensuales, y otros mas tenues y
exoticos) también hay que tener en cuenta
nuestra piel, ya que luego de un breve tiem-
po de haber aplicado el perfume el mismo
reaccionara con nuestro PH y, l6gicamente,
adquirird un aroma 100% personal.

- - - -

Si su barba crece en mil direcciones se
recomienda afeitarse hacia abajo enla cara,
y hacia arriba en el cuello. No se afeite en
todas direcciones, o hacia arriba y abajo sin
orden. Al principio no quedaré tan bien afei-
tado, pero si persevera con este método, la
barba comenzara a crecer ordenadamente
al cabo de unas semanas.

- - - -

Muchos hombres no saben qué hacer conla
caspa. Paralibrarse de ella, aplica esta receta
natural. Necesitas 4 tallos de apio y 1 litro de
agua. Anade sus hojas y tallos una vez que
el agua haya llegado al punto de ebullicion.
Deja que el agua contindie hirviendo por cinco
minutos mas, deja reposar, cuela y aplica
sobre el cuero cabelludo. Dejarlo puesto.

Sin duda, mas que unarutina, el sauna es un
medio de relajacién con mdiltiples beneficios
y ventajas para nuestro cuerpo, entre ellas
podemos mencionar desintoxicacion de la
piel, purificacién del organismo, una gran
mejora del ritmo cardiaco y circulatorio,
dilatacién de los bronquios y regulacion de
la presién sanguinea.

Una forma rapida y comoda de afeitarte es
hacerlo dentro de la ducha o al salir de ella.
Recuerda que el vapor ablanda el pelo y des-
pués te resultard mucho mas facil rasurarlo.
Ademads, evitards las irritaciones y rojeces.
Después lavate con agua fria y seca bien tu
cara. Te ayudard a tener una piel mas suave,
limpia e hidratada.



MAS BONITO Y MAS SABROS0

,Conace la nueva timagen!

1 libra de carne de res { 1. Adobamos la carne con el sazonador para carne y dejamos reposar por
1 cucharada de sazonador para carne : lo menos unas 8 horas.
3 tazas de perejil picado : . = - -
; i 2. Enun tazén mezclamos el perejil, el aceite de canola, el ajo, el sazonador,
& 2 tazas de aceite de canola : . o
== : el orégano, la pimienta y la salsa fresca [SSIMA levemente
2 cucharadas de ajo picado :

i picante. Revolvemos bien y dejamos reposar desde la noche anterior.
1 cucharada de orégano :

1 cucharada de sazonador completo ~ 3. Enuna sartén cocinamos la carne con el aceite de canola y al servir bafiamos

1/2 cucharada de pimienta con el chimi churri.
1 taza de salsa fresca [SSIMA levemente picante |




56 | DECORACION | BRASIL EN PLENO TROPICO EL SUPER | JULIO 2014

. \ '\:I L -_J"I

ASIL
EN PLENO
TROPICO

Vegetacion, loros y el verde y amarillo como
tonos principales de una decoracion que mira

al Mundial de Futbol y al lugar donde se celebra,
Brasil, como foco de inspiracion.
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INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

LA ALEGRIA SE INSTALA en la decoracion. Color y
més color, flores, hojas, verde intenso y amarillo
se imprimen en vasos, platos, tazas, en cualquiera
de los complementos que podamos imaginar.

Una fuerte sensacion de vivir, mezclada con el
ritmo de la samba y las canciones del Mundial,
contagian la decoracién, que de pronto se vuelve
mas expresiva, vibrante y desenfadada.

El blanco es la matriz sobre la que mezclar el
resto de tonos; sillas, mesas auxiliares e incluso
lamparas acogen textiles de rayas, color total y
especialmente de hojas.

DECORACION | BRASIL EN PLENO TROPICO |57

e Sin moverte del
sillén puedes sentirte
en plena Amazonia
con estos estampados
llenos de pajaros y
colores tropicales.

ESPIGAS VERDES

El buen tiempo invita a disfrutar de espacios
abiertos donde los tonos beiges conviven con la
mayor naturalidad con los verdes pistachos y los
mas oscuros, como una alfombra tejida en espiga
en verde césped vy tierra.

Clasicos como los rojos o los azules siguen
estando presentes en la decoracién de la mesa,
mientras que mimbres, esteras en bajo platos y
bambu dan un emergente bafo de ambientacion
arabe en cada una de sus propuestas.

La pifa es el manjar por excelencia y se con-
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e El buen tiempo
invita a disfrutar de los
espacios abiertos,
donde los tonos beige
conviven con la mayor

naturalidad con los
verdes pistachos.

ambar, azul, miel, verde claro, azul, celeste y vio-
leta, se convierten en las piezas de cristaleria
colorista para ambientar la mesa, juntas o por
separado, ideales para celebrar el mejor gol de la
seleccion a la que sigamos.

Una vajilla tropical, inspirada en una tupida
selva llena de hibiscos, orquideas y hojas repletas
de cacatlias y otras aves de tupido e intenso pelaje,
es el complemento perfecto para colocar sobre

UNA FUERTE SENSACION DE amesa. N .
VIVIR, MEZCLADA CON ELRITMO Y irmevee i s pude s e
DE LA SAM BA Y LAS CANC'ONES que silba cuando alguien pasa por delante. Con-
DEL MUNDIAL, CONTAGIAN A s s e e Ty e
LA DECORACION QUE DE PRONTO alaentrada de la casa.

SE VUELVE MAS EXPRESIVA,

VIBRANTE Y DESENFADADA.

EN PLENO AMAZONAS
Silo que prefiere es algo mas silencioso, pero no
cede a la tentacion de abandonar a loros y papa-
gayos, cuencos, y cuadros ayudan a mostrar sus
vierte en delicado “puff” y en elementos deco- intensos colores en azul, rojo y verde. Un bol de
rativos sobre la mesa como azucareros o floreros.  ceramica sobre el que se superponen velas aro-
Las toallas también la imprimen, y su color inten- ~ maticas con las que refrescar el ambiente durante
so y su jugosidad hacen el resto. el partido puede relajar los animos en momentos
de tension.

Y para acoger a més nimero de personas de

TONOS INTENSOS

En la decoracion juegan un gran papel los deta-
lles. Un cojin de un disefo intenso, muy elegante,
puede dar caracter a la decoracién interior. Seis
copas de vino Opera en cristal transparente,

los inicialmente esperados nada como un “puff”
que puede trasladarse con facilidad. En verde y de
cuero, es el complemento perfecto para decorar
salones y porches. .
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ZAFACON RELUCIENTE

No hay nada mas desagradable que el mal
olor del cubo de la basura. Para limpiarlo,
hierve vinagre y frota sus paredes cuando
aln esté caliente. También puedes mezclar
bicarbonato diluido en agua, vinagre y aceite
esencial de limén, y vaporizar con la mezcla.
Y para controlar el mal olor, pon dos cucha-
radas de bicarbonato en el fondo.

R

ARRUGAS RESISTENTES

Si se resisten las arrugas de una camisa o
vestido a la plancha, se recomienda colocar
un papel de aluminio sobre la tabla de
planchar, pon encima la prenda y sobre ella
un pano humedecido en agua con una gota
de amoniaco. Después pasa la plancha. Tu
ropa quedard perfecta, incluyendo aquella
de algoddn o lino.
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MANTELES COMO NUEVOS

Lo principal es actuar rapidamente cuando
se manchan de comida o bebida al comer.
Un truco que siempre funciona es usar sal
fina: Echala encima de la mancha lo mas
répido que puedas. La sal absorbe lamancha
y evita que se fije. Deja el mantel en remojo
en agua fria y jabén liquido antes de lavarlo
en caliente.

LIMPIA A FONDO EL SOFA

Aspira afondo retirando respaldos y asientos
para eliminar restos y pelusas. Si es desen-
fundable cierra las cremalleras antes de
poner la funda en la lavadora y evitar que la
tela se arafe. Las fundas de los cojines
debes lavarlas del revés con un programa
suave y sin centrifugado, para que no pierdan
su forma.

ESPEJOS EMPANADOS

Cuando la humedad se acumula la limpieza
se complica. En lugar de limpiarlos con el
limpiacristales convencional, hazlo con agua
jabonosa a la que habras anadido un poco
de champ para el pelo. Después sécalo bien
con un trapo que no suelte fibras ni hilos y
olvidate del vapor de los espejos durante una
larga temporada.

LECHUGA QUE DURA MAS

Desecha las hojas exteriores y lava bien el
resto. Elimina el agua con una centrifuga-
dora. Pon las hojas enteras en un recipiente
de cristal con tapa, separadas con papel de
cocina. Te duraran en perfecto estado hasta
una semana. Otro consejo: corta con las
manos las hojas. El cuchillo acelera su oxi-
dacion y perdera propiedades.
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SUMILLERES

Degustar un buen vino, apreciar un buen cava o descorchar una botella
de champan requiere un ritual para el que hay que estar preparado si no se quiere
desvirtuar el aroma de un buen caldo y la magia del momento.

e Uno de los pasos
fundamentales antes de
la degustacion consiste

en airear el vino.

INMACULADA TAPIA | [EFE REPORTAJES]

TRAS LA VENDIMIA, la atencién por el vino y por
todo lo que le rodea, como permitir que el paladar
disfrute de sus mejores esencias, hace que deten-
gamos la mirada ante todo aquello que nos pueda
favorecer para potenciarlo.

Una de las reglas de oro que no deben perder
de vista los apasionados al mundo del vino, si
desean poner en practica sus conocimientos
en el hogar, es conocer los utensilios de los que
debe disponer para agasajarse y agasajar a sus
invitados.

Evite obsesionarse con llenar toda la casa de
elementos que no son imprescindibles, pero
asegurese de que aquellos con los que cuenta
son de calidad para que cada caldo conserve su
aromay su sabor.

La reconocida sumiller uruguaya, afincada en
Espana adonde se traslad6 tras crecer en
Argentina, Andrea Alonso, proclamada “Nariz de
Oro 2010” en la edicion XIX de ese prestigioso
concurso de sumillers, nos ofrece algunas reco-
mendaciones a tener en cuenta.

“Entre los elementos mas comunes que no
deben faltar en casa para disfrutar de un buen
vino como profesional y amante del vino reco-
mendaria tener un abridor y una buena copa, no
buena por cara, sino la que se adapte mejor al
vino que queramos disfrutar, sin olvidarnos de
la compania”.

ELECCION DE LA COPA
Asi pues, el primer paso, después de decidir qué
vino tomary con quién lo va a compartir, es elegir
la copa en laque lo va a servir. La copa borgohay
la burdeos, sin duda, le ayudaran a desplegar sus
dotes de entendido en caldos, pues cuentan con
un cristal de excelente calidad, tallado por manos
artesanas.

La copa burdeos exalta los aromas, realza el
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Si el propésito es

almacenar vinos en casa

por un largo periodo de
tiempo “es imprescindible
colocarlos en horizontal,
principalmente para mantener
la humedad en el corcho,

y evitar posibles

filtraciones que puedan
estropearlo”.
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sabor de la fruta y disimula los sabores mas &ci-
dos. La borgona tiene la boca amplia y permite
girar el vino con soltura dejando que los aromas
se liberen facilmente y que el vino respire. Es ideal
paravinos jévenes y maduros de la zona francesa
que lleva su nombre.

La elecciéon de la copa, segun explica Andrea
Alonso, no es facil, depende del caldo. “Para tin-
tos, alguna tipo tempranillo o syrah, o bien una
tipo borgona para blancos, estas copas estan
perfectamente fabricadas, para aprovechar al
maximo todas las sensaciones que nos pueda
dejar un vino, desde la fase visual, olfativa y gus-
tativa, hasta la denominada postgusto”.

Uno de los pasos fundamentales consiste en
airear el vino. En el caso de los caldos jévenes, los
entendidos explican que el contacto con el oxige-
no produce una pequena oxidacién que reduce
los taninos (sustancias organicas que se encuen-
tran en la piel y pepitas de la uva). Si nos hallamos
ante un gran tinto, rotundo y en su apogeo, con
muchos anos en la bodega, le ayudara a despertar

UNO DE LOS PASOS FUNDAMENTALES  desuletargo. |
PARA LA CATA ES AIREAR EL VINO Algunos oxigenadores, como el Decantus, tie-

nen una doble funcién, pues también se utilizan

CON UN DECANTADOR para decantar el vino y eliminar asi los posos o

sedimentos que pueda tener.

(DONDE LO GUARDO?

“Almacenar el vino para una buena ocasion no es
sencillo en una vivienda sin bodega (o cava) y
sin la posibilidad de ofrecer un lugar especifico.
En cualquier caso, siempre debera ser un lugar
apartado de luz, que mantenga una humedad
constante y que no tenga mucha oscilacién de
temperaturas” y recomienda armarios especiales
para vinos, “que son muy asequibles y no ocupan
mucho espacio”.

Alonso indica que, si el proposito es almacenar
vinos por un largo periodo de tiempo “es impres-
cindible colocarlos en horizontal, principalmente
para mantener la humedad en el corcho, y evitar
posibles filtraciones que puedan estropear el
vino, pero si el consumo va a ser inmediato, no
hay problema alguno”. Toda una leccion. =%,
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e Entre los elementos
mas comunes que ho
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deben faltar en casa para
disfrutar de un buen

vino se recomienda tener
un abridor y una buena

copa.
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NUEVA YORK

ciudad de parques unicos

La ciudad de los grandes rascacielos vive un florecer de parques Unicos en los que la
imaginacion y el disefio se unen para transformar infraestructuras abandonadas,
galerias de arte o viejas vias de tren en nuevos espacios verdes para la ciudad que ya
cuenta con uno de los parques urbanos mas famosos del mundo, Central Park.
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TERESA DE MIGUEL [EFE REPORTAJES]

PARA LOS MUY URBANOS neoyorquinos, la vida
de la ciudad también pasa por disfrutar de los
espacios verdes, de los que tienen muchos y
muy variados. Desde su famoso pulmoén verde,
Central Park, hacia el norte de la ciudad, hasta
el famoso “High Line”, o el parque subterrdneo
de Delancey, o las pequenas plazas que se han  1.Elparque Delancey underground/
Y.

habilitado como espacios verdes, muchas veces ~ LoWine. [foto: Danny Fuchs].

A ) o 2. Mini High Line. 3. El parque
por los propietarios de los edificios adyacentes, subterraneo ‘Delancey Underground'.

L. 4y5. Park Here, Openhouse.
todos son lugares para el esparcimiento y para . \vassim Serhan.
disfrutar.

PARQUE SUBTERRANEO CON LUZ
NATURAL

Puede que el mas llamativo de esos proyectos
sea el Delancey Underground, también conocido
como “Low Line” [linea bajal, que busca trans-
formar en un parque con luz natural una vieja
estacion subterranea de tranvias construida en
1903 y que lleva mas de seis décadas abando-
nada en el subsuelo de la Gran Manzana.

“Con una tecnologia que crea una simulacién
del cielo, el espacio no se va a parecer a ningin
otro en el que haya estado jamas tendra, por un
lado este legado histérico, pero por el otro lado
funcionard como cualquier parque, tendra
arboles y césped naturales para que la gente lo
disfrute”, explica James Ramsey, que impulsa
este proyecto junto al arquitecto Dan Barasch.

Ramsey llevaba trabajando durante afos en
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6. El parque subterraneo
‘Delancey Underground'.
7. El parque Mulberry.

8. El parque Delancey
underground/Lowline.
[foto: Danny Fuchs].

9. El futuro Mini High Line.

un dispositivo de cables 6pticos que concentra
la luz solar de la superficie y la redistribuye bajo
tierra, lo que permite que crezcan plantas en un
espacio subterraneo, por lo que decidié aplicar
esatécnica en la enorme y abandonada estacion
de tranvias, un lugar oscuro y algo lugubre por
el abandono de las Ultimas seis décadas, que
tiene también un sabor especial gracias a su
legado histérico, a sus altisimos techos y a las
vias del tranvia que permanecen casi intactas
pese al paso del tiempo.
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UNA GALERIA DE PIEL MUDABLE

El suefo de convertir un espacio cerrado en una
nueva zona verde para la Gran Manzana es
también una realidad gracias a Park Here, que
convierte cada invierno una gran galeria del
barrio de Nolita en un parque publico para que
los neoyorquinos se resguarden del frio.

“Lo nuestro es una rebelién contra el invierno”,
declara orgulloso Jonathan Daou, propietario de
la galeria Openhouse, un espacio que muda
tanto de piel que ha llegado a albergar desde
una exposicion de arte hasta el lanzamiento de
una nueva linea de ropa, pasando por multiples
conciertos y, todos los inviernos, un parque.

A pesar de que éste no cuenta con la tecnolo-
gia de luz solar del Low Line, esta curiosa zona
verde cuenta con arboles construidos a base
de ramas naturales, césped artificial fabricado
con productos reciclados, musica de fondo
con sonidos de péjaros y nifos jugando y hasta
un perfume que evoca los olores tipicos de
cualquier parque en verano.

EL “MINI-HIGH LINE”
El popular “High Line” también es la inspiracion
del nuevo parque que se construye en el cora-
zon del barrio de Chinatown, donde se esta
transformando una plaza triangular, a los pies
del Puente de Manhattan, en un nuevo jardin en
las alturas apodado como el “mini-High Line”.
Impulsado por la organizacion Renaissance
Economic Development y con el apoyo del
Departamento de Transporte de Nueva York, el
espacio ofrecera “a los vecinos y a los ciclistas
que crucen el puente un area publica donde
disfrutar de las vistas hacia la calle Forsyth y de
todo el barrio”, segun detalla en su pagina web.
Una vez se complete, el “mini-High Line” se
unird a la larga lista de espacios verdes con la
que cuenta la Gran Manzana, que a pesar de
albergar el parque urbano mas visitado de
Estados Unidos, el parque Central, no deja de
sorprender a locales y turistas con imaginativos
proyectos que, como en el caso del Low Line,
llegan a desafiar incluso las leyes de la
naturaleza. “=<.
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Fermin
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RODRIGUEZ %

Cuéntame tu historia, tienes ya 15 afnos
trabajando en Mercatodo, ¢(cuando te das
cuenta de que lo tuyo es la panaderia?

Yo soy de un campo de Higliey y cuando terminé
los estudios vine a la ciudad porque varios her-
manos se habian radicado aqui trabajando en una
panaderia. Ellos me ayudaron a entrar en este ofi-
cio. Tenia 20 anos y en aquella época se trabajaba
con hornos de lena y de forma muy artesanal.

ZY qué te sedujo de la panaderia para
dedicarte a ella?

Me familiaricé mucho con el trabajo de la harina,
lo aprendi porque cuando a uno le gusta algo lo
aprende a manejar rapidamente, me superé, y
aprendi todos sus secretos y trucos.

{Recuerdas el primer dia en que metiste las
manos en la masa?

Recuerdo que esa panaderia tenia como una
pileta de concreto pegada a un lado de la pared,
donde vaciaba dos y tres sacos de harina,
agregando o sacando el agua de acuerdo a la
capacidad que podia manejar con la mano...y me
senti feliz... Nadie dura 42 anos haciendo este
trabajo si no le gusta.

Hablame de esa evolucion y como te
conviertes en un especialista en la mezcla

de la masa.

Primero me desarrollé en el area de los hornos,
en aquellos tiempos el pan se despachaba en la
madrugada; yo amanecia alas 4y 5 de la manana
horneando, y cuando llegaban los vendedores yo
ya tenia un cargamento lleno de pan para despa-
char. Después me especialicé en la preparacion
del pan, y en este oficio llevo toda la vida. Hace 15
anos que trabajo con Supermercados La Cadena
y te puedo decir que casi todo el pan que comen
nuestros clientes ha sido preparado por mi sin
cambiar su sabor en todo ese tiempo.
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Mas de 40 afios con las manos en la masa le han otor-
gado el olfato y el talento para amasar los mejores
panes. Si, esos que desde hace 15 afios encuentras
en las panaderias de Supermercados La Cadena. Y como
hacer un buen pan tiene algo de ciencia, pero también
de arte, nos adentramos en su dia a dia para conocer mas
de este mago de las harinas y los fermentos.

Empezaste en una panaderia a los 20 ainos
con tus hermanos, écomo aprendiste este
oficio?

En ese tiempo entrabas para aprender, haciendo
lo que te decian, después era que podias exigir
salario, si tenias algo de experiencia. Después de
capacitarme alli por un tiempo en el afio 1981 se
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me presentd la oportunidad de trabajar en una
nueva panaderia (recuerdo que estaba situada en
la carretera Mella), que llego a ser sUper exitosa.
Alli cogi mucha experiencia. Después pasé al sec-
tor de los supermercados. Ocho anos después,
en 1999, entré a trabajar para La Cadena cuando
compraron la sucursal de la Sarasota.

Y te encargas de que las proporciones de
harina sean las correctas en la masa...

Si, ahora mismo tenemos todo el trabajo cuadrado
por receta; un empleado se encarga de pesar
todos los ingredientes por receta y yo me encargo
de comprobar que todos los porcentajes de la
masa, ya sea agua, harina, sal... sean exactos, y la
mezclo. Después entra otra persona entrenada
para ese proceso.

Esta profesion es para madrugadores, icomo
es un dia normal en la panaderia?

Si, el grupo que viene a hornear llega a las 5:30
a.m., cuando el pan ha estado la noche en cama-
ras automaticas pasando por un proceso de
fermentacion; a las 6:30 p.m. llega otro grupo de
empleados para envasar el pan con el fin de su
distribucién hacia todas nuestras sucursales.
Hay dos despachos de pan fresco en la manana,
alas 7:00 a.m. y a las 9:00 a.m.: y en la tarde se
envia un surtido grande hacia las 3:00 p.m.

Con los anos, la fabricacion del pan se

ha ido industrializando, un cambio fuerte,
{podemos asegurar que a pesar de ello el

pan de ahora sigue siendo igual de bueno
que el de antes?

Sigue siendo igual, solo que con las nuevas tec-
nologias varia la forma de hacerlo, pero puedo
asegurar que se mantiene la calidad del pan de
aquellos tiempos; al menos en La Cadena nos
preocupamos porque tenga el mismo sabor que
aquellos panes amasados a mano de antafno.

“EN LA CADENA NOS
PREOCUPAMOS POR
QUE EL PAN TENGA EL
MISMO SABOR QUE
EL DE ANTANO”
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Y la industrializacion tiene sus ventajas...
Claro, el proceso es mas higiénico, con menos
contaminacion de alimentos.

{Qué tanto del proceso se mantiene
artesanal hoy en dia?

Poco, hay algunos panes que no se adaptan a la
magquina, como el Campesino, que debemos
pesarlo y formarlo manualmente; o el pan francés
y mini Baguettes que necesitan una ayuda para
darles forma.

{Cuantos panes se cuecen al dia?

Un aproximado de 40-45 mil unidades diarias,
contando con que tenemos unas 25 variedades
diferentes.

En cuanto a sabores y gustos, {cual es

el pan mas demandado?

Siguen siendo el pan de agua y el pan sobao, del
que cocemos unas 12 mil unidades diarias.

{Saborearemos pronto nuevas variedades?
Si, estamos haciendo pruebas con nuevas mez-
clas para ofrecer préximamente pan Brioche y
un nuevo pan integral Multicereal.

Y como debemos almacenarlo en casa para
que dure mas...?

Lo mejor es ponerlo en una panera para que
ventile el agua que contiene y se seque [sobre
todo si esta tibio todavia], después puede taparlo
con un pano o guardarlo en una funda plastica.

{Haces pan en casa, o eres de los que en casa
del herrero cuchara de palo.... ?

Bueno, a veces embromo tanto con el pan que en
casa me pongo haragan y prefiero probar con
otras cosas, por ejemplo haciendo alguna pizza
para los muchachos. Ademas, siempre es mas
dificil amasar solo dos o tres panes...

{Como es Fermin fuera del trabajo, qué le
gusta hacer cuando tiene tiempo libre?

Estoy casado, tengo 4 hijas y 4 nietos con los que
me gusta compartir, cocinar para ellos y ver
deportes, sobre todo béisbol para seguir a mis
equipos, el Licey y los Red Sox de Boston. =<
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Paga con tu Tarjeta Visa La Cadena BHD en Supermercados
La Cadena y recibes 5% de descuento.

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

Li!.u(ag_g!‘a Bancopyp [ Sino la tienes, llama a

TeleAgil BHD: 809-243-5000, B B H D )
'*SE 1205 b729 2201 desde el interior sin cargos: 1-809-200-2445 anco v

01701801702 VISA y desde el exterior sin cargos: 1-866-898-3300
O joro1 TORRAS BUSOF /Bancasa BHD: www.bhd.com.do




Anh
apler

SUPERMERCADOS

u @superlacadena Supermercados La Cadena La cade na

iUnidos a ti... somos Super!




