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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

BIENVENIDOS a su revista el Super para el Gltimo
trimestre de este 2018. El tiempo pasa volando y
el presente ano no ha sido la excepcién. Es por
esto que esta edicion se trata de experiencias:
festividades en familia, celebraciones entre ami-
gos; enfin, vivir experiencias. Durante las pasadas
ediciones, hemos tratado diversos temas de inte-
rés para todos, y en esta edicidon nos concentra-
remos en las tipicas celebraciones de las fechas
que se aproximan y cémo ayudarles con ideas
para eventos realmente innovadores.

Iniciamos con un menu disenado por la chef
Lilia Sdnchez, que usando ingredientes basicos
como el pollo, cerdo, y res crea recetas y platos
tradicionales con un toque diferente para la
época. Luego, tenemos unos postres de la chef
Diana Munné, quien integrando turrén y chocola-
te junto a otros productos, nos muestra como
preparar unas delicias navidenas ricas y elegan-
tes. Animense a realizar alguna de estas recetas
en familia y seguro que tendran experiencias
inolvidables.

Precisamente nuestra entrevista principal esta
dirigida a una empresa que tenemos presente en
practicamente todas las experiencias y festivi-
dades de nuestro pais. Creada por un grupo de
empresarios que, luego de anos de mucho traba-
joy dedicacién, han logrado ser parte de muchas
festividades de los dominicanos, y bajo la direc-
cion de José Jiménez, United Brands comercializa
una gran cantidad de marcas de bebidas orienta-
das a diferentes ocasiones de consumo. Cervezas
como Coors, Heineken o Blue Moon son ya cono-
cidas por todos los dominicanos y a estas se
anaden marcas como Ron Abuelo, Whisky Loch
Lomond, entre otras, que satisfacen a los pala-
dares maés exigentes. José Jiménez nos habla de
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cémo United Brands mantiene un movimiento
constante, siempre pendiente a los cambios de
héabito de consumo y creando tendencias memo-
rables para todos sus consumidores.

Una experiencia que recomiendo a todos es
pasar por nuestra sucursal en la Avenida de Los
Préceres y preguntar por Victor Adames, gerente
de la tienda. Victor se integré en nuestro equipo
en el aho 2013y, desde entonces, ha ido pasando
por diferentes departamentos, sucursales y posi-
ciones. Su profesién de ingeniero industrial le ha
ayudado a ver las situaciones de una manera
particular y buscar soluciones organizadas que
perduran en el tiempo. Una personalidad pausada
que dirige un equipo de personas orientadas al
servicio y a satisfacer las necesidades de todos
los clientes que le visitan. En su entrevista para
esta edicion nos relata su vida y como supo apro-
vechar las oportunidades que se fueron cruzando
en su camino.

Diferentes articulos de belleza, decoracion, ali-
mentacion saludable, viajes y, uno muy particular,
que nos habla de los personajes de la Navidad
completan esta revista que, como de costumbre,
esta confeccionada para ser aprovechada y dis-
frutada en su totalidad.

Mis mejores deseos para todos para estos Ulti-
mos meses del ano.

Unidos a ti... iSomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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Prueba los nuevos

(:QUE integrantes de Jabones Protex D™
La Cadena. Ahora Protex trae alas géndolas del stper Pr@te)(
HAY DE Te adelantamos que una novedad en sus jabones; y es que RO IDRATA /
N U EVO 2 ) ademas de eliminar el 99.9% de las bacte- [1 —
- son sanos, sabrosos rias en la piel, se reformula para ofrecer . — AT
y de calidad. en cada jabdn una P.ro-hldratgcflon. Ahora, Protex \ ProteX |
cada vez que los utilices sentiras los bene- i O é
ficios de una piel mas suave, hidratada y : W o IR é

libre de bacterias. ]

Oz Qs iy

nC A @ gi@ % Vichy Catalan es una marca mitica entre las
‘ aguas minerales europeas. Su genuino sabor
y sus indiscutibles propiedades minero-me-
dicinales constituyen su sélido prestigio
entre consumidores y profesionales de la
gastronomia. Sus variedades de agua mine-

o Chic X s
. Biscuits win LINGs  picciits win

En el afio 1979 Elgorriaga inicia la produccién de las - Y R ral, agua tonica y aguas saborizadas con 0%
deliciosas galletas espaiiolas y hoy, en el 2018, llegan it @'j VIEIY de azucay convierten a Vichy en una opcion
a nosotros para deleitarnos con una nueva linea salu- = CATALAN deliciosay a la vez saludable.
dable llamada Elgovita, sin aziicares afiadidos. Otra Red 2 48@n 06
novedad, ideal para la merienda, son las especiales T
Campanitas y Lazitos, galletas bafiadas en cremoso
chocolate de la mejor calidad.
Ty Té Supremo llega con una compilacion

de los mejores tés del mundo. Con
mas de 140 afios de experiencia y una

i’ E \\‘ amplia variedad de sabores, promete
JENEE g ser la bebida perfecta para cada
momento del dia. Vive una experiencia
que despierta tus sentidos con cada Supremo, Stupremo.

sorbo del exquisito Té Supremo. G Té con sabor

a Naranja

Tsingtao

La cerveza Tsingtao es una cerveza china que se produce
desde 1903. Es la cerveza mas popular de China, expor-
tada a mas de 70 paises y una de las mas vendidas a
nivelmundial. Tipo pilsner de espuma blanca compacta
y tono amarillo pélido, resulta perfecta para maridar
con sushi y carnes blancas con salsas suaves. Grado de
alcohol: 4.7%.

Un nuevo estilo de cerveza nos acompana, llega la Malque-
rida, creada por los maestros cerveceros de Damm, Ferran
Adrid, Albert Adrid y su equipo. Especialmente concebida
para la gastronomia latina, esta cerveza combina la popular
flor de Jamaica, toques afrutados de naranja, maiz, lipulo y
notas de trigo dando lugar a la primera cerveza roja fresca.
Contiene 5° de alcohol y es ideal para maridar platos extre-
mos, picantes, potentes y acidos.
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Recupera
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LOMO DE CERDO R

alvino tinto
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INGREDIENTES
< 3 filetes de cerdo
1 cda de mostaza
* 1 cda de pimienta rosada molida
2 cdas de salsa de soya

e 1 cda de miel

* 1 pizca de canela molida

* 1 pizca de comino molido

* 4 dientes de ajo molidos

* /4 taza de aceite de oliva

Sal y pimienta al gusto PREPARACION y ' g
REDUCCION DE VINO TINTO Marinar los filetes de cerdo durante 2 horas en la nevera
*2 tazas de vino tinto con todos los ingredientes. Sellar sobre una plancha o
1/, taza de azicar sartén bien caliente, reservar por 20 minutos y luego
* 1 cebolla picadita trinchar. Para la reduccion de vino tinto: colocar todo
* 1 rama de tomillo fresco en una olla a fuego lento y cocinar hasta reducir a la

*Saly pimienta al gusto mitad y servir sobre la carne.
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INGREDIENTES
*6 papas grandes (cocidas,.
peladas y cortadas en cuadritos)
* 1 taza de mayonesa
. *2manzanas verdes (picadas
en cuadritos sin cascara)
*Sal y pimienta al gusto
2 cucharadas de vinagre
de arroz
'/, taza de cebolla picadita
(previamente marinada
con el zumo de 3 limones)
* 1 pizca de pimenton dulce
*Hinojo o puerrito picado
para decorar
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ECHUGA
EPOLLO
ELLENA

INGREDIENTES

PARA EL RELLENO:

*2 manzanas verdes picadas
*Zumo de 2 limones

/s taza de uvas picadas
sin semilla

1 paquete de puerro ancho
4 dientes de ajo molidos
*2 cdas. de aceite de oliva_

* 1 rama de tarragén fresco
* 1 pizca de canela en polvo
'/, taza de pinones tostados

PARA EMPANIZAR:
* 2 tazas de harina blanca
*2 huevos

. PREPARACION

o
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CHULETAS
DE CERDO

con salsa cranberry
y cherries

s
.‘\- ,// 5
“Marinar las chuletas por una hora en la neverayfuego Selldr €npa
o sartén bien caliente. Para servir decorar con up gar de a ?nﬁ 2
de naranja. Para la salsa de cranberry)(a‘ran_d s) ponerien una olla

aranja hasta hervir a fuego
inutos. Agregar lo

grande a calentar aziicar morenay jugo d
medio, moviendo frecuentemente, durgn
arandanos y dejar hasta que hierva. Cubrir y'r
o hasta que la vayas a servir. ‘
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POLLO ENTERO
HORNEADO
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INGREDIENTES

:
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GALLETAS DE )
MANTEQUILLAY TURRON

INGREDIENTES

1 taza de mantequilla ablandada
sin sal

*3 tazas de harina de todo uso

1 taza de azlicar blanca

*1 huevo

2 cucharadita de polvo de hornear

*Aroma de vainilla

*Grajeas de colores

PREPARACION (PARA TODOS)

Cremar el azticar con la mantequilla y vainilla
con el batidor de espatula. Agregar los huevos
y la harina cernida con el polvo de hornear,
todo junto hasta que se forme una bola.
Ponerlo sobre el tope de la meseta con abun-
dante harina y amasar ligeramente hasta que
esté compactada. No amasar demasiado.
Dejar reposar unos 15 minutos en nevera
antes de bolillar. Bolillar y estrechar la masa
hasta 1/8 pulgadas de altura. Cortar con un
cortador de arbolito, colocar en una bandeja
previamente engrasada y decorar con grajeas
rojas o del color que prefiera. Precalentar el
horno a 3752 F y hornear por 15-20 minutos
hasta que las galletas cojan color por debajo.
Sacar con una espétula de metal y colocar
las galletas en un platéon para dejar refrescar.
No dejarlas en una bandeja caliente porque
se siguen cocinando y pueden quedar duras.

TURRON DE CHOCOLATE Y
CROCANTE DE ALMENDRA

1 Ib de almendra en lajas

* 1 Ib de azticar

*8 ozs de glucosa

1 Ib chocolate negro, blanco o de leche

Calentar en el horno las almendras en lajas. Mien-
tras, en una olla de fondo grueso derretir el azlicar
poco a poco con un utensilio que aguante mucho
calor hasta que esté completamente derretida, sin
cristales de azlicar. Ahadir la glucosa hasta incor-
porar y, mientras las almendras estan calientes
todavia, echarselas al la aziicar, moviendo cons-
tantemente hasta que las almendras estén comple-
tamente cubiertas. Este proceso debe ser rapido.
Todos los utensilios a usar para extender las almen-
dras tienen que estar engrasados para que el
caramelo no se peque.

En una bandeja previamente engrasada, o sili-
con mat, colocamos las almendras con caramelo
mientras esta caliente la masa y la extendemos
con la ayuda de espatulas y un rodillo hasta que
este bien finita y no podamos extenderla mas.
Dejar enfriar por completo.

Mientras se enfrian las almendras, calienta el
chocolate —previamente picadito— en el microon-
das, de 30 segundos en 30 segundos, moviendo
constantemente hasta que se derrita el chocolate
pero sin calentar.

Cuando el turrén de almendra esté frio, voltearlo
para despegarlo de la bandejay esparcir el choco-
late de un lado primero y llevar a la nevera. Después
voltearlo y esparcir el chocolate de nuevo y mien-
tras esté blandito puedes anadir algunas almen-
dritas desbaratas sobre el chocolate. Poner en la
nevera para endurecer. Cortar al descuido con la
mando y colocar como prefieras en conjunto con
las galletas de arbolitos.
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CHOCOLATE CALIENTE
NAVIDENO CON AREPAS

[para 4 personas]

CHOCOLATE DE AGUA CON
MALAGUETA, CANELAY AVENA
4 tazas de agua

*3 cucharas de avena

*4 cucharadas de azlicar

*4 ozs de chocolate negro (66%)
*30 bolitas de malagueta

*Pizca de sal

4 astillas de canela

en

CHOCOLATE DE AGUA CON JENGIBRE
¢4 tazas de agua

1 ozs de jengibre cortado

*3 cucharas de avena

*4 cucharadas de azticar

*4 ozs de chocolate negro (66%)
*Pizca de sal

4 astillas de canela

CHOCOLATE CALIENTE CON RON
*4 tazas de leche

*4 ozs de ron

¢4 cucharadas de azticar

*4 ozs de chocolate negro (66%)
*Pizca de sal

4 astillas de canela

*Nuez mozcada al gusto

CHOCOLATE TRADICIONAL

2 tazas de leche

2 tazas de leche evaporada

¢4 cucharadas de cocoa dulce

2 tabletas de barritas de chocolate
Munne

*Pizca de sal

*Mini mashmallows

Poner siempre todos los ingredientes juntos a hervir

una olla de fondo grueso para que no se queme.

Remover constantemente para que no se peque y
dejar espesar.

ESTRELLAS DE AREPA

* 3 tazas de agua

1 4 taza de azlicar

2 astillas de canela

1 coco entero

* 1 lata de leche evaporada
*4 huevos

1 cucharadita de vainilla

* 1 Ib de harina de maiz

/> barra mantequilla

*%, taza de harina blanquita

Poner a calentar y hervir el agua, azlicar y canela
hasta hacer un almibar. Pelar el coco, cortarlo y
licuarlo. Colar la leche de coco del total de la paja
de coco y solo utilizar la mitad de la paja de coco.
Agregar al almibar la leche de coco con la mitad
de la paja de coco, la harina de maiz, harina de
trigo, los huevos, vainilla y la mantequilla. Dejar
la leche evaporada para después.

Remover con cuchara de madera constante-
mente hasta que se cocine la harinay se espese.
Agregar de ultimo, fuera del fuego, la leche
evaporada. En un molde llano engrasado colocar
la mezcla y hornear a 400° F por 40 minutos.
Dejar enfriary cortar con un cortador de galleticas
en forma de estrellas. Expolvorear con canela 'y
servir con el chocolate caliente.
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United Brands

EL ARTE DE CONSTRUIR
GRANDES EXPERIENCIAS

Desde hace diez afios se ha dedicado a construir experiencias
memorables para el consumidor dominicano en el sector de las bebidas. Y lo ha
hecho de la mano de prestigiosas empresas de clase mundial, que confian el
desarrollo de sus marcas a esta empresa netamente dominicana, trabajando con
determinacion para convertirse en el representante de marcas mas confiable de la
Republica Dominicana. su director general, nos cuenta mas sobre
qué se mueve en esta empresa y qué buscan los consumidores dominicanos.

{Coémo nace United Brands, en qué contexto

y de qué forma ha ido actualizando su objetivo
de negocio.

La empresa empieza sus operaciones en agosto
del 2009. Cinco jévenes emprendedores domini-
canos decidieron iniciar un proyecto comercial
para crear experiencias memorables con los
clientes que tuvieran acceso a un portafolio de
bebidas premium conformado por marcas de alto
reconocimiento global y local. Desde el primer

dia, la empresa ha estado enfocada en observar
el comportamiento de los consumidores domini-
canos, con ingreso medio alto, en las diferentes
ocasiones de consumo. Entender quién, como y
dénde se originan las tendencias en el fascinante
mundo de la celebracién y el sano esparcimiento.
La combinacién de marcas reconocidas, gestio-
nadas por gente talentosa con experiencia en la
industria y una solida estructura financiera han
sido los factores claves del éxito de la empresa.

{Cual fue primera marca que incorporaron

al portafolio?

Al inicio, el negocio estuvo muy enfocado en la
categoria de whisky escocés, donde llegamos a
tener una participacion de un 45% del total del
mercado. Solo teniamos un proveedor global que
nos suministraba todas las marcas. Luego fuimos
expandiendo los acuerdos con empresas globales
de cerveza tales como Molson Coors y Heineken.
Por circunstancias no controladas por nosotros,
en el ano 2015 iniciamos un proceso de reestruc-
turacion de todo el portafolio alrededor de la que
hoy dia es nuestro principal negocio, la cerveza.
En los ultimos tres afnos, la penetracién de nues-
tras marcas en la categoria de cerveza importada
sobrepasa el 40%.
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José Jiménez, director
general de United Brands
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e En los ultimos tres
anos, la penetracion de

nuestras marcas en la
categoria de cerveza
importada sobrepasa
el 40%.

{Qué toman en cuenta al elegir un nuevo
integrante para su cartera de productos?
Tenemos un modelo de negocio donde las mar-
cas las agrupamos en estratégicas y tacticas. El
primer grupo son todas aquellas que tienen pre-
sencia en varios paises y unainversién importante
en crear reconocimiento y presencia en el mer-
cado, por ejemplo Coors Light, Heineken, Miller,
Blue Moon, Ballantines. El segundo grupo esta
conformado por productos que tienen un atrac-
tivo empaque, buena calidad en su liquido, a un
precio competitivo, como el vodka Poliakov,
whisky Label 5, ginebra Gibson, tequila Tiscaz,
crema de whisky Brogan's.

{Cuales son los principales desafios de un
mercado como el de Reptiblica Dominicana?
En la categoria de cerveza la principal barrera es
el limitado acceso al mercado provocado por

EL SUPER | OCTUBRE 2018

comportamientos de posicion dominante ejerci-
da por nuestro principal competidor. En el area de
destilados seria el negocio informal de contra-
bando de bebidas que crea distorsiones en los
precios al consumidor de los productos. La alta
carga impositiva (+40%) sobre el precio al consu-
midor incentiva a comerciantes oportunistas a
importar marcas conocidas a un precio por deba-
jo del distribuidor autorizado que paga todos los
impuestos.

{Las estrategias de comunicacion influyen en
las de distribucion o viceversa?

La comunicacién tiene un impacto determinante
en la creacion de conocimiento de marca. Mien-
tras mayor presencia tenga el producto en los
diferentes medios, mayor seré la consideraciéon
de esa marca al momento de consumo. Para que
sea exitosa, debe de tener un mensaje simple y
creible; consistencia en el mensaje a comunicar
en los diferentes medios; y un presupuesto que
te permita invertir en diferentes medios con un
efectivo balance entre penetracion y frecuencia
del mensaje.

{Cual es el talon de Aquiles de cualquier plan
de distribucion?

El costo del combustible para llegar a los puntos
de venta pequefos. En total existen +60mil pun-
tos de venta donde se puede comprar bebidas.
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{Toman en cuenta la actual popularidad de
personalidades, tendencias, espacios y otros
elementos gastronémicos y la forma en que se
relacionan con sus productos?

Los programas de las marcas estan muy alinea-
dos con las ocasiones de consumo donde se
quieren construir. Relacionar marcas de bebidas
con gastronomia siempre hara sentido para las
marcas premium. Es la ocasién ideal para conec-
tar la marca con una experiencia relevante y que
cada dia adquiera un mayor espacio en el reperto-
rio de los consumidores.

{Actualmente el consumidor dominicano esta
mas abierto a probar marcas nuevas?

Mas que la nacionalidad, el consumo hoy dia
estd muy determinado por la generacion de los
Milennials. Una generacién que poco cree en la
linealidad del pasado, presente y futuro del tiem-
po. Creen y viven el presente; jovenes a los que
les interesa mas vivir una experiencia que casarse
con una marca; gente que quiere vivir el momento
sin preocupaciones del pasado ni del futuro. Si la
marca me vende estos valores, la compro. Obvia-
mente estos comportamientos se convierten en
oportunidades y retos que deben ser abordados

ENTREVISTA | UNITED BRANDS

RELACIONAR MARCAS DE BEBIDA

, SIEMPRE
HARA SENTIDO PARA LAS MARCAS
PREMIUM Y AS{ CONECTAR CON
UNA EXPERIENCIA RELEVANTE.

cada dia en cada punto de contacto con estos
consumidores. Esto los hace ser mas aventureros
y arriesgados a la hora de tomar una decisién de
compra.

{Cudl es la estrella de consumo en nuestro
pais?

Cada categoria de bebida tiene sus estrellas.
Marcas que logran conectar con los valores y los
comportamientos de la gente joven.

{Qué ve en el futuro de la industria de bebidas
alcohdlicas?

Mucha innovacién y poca lealtad de marca. Inno-
vacién en empaques, liquidos, tamanos, experien-
cias, regalos.

27
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e El principal objetivo
de United Brands es
construir relaciones
extraordinarias
fundamentadas en la
confianzay el conoci-

miento del mercado.

{Cree que es posible sobresaturar el mercado
de bebidas alcohélicas con demasiadas
marcas?

¢{Cémo se cuidan de eso? Entiendo que la satura-
cion viene por la repeticion. Evitarla es retador,
pero lograble. Si estas convencido de que la leal-
tad ya no es de largo plazo sino de dia a dia, te
verés forzado a innovar para mantener al consu-
midor constantemente regresando a tu marca.
Los modelos han evolucionado de ecosistemas
fundamentados en la oferta a otros basados en la
demanda. En nuestros tiempos, fabricar para
luego vender no funciona. Hoy dia debes saber
cdmo, a quién y dénde vas a vender, para luego
fabricar. Lafamosa economia del conocimiento.

Rones: Siboney, Botran, Abuelo, Diplomatico

Whiskies: Littlemill, Inchmurrin, Loch Lomond,
Glen Scotia, Glen Moray, Label 5, Ballantine’s, High
Commissioner, Evan Williams, Gold River, Jack Daniel’s.
Tequilas: Tiscaz.

Cremas y licores: Brogan'’s, Villa Cardea.

Vodkas: Poliakov, Zero, Finlandia.

Ginebras: Gibson’s, Brockmans.

Vinos y espumantes: Doila Dominga, Cellar 8,
Champagne Taittinger, Espumante Sperone.
Cervezas: Coors, Blue Moon, Miller, Heineken, Sol,
Tecate, Dos Equis, Desperados y Carlsberg.
Bebida no alcohdlica: Supligen.
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Segun un reciente informe, el 49% de los con-
sumidores se muestra selectivo a la hora de
consumir, incorporando criterios de responsabili-
dad social empresarial y desarrollo sostenible
cuando se trata de adquirir productos y servicios.
¢{Cémo se encuentra la compafia en este campo?
Desde el inicio de nuestra existencia, hemos veni-
do invirtiendo en un programa de educacién para
mejorar el servicio que encontramos cuando visi-
tamos un negocio de hosteleria. UB mantiene una
alianza estratégica con AB Masters, quienes estan
dedicados al entrenamiento de individuos en el
mundo de la hosteleria. El programa consiste en
identificar y depurar jévenes entre 18 a 30 anos
para que aprendan destrezas de manejo de una
barra, preparacion de cocteles, y de cocina. Una
vez los estudiantes completan el programa de su
eleccién, se les ayuda a conseguir trabajo en
hoteles, restaurantes, bares, discotecas. A lafecha,
ya hemos graduado mas de seis mil estudiantes
y, lo mas importante, el 70% de los graduados ha
conseguido un trabajo. UB cubre con el costo del
programa y AB Masters los entrena. Ambas
empresas se involucran en el proceso de ubicar a
los graduados en el mercado formal laboral. El
programa ha sido muy exitoso porque todo el
mundo gana; el estudiante adquiere nuevas des-
trezas que le ayudan a conseguir un trabajo
formal; los puntos de venta donde van a trabajar
elevan el nivel de servicio; AB Masters mantiene
un flujo de estudiantes en su escuela; y UB fideli-
za su marca con los estudiantes.

¢Qué busca United Brands a la hora de
construir relaciones de negocios con sus
distribuidores, como es el caso de La Cadena,
que distribuye sus productos?

Nuestro principal objetivo es construir relaciones
extraordinarias, fundamentadas en la confianza y
el conocimiento del mercado. Tratamos de alinear
nuestras iniciativas con las estrategias de nues-
tros clientes para el desarrollo sostenido de las
categorias donde participamos.

{Recuerda cuando y como comienza su

relacion comercial con la familia de La Cadena?
En el ano 1992 cuando conoci a Juan Ramos. El
era el director de compras de una de las principa-
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les tiendas por departamentos del pais, y yo era
un novato de las ventas. De Don Juan aprendi la
importancia que tiene establecer una relaciéon
comercial basada en la confianza y crear el
ambiente donde las ideas puedan ser expresadas
y valoradas por lo que puedan aportar al desa-
rrollo del negocio, minimizando la toma de
decisiones basadas en caprichos individuales.
Luego conoci a Juan Enrique siendo comprador
de uno de los principales supermercados del
pais. Entre Juan Enrique y yo también siempre ha
existido mucha confianza para hablar temas que
van mas alla del negocio y de la tipica relacion
proveedor-comprador. Conversamos sobre ten-
dencias, tecnologia, categorias, industrias, marcas,
productos, fabricantes...

{Qué es lo mas les atrae de trabajar con

La Cadena? En el 2019 United Brands cumplira diez afos
Su proposito de que ‘Unidos Somos Super’. La  en Republica Dominicana, écomo planean
apertura que siempre han tenido de apoyarnos  celebrar este aniversario?

con nuestras nuevas marcas y confiar en nuestro  Seguiremos comprometidos con hacer realidad
conocimiento del mercado paraaportareneldesa- nuestro propodsito de ‘Crear Experiencias
rrollo de las diferentes categorias de bebidas. Memorables’. =<
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LA ALMENDRA.,

nutricion completa

Laalmendra es una fuente de energia sana y natural. Un aporte
alimenticio no solo imprescindible en postres y dulces, ya que su
capacidad nutritiva la hace necesaria en la dieta

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

AUNQUE LA ALMENDRA es un alimento rico en
grasas se ha demostrado que lo que afecta a las
enfermedades cardiovasculares es la calidad de la
grasa, y estudios recientes han determinado que
los frutos secos ejercen un papel importante en el
tratamiento de las dolencias coronarias, gracias a
la cantidad de arginina que hay en su composicién
y que tiene un efecto vasodilatador. Asi lo explica
Maria Luengo, experta nutricionista y autora del
libro “La almendra y otros frutos secos”.
E{ uso de frutos secos en la alimentaciéon se
oﬁh‘uémpnmetos y estan tan arraiga-
dos a_Taf ltura ehustona de donde crecen que su

-—; = valor snm‘béhco‘ejerge,ug poder de's sugestlon para 2

= T

Q Nueces y almendras
han sido consideradas
por las culturas de
diversos pueblos de

la Antigiiedad como

simbolos de fertilidad:

—-‘:-.-W w T—
Y - -

su consumo. Por ejemplo, nueces y almendras han
sido consideradas por las culturas de diversos
pueblos de la Antigliedad como simbolos de fer-
tilidad. El avellano tiene la consideracion de arbol - =
magico que favorece la fertilidad, la paciencia:
constancia. : :
Las almendras generalmente se asocian con
algun postre y tienen un alto poder calérico: cien
gramos proporcionan 350 calorias. Su contemdo
en proteinas ronda el 20%, tienen mas caIC|o que
la leche, un alto contenido en hierro y fésforo...
Aunque no todo lo que contienen es ta"n o
en las almendras amargas hay. ra
prusico, es demrclanurede,ﬁl
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e La almendra tiene un
alto poder caldrico: cien
gramos proporcionan *
350 calorias. Su contenido
en proteinas ronda el 20%,
tienen mas calcio que la
leche, un alto contenido

en hierro y fosforo.
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Q Las almendras
generalmente se

asocian con algun
postre y tienen un alto
poder calérico: cien
gramos proporcionan
350 calorias.

C

SU PODER NUTRICIONAL
“Junto al pistacho, la almendra es el fruto seco con
mayor porcentaje de proteinas, aunque no aporta
todos los aminoacidos esenciales, pues es defi-
ciente en lisina, metionina y cistina”, comenta la
nutricionista.

Contiene ademas é&cido oleico vy linoleico, que
es un acido graso poliinsaturado esencial de la
familia omega-6. En definitiva, se trata de un ali-
mento “rico en grasa, fibra, proteinas, vitaminas
como la B1, B6, sobre todo E, acido félico y mine-
rales. Ideal en caso de falta de energia”, afirma
Maria Luengo.

Su aporte de vitamina E ejerce un eficaz efecto
antioxidante de las grasas poliinsaturadas, prote-
ge a las membranas celulares de la oxidacion, vy,
por tanto, retrasa el envejecimiento.

Por su alto contenido en acido félico, deportistas,
adolescentes, estudiantes en época de examenes,
mujeres embarazadas o que lactan, y quienes
padecen estrés, tanto fisico como intelectual, son
los que mejor pueden aprovechar las propiedades
de la almendra.

SE TRATA DE UN ALIMENTO
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La fibra de la almendra dice adios al estreni-
miento y se ha demostrado que aln obteniendo
por la ingesta de este fruto 320 calorias diarias,
durante seis meses no se produce un aumento de
peso. La razdén es que su aporte en hidratos de
carbono simples es muy baja y el de fibra muy
alto. Los expertos consideran que un consumo
adecuado esta entorno a los 25 gramos al dia, que
suponen 150 calorias, una cantidad razonable.

Por su riqueza en calcio, fésforo y magnesio la
almendra es el fruto seco mas indicado para man-
tener la salud del sistema musculo esquelético.

VARIADA PRESENTACION

Las almendras tienen una presentacion variada y
de ahi que sea dificil que su sabor no guste, por-
que ademas pueden ser dulces o amargas.

Si son dulces, se consumen como fruto seco y
también se diversifican en cascara blanda o dura.
Las amargas son siempre de cascara duray no se
distinguen de las dulces, salvo por su tamano,
ligeramente menor. Este tipo son especialmente
daninas si se consumen en grandes cantidades,
debido a que contienen &cido cianhidrico, peli-
groso para la salud.

Precisamente, esta variedad es lo que permite
que las posibilidades culinarias de la almendra se
diversifiquen, pues “se presta tanto a recetas dul-
ces como saladas”, afirma Luengo.

Tostada o frita es ideal para el aperitivo y com-
bina con la mayoria de las frutas frescas, verduras
de hoja verde y especialmente con los quesos
tiernos. El arroz y las ensaladas ganan con su pre-
sencia. Sin olvidar las salsas y guisos que se
elaboran con ella. En definitiva, la almendra es un
aporte exquisito para la elaboracién de una cocina
saludable. =%

COMO LA B1, B6, SOBRE TODO

E, ACIDO FOLICO Y MINERALES. IDEAL EN CASO DE

FALTA DE ENERGIA.




InduvecaRD

.': @ -
LAS MEJORES FRUTAS SECAS DEL PACIFICO, AL MEJOR PRECIO

SUCURSAL SAN CARLOS oy ® SUCURSAL SAN FCO DE MACORIS
SUCURSAL BAVARO R H' . M@Jla SUCURSAL MERCADO NUEVO

RSAL ROMANA
SUCURSAL AZUA 809.532 5061 SUCURSAL RO
SUCURSAL SANTIAGO



34 | NUTRICION | TIPS

GRASAS LIMITADAS

Las dltimas investigaciones sugieren que
la verdad sobre las grasas saturadas es
mds compleja —y menos dafina— de lo que
nos imagindbamos. De hecho, puede que
seannecesarias... e incluso saludables. Eso
si, limitando su consumo a menos del 10%
de las calorias totales de la dieta diaria.

REPON TU ENERGIA

Pero hazlo de manera natural con una fruta
como la sandia, por ejemplo, porque aporta
energia a través de la fructosa, contiene
vitamina C, fibra y minerales como el sodio,
el potasio y el magnesio. Ademaés, contiene
también los beneficiosos betacarotenos y
licopeno, reconocidos antioxidantes para
tu organismo.
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APUNTATE AL YOGUR VEGETAL

Los yogures son un alimento muy versatil,
pero a veces pueden pecar de dulces. Por
otro lado, la fermentacion del yogur aporta
microorganismos muy beneficiosos para el
organismo, pero la lactosa puede provocar
problemas digestivos. Obten lo mejor de los
dos mundos con yogures vegetales.

HAMBRE A MEDIA TARDE

Pasada la media jornada, al bajar algo el
nivel de estrés que soportamos durante el
dia, suben las demandas del cuerpo. Nece-
sitas comer lo que no has comido todavia y
satisfacer algunas necesidades no cubier-
tas a lo largo de la jornada laboral, como
algo que dé placer, algln caprichito que
rebaje la tension, etc.

SEMILLAS ADELGAZANTES

No sélo lalechosa tiene grandes cosas que
aportaratu salud, comer sus semillas tam-
bién te beneficiard mucho, pues tienen la
capacidad de impedir que el organismo
absorba el exceso de grasa y azlicares, lo
que acelera el proceso de digestion y con-
tribuye ala pérdida de peso.

EVITA LOS GASES...

... cuidando tu biota intestinal (lo que antes
conociamos como flora). El intestino con-
tiene mas de 100 millones de bacterias que
forman la biota. Una de sus funciones es
absorber diariamente un kilo y medio de
alimentos aproximadamente. Pero silaflora
se desequilibra, provoca gases, estrefii-
miento y cansancio.
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Vacaciones, regalos, villancicos y comida, mucha comida.
Los excesos en la mesa pasan factura, por lo que la moderacion debe
estar presente en nuestras comidas y cenas navidenas.
Le damos algunos consejos para que la cuesta de enero no sea
tan empinada, al menos en lo que a la salud se refiere.

PURIFICACION LEON [EFE REPORTAJES]

SE PUEDE PROBAR DE TODO, pero la clave esta en
no darse un atracén. Los excesos siempre resul-
tan perjudiciales, sobre todo si se repiten una y
otra vez durante el periodo navidefo. Por ello, el
autocontrol sera nuestro principal aliado.

La elevada ingesta de dulces, de productos
con un alto contenido en sal y de bebidas alco-
holicas puede hacer que la salud se resienta. En
este sentido, la moderacién en el consumo y
algunos trucos a la hora de preparar y de servir
los alimentos mantendran a raya los riesgos. Asi,
sustituir parte de la sal por hierbas arométicas es

e Tomar algo ligero,
COMo un yogur o una
pieza de fruta un par de
horas antes de la comida
o de la cena navidena
atenuara la sensacion

de hambre.

uno de los consejos que habitualmente ofrecen
los especialistas para reducir la ingesta de ese
condimento.

La sal es un elemento indispensable para el
organismo pues, gracias a ella, “controlamos el
contenido de agua de nuestro cuerpo y facilitamos,
en colaboracién con el potasio, las actividades de
los sistemas muscular y nervioso, ademas de
estimular funciones en células y tejidos de otros
sistemas organicos”, explica Alejandro Domingo,
miembro del Servicio de Endocrinologia del Hos-
pital USP San Camilo de Madrid.

La Organizacién Mundial de la Salud recomien-
da que no se superen los cinco gramos de sal por
persona y dia. Pero esta cantidad se sobrepasa
ampliamente en muchos lugares, lo que contri-
buye al aumento de la presién arterial y, en con-
secuencia, al incremento del riesgo de enferme-
dades cardiovasculares.
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EPOCA DE EXCESOS

Cuando hablamos de alimentacion, los excesos
siempre son contraproducentes y la Navidad es
una época dada a ellos. No se trata de evitar este
o aquel alimento, sino de comerlos con modera-
cion. “Prohibirle a alguien que en estas fiestas
consuma un poco mas de lo habitual, decirle que
no beba alcohol o que no haga transgresiones die-
téticas es imposible”, asegura el médico.

Lo principal es huir de los atracones y moderar
el consumo de alcohol, algo especialmente
importante en el caso de ciertos colectivos como
los diabéticos, los hipertensos o las personas con
problemas digestivos.

Pero evitar los remordimientos y las conse-
cuencias de los excesos sobre la salud sélo

ES POSIBLE DISFRUTAR DE LOS DULCES

SIN TOMAR GRANDES CANTIDADES, AL

IGUAL QUE CON LA COMIDA O BEBIDA.

e El alcohol tiene

lo que los especialistas
denominan “calorias
huecas”, ya que es lo
unico que aporta, por lo
que facilita muchisimo
que se engorde.
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requiere un poco de autocontrol y algunas estra-
tegias, como procurar no pasar hambre.

Para el especialista, saltarse la comida en previ-
sion de una cena contundente es un error, pues
esto incrementa las posibilidades de darse un
atracon. Por el contrario, conviene llegar con
menos hambre de lo habitual.

Asi, tomar algo ligero, como un yogur o una
pieza de fruta un par de horas antes de la comida
o de la cena navidena “atenuara la sensacion de
hambre”, comenta el doctor. Ademas, se reco-
mienda utilizar platos un poco mas pequefnos para
que las raciones sean menores.

Otro de sus consejos es evitar los “alimentos
disparadores”, aquellos que una vez que empie-
zas acomerlos no puedes parar hasta terminarlos.
Las papas fritas o los frutos secos son alimentos
disparadores para muchas personas.

Por otra parte, el doctor senala que el problema
no suele radicar tanto en el plato principal de las
comidas o cenas navidenas como en los aperiti-
vos. De este modo, recomienda incluir entrantes
con pocas calorias como verduras a la plancha.
“Esto ird mitigando la sensacion de hambre y ayu-
daré a no darse el atracén”, recalca.

Comer despacio y masticar bien son otras
recomendaciones a tener en cuenta. Todas ellas
contribuirdn a minimizar el temido aumento de
peso. El facultativo afirma que, por término medio,
se suele engordar entre medio kilo y un kilo
durante las navidades, aunque los obesos, las
personas con sobrepeso o quienes tienen ten-
dencia a la obesidad engordan un poco mas.

Y puestos a contar calorias, no debemos olvi-
darnos del alcohol. Otros alimentos, ademas de
calorias proporcionan nutrientes. Sin embargo, el
alcohol tiene lo que los especialistas denominan
“calorias huecas”, ya que es lo Unico que aporta.
Por lo tanto, facilita muchisimo que se engorde,
expone el doctor Tranche.
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DULCE NAVIDAD

La tradicién manda que la copita y los dulces
cierren las comidas y cenas familiares. Los bom-
bones, el turrén y los mantecados suponen una
irresistible tentacién, pero sucumbir a ella méas
de lo conveniente también puede traer conse-
cuencias.

Mercados y grandes superficies ofrecen estos
dulces tipicos desde principios de noviembre
hasta bien entrado el mes de enero. Aunque, en
aras de la salud, es recomendable darse este
capricho Unicamente en los dias festivos y com-
prar s6lo los que se vayan a tomar en esas fechas
senaladas, sin que sobre mucha cantidad.

A la hora de elegir los dulces que meteremos
en nuestra cesta de la compra, hay un buen
nimero de opciones. La etiqueta de algunos de
estos productos indica que se trata de alimentos
sin azlicar o elaborados con fructosa. Pero no por
ello son mas saludables que los dulces al uso.

SALUD | SAL, AZUCAR Y ALCOHOL, PELIGROS DE NAVIDAD | 39

El médico comenta que se trata de alimentos
destinados a personas con algun problema de
salud, como los diabéticos. Sin embargo, consi-
dera que “estos alimentos mas elaborados no
aportan nada, ni siquiera al colectivo de pacientes
con diabetes, y son un poco mas caros que los
habituales”. Asi, el especialista sefala que es pre-
ferible “moderar el consumo de un alimento ordi-
nario, como el turrén normal, pues es un error
pensar que por comprar uno con fructosa pode-
mos comer mas cantidad”.

“Es posible disfrutar de los dulces sin tomar
grandes cantidades de ellos. Lo mismo ocurre con
el resto de alimentos y con las bebidas alcohé-
licas. La abundante ingesta de comida o alcohol
suele traer aparejadas nauseas, vomitos y sensa-
cion de incomodidad”. No obstante, “si consumes
de una forma moderada te recuperas mejor y
descansas mas facilmente que si te pasas comien-
do o bebiendo”, asegura Tranche. =<
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DOLOREN EL PECHO

Aunque siempre pensamos en el infarto, el
dolor en el pecho mas habitual suele tener
una causa muscular, provocado por un ejer-
cicio mal hecho, una mala posicién o una
enfermedad crénica como la fibromialgia.
Lo puedes reconocer porque es un dolor que
se agrava cuando se cambia de postura o
respiras profundamente.

- - ----- o

ELIMINA EL DOLOR DE CABEZA

&Como? Con estiramientos, que pueden ser
muy Utiles por la influencia de la tension
muscular de la zona pericraneal en la apari-
cion de la cefalea tensional. Los masajes
también ayudan. Hazte un automasaje sua-
ve enlanuca, ojos, sienes y base de la nariz.
Para que sea més efectivo, usa unas gotas
de aceite de lavanda o menta.

- - ----- o

CALMA TU ANSIEDAD

Cuando sufres un ataque de ansiedad, lo pri-
mero es recuperar el control de tu respiracion,
haciendo inspiraciones y exhalaciones lentas
y profundas. Una vez recuperada la calma, si
tus ataques de pdnico son leves, pon en
préctica los consejos que te damos. Si aun
asi te cuesta controlarlos, tal vez debas con-
sultar con un especialista.

- - -

LADIOS AL RESFRIADO?

Tomar una ducha caliente es el mejor reme-
dio casero porque el vapor del agua caliente
te ayudaré a expulsar la mucosidad y reducir
la congestion nasal. Inhala el vapor lenta-
mente e intenta toser o sonarte la nariz para
liberar tus vias respiratorias. 20 minutos en
una bafera con agua caliente activan tus
defensas y frenan el avance del virus.

ACABA CON EL HIPO

Dos investigadores britanicos de los Hospita-
les de Gloucester y Worcester han publicado
sus conclusiones, entre cientificas y humo-
risticas, sobre como poner fin a un ataque de
hipo y han asegurado que apretarse los oidos
con los dedos mientras se sorbe un vaso de
agua a través de una paijita es el remedio
definitivo contra el hipo.

REGULA EL JET LAG

Lo que sincroniza nuestro reloj interno es la
luz —o su ausencia—. El organismo se basa
en laluz solar para saber cudnta melatonina,
es decir, cuanta hormona del suefio, necesita
para que de noche tengamos suefio. Asi que
para adaptarnos al horario de nuestro pais
de destino, hemos de tener en cuenta cuando
exponernos —o no— la luz natural.
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San‘[a C]aus’ Jack F]‘Ost, ]OS Reyes Magos’ LLEGA LA NAVIDAD vy, junto con las luces de colo-

. . . . res, las cenas familiares, los deseos de feliz Ao
Kris Kingle, Ti6 de Nadal, la Doncella de las Nieves... . )
Nuevo, y los besos bajo el muérdago, los regalos

Muchos son los seres fantasticos que, en estas  son tradicion. Pequefios y mayores esperan
fechas tan senaladas, traen regalos o carbon a los  haber sido buenos el resto del afo para no que-

nifios de todo el mundo. darse si? un paquete bajo el arbol.
Eso si, no es solo Santa Claus el encargado de

repartir los presentes. Cada rincén del mundo

Ml CECINEIRE tiene su propio folclore vy, por tanto, son muchos
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los seres que reparten espiritu navidefio y regalos
alrededor de todo el globo.

Santa Claus: Padre de la Navidad. Aunque no
sea el Unico que reparte obsequios, el principal
encargado es Santa Claus, archiconocido padre de
la Navidad inspirado en la leyenda de San Nicolas
(Nicolas de Bari o de Mira), que recibe muchos
nombres en cada lugar.

En la mayoria de paises de América Latina
(Argentina, Colombia, Ecuador, Uruguay, Bolivia,
Paraguay, Peru), asi como en Espana, recibe el
nombre de Papa Noel. Alli también empieza a
sonar con fuerza Santa Claus, que ya se usa en
Guatemala, Cuba, El Salvador, Nicaragua, Costa
Rica, México, Honduras, Panama, Per( o Republica
Dominicana. En algunos de estos paises se le
llama solo “Santa” o tiene también otros apodos:
Viejito Pascuero, en Chile; Colacho, en Costa Rica;
o San Nicolas en Honduras y Venezuela. En el
resto del mundo, su nombre varia: Pére Noél en
Francia, Ded Moroz en Rusia, Kerstman en Los
Paises Bajos (donde compite con el tradicional
Sinterklaas), Weihnachtsmann en Alemania o
Joulupukki en Finlandia.

No obstante, Santa Claus es el nombre mas uti-
lizado, que convive con el resto de apodos, bien
traducido a cada idioma, bien manteniéndose de
la forma original.

Los Reyes Magos de Oriente. Seguin la tradicion
cristiana, son tres magos (Melchor, Gaspar y Bal-
tasar) quienes acudieron desde Oriente a llevar
oro, incienso y mirra al nifo Jesus.

Desde el siglo XIX, en Espana tienen una fecha
especial el 5 de enero, noche anterior a la epifania,
en la que reparten regalos a los nifnos. Ademas,
en todas las ciudades espanolas se celebran dis-
tintas caravanas llamadas “Cabalgata de Reyes”,
y la manana del 6 de enero es tipico desayunar
con el bollo tipico llamado “roscén de reyes”. Estos
especiales coronados también visitan en ocasio-
nes a los ninos de México, Argentina, Uruguay,
Puerto Rico, Republica Dominicana y Paraguay.

Jack Frost. También conocido como Padre del
Invierno o Jack Frio, este elfo pertenece al folclore
del norte de Europa, y su historia procede de la
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)
)

DESDE EL SIGLO XIX EL CINCO DE

ENERO, NOCHE ANTERIOR A LA

EPIFANIA, LOS TRES REYES MAGOS

REPARTEN REGALOS A LOS NINOS.

mitologia noérdica, con tintes de mitos anglosajo-
nes. Su trabajo no es traer regalos, sino encargarse
de las nieves: hacer que caigan, que el clima sea
propicio para el invierno, cuidar la escarcha y, a
veces, hacer también que caigan las hojas de los
arboles en el otono. No obstante, en la ficcion
navidena es Jack Frost quien se encarga de llevar
a cabo las condiciones para que Santa Claus
pueda entregar sus regalos.

Tio de Nadal. En la region espanola de Catalufa,
parte de Aragdn, e incluso en algunas zonas de
Andorra, existe una curiosa leyenda, la del Ti6 de
Nadal, también llamado Tronca de Nadal o Navi-
dad, y La Toza.

La peculiaridad es que el Tié de Nadal no es ni
mas ni menos que un tronco con una cara son-
riente pintada, que habita en cada casa durante
las fiestas, al que dan de comer cada noche antes
de Navidad y cubren con una manta para que no
pase frio. Finalmente, los nifos golpean al simpa-
tico tronco con palos mientras cantan el “cagati¢”
para que, literalmente, defeque regalos bajo la

e En algunos paises
de Latinoaméricaes el
Nino Jesus quien susti-
tuye a Papa Noel o los
Reyes Magos a la hora
de repartir los regalos
de Navidad.
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El Apalpador (Galicia, Espana)

Babushka (Rusia)

Gryla (Islandia)

manta el 25 de diciembre. En otras tradiciones, se
le arroja al fuego.

La Befana. Esta bruja italiana, que viaja volando
sobre una escoba, visita a los ninos la noche del 5
de enero (igual que los Reyes Magos), para dejar
en sus calcetines regalos y caramelos si han sido
buenos, o carbén si han sido malos.

El olentzero. Un carbonero perteneciente a la
mitologia del Pais Vasco y Navarra (norte de
Espana), el olentzero, es el encargado de llevar los
regalos de Navidad a los nifios de esa zona geo-
grafica. De hecho, igual que a Santa Claus y a los
Reyes Magos, los pequefos le escriben cartas
para pedirle sus regalos.

Gryla y Jolakétturinn. Como si de una antitesis
de la Befana se tratase, Gryla es una malvada
bruja de la mitologia islandesa que vive en las
montafas en compania de un malvado gato, el
Jolakétturinn. Baja cada Navidad a las casas para
capturar a todos aquellos nifos que no han sido
buenosy comérselos. Por su parte, el Jolakottu-
rinn se come durante las Navidades a todos
aquellos que no hayan recibido ropa nueva, por-
que alos ninos pequenos se les asustaba con que
no les regalarian ropa si se portaban mal.

Frau Perchta. Esta es la version germana de la
Befana. Frau Perchta es una bruja que, en el fol-
clore de Austria, repartia monedas de plata a los
ninos y jovenes que se habian portado bien. En la
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La Befana (ltalia)

actualidad, lo que reparte son regalos, durante los
doce dias que hay entre Navidad y la Epifania,
pero especialmente el 5 de enero.

El Apalpador. Al Apalpador también se le cono-
ce como Pandigueiro y Apalpa Barrigas, vy
pertenece al folclore de Galicia (noroeste de
Espana). Al igual que el Olentzero, se trata de un
barbudo carbonero siempre ataviado con una
boina. Baja las noches del 24 y 31 de diciembre
(Nochebuena y Afo Viejo), y toca el vientre de los
nifos para comprobar si han comido suficiente.
En caso afirmativo, como han sido buenos, deja
para ellos castanas, dulces y regalos, y les desea
un Feliz Aho Nuevo.

Babushka. “Gran Madre” en ruso, esta figura
esta asociada con los Tres Reyes Magos. La
leyenda cuenta que Babushka los acogié durante
una noche, mientras ellos seguian la estrella que
mas brilla, porque su casa era la mejor del pueblo.
Y, desde entonces, da regalos a los nifos de Rusia
que se hayan portado bien.

Kris Kringle. Personaje del folclore aleman cuyo
nombre (también Christkindchen, Christkindl o
Christkind) hace alusién al Nino Jesus (Nifo Cris-
to). Surge debido a que la tradicién luterana
quiere reemplazar la figura catélica de San Nico-
las. Su aspecto es el de un querubin, un nifo
rubio con alas de 4ngel y, ademas de en Alemania
y en Liechtenstein, reparte regalos en Austria,
Republica Checa, Suiza, Eslovenia, y algunas zonas
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de Eslovaquiay el Norte de Italia. Curiosamente, también
hay varios paises de Hispanoamérica donde el Nifo
JesuUs sustituye a Santa Claus en algunas casas a la hora
de llevar los regalos a los nifos.

Ayudantes y antitesis de Santa Claus. El ser mas
importante de la Navidad tiene tanto enemigos como
aliados en su tarea de premiar a los ninos buenos del
mundo.

La Doncella de las Nieves. Su nombre es Snegtrochka
y, en el folclore ruso, es la hija de la helada y la primavera.
Se encarga de asistir a Ded Moroz, el Santa Claus de
Rusia.

Le Pere Fouettard. El Padre Azotador. En algunas regio-
nes de Francia, Bélgica y Luxemburgo, acompana a San
Nicolas en su trabajo, para repartir azotes y carbén a los
ninos que no han sido buenos.

Los Bendegums. Su origen es més actual, pues es una
tradicion que se ha creado en occidente en el siglo XX. Y
es que este es uno de los nombres que reciben los
pequenos duendes (en algunas versiones, elfos o gno-
mos), que preparan los regalos de Santa Claus en su taller
del Polo Norte.

Knecht Ruprecht. Ataviado con un bastén largo, casca-
beles y una bolsa de cenizas, este ayudante de San Nicolas
(Santa Claus), pertenece al folclore aleman, y viaja sobre
un caballo blanco. Cuando los nifios han sido buenos, les
dice que recibiran regalos y dulces de Santa Claus. Si han
sido malos, deja sobre sus zapatos carbon y regalos feos.

Krampus. Esta figura pertenece al folclore de Los Alpes.
Tiene una apariencia demoniaca y cabria, con pelo, cuer-
nos y garras. Y cada 5 de diciembre castiga a los nifos
malos. Por eso existe en Austria la tradicion de disfrazarse
de Krampus pero, como esta asociada a crimenes violen-
tos, es obligatorio estar identificado con un nimero.

Hans Trapp. También conocido como Hanstrapp o
Rubbels, es el ayudante de Santa Claus en Francia. Al
igual que el Olentzero y el Apalpador, tiene el aspecto de
un carbonero. Sin embaro, Hans Trapp esta méas asociado
con figuras como “El Coco” o “El Hombre del Saco”, por-
que castiga a los nifios malos. =%,

Preparada por la vaca
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LA TRAMPA DEL ‘MULTITASKING’

Como padres, somos constantemente inte-
rrumpidos por diferentes motivos y perdemos
facilmente el foco. Lo mejor es disminuir
distracciones. Apaga tu celular, no entres a
Facebook, no leas tus correos, hasta termi-
nar con lo que estés haciendo, ya sea algo
relacionado al trabajo, o el disfraz de Cape-
rucita Roja para la actuacion del colegio.

ENSENALE A SER AMABLE

Hay que inculcar a los hijos empatia y com-
pasién desde muy temprano. Un nifio peque-
fio puede aprender a usar palabras de bon-
dad: ‘Amigo, éestas bien?’, ‘Amigo, por qué
lloras, te hiciste una herida? Anima a tus
hijos hombres a ser conscientes de los sen-
timientos de otros, asi como a reconocer y
expresar sus propios sentimientos.

COMO MINIMIZAR LOS CELOS

Nada evitaré la aparicion de los celos. Son
un sentimiento ldgico, natural e inevitable,
pero si podemos ayudarle a vivirlos mejor.
Pasa tiempo a solas con tus hijos. Busca un
momento para cada uno de ellos. Haz activi-
dades a solas con tu hijo mayor, para que no
se sienta desplazado, y se sienta querido y
atendido.

SABER PERDER

Perder no es bonito. Sin embargo, hay que
ensenarles a nuestros hijos que perder es
parte de la vida y que hay que saber hacerlo
con gracia. {Cémo? No lo dejes ganar siem-
pre: si tu hijo nunca pierde, entonces nunca
va a entender como lidiar con la decepcion.
Hazlo ganar de vez en cuando, pero no lo
protejas de perder siempre.

LA CREATIVIDAD IMPORTA

Los nifios son més creativos que los adultos.
A medida que las personas crecen, se vuel-
ven prisioneros de los prejuicios y reprimen
su creatividad. La capacidad creativa en
nuestros hijos va a depender de las oportu-
nidades que les damos de expresar sus
propios pensamientos libremente, sin el
temor de ser rechazados por ridiculos.

JUEGA CON TUS HIJOS

Es bueno que como padres lleguemos a un
balance: hay que dejar a nuestros hijos jugar
solos porque asi desarrollaran su autonomia
y creatividad; pero también debemos jugar
con ellos, de esta manera se afianzardn mas
los vinculos afectivos entre ambos. Ademas,
tu hijo se sentird mds querido si juegas con
él.
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TRATAMIENTOS

exprés para lucir un rostro radiante

Ir a todo correr nos aboca a

tratamientos exprés para lucir un rostro

radiante durante la Navidad

INMACULADATAPIA [EFE REPORTAJES]

SIN PERDER LA SONRISA ni los nervios llega el
momento de ir pensando en lucir un rostro
radiante en las cenas de Navidad. Las prisas nos
llevan a optar por tratamientos exprés para con-
seguir que el cansancio no haga mella en la
mirada ni en nuestra piel.

OPERACION TRATAMIENTOS
Para quien ain no esta al borde del precipicio
existen tratamientos con efecto lifting, que duran
en el tiempo, para estimular la creacion de células
de elastina y coldgeno que no exceden la hora, e
incluso a veces menos, en cabina ideal parainver-
tir el tiempo de la comida en el trabajo, como el
tratamiento Vitalidad con mesoterapia (20 minutos)
y aplicacion de vitaminas con acido hialurénico
(20 minutos).

También proponen revitalizantes con mesote-
rapia facial (20 minutos) y radiofrecuencia (15 minu-
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. Una mascarilla
expreés oxigena e ilumina
los rostros cansados en

tan solo tres minutos.
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e Hay que recordar
que los labios deben
lucir un aspecto jugoso
y ademas de hidrata-
cion hay que aplicar un
tratamiento antiedad.

tos). O un intensivo Flash con peeling luminoso
(30 minutos), mesoterapia facial (20 minutos) y
radiofrecuencia (15 minutos), ademas de un trata-
miento Tensor con higiene facial (30 minutos),
peeling quimico (15 minutos) y radiofrecuencia
(15 minutos).

COSMETICA FLASH

Para empezar oxigenando la piel, Oxygen Facial
Flash Recovery Mask de Dr. Brandt es una masca-
rilla exprés que oxigena e ilumina los rostros
cansados en tan solo tres minutos, pues estimula
la circulacion local y el metabolismo, consiguiendo
una intensa accién detoxificante.

Si nos decantamos por la cosmética flash la
firma suiza Wherteimar propone varios produc-
tos con ese efecto como su Crema Eclat Final con
efecto instantdneo, que actla en dos pasos, relle-
nando arrugas en el momento y actuando como
tratamiento antiedad a medio y largo plazo.

Por otro lado, su mascarillafacial de tratamiento
intensivo mejora el metabolismo celular y revita-
liza la piel, al incrementar su elasticidad y reducir
las lineas de expresién produciendo un efecto
iluminador inmediato.

Veinte minutos son necesarios para que el tra-
tamiento flash de Mart iDerm, Ritual&Go, surta
efecto; se trata de una “receta de belleza” que
garantiza hidratacion, luminosidad y efecto antifa-
tiga, un regalo para conseguir un efecto radiante
en la piel.
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Contiene un exfoliante facial para renovar la
textura de la piel, una ampolla Photo-Age para
llenar de vitalidad antioxidante cada célula, y una
mascarilla hidratante intensiva. Un set que puede
llevarse “alla donde quieras”.

Las ampollas Endocare-C Proteoglicanos Oil
Free de IFC buscan una activacion de la piel de la
mafana a la noche, por lo que se convierten en
las perfectas aliadas para luchar contra el fotoen-
vejecimiento del rostro de todo tipo de pieles,
incluso las mixtas o grasas.

La cosmética coreana se hace cada vez un
hueco mayor en nuestro neceser. Missha presenta
dos productos de efecto flash para lograr una piel
descansada y radiante en poco tiempo. Near Skin
Deep Wrinkle Fill-up corrector rellenay suaviza las
arrugas con efecto inmediato y ayuda a fortalecer
la estructura de la piel.

LOS OLVIDADOS

StriVectin no olvida los labios y propone Lip Pum-
pling Treatment, un producto que asegura el
volumen instantaneo, hidratacién que deja un
aspecto jugoso y ademas tiene un tratamiento
antiedad a corto y largo plazo. Ideal para combi-
nar con el labial o el brillo de labios favorito.

El cuello es también uno de los grandes olvida-
dos, por eso la crema Tenso Reafirmante Cuello y
Escote Timexpert LIFT(IN) de Germaine de
Capuccini contiene un original activo cosmético
obtenido de la flor de Edelweiss y enriquecido con
acido leontopddico, de gran poder antioxidante.
Por la accién V-matrix la estructura de la dermis se
refuerza. En tiempo récord cifie y reajusta la piel
distendida del cuello y redefine el contorno.

e Las ampollas
buscan una activacion

)
i}

de la piel de la manana
alanoche y se convierten
en las perfectas aliadas
para luchar contra

el fotoenvejecimiento

del rostro.
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LA COSMETICA ANTIPOLUCION

EI 80% del envejecimiento se debe a acelera-
dores como la contaminacion y la exposicion
al sol. De ahi que los laboratorios se centren
en activos antioxidantes que crean un escudo
protector ante las agresiones medioambien-
tales. Beneficiate de tonicos, sérums, cremas
y bases de maquillaje con etiqueta que diga
antipolucién o anticontaminacion.

INGREDIENTE MAGICO

Siquieres hidratar tus cuticulas en profun-
didad, lo mejor que puedes hacer es poner
un poco de un buen aceite de oliva en un
cuencoy dejar tus unas sumergidas duran-
te un par de minutos. Otra opcidn es vertir
unas gotitas de aceite de oliva en los dedos
y masajearlos para que la piel lo absorba. No
hay nada mejor.
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MASAJEA TU CUERO CABELLUDO
Ademas de relajarte, darte un masaje en el
créneo todas las noches durante unos minu-
tos ayudara a activar la microcirculacion del
cuero cabelludo lo que evitara que el pelo se
caiga y permitird que crezca mas deprisa.
Recuerda masajear tu cuero cabelludo tam-
bién mientras te lo estan lavando o al aplicar
mascarillas o scalps.

CUIDADO CON EL SOL

El aspecto del acné puede mejorar con la
exposicion al sol, pero es solo aparente. La
radiacién tiene un efecto inmunosupresor
que baja las defensas. La hinchazén que pro-
duce el acné no es mas que una forma que
tiene el cuerpo de combatir las bacterias y
defendernos de ellas. Asi que el brote de
después del sol va a ser mucho peor.

PIEL PERFECTA

La naranja contiene grandes dosis de vita-
mina C, uno de esos ingredientes que debes
buscar en tus cremas antiedad. Puedes rea-
lizar tu propia mascarilla, gratis, con esta
fruta si dejas secar al sol su piel, las lictias y
mezclas el polvo resultante con un poco de
agua. Aplica sobre tu rostro esta pasta y
déjala actuar durante 20 minutos.

EL MEJOR ANTIOJERAS

Si has pasado mala noche y te levantas con
bolsas y ojeras en el rostro, nada como apli-
carse un poquito de yogur griego fresquito, a
modo de mascarilla, debajo de los ojos. Este
truco ayuda a descongestionar el area vy,
ademads, te obliga a pasar unos minutitos
tumbada y relajada, que seguro que no te
viene nada mal.
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IMAGINANDO
LA FANTASIA

Cada afio la Navidad se puede reinventar con una buena dosis de
fantasia, imaginacion y detalles para el hogar. {Sé creativa!

INMACULADA TAPIA [EFE REPOR

LLEGA NAVIDAD Y, rodeados de mar o cubiertos
de nieve, la fantasia se despierta, deambula a rau-
dales por todos los rincones y nos invita a ser
creativos.

Cada hogar se viste de fiesta, alo grande oen
pequenos rincones, y brillos, dorados, blanco y
rojo son estrellas y colores que nunca se apa-
gan. Disefos y momentos clasicos, que ceden
un espacio a todo color para la diversién de los
mas pequenos de la casa, que son quienes mas
sacan partido a una decoracion especial.

ESTILO ECLECTICO

Inspirados por ese espiritu infantil, proponemos
una entusiasta y colorida decoracion “Tarde de
juegos”, que invita a hacer una inmersién en la

infancia a través de la decoraciéon, un momento
donde dar rienda suelta a la creatividad, mezclan-
do un estilo ecléctico que se adapte a cualquier
lugar, espacio y situacion.

Los munecos de fieltro cargan el ambiente de
sonrisas, munecos tamano XXL, que se asocian
a flores de colores y telas en patchwork, todo
sabiamente combinado.

El rojo es el foco de atencién, pero colores en
tonos menos acidos y poco tradicionales como
el fucsia, amarillo, azul o rojo, ocupan un lugar
destacado.

El brillo y la purpurina entran a escena con
elementos como las estrellas en 3D, las mari-
posas aleteando en un vuelo fijo, las bolas de
lunares junto a piruletas, entre los que no faltan
los cascabeles, los robots y pajaros con plumas.

e Los muiecos de fiel-
tro cargan el ambiente
de sonrisas, muiecos
tamaio XXL, que se aso-
cian aflores de colores y
telas en patchwork, todo
sabiamente combinado.

e Los muiiecos de
nieve de ceramica son

la alternativa cuando
el blanco elemento no
cubre nuestras calles.
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e Conscientes de la
carga emocional que con-
lleva la época navidena,
se pueden crear espacios
llenos de “magia” con
detalles elegantes inspi-
rados en la naturaleza.

Los munecos de nieve de cerdmica son la alterna-
tiva cuando el blanco elemento no cubre nuestras
calles. Juegos al aire libre que se trasladan al inte-
rior del hogar para no hacernos perder la perspec-
tiva y recordarnos que estamos en momentos de
frio invierno.

Para acompanarlos, guirnaldas de témpanos
de hielo, estrellas y bolas de nieve en todos los
tamanos. La madera hace su aparicién para
recordarnos que el exterior tiene mucho que
decir en el interior.

Osos polares, renos, zorros y pajaros, se com-
plementan con elementos de cristal y la escarcha
sobre casas nevadas.

Hay otras apuestas que prefieren el rojo como
el color predominante de la decoracién navidena.
Manteles, cojines y hasta delantales se tifien con
este tono alegre y vivaz para alegrar las noches
oscuras de invierno. Velas y portavelas también
adoptan este tono, ademas del detalle de los
cojines y las bolas del arbol.

FLORES Y OLORES PARA DECORAR

Las flores siempre son una apuesta segura para
hacer de nuestro hogar un lugar acogedor. Peque-
fos detalles enla entrada, sobre las escaleras que
suben al piso superior o en el alfeizar de la venta-
na, convierten en estos espacios en pequenos
tributos a la naturaleza.
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Conscientes de la carga emocional que con-
lleva la época navidena, resulta perfecto crear
espacios llenos de “magia”, con detalles elegan-
tes inspirados en la naturaleza. De hecho, lo
ideal es “integrar el bienestar que produce la
naturaleza en nuestro entorno”. Tampoco debe-
mos olvidar las velas, que complementan una
excelente cena y una noche de sosiego tras las
grandes alharacas. =%,
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MUEBLE COIVIO NUEVO

Seguro que no sabias que las nueces son
excelentes para reparar los aranazos de la
madera. ¢Como funciona? Muele varias
nueces y anade un poco de agua o aceite de
oliva para hacer una pasta. Frota con ella la
superficie a tratar y déjala secar unos minu-
tos. Finalmente, retira el exceso con un
pafo seco.

L T R
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GRIFERIA RELUCIENTE

Devuélvele el brillo a las llaves de bafos y
cocina. Para ello necesitards un potente
antical. Y nos referimos a uno casero y natu-
ral, igual de eficaz y muuuucho mas barato.
Se trata de que hagas una pasta con bicar-
bonato y zumo de limén. Mézclalos bien,
pasa la pasta por la griferia y aclara. Brillo
asegurado.
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UNA ENCIMERA RELUCIENTE

Si la meseta de tu cocina es sintética, usa
siempre detergentes neutros. Y para devol-
verle el brillo a las encimeras de marmol,
granito o piedra, mezcla media cucharada
de vaselina y una de vinagre blanco, dilliyelo
con agua y frota haciendo circulos sobre la
encimera. Luego, retira con papel de cocina
y veras cémo brilla.

- - - -

MANCHAS EN LA ALFOMBRA

El bicarbonato es un gran anti-manchas silo
combinas con vinagre blanco. Necesitaras:
2 cucharadas de bicarbonato y 2 taza de
vinagre blanco. Espolvorea el bicarbonato
sobre la mancha y frétalo con un cepillo.
Rocia un poco de vinagre blanco y espera 5
minutos para que remueva los residuos que
originan mancha. Retira con el aspirador.

ADIOS A LA CAL

Si eres de las que no quieres volver a la corti-
na de ducha estilo ‘Psicosis’, pero a veces la
cal de la mampara parece que te lo pide a
gritos, tenemos un truco para evitarlo. Frota
la mampara con un pano de microfibra
impregnado de alcohol y prometemos que
ya no tendrés, nunca jamas, la tentacion de
cambiarla por una cortina.

- - - -

e

MICROONDAS COIMO NUEVO

Sieres de los que usa mucho el microondas
haz una limpieza de este electrodoméstico
una vez por semana. Una manera muy sen-
cilla es limpiar las paredes del microondas
con un buen chorro de vinagre, agua vy, si
quieres, con limén. Mezcla en un recipiente
los tres ingredientes y, con una esponja, lim-
pialo bien. Seca con un trapo limpio.
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e Los licores diges-
tivos son aquellos que

facilitan y aceleran el
proceso de la digestion.
En los digestivos con
alcohol, la alta concen-
tracion de azicar provee
sensacion de
satisfaccion”
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Ademas de ayudar a sobrellevar las molestias digestivas tras un gran

festin de comida, las bebidas digestivas resultan perfectas para refrescar

el paladar y dejar un agradable sabor al final de una comida.

EN EPOCAS FESTIVAS y fechas senaladas, es inevi-
table excederse con la abundante comida. Tras la
ingesta de una gran cantidad de comida, la diges-
tion se vuelve pesada y empiezan a aparecer los
primeros sintomas de malestar en el estbmago.
Para aliviar dichas molestias, es recomendable
tomar una bebida digestiva para facilitar la diges-
tibn y quedarse con un buen sabor de bocatrasla
cena.

Es el momento de la entrada en accion de
algun digestivo, ya sea como postre o acompana-
miento, ya que su funcion es precisamente ayudar
arealizar el proceso de la digestion, al tiempo que
aportan un buen sabor al final de una comida o
cena copiosa.

LOS MAS POPULARES

Los digestivos se caracterizan por ser dulces y
tener entre 17 y 40 grados de alcohol. La manera
de ofrecerlos es variable, se pueden servir solos,
mezclados o a la roca, y son bebidas que se divi-
den en tres grupos: vinos generosos, licores y
cremas.

VINOS GENEROSOS

m Prosecco. Es por excelencia un digestivo desta-
cado por encima de otros vinos generosos. Suelen
emplearse aquellos que son suaves y aterciope-
lados al paladar.

m Oporto. La historia de este vino generoso
comienza hace més de tres siglos en Portugal.
Posee estilos y combinaciones diversas. En sus
presentaciones mas dulces es un conocido
digestivo y, por tanto, es comun tomarlo para
acompanar postres como frutos frescos o algu-
nos quesos.

m Jerez. Uno de los vinos insignes de Espaia, pues
ocupa un tercio de la produccién de destilados.

m Madeira. Es un vino apreciado en todo el
mundo. Tiene alrededor de 30 castas y el méas
destacado como bebida digestiva es el Boal o
Bual, semidulce, suave, con sabor a nuez, atercio-
pelado y de color dorado oscuro. Al igual que el
Oporto, se sugiere entre postres o para acom-
panar un buen queso.

m Marsala. Reconocido como uno de los vinos
mas conocidos de la enologia italiana, ademas de
ser muy aromatico, es ideal para armonizar con
chocolates y un verdadero placer para el paladar
en estas fiestas.
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e También estan las
cremas de menta o de
cacao, cuya elaboracion,
de naturaleza artesanal
hace que su popularidad
crezca.

m Tokaiji. De estirpe hiingara, este caldo es consi-
derado como “vino de reyes, rey de vinos”. Es
conocido como el vino dulce mas noble que
existe. Se marida con dulces y postres a base de
frutas o quesos azules. Sin duda, es la bebida
perfecta para tu mesa.

LOS LICORES

= Amaretto. De impronta italiana, este licor se
consagra como uno de los més reconocidos
digestivos. Tiene un sabor fruta, resultado de la
combinacion de albaricoque, almendras, durazno,
cereza y elementos aromaticos provenientes de
otros frutos y plantas. Es ideal para tomarse solo
oalaroca.

m Chartreuse. Un elixir francés conocido como el

“licor de la salud”. Existen muchas castas de char-
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treuse, pero los méas populares son el amarillo y el
verde.

m Anis. Su versatilidad permite tomarlo seco,
obteniendo un gusto bastante fuerte e igualmen-
te se puede disfrutar en coctel. El resultado de su
mezcla deriva en una bebida dulce, deliciosa y
muy refrescante.

m Kahlta. Este licor de café a menudo se utiliza en
la preparacion de postres. El black russian es uno
de los cocteles de fama internacional que lo inclu-
yen como ingrediente.

m Grand Marnier. Su legado data méas de 150
anos y es el resultado de la mezcla de una varie-
dad de conacs y naranjas exéticas.

m Limoncello. Este licor italiano no solo es
empleado en reposteria, su presencia también
esta en cécteles digestivos con caracter citrico.

LAS CREMAS

Las cremas de menta, cacao, banana o whisky se
convertiran en tus mejores aliadas para acabar tu
comida o cena con un toque dulce y agradable.
Hay quienes no pueden resistirse a la clasica
combinacién de whisky irlandés, crema de licor,
vainilla, chocolate, caramelo y azlicar —conocida
como Bailey's-, pero también estan las cremas de
menta o de cacao en esta categoria, cuya elabo-
racion, de naturaleza artesanal y sencilla, hace
que su popularidad crezca de la mano de la crea-
tividad de los fabricantes. =<,
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e Las dos semanas

de vendimia son claves
en la elaboracion del
champan, porque de la
uva que se recoja depen-
dera la calidad de los
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RICARDO SEGURA [EFE REPORTAJES]

MUCHOS SABEN que el champan nacié en la
regién francesa de Champagne. De hecho, la his-
toria afirma que fue el monje benedictino Dom
Perignon quien invento el llamado método ‘cham-
pegnoise’, que es el que se utiliza para elaborar
esta bebida.

“Un poco menos conocido es que, cada ano, al
acercarse el otono llega a Champagne la vendi-
mia, clave en la elaboracién del champan porque,
de la uva que se recoja dependera la calidad de
los caldos de la temporada”, explica Elisabet
Vidal, responsable comercial de la Agence de
Développement Touristique de La Marne.

“Y es que la vendimia en esta regién es un pro-
ceso eminentemente artesanal en que el visitante
tiene la oportunidad de participar gracias a las
propuestas y actividades de los 15,800 viticulto-
res, 300 ‘maisons’ (casas) y 39 cooperativas de
champan que hay en la zona”, senala Vidal.

VENDIMIADOR POR UN DiA

Un buen ejemplo es Champagne Philippe Martin,
una ‘maison de champagne’ que propone al visi-
tante convertirse en vendimiador durante una
jornada de trabajo, segun indica. “El dia es muy
completo en esta ‘maison’ familiar fundada en
1892y en la que hoy ya trabaja la novena genera-
cién”, destaca.

“La hora de encuentro es a las 8.45 de la mana-
na y hasta las 3 de la tarde el visitante puede
desayunar y comer con los vendimiadores, parti-
cipar en larecogida de la uva, visitar sus bodegas,
conocer su pequeno museo dedicado a la elabo-
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racion del champdén, y degustar una copa de su
cosecha”, senala Vidal.

También en Champagne Julien Chopin, unos
pequenos productores con una ‘maison de cham-
pagne’ situada en el pueblo de Monthelon y bien
integrada en el circuito de ‘enoturismo’, invitan a
los visitantes a sumarse a la fiesta de la vendimia.
Si después de esta experiencia alguien se queda
con ‘ganas de mas’, Champagne Julien Chopin
ofrece la oportunidad de apadrinar 3, 6 0 12 cepas
durante un ano, para que pueda descubrir qué se
siente al ser un ‘vigneron’ (viticultor).

Segun la portavoz de ADT La Marne existe otra
propuesta que hard las delicias de los amantes de
las caminatas y la naturaleza.

“La realiza Sentier du Vigneron (www.sentier-
duvigneron.com), una iniciativa que propone la
visita a siete ‘maisons de champagne’ del peque-
no pueblo de Mutigny, recorriendo los 2,2
kilbmetros de este bello sendero circular, con
unas increibles vistas sobre los vifedos”.

“Las explicaciones de un guia y las estaciones
ltdicas distribuidas a lo largo del camino ofrecen
una amena introduccion a la historia de la viticul-
tura, su preservaciéon y su desarrollo”, precisa
Vidal.
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1. El Ecocamp en Patagonia
(Chile) es uno de los méas
demandados. 2. Bodegas Chan-
don. 3. Entrada del pequefo
hotel de Champagne Roger
Coulon, un establecimiento
anexo a la bodega, con tan solo
5 habitaciones. 4. Imagen de la
maison de champan Pommery
con su lujoso castillo en la
localidad de Reims. 5. Una suite
del hotel de la maison de Roger
Coulon, dentro de la region
francesa de Champagne,

en la localidad de Vrigny.

LA NOCHE, TAMBIEN ENTRE VINEDOS
“Y para acabar el dia, {qué mejor que dormir
rodeados de vifiedos?”, reflexiona Marta Pedrico.

Para aquellos que busquen algo sofisticado,
que aune historia y diseno, Clos de Terres Soudees
(www.closdesterressoudees.fr) puede ser una
opcion ideal, de acuerdo a Elisabet Vidal.

Este es el pequeno hotel de Champagne Roger
Coulon (www.champagne-coulon.com), un esta-
blecimiento con tan solo 5 habitaciones, todas
ellas decoradas con un diseno exclusivo inspirado
en un tema relacionado con el champan.

“Quien se aloje aqui, no necesitard moverse de
su hotel para vivir la vendimia, ya que alli han
preparado una completa jornada de visita que
incluye: descubrir larecolecciény el prensado de
la uva, una cata del mosto resultante y un taller de
iniciacion a la degustacion del champan”.

VISITA A LAS GRANDES ‘MAISONS’

“Hasta ahora, nuestro recorrido nos ha llevado
por pequenos productores y champagnes de
nombres que seguramente para la mayoria eran
desconocidos, pero seria una pena que el visitan-
te se marchara sin conocer alguna de las grandes
‘maisons de Champagne’, apunta Pedrico.

“La espectacular sede de Moét & Chandon en
Epernay, la de Pommery y la de Mumm, ambas
en Reims, son seguramente tres de las casas mas
populares”, segun Vidal.
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Igualmente interesante es “visitar las bodegas
de Veuve-Clicquot y las galerias de creta donde
envejecen sus champanes, o Taittinger, erigida
entre los restos de una antigua abadia asi como
Champagne Mercier. Las tres ideales para descu-
brir en familia”.

“Si alguien necesita algun aliciente mas, los
visitantes deben saber que estas “Maisons de
Champagne” se ubican dentro de un territorio que
fue designado como paisaje cultural Patrimonio
de la Humanidad por la UNESCO”, apunta Vidal.

Y sise queda sin ideas o no ha tenido tiempo de
preparar su viaje antes de llegar a destino, Vidal
recomienda visitar la web www.jebulle.com, una
herramienta con geolocalizacién que muestra las
opciones de ocio mas cercanas, adaptando el
resultado de la busqueda segln varios criterios
como si esta lloviendo o luce el sol.

“iEso si, antes de salir de casa piensen que si
viajan a la regién de Champagne deben reservar
un poco de espacio en la maleta, ya que es casi
imposible marcharse de alli sin un par de botellas
para disfrutar a la vueltal”, concluye. =<,
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Victor

|
‘* D ‘\ M ES GERENTE SUCURSAL
LOS PROCERES

El caso de Victor es de libro. En menos de un ano se  pe subgerente a gerente en apenas

convirtio en gerente de tienda. Ajeno al area de los  unafo, écémo has llegado a la posicién

supermercados, este ingeniero industrial decidi6 dar el ~ que desempefias hoy en dia? _

salto y buscar en Supermercados La Cadena un campo  Entré a trabajar en La Cadena en septiembre de
.. .. . - 2013 y me hicieron gerente en julio de 2014. Real-

de apr’endlzaje y crecimiento que lo retara. CIHC(? ANOS o1 te me inicié como subgerente en la tienda de

después es el vivo ejemplo de que las oportunidades |5 san vicente de Pal, donde hice mi entrena-

hay que saber apI’OVGCh arlas. miento trabajando con las canastas populares de
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diciembre, y fui fijado como subgerente. De ahi
me promovieron como gerente de la sucursal
Mella, en julio de 2014; en octubre llegué a Servi-
mercado como gerente de tienda, donde duré un
ano y cuatro meses, pasé después por la Correa y
Cidrén por un periodo de poco mas de un afo, y
finalmente llegué a esta tienda de Los Préceres,
donde trabajo hace ya dos afos.

{Recuerdas tu primer dia de trabajo?

Claro, me acuerdo que estaba nervioso, en un
ambiente nuevo, no conocia a nadie, pero fue un
dia bueno, emocionante. De la oficina corporativa
fui al Centro de Distribucién, donde duré un mes
aprendiendo todas las operaciones.

Eres ingeniero industrial, y nunca habias
trabajado en el area de supermercados,

iqué te llevo a trabajar en La Cadena?

No, realmente de supermercados conocia poco,
laboraba en el area carnica como gerente de plan-
ta, y habia trabajado para una constructora, en el
area de proyectos y planificacién, cuando decidi
venir para aca.

{Queé te hizo decidirte por un cambio

tan fuerte?

Yo lo vi como un reto, porque de supermercados
no tenia mayor conocimiento que el de un cliente
cotidiano, pero tomé la decision porque vi un
campo muy abierto de aprendizaje, de creci-
miento y de oportunidades que se me podian
presentar en un futuro en la empresa. Gracias a
Dios tuve mucha ayuda y apoyo de la administra-
cion, de mis companferos y los empleados para
conseguirlo.

Has pasado por varias sucursales, équé
nuevos retos se te presentaron en esta tienda
de Los Proceres?

Cada sucursal tiene su estilo, ninguna se parece;
por supuesto, hay reglas que cumplir y lineamien-
tos estandar dentro del supermercado, pero cada
tienda se va adaptando al movimiento, al estilo, a
los clientes, a tus ventas, a tus productos estrella
e inclusive a tus empleados. Cada sucursal tiene
su estilo y un ritmo propio de trabajo.
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“EL SUPERMERCADO
ES UN APRENDIZAJE

CONSTANTE.”

&Y como es el ritmo de Los Proceres?

Esta sucursal tiene su mayor movimiento en la
tarde, cuando los cliente salen del trabajo. Durante
la mafnana la sucursal se prepara para el llenado
de latienda, revisar fechas, cambios de empaque,
enfriar las bebidas, etc. El fuerte de ventas es el
delicatessen, donde el publico busca una gama
de mercancia de gama media-alta.

{Cual es la parte que mas te apasiona

de tu trabajo?

Que no es monotono, cada dia tienes lineamien-
tos nuevos que cumplir, ningtin dia es igual y eso
hace que el trabajo no sea aburrido. Todos los
dias aprendes cosas nuevas. El supermercado es
un aprendizaje constante.

{Qué estrategias o técnicas son las que te
han dado mejor resultado para que tu trabajo
sea exitoso?

Armar un buen equipo de trabajo, asi todas las
cargas se distribuyen. Es mas facil ensefnar a un
empleado a hacer algo y luego supervisarlo, que
cuando se le obliga a a hacer algo que no le guste
o no sepa hacerlo y entonces hay que repetirlo.

{Qué cualidad debe sobresalir en un gerente
de tienda del area de supermercados?

La responsabilidad en todo el sentido de la pala-
bra. El gerente es la cabeza del equipo y la
responsabilidad es el valor niimero uno que se
espera de él.

Como gerente, lidiar con un equipo de
personas a diario es parte de tu trabajo, {qué
tipo de gestion te caracteriza en tu relacion
con los empleados?

Me gusta tener empatia con el empleado; trato de
darle libertad, lo considero mi aliado, siempre he
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Q El gerente es la
cabeza del equipo y la
responsabilidad es el
valor nimero uno que
se espera de él.

tratado de fomentar un buen equipo de trabajo, y
llevar cualquier situacion que se presente en
armonia, con una buena relacion personal y labo-
ral, sabiendo distinguir cudndo podemos hacer
una broma, tomar una taza de café o un break,
pero cuando tenemos que trabajar los lineamien-
tos estéan claros.

{Como eres como jefe?

Me considero flexible porque trato de ser empa-
tico. Me pongo en el lugar del trabajador porque
en un momento yo también fui empleado y tuve
necesidades que solicitar a mis jefes.

Jdos &1 somos Super!

Uper Cliente

wre CueNte
B sus BENETICIOS
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{Alguna decision dificil que hayas debido
tomar en esta posicion?

Si, se dan muchas situaciones dificiles en este tra-
bajo, pero si tuviera que elegir una es cuando
tienes que prescindir de un empleado y, lamen-
tablemente, cuando un empleado es bueno la
decision es mas dificil de tomar.

{Cual es el secreto para que la tienda
funcione correctamente?

La motivacién con los empleados. Si el equipo no
trabaja motivado te obliga a hacer un doble
trabajo.

{Qué innovaciones o nuevos planes tienes
para desarrollar aiin mas esta sucursal?
Personalmente siempre me gusta superarme y
junto al equipo siempre buscamos formas de
hacer las cosas de forma diferente para mejorar
nuestro servicio e incrementar la venta.

{Qué es lo mejor de trabajar en
Supermercados La Cadena?

Esta empresa, al ser familiar, tiene sus ventajas
como la comunicacion directa que existe con la
administracién ante cualquier situacién que se
presente para buscar la solucion, aceptan tus
sugerencias y te dan participacion y apoyo.

{Tienes nuevos objetivos profesionales
dentro de la empresa?

Estoy abierto a los cambios siempre y cuando
sean para beneficio de la empresa, personalmente
son retos que uno debe asumir.

{Cbémo es Victor fuera de La Cadena, qué le
gusta y como desconecta del trabajo?

Me considero una persona muy familiar, mi tiempo
libre lo comparto con mifamilia. Para desconectar
me gusta hacer turismo interno, viajar en familia o
con amistades. Trato de llenar mitiempo libre con
hobbies que relajen, y en mi caso es viajar por el
pais. Un destino al que nunca me canso de ir es a
Samana para disfrutar sus playas. Ademas me
gusta el baloncesto y sigo series de TV; en estos
momentos estoy enganchado a una serie espa-
fiola, “Merli”, *

W
W
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ESTOS FUERON LOS GANADORES DE LA REVISTA ANTERIOR DE UN CERTIFICADO DE VIP CLINIC DE RD$15,000.00 C/U

) | Cliente Tarjeta Super Cliente | Cédula | Sucursal |
a Cadena c Ana Guillermina Escarfulleri 410003623111 x-366-0 San Vicente
S Maria Isabel Reinoso Fernandez 410004631078 x-765-0 Lincoln
—_—— Joseline Santiago Regalado 410003351588 x-525-9 Proceres

COMPLETA Y LLENA CON TUS DATOS PERSONALES Y PODRAS GANAR UNO DE LOS 3 CERTIFICADOS EN VIP LASER CLINIC

|

Datos Personales I

|

Tarjeta Super Cliente: - - - Sucursal: |
Nombre: 1er. Apellido: ‘ 2do. Apeliido: ‘ I
- |
ceoas || T T-TTTT T T | owoson .
Urbanizacion: ‘ Ciudad: |

teistono: | | | [-] [ [ [-] [ || |oewtar| [ | [-] [ [-]|]] [retofic:| || [-]]]]]]]] ;
. |
E-mail: ‘ Fecha Nac.: |Sexo: | (F) (M)l Estado Civil: g
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REGALA LA EMOCION DE LA NAVIDAD CON NUESTRAS

ANASTAS

SUPERMERCADOS (Q

La Cadena

iUnidos a ti... somos Super!

1 & @superlacadena
[l supermercados La Cadena

Ofrecemos una gran variedad de canastas, balles, revisteros, bolsas y cajas apropiadas
para que regales a tus relacionados en esta navidad. Ademas, contamos con un
departamento de Canastas Premium para los gustos mas exigentes.

Av. Lope de Vega #6, esq. Victor Garrido Puello, Piantini.
Informacion: Sra. Celania de la Cruz
Tel.: 809-565-0000 ext. 1160y 1195
pedidos@supermercadoslacadena.com

*Algunos productos pueden ser sustituidos por motivos de existencia.



