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4 | EDITORIAL

DESDE EL SUPER

HA LLEGADO EL COMIENZO del verano y la nueva
ediciéon de la Revista El Super viene con un con-
tenido interesante y ameno, intentando servir de
consulta para que puedan implementar nuevas
ideas en la cocina, su hogar o en actividades per-
sonales y familiares.

Como todos, hemos sentido las altas tempera-
turas en las Ultimas semanas, asi que las chefs,
Lilia Sanchez y Diana Munné, han colaborado
revelando recetas frescas para ayudar a combatir
el calor de los proximos meses. Ensaladas, grani-
zados de fruta o pastas ligeras son solo algunas
de las que podran probar en su cocina.

Algo que definitivamente lleva anos ayudan-
donos a mantener una vida sana son los casabes
“Casabi”. Carlos Sanchez, fundador de Alimentos
Fortuna, es el protagonista de la entrevista prin-
cipal de esta ediciéon. En la misma, nos relata los
comienzos de una de las marcas mas conocidas
en la nueva época del casabe. Desde los princi-
pios de nuestra isla el casabe ha jugado una parte
importante en la alimentacion diaria. Don Carlos
logré, junto a su equipo, modernizar su produc-
cién, empaque y mercadeo. Hoy la marca “Casabi”
se encuentra en cientos de comercios de Repu-
blica Dominicana, al igual que en otros paises,
que consumen productos dominicanos de yuca,
sembrada en los campos de Moncién. Nuestra
enhorabuena para él, y todo el equipo de Alimen-
tos Fortuna, por encumbrar el producto domini-
cano, tanto a nivel nacional como en el exterior.

Si eres cliente de La Cadena de la Sarasota, el
casabe mencionado seguro que lo ha empacado
en algin momento Andrés Valenzuela. La sonrisa
de Andrés, quien lleva casi 18 afos ofreciendo
sus servicios en diferentes sucursales, ocupando
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principalmente posiciones de empacador, siem-
pre ayuda a alegrar el comienzo del dia para
todos. Su disposicién al trabajo le ha ayudado a
permanecer en la empresa durante tantos afnos.
Como siempre, les invito a que si lo encuentran le
saluden, diganle que vieron su entrevista aqui en
la revista, seguro que tendran una conversacion
muy interesante.

Completamos la edicién con articulos relacio-
nados con una alimentacion saludable, consejos
para las vacaciones de verano y otro sobre el
comienzo de las clases, para ir preparando, poco
a poco, a los mas pequefos de la casa.

Les deseamos un excelente final de las vacacio-
nes de verano para todos.

Unidos a ti... iISomos Super!

JUAN ENRIQUE RAMOS MOREY
VICEPRESIDENTE
SUPERMERCADOS LA CADENA
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Prueba los nuevos

CQUE integrantes de @ @ Leave-In Color Breton

La Cadena. —— iLeave-In con Color? Si. Conoce la nueva pro-
Te adelantamos que puesta que Productos Breton tiene en las
gondolas del super. Un Leave-In para peinar
sin tener que enjuagar y que aporta color en
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: ee e
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|

g4
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?1: des, en las variedades de Cappuccino,
. Espresso Macchiato Cortado, Espresso
Yogurt Rica Intenso, Espresso Arabica, Espresso CoE R e
En Rica perfeccionaron lo mejor de la naturaleza Decaffeinato o Cioccolata. —
en el mejor yogur con un 30% menos azlcar para s —

toda la familia y mas saludable. En su nueva pre-
sentacion de 980 grs. encontraras miiltiples
beneficios ( 0% grasa, fuente de calcio, magnesio
y fésforo, rico en vitaminas A y D) y muchisimo
sabor en cada una de sus variedades.

;;‘:‘ Colgate combina lo mejor de la naturaleza y la

! ,' e ciencia en la pasta dental Colgate Naturals en
ncturcl . e . .

Colgate :\g extracls \ sus sabores Coco Jengibre y Citricos Eucalipto.

Su exclusiva férmula ayuda a fortalecer tus dien-
tes y refresca tu boca con el cepillado regular.
Viene en una practica presentacion de 88 ml., la
cual puedes llevar sin problema en tus viajes. Un
producto ideal para cuidar tu dentadura.

W‘
nﬁ tural
Colgate : Sxiracts
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EN TU COCINA

Llega el verano y con el calor apetecen comidas mas frescasy ligeras, esas que te
aporten energia después de comer, y que nada mas verlas te apetezca probarlas.
Lilia Sanchez y Diana Munné proponen estas 11 apetecibles recetas, para que
comas sano y no te aburras comiendo los mismos platos de siempre.
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ENSALADA

DE GRANOS
con aceite de oliva, hlerba SMS En &

PREPARACION

Marinar la cebolla con el vinagre, las especias, el aceite
de oliva'y sal. Luego, agregar los granos cocidos y las
hierbas frescas. Dejar reposar por una horay servir.
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ENSALADADE |
FETA CON SANDIA,

mentay balsamico

INGREDIENTES PREPARACION

«1 Ib. sandia roja madura Cortar la sandia en cuadritos de 1 pul-
1 Ib. queso feta gada; marinar en el aceite de oliva y
«1/2 taza aceite de oliva Rafael Salgado ~ agregar balsdmico y menta. Finalmente
*2 cucharadas vinagre balsamico agregar el queso feta cortado en cua-
* 1 paquete menta fresca picadita dritos de 1 pulgada; mezclar delicada-

¢ Pimienta Lixto, al gusto mente y servir.



12| COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

PREPARACION

Cocer la pasta en abundante agua con un poco de
sal. Cuando esté al dente, ponla en un colador para
que se escurra, échale agua fria por encima para
que la pasta no se pegue y resérvala. En un bowl
agregar los tomates picados, quesos, albahaca
picadita, aceite de oliva (sea generoso) y demas
ingredientes; agregar la pasta y mezclar bien. Salpi-
mentar al gusto, y servir decorado con prosciutto y
albahaca fresca.

EL SUPER | JUL

INGREDIENTES

200 gr. de pasta [farfalle]
* /4 taza de aceite de oliva
4 unidades de tomate

*1 Ib. de mozzarella fresca

cortada en cubitos
* 1 paquete de albahaca
fresca
4 |b. parmesano rallado
* ' libra de prosciutto
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ENSALADA
CAPRESSA

INGREDIENTES

*2 bolas de mozzarella *1 paguete deig S
fresca picadita o en bolitas fresca picadita

2 tomates Bugalii o '/, cda de orégano seco
Cherry, bien maduros, «3 cdas de aceite de oliva
cortados en cubitos *Saly pimienta

PREPARACION

Marinar los tomates con aceite de oliva, sal, pimienta,
albahaca picadita y orégano; agregar la mozzarella,
decorar y servir.

Puedes anadir vegetales asados. Para ello
corta aros de berenjena, zuccini y un tomate Bugalu
por mitad para asar por 20 minutos en el horno con
sal, pimientay aceite de oliva. Mezclar conlaensalada y
servir.

3
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COUS COUS

de marisco

INGREDIENTES

PREPARACION

Sofreir el aceite de oliva con ajo, pimientos y cebolla;
agregar el cous cous, después el vino blanco vy el
caldo de pescado, y dejar cocer por 10 minutos.
Anadir los mariscos y la manzana picada para que se
cocinen, agregando mas caldo si fuera necesario
para que el cous cous se cocine suave y los mariscos
estén en su punto; integrar la mantequilla y el perejil,
y Servir.



'

aderezo cremoso de yogur

PREPARACION

NUECES CARAMELIZADAS. Colocar azlcar para derretir en
una sartén y cuando esté caramelo agregar las nueces
tostadas, mover bien para que se recubran, vaciar las
nueces (con cuidado) en una superficie de madera y
dejar enfriar. Cuando estén frias triturar y reservar.
ARMANDO EL PLATO. Mezclar todos los ingredientes del
dressing en una batidora y reservar en la nevera (se
puede guardar hasta 1 semana). Colocar las lechugas
(cortar por la mitad en vertical) en un platén, agregar el
aderezo y los demas ingredientes: las lascas de man-
zana previamente mojadas en limén, tocineta horneada
troceadita, la cebolla, el blue cheese por encima y las
nueces caramelizadas.

COCINA | RECETAS DE LILIA SANCHEZ

ORAZON DE ROMANA

‘con tocineta, blue cheese y nueces tostadas con rico

INGREDIENTES

PARA LA ENSALADA

* /2 1b. de tocineta,
previamente horneada
y crujiente en pedacitos

* 2 piezas de lechuga romana
entera cortada a la mitad

*7/ cebolla roja cortada
ala juliana

* 1 manzana cortada en lascas

* 1 taza de nueces tostadas

y caramelizadas

PARA EL ADEREZ0

* 1 2 taza mayonesa

2 cdas de jugo de limén

* 1 ctda de pimienta negra

¢ 1 ctda de salsa de pimienta

picante

* 1 taza de blue cheese en trocitos

* /> taza de yogur
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ENSALADA NICOISE

con tuna, aceitunas, anchoas, huevoy dressing
de limén

: .
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CALAMARI
SALAD

INGREDIENTES

* 1 paquete de lechuga romana

*2 tazas de lechuga morada
(radichio)

* /2 cucharada de jengibre
fresco rallado

* 1 taza de aceite canola
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PREPARACION

Colocar en una batidora los ingredientes
del aderezo y agregar el aceite lentamente
en hilo para que unifique y creme el ade-
rezo. Empanizar los calamares con harina
y huevo y freir. Marinar la mezcla de lechu-
ga con el aderezo y colocar los calamares
encima; agregar el aguacate picadito.
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ARA DE MOUSSE

de chocolate blanco con chinola

INGREDIENTES

*4 0zs. queso crema

(0zs. mantequilla

*2 ozs. concentrado de chinola

PREPARACION

PARA LOS TRIANGULOS DE CHOCOLATE BLANCO

Derretir el chocolate blanco temperado a 36 gra-
dos Celsius. Cortar una tira de papel con disefio de
dos pulgadas de ancho. Esparcir el chocolate
blanco con la espatula dejando una capa bien fina
de chocolate blanco. Dejar secar un poco, solo que
no esté mojado, y no dejar endurecer por completo.
Cortar en triangulos is6sceles y enrollar la tira para
curvear los tridngulos. Dejar enfriar por varias horas.
Es recomendable hacer esto varios dias antes (mini-

mo 3) para que se endurezcan bien y no se derritan
tan facil al sacarlos de la nevera.

PARA EL MOUSSE DE CHOCOLATE BLANCO
Cremar en la batidora el queso crema, la mantequilla,
el azticar en polvo y la vainilla hasta conseguir una
consistencia aireada. Los ingredientes tienen que
estar todos a la misma temperatura (temperatura
ambiente). Cuando todo esté bien incorporado y
cremoso anadir el chocolate blanco derretido. Dejar
aun lado.

Por otro lado, batir la crema de leche -la cual
debe de estar bien fria- en la batidora hasta punto
de nieve. Agregar la crema batida a la mezcla de
chocolate blanco envolviendo lentamente.

Para la mermelada de chinola, tomar el concen-
trado y reducir hirviendo hasta conseguir la mitad de
volumen. Con manga y boquilla redonda mediana,
depositar en forma de huevo sobre una cuchara
asiatica el mousse de chocolate blanco. Decorar con
un poco de salsa de chinolay triangulos decorativos
de chocolate blanco. B
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GRANITA DE FRUTAS

[2 PERSONAS]

s

INGREDIENTES
* 1 sobre de Cristal Light

“ PREPARACION
Vaciar el jugo preparado y liguido
en una bandeja honda, formando
una capa liquida bajita. Llevar al
congelador y esperar 20 minutos.
Sacar y con el tenedor empezar a
formar los cristales raspando en
movimientos verticales. Volver a
llevar al congelador por 20 minutos ¢
mas. Volver a raspar nuevamente.
En este momento ya se estaran for-
mando bien los cristales de hielo.
Agregar la fruta congelada, aplastar
y volver a poner en el congelador.
Servir en una copa de Martini, como
sifuera un helado, con cuchara gran-
de. Decorar y servir.
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PARFAIT
DE FRUTAS

INGREDIENTES
* 1 taza de yogur natural ~ *'% taza blueberries

* 1 taza crema batida descongelados
[whipped cream] * 2 taza de cereal de

*8 fresas granola con pasas

* 1 ramita de menta * Copa bonita

*10uvas

PREPARACION

Trocear toda la fruta en cuadritos. Servir

en la copa en escalas de colores los ingre-

dientes antes mencionados [blueberries,

yogur, cereal de granola, fresas, yogur...] -
Decorar con menta picada y uvas.

y g)y B
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Carlos Sanchez,
presidente de
Alimentos Fortuna.

Alimentos Fortuna

COMO REINVENTAR
EL PAN DE YUCA

I Desde Moncion la capital del casabe, Alimentos Fortuna lleva 15 afos rein-
ventando con éxito la receta de los tainos. Con las marcas Casabi v Buren se ha
hecho con parte del mercado de casabe, en el que la calidad y la innovacion
destacan en sus productos. Carlos Sanchez, su presidente, relata como ha sido
el camino de esta empresa que, con altas y bajas, ha conseguido exportar sus
productos a Estados Unidos y Europa.
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Hableme de los inicios de Alimentos Fortuna,
{qué necesidad de producir casabe vieron en
esos momentos en el mercado?

La empresa tiene ya 15 afios. Comenzamos en el
2003 porque un amigo, que estaba exportando
casabe de Venezuela a Estados Unidos, se acercé
a mi y me coment6 que se le estaba poniendo
dificil el negocio por Chavez. “{Te interesaria hacer
algo diferente a lo que estas acostumbrado?”, me
pregunto. Yo venia de la industria textil, totalmen-
te diferente, y me dije: “vamos a investigar”. Viajé
hasta la zona de Moncién, la capital del casabe,
para visitar una fabrica y me gusto la paz y tran-
quilidad que se respiraba.

Yo venia de una empresa de 400 empleados,
cosiendo de 7:00 am a 4:00 pm sin descanso, con
mucho ruido, calor... asi que me propuse: “vamos
a ver como puedo hacer un casabe mejor”. Mi
amigo en Venezuela fabricaba el casabe de tama-
Ao pequeno, pero de una manera muy rustica, asi
que empecé a analizar diferentes maquinas que
me dieran un casabe que fuera mas facil de comer
para el consumidor.

Por lo general existe el casabe de torta grande,
que yo al principio no fabriqué, y para que poda-
mos comerlo hay que calentarlo y ponerle un
poco de aceite de oliva; pero yo buscaba un tipo
de casabe que fuese comodo de comer, no hubie-
ra que calentarlo y pudiera comerse en cualquier
viaje o excursion o como picadera.

{Recuerda cual fue el primer producto que
lanzaron al mercado y como funcioné?

Al principio no sabiamos ni pelar una yuca.
Comenzamos en Pantoja, en Santo Domingo, y
alli duramos dos afos haciendo el casabe peque-
fito, de dos pulgadas. Para ello pedia la materia
prima en esta zona (Moncién), me la traian, la
almacenaba en un cuarto frio y con dos viajes a la
semana me duraba para el consumo que tenia en
esa época, que no era tanto, bajo la marca Casabi,
para exportacién a EEUU, e incluso llegué a hacer
algun envio a Inglaterra como un producto libre
de gluten, natural y sano.

Duramos un afo haciendo prueba-error, des-
cartando y seleccionando lo que me funcionaba,
porque el casabe de dos pulgadas era un producto
que no existia en el mercado; aunque mi amigo
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venezolano habia mandado un par de paletas a
un supermercado bajo la marca Rainforest para
ver cdmo se comportaba.

Pero, con el tiempo, aprendimos a pelar yuca, a
exprimirla, a saber qué porcentaje de humedad
dejarle, y poco a poco —con muchas dificultades—
fuimos creciendo. Casi quebramos en varias
ocasiones y tuvimos que recomenzar, porque en
un momento dado optamos por distribuir con otra
compania de alimentos, pero no funciond y tuvi-
mos que retomar la distribucion.

{Cuando llega Buren a la familia de Alimentos
Fortuna?

Después de un tiempo con la marca Casabi en el
mercado, vimos que habia también una demanda
de Buren, que es la torta tradicional de casabe
hecha en otra época a lena, y que ahora se hace
con hornos de gas. Es la torta tradicional que mas
se consume, y de la que hemos tratado de sacar
diferentes variedades al mercado (més delgada,
mas suave). Cuando iniciamos lo que hice fue
que, en la zona donde compraba la yuca amarga,
compraba el casabe de torta a un sefior que me
gustaba cdmo la trabajaba y su higiene, y le puse
la marca Buren, hasta que nos mudamos a Mon-
cion y empezamos a fabricar nuestra propia torta
de casabe grande, a principios de 2008. Actual-
mente, en Moncién contamos con la fabrica de
Casabi y de Buren.

e Nada mas recibir la
yuca amarga del campo
se lava y, después de
pasar por la peladora,
se revisa y terminan

de pelarla a mano.
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e La pulpa pasa por
prensas hidraulicas y

un cernidor para conver-
tirse en harina de yuca.
La torta tradicional

de buren se cocina en

hornos de gas.

{Doénde estan las fincas de donde procede la
yuca y qué tiene esta zona de especial?

En Moncion porque, por tradicién, es donde se
cultiva la yuca amarga, la materia prima del casa-
be desde la época de los indios. Tenemos fincas
en la zona de la carretera de Mao con Santiago,
por detras de Navarrete, que arrendamos por
anos y donde sembramos la yuca con un sistema
de sembrado mecanico Unico en el pais, gracias a
unas maquinas que trajimos de Brasil con las que
obtenemos un buen rendimiento. Ademas, tam-
bién compramos yuca amarga a terceros de toda
la zona de Santiago Rodriguez, asi como de La
Vega o Cotui, ya que ultimamente la sequia nos
ha golpeado muy duro por aqui.
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{Qué porcentaje de yuca proviene de

su propio cultivo y cuanto de terceros?
Compramos un 75% y cultivamos un 25% porque
la produccion y la demanda siempre van muy por
delante de lo que nosotros podemos sembrar.

¢Qué capacidad de produccion tiene la fabrica?
Actualmente estamos procesando 80 mil libras
de yuca semanales, claro que un porcentaje de
esta cifra se va en agua, exceso de almidén y algo
de cianuro (la yuca amarga tiene algo de cianuro
que se extrae, y del que no queda ni rastro cuan-
do esta hecho el casabe). Pero nos encontramos
en un momento de crecimiento, por eso estamos
fabricando una segunda peladora y habilitando
otro horno para Casabi, asi que de aqui a un ano
es posible que rondemos las 125 mil libras a la
semana aproximadamente.

{Sabes cual es la capacidad de consumo

de casabe en este pais?

No tengo datos, pero si puedo decir que ha tenido
un crecimiento muy marcado en los Ultimos afos
por la importancia que el publico le esta dando a
la vida saludable, y porque la comunidad vene-
zolana, cada vez mas grande en el pais, consume
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mucho casabe. Nosotros estamos vendiendo
aproximadamente un contenedor de 40 pies
semanal al pais, y exportamos entre 15-20 conte-
nedores al ano en sus diferentes versiones.

{Qué tanto se mantiene de la receta original
indigena y qué ha cambiado?

El proceso es practicamente el mismo, aunque
se han modificado algunas cosas. Antes los
indigenas lavaban la yuca en el rio, la pelaban con
un cuchillo de piedra, la guayaban en una piedra
aspera rustica y la cernian con unos cernidores
hechos con palma de matas de coco.

Ahora estamos mas modernos, légicamente,
pero el casabe es el mismo. Los indigenas acos-
tumbraban a hacer mas gruesa y grande la torta;
el buren era circular y entero de ese tamano. Bar-
tolomé de las Casas, en su libro “Diccionario de
indigenismos”, habla de que cuando se partia una
torta de los indigenas sonaba como una carabina,
como un tiro, de lo duro que era; y para comerlo
hacian una sopa en un pozuelo con ajies y picante,
donde lo remojaban para poder comérselo.

El casabe es tan duradero que Ponce de Ledn
hizo mucho dinero con este producto al cambiarlo
por el pan en las travesias de meses en el mar, ya
que no se danaba y podia durar hasta tres afnos.

Entonces, écomo es el proceso de fabricacion
actualmente?

Al guayar la yuca, esta se convierte en harina, se
le deja un porcentaje de la humedad propia, se
queda con algo de almidén que hace que las
moléculas se agarren unas a otras y se coloca en
el horno en unos moldes que le dan su forma.

{En qué se diferencia su casabe del de otras
marcas?

La gran mayoria de las fabricas de casabe son
familiares, aunque unas pocas sean un poco mas
industrializadas, donde se trabaja con otro con-
cepto, pero aqui le damos mucha importancia ala
inocuidad, y nos hemos concentrado mucho en
los Ultimos anos en trabajar la seguridad alimenta-
ria: llenamos los requisitos de la FDA, tenemos un
ingeniero técnico en alimentacion fijo en la planta,
y trabajamos con unos asesores para mejorar las
buenas practicas de manufactura y educar al per-
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sonal respetando todas las reglamentaciones
para que nuestro producto sea bien recibido en el
mercado, ya sea americano o europeo.

{Hacia donde exportan actualmente?

Hacia Estados Unidos, Puerto Rico y algunas
islas del Caribe, pero nuestro gran reto es poder
introducirnos en el mercado anglosajén de los
EEUU- aunque ya lo estamos haciendo en la

ACTUALMENTE VENDEMOQS, EN

PROMEDIO, UN CONTENEDOR SEMIANAL

DE 40 PIES, DE CASABE, AL PAIS.

e La revision del pro-
ducto, como el Casabi,
es manual antes de
empacarlo para enviar
a los puntos de venta.
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e El producto estrella
de Alimentos Fortuna
se debate entre el Buren
superior triangular y el
Casabi de caja de sabor

natural.

parte Oeste al publico americano— donde quere-
mos explotar todos sus beneficios saludables; y
también vendemos en Amazon.

Aparte de esa vision y enfoque que han
tenido, {qué otros factores les han permitido
crecer en este mercado?

La calidad y la innovacion. Tratamos de sacar
cada ano algiin nuevo producto, pero no alo loco,
sino productos que den en la diana, que sean bien
aceptados por el consumidor, por eso nos toma
mucho tiempo desarrollar un nuevo producto.
Por ejemplo, el snack ajillo nos tomé dos afos,
con muchas pruebas, hasta que lo pudimos sacar
al mercado.

{Qué control de calidad siguen para aprobar
nuevos productos y qué certificaciones tienen?
Nos estamos preparando para una certificacion
de calidad con el ingeniero, y quisiéramos ver si
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logramos certificarnos en ISO-9001, para gestiéon
de calidad, y después ISO-22000, en seguridad
alimentaria.

{Cuantas lineas de producto manejan en este
momento y en qué se diferencian?

Tenemos la linea Casabi y la linea Buren, ambas
con sus diferencias. Buren cuenta con la torta tra-
dicional, una mas pequena y el corte pizza; y en
Casabi esta el tamano tradicional de dos pulga-
das en varios sabores (normal, ajo, cebolla), y
desde hace unos anos otro mas pequeno que es
el snack envasado en funditas (sabor ajillo con
aceite de girasol y natural). Pronto venimos con
otro sabor que esta en desarrollo y que proxima-
mente estara en todos los supermercados.

Y el producto estrella es...
Se pelea entre el Buren (superior triangular) y el
Casabi de 300 gr en cajita, sabor natural.

{Cual ha sido la filosofia que ha guiado a esta
compaiiia durante estos 15 anos hacia el éxito?
La calidad es esencial y lo que nos diferencia de
otras marcas. La calidad para nosotros es impor-
tantisima; también el hecho de trabajar con la
yuca lo mas natural posible. En el pasado fuimos
certificados organicos, pero nunca encontramos
un mercado que pagara esta certificacion, asi que
ahora seguimos las mismas practicas pero sin la
certificacion. También fuimos certificados por
Rainforest Alliance, que protege el medio ambiente,
y todavia seguimos sus lineamientos aunque ya
no tengamos la certificacion. Esas précticas soste-
nibles nos han obligado, en el tltimo aino, a hacer
el esfuerzo de ir cambiando nuestros burenes (el
horno para quemar casabe de los indigenas) de
lena (seca) a gas para proteger el medio ambiente
sin cambiar el sabor ni afectar en nada al producto.

{Qué estrategias han utilizado para posicionar
el producto?

Una de las principales claves ha sido ofrecer
degustaciones del producto, darlo a probar en los
supermercados, en todos los puntos de venta; si
el cliente no lo prueba no sabe si le va a gustar,
ese es el principal mercadeo que hemos usado a
lo largo de los anos.
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{Cuales son las bondades del casabe?
Ademas de ser libre de gluten, que es lo principal,
puede ser consumido por celiacos, diabéticos, o
personas con alergias. Ademas, el casabe tiene dos
tipos de fibra: una soluble (que entra en el torren-
te sanguineo) y otra insoluble, una fibra fuerte
que continda todo su recorrido por el organismo
y hace de cepillo para limpiarlo perfectamente. Es
mas, se dice que el que come frecuentemente
casabe nunca va a tener cancer de colon. El casa-
be es alto en enzimas y muy bajo en calorias. Una
bolsita de snack, con todo y aceite, tiene 70 calo-
rias y satisface muy bien.

¢Qué busca Alimentos Fortuna en sus relacio-
nes de negocio con sus distribuidores?

Lo primero, una constancia de negociacion, que
comencemos a trabajar de la mano y seamos
socios, que podamos crecer juntos y tener las
puertas abiertas a nuevos productos enfocados al
bienestar de la salud del consumidor.

{Qué les atrae de trabajar con La Cadena?
Tengo que decir que el primer supermercado que
nos dio la gran oportunidad de poder comenzar
fue La Cadena, con don Juan Ramos, a quien se
lo agradezco de corazén. Y no solo nos abri6 las
puertas sino que nos dio muy buenos consejos.
El conocié a mi padre cuando llegé al pais en los
anos 40, y siempre me traté con mucho carino.
Su mejor consejo fue que fuera poco a poco, y asi
lo hice; es mas, cuando quise acelerar con otra
compania no me funcioné y tuve que regresar a
cero; y ahi aprendi la leccion, volviendo a vender
y a distribuir poquito a poquito.

{Recuerda el primer producto que se vendio
en La Cadena?

Fue el Casabi; en aquel entonces lo vendiamos en
caja y en otra presentacion de funditas individua-
les, pero tenia sus problemas porque se rompia,
asi que lo retiramos.

¢Qué cualidades resaltarian de ellos?

Me gusta el hecho de que La Cadena esta com-
prometida con la calidad y la frescura de los
productos que vende, su organizaciéon es muy
importante, y el trato personalizado que le dan a
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* Es bajo en colesterol.

* Es un rico acompanante para las comidas, pues no cambia los

sabores.

* Puede aportar 23% de vitamina B y 30% de niacina.
» También proporciona una serie de minerales, como el calcio, el hierro,

el magnesio y el potasio.

* Su alto contenido de fibra reduce la incidencia de enfermedades
como diabetes, afecciones coronarias, cancer de colon y distintos

trastornos digestivos.

cada cliente es algo que me inspira a seguir tra-
bajando con ellos, ademas del agradecimiento
que le tengo a don Juan, que es el tronco de La
Cadena.

Después de 15 ainos de trayectoria, écual es

el proximo paso para la empresa?

Poder dar a conocer nuestros productos al mundo,
sus beneficios en la parte de salud y ensenarlo a
comer, porque el extranjero que no conoce el
casabe no sabe que hay que tostarlo. Por eso en
los empaques que exportamos incluimos infor-
macién de cbmo debe consumirse.

Qué trucos recomienda para comerlo...
Calentar el casabe en el horno por 5 minutos,
echar un poco de aceite de oliva, anadir sal, y
agregar todo lo que quiera encima.

Tres formas de comer el casabe...

El que no encuentre un dia qué desayunarse yo le
recomiendo que pruebe con un casabe de corte
pizza o un superior redondo, le ponga mantequilla
de mani, unas lascas de guineo, lo lleve al hornito
por 5 minutos, y se va a acordar de mi. Otra opcién
es hacerse una pizza, con todos los ingredientes
que le gusten encima; con humus resulta una
picadera buenisima; y de cena acompanado con
una mezcla de tuna en aceite de oliva, limén,
cebolla roja picada y mayonesa, esta buenisimo.

{Cémo debemos guardarlo en la casa?

Lo ideal es guardarlo en un contenedor plastico
con tapa hermética, ya sea preparado al horno
como recién sacado de su funda. =<
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“ACIDOS GRASOS

ricos en omega“?

Los omega 3, 6 y 9 estan cada vez mas de moda en el mundo de
la alimentacion y la dietética. Gurus de la nutricion deportiva como
la venezolana “Sascha Fitness” los incluyen entre sus basicos, pero

Jqué sony cual es la clave de su éxito?

NORA CIFUENTES [EFE REPORTAJES]

EN UNA ERA EN LA QUE el "“boom” nutricional se
extiende gracias a internet, aparecen muchos ali-
mentos milagrosos y suplementos estrella, unos
mas reales que otros. {Qué tiene esto que ver con
el &cido graso omega 3y sus hermanos, 6y 9?.

GRASAS BUENAS

La creencia mas extendida a la hora de hacer
dieta es que hay que restringir las grasas. Sin
embargo, al igual que con el colesterol, se habla
de ‘grasas malas’y ‘grasas buenas’. Estas Ultimas,
también llamadas ‘grasas saludables’ son las que

hay que mantener en una alimentacién que incluya
los nutrientes basicos. O, al menos, eso es lo que
opinan expertos en alimentacién como Sascha
Barboza, mas conocida como ‘Sascha Fitness’
(www.saschafitness.com).

“La mala fama queAtiene la grasa es producto
de los mitos” explica en su web esta gurti de la
alimentacién saludable y deportiva, una “Personal
Fitness Trainer” certificada por laISSA (Internatio-
nal Sports Sciences Association), con estudios en
nutricion deportiva de la Federacion Espafnola de
Culturismo y una maestria en Nutricién Fitness.
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e La mala fama que
tiene la grasa es produc-
to de los mitos” afirma la
experta, quien agrega
que este macronutriente
es “fundamental”.

“Hoy en dia hay suficientes evidencias que
confirman que las grasas buenas, en cantidades
moderadas, ayudan a mejorar la salud” anade la
experta que, en su blog, diferencia entre esas
“grasas malas” (saturadas y trans) y las “buenas”,
como los famosos omega.
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Sascha afirma que “los acidos grasos omega 3
y omega 6 entran dentro de la clasificacién de
grasa poliinsaturada, y se consideran esenciales
porqgue el cuerpo no puede producirlos. Por lo
tanto, deben incorporarse a través de los
alimentos”.

Mientras tanto, “el acido graso omega 9 es
monoinsaturado, y lo produce el cuerpo a partir
de los omega 3y 6, es decir, no es un acido graso
esencial”.

Entre las muchas propiedades atribuidas a
estos acidos se encuentran la absorcion y trans-
porte de algunas vitaminas, en concreto de
aquellas liposolubles (A, D, E y K), la reduccién de
niveles de colesterol, o la produccién y regulacién
hormonal.

También se le atribuyen a los acidos omega,
siempre desde la opinién de expertos como
Barboza, la regulacién de la insulina y niveles de
glucosa, el alivio del apetito y la ansiedad, la
mejora del estado del animo o efectos positivos y
preventivos ante las enfermedades arteriales.

“Los omega cumplen un papel muy importante
en el cuerpo”, explica Sascha Fitness, quien
subraya que “las grasas son superimportantes en
la dieta”. Pero, si son grasas, {por qué ayudan a
hacer “dieta”? Segun esta nutricionista, se debe a
que “incrementan la quema de grasas porque
estimulan un receptor especifico en el higado”.
Algo que ella misma simplifica con estas pala-
bras: “la grasa se pierde con grasa”.

ALIMENTOS RICOS EN OMEGAS

Aunqgue haya consumidores que elijan la suple-
mentacién adicional a la hora de ingerir los acidos
grasos omega, lo cierto es que estos pueden
encontrarse también de manera natural en distin-
tos alimentos.

“LOS OMEGA CUMPLEN UN PAPEL

EXPLICA LA GURU

DE LA ALIMENTACION FITNESS, SASCHA BARBOZA,

QUIEN LOS CONSIDERA “SUPERIMPORTANTES

PARA LA DIETA".
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Omega 3

Segun indica Sascha, son ricos en el 4cido graso omega 3: el
aguacate, pescados como el salmoén y el atdn, las semillas de
lino y chia, legumbres como la soja o frutos secos como las
nueces y los cacahuetes (mani).

Ante el temor de que el consumo de pescado pueda provocar
una ingesta peligrosa de mercurio, la experta lo aclara en su
web: “los peces que acumulan menos mercurio, con los que
hay menos riesgo, son precisamente los mas altos en omega”
y anade que “los suplementos son superseguros y libres de
mercurio porque, ademas, este tdxico se acumula en el mis-
culo del pescado y no en la grasa”.

Omega 6

La “grasa saludable” omega 6 se encuentra presente en los
aceites de girasol, mani o cacahuete, maiz y soja. También
existe una notable cantidad de omega 6 en el aguacate, las
carnes rojas, los huevos y los lacteos, afirma Sascha Fitness.

Omega 9

En palabras de la nutricionista “el aceite de oliva es reconocido
como ‘la estrella dietética’ de los omega 9”. Una “grasa buena”
que también puede encontrarse en los aceites de colza y girasol,
y, de nuevo, tanto en el mani o cacahuete como en el aguacate,
asi como en diversos frutos secos y semillas.

En definitiva, los omega son esas grasas buenas y saludables
que estan presentes en una gran variedad de alimentos a nues-
tro alcance y cuyos beneficios naturales se encuentran, tan
solo, a un mordisco de distancia. ==
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SOYA PARA EL COLESTEROL

Reduce el colesterol gracias a sus fosfolipi-
dos, que acttian sobre el metabolismo de las
grasas. A causa de lamanipulacién industrial
los alimentos se han empobrecido en fos-
folipidos y han ganado grasas saturadas. La
lecitina corrige este desequilibrio. Biscala en
forma de granulado amarillo y an&dela a cual-
quier plato. No tiene efectos secundarios.

- - ----- o

INCLUYE JENGIBRE EN TU MENU

Tanto fresco como seco, el jengibre es uno
de los alimentos mas valorados por ser muy
saludable. Frena el envejecimiento del sistema
nervioso, protege las neuronas frente a las
proteinas amiloides que causan su degene-
racion y, ademas, tiene efecto quemagrasa
segUn un estudio de la Universidad de Agri-
cultura de China.
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¢HUEVOS EN LA NEVERA?

Algunos alimentos no deberian guardarse en
la nevera. Por ejemplo, los cambios de tem-
peraturano le sientan nada bien alos huevos:
si en el supermercado los has cogido de una
estanterfa, te aconsejamos guardarlos en
casa en el mismo lugar. No los metas en la
nevera (a no ser que sean huevos frescos),
ya que pierden calidad.

- - ----- o

PIERDE PESO CON EL TE CHAI

Algunas especias son conocidas por sus
propiedades digestivas, y entre ellas destaca
la pimienta negra, comn en el té chai. Esta,
ademaés de acelerar el proceso digestivo,
ayuda al pancreas a metabolizar las grasas
evitando que se acumulen en el cuerpo porlo
que es un gran aliado para las personas que
quieren adelgazar.

SECRETO NUTRICIONAL
Paraarrancarconfuerza, y lograr superar esa
barrera de los 21 dias y crear un buen habito
nutricional, debes evitar los antojos. Lo con-
seguirds comiendo suficiente proteina, que
ayuda a controlar los niveles de azlicar en
sangrey evitalas ganas de dulce. Lo que mas
saciasonlos cereales, frutos secos y vegeta-
les como el brécoli.

- - -

DULCE SNACK

Los détiles pueden ser un snack muy saluda-
ble que puede favorecer tu resistencia fisica.
Sonfuente de azlicares y carbohidratos salu-
dables, proporcionan energia, y ademés son
ricos en minerales, como el magnesio o el
potasio. Puedes incluirlos en tu dieta en el
desayuno o en la merienda, justo antes de
hacer ejercicio. Eso si, sin pasarte.
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ZOUIEN NO HA TEMIDO alguna vez que se le corte
la digestién por haberse bafhado demasiado
pronto después de comer? Nuestros padres nos
obligaban a esperar varias horas tras la comida
para poder meternos en el mar o en la piscina
pues, de lo contrario, nos arriesgadbamos a sufrir
el temido corte de digestion. {Tenian razén o
estaban exagerando?.

En este sentido, Milagros Oyarzabal Arocena,
especialista en Medicina Familiar y Comunitaria,
aclara que el término “corte de digestiéon” no
corresponde a ninguna entidad clinica reconocida.

CUADRO SINCOPAL

Lo que coloquialmente entendemos por un corte
de digestion es, en realidad, el sindrome de hidro-
cucion que, como explica la doctora, “esta
provocado por un shock termodiferencial. Se pro-
duce con mas frecuencia cuando la temperatura
del agua es inferior a 27 grados centigrados o
cuando existen, al menos, 5 grados centigrados
de diferencia entre la temperatura del cuerpo y la
del agua. Se trata de un cuadro sincopal causado
por el cambio brusco de temperatura que se da
cuando nuestro organismo entra en contacto con
el agua fria. “No es un problema digestivo sino
cardiocirculatorio, que puede llevar a la pérdida
de conocimiento e incluso a la parada cardiorres-
piratoria”, detalla Luis Moreno Almazéan, médico
especialista en el aparato digestivo.

La hidrocucién se puede producir por meterse
bruscamente en el agua después de tomar el sol
durante mucho tiempo, de practicar ejercicio fisi-
co intenso, de tomarse una comida copiosa o de
consumir algunos psicofarmacos. Sus sintomas
son: dolor de cabeza, palidez, nauseas, vomitos,
mareo, vision borrosa, pérdida de conocimiento
(en casos graves) y parada cardiorrespiratoria (en
casos extremos).

“La medida mas eficaz para prevenir una hidro-
cucion es no zambullirse de golpe, sino entrar
poco a poco en el agua mojando los pies, las
munecas y la nuca, asi como evitar la exposicién
prolongada al sol o comer mucho antes de meterse
en el agua”, senala el Dr. Moreno Almazan.

El facultativo subraya que si esta permitido el
bafo después de comer. “De hecho, si tenemos
a nuestros hijos durante dos horas expuestos al
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sol sin bafnarse, podemos favorecer que, una vez
cumplido el tiempo, se lancen ansiosos al agua y
sufran una hidrocucién”, advierte. Por ello, el
doctor Moreno Almazan recomienda prudencia,
comer con moderacién y luego meterse despacio
en el agua.

Ademas, los banos en el mar pueden deparar
sorpresas poco agradables, como es encontrarse
con una medusa. Una idea muy comun es que las
heridas causadas por estos animales se alivian
rociandolas con vinagre o incluso con orina. Sin
embargo, no es precisamente lo mas recomen-
dable. En este sentido, Vicente Palop, subdirector
asistencial del Hospital La Ribera de Valencia
(este de Espana), afirma que aplicar vinagre o
lavar la herida con orina “son remedios caseros
muy habituales pero que pueden provocar que se
extienda la lesion producida por la medusa”.

El doctor Palop aclara que “a diferencia de lo
que suele creerse, las medusas no pican ni muer-
den, pero basta con que rocen con sus tentaculos
para producir heridas que provocan dolor y sen-
sacion de ardor en quien las sufre”.

e El hecho de que una
persona esté morena, no

de los rayos UVA puedan

vejecimiento, manchas
e incluso cancer.

impide que las reacciones

producir arrugas, fotoen-

e Una idea muy
comun es que las
heridas causadas por
las medusas se alivian
rociandolas con vinagre
o incluso con orina.

Sin embargo, esto

no es precisamente

lo mas recomendable.
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Asi, los especialistas del Ministerio de Sanidad
del Gobierno de Espana indican que, si se ha
entrado en contacto con una medusa hay que
limpiar la zona afectada con agua salada, nunca
con agua dulce. De igual modo, destacan que no
se debe frotar la herida con arena, con la toalla ni
con nada que pueda lesionar mas la piel.

“Si hay algun resto de tentaculo adherido a la
piel, no se deben realizar movimientos bruscos
para desprenderse de él. Hay que quitarlos con
pinzas, sin tocar la zona afectada con la mano”.

Otro de sus consejos es aplicar frio durante 15
minutos utilizando una bolsa de plastico con
hielo. No obstante, destacan que el hielo no debe
entrar en contacto directo con la piel.

LA VITAMINA ‘A" ES PROBABLEMENTE

LA QUE MAS CONTRIBUYE A MANTENER

LA PIEL SANAY A AYUDAR AL BRONCEADOQ,

YA QUE FAVORECE EL DESARROLLO

DE PIGMENTOS EN LA PIEL.
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Ademas, los expertos del Ministerio de Sanidad
manifiestan que, si el dolor es muy intenso o el
estado de la persona empeora progresivamente,
debera acudir de inmediato a un centro médico.

EL SOLY LA PIEL

En esta época del ano en la que pasamos mucho
maés tiempo al aire libre abundan las falsas creen-
cias sobre la proteccion solar. Una de las mas
aceptadas es que el bronceado evita el dafno solar.

No obstante, los expertos de la Academia
Espanola de Dermatologia y Venereologia (AEDV)
manifiestan que el hecho de que una persona
esté bronceada no impide que las reacciones de
los rayos UVA puedan producir arrugas, fotoen-
vejecimiento, manchas e incluso cancer.

Los dermatélogos de la AEDV destacan que,
durante el verano, no se debe tomar el sol entre
las 12:00 my las 5:00 pm y hay que utilizar siem-
pre un factor de proteccién solar, al menos de 30,
que debera aplicarse 30 minutos antes de salir de
casay renovarse cada dos o tres horas.

Asimismo, es necesario recurrir a gafas de sol,
gorras o sombreros. “Si se va a disfrutar de una
jornada playera, siempre se debe disponer de
sombrilla”, indican.

“Otro aspecto a tener en cuenta es que en los
dias nublados, en los que la sensacién de calor
que sentimos puede ser menor, los rayos solares
se filtran a través de las nubes”, exponen. Por lo
tanto, “hay que seguir protegiéndose del sol”.

Muchas personas piensan que si no se aplican
el protector solar, se broncearan mas rapido. Pero
los expertos recalcan que, si se prescinde de la
crema protectora, lo més probable es que se
sufra una quemadaura solar.

Por su parte, Paloma Cornejo, dermatéloga
miembro de la AEDV, senala que la vitamina A “es
probablemente la vitamina que més contribuye a
mantener la piel sana y a ayudar al bronceado, ya
que favorece el desarrollo de pigmentos en la piel”.

La doctora Cornejo afirma que el betacaroteno,
o precursor de la vitamina A, no se acumula, sino
que el organismo sélo absorbe la cantidad que
necesita y desecha el resto.

Ademas de la zanahoria, también son fuentes
de vitamina A la calabaza, el tomate, los albarico-
ques o las espinacas.
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LAS DIETAS MILAGRO

En el terreno de la alimentacion, el verano viene
cargado de falsas creencias. Una de las mas
peligrosas son las denominadas dietas milagro,
que prometen una importante pérdida de peso
en poco tiempo.

“Las dietas de moda no son la mejor manera
de perder peso permanentemente. Este tipo de
control alimentario, generalmente prometen que
usted perdera peso rapidamente. Le hacen redu-
cir estrictamente lo que come o evitar ciertos
tipos de alimentos”, expone el Instituto Nacional
de Diabetes, Enfermedades Digestivas y Renales
de Estados Unidos.

“Es posible que al principio si pierda peso, pero
es dificil continuar este tipo de dietas. La mayoria
de las personas pronto se cansan de seguirlas y
vuelven a subir los kilos que habian perdido”.

SALUD | LOS MITOS DEL VERANO |37

De igual modo, Aranzazu Perales, nutricionista,
asegura que “hay que huir de las dietas milagro
ya que, ademas de ser muy restrictivas, pueden
tener efecto rebote y hacer que se recuperen mas
kilos de los que se perdieron”.

Cuando se trata de perder peso, la recomenda-
cion de los especialistas es seguir una dieta sana
y equilibrada combinada con la practica de ejerci-
cio fisico.

“Elija alimentos saludables, coma porciones
pequenas e incorpore el ejercicio en su rutina dia-
ria. En conjunto, estos habitos de alimentacion y
ejercicio pueden ser una manera saludable de
perder peso y no aumentarlo de nuevo. Ademas,
disminuyen sus probabilidades de desarrollar
enfermedades del corazoén, presién arterial alta y
diabetes tipo 2", =%,

e Es posible que al
principio si pierda peso,
pero es dificil continuar.

Las personas pronto se
cansan de seguir estas
dietas y vuelven a subir
los kilos que ya habian
perdido.



38| NINOS | jADIOS VACACIONES! HOLA COLEGIO...

iADIOS

EL SUPER | JULIO 2019

VACACIONES)!
HOLA COLEGIO...

El comienzo del curso escolar inquieta, no sélo a los nifios y
adolescentes, sino a los padres, que debido a la tension suelen
cometer algunos errores. Qué hacer y qué evitar para lograr

una reentrada exitosa.

DANIEL GALILEA [EFE REPORTAJES]

“DE NUEVO A ACOSTARME pronto por la noche,
levantarme temprano y hacer deberes por la
tarde. iCon lo bien que estaba con papa y mama
en la playa, o jugando todo el dia y en el campa-
mento! éComo seran los nuevos profesores y
companeros? ¢{Y si no me llevo bien con ellos?
Siento un nudo en la barriga”.

“Madrugones, disciplina, obligaciones, horarios,

examenes, rutina. Después de meses sin hacer|
nada, casi se me ha olvidado lo que es estudiar vy
ir. i I

“Se me hace cuesta arriba el periodo de adap-
tacion de mi hijo pequeno, que ahora empieza el
‘cole’. Hay dias en los que va unas horas y otros
que no tiene clase. Otro de mis hijos comienza la
secundaria. Pasa de ser uno de los mayores del
‘cole’ a estar entre los pequenos del instituto, y
eso le produce incertidumbre y temor”.

“Estos testimonios, de un alumno primaria,
otro de secundaria y una madre, demuestran que

Segun esta psicéloga de la Universidad de
Salamanca (USAL) “para los padres, que deben
luchar con el desanimo, nerviosismo y rebeldia
que experimentan sus hijos al retomar sus obliga-
ciones escolares, el comienzo el curso supone un
reto, que se suma a su propio esfuerzo de readap-
tacion al trabajo. Precisamente esa tension
nerviosa los induce a cometer algunos errores”.

Uno de los fallos méas frecuentes —segun la
experta- consiste en subestimar el impacto que la
reentrada tiene en los pequefos, pensando “ya
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Q Al inicio del curso
hay que darles a los
ninos tiempo para que
se relajen después de
volver de clase y antes de
que hagan los deberes.

se le pasard” o “tampoco es algo tan terrible”. Lo
cierto es que mirar para otro lado o esconder la
cabeza como el avestruz no ayuda, y el desajuste
de los nifos terminara repercutiendo negativa-
mente en toda la familia”.

Segun esta psicéloga, “los padres han de ser
conscientes de que en los dias previos a la rein-
corporacion a la rutina escolar, al cambio en los
horarios y la vuelta a una actividad diaria mas
intensa, algunos ninos pueden sentir tedio, can-
sancio y ansiedad, que exteriorizan mediante
actitudes irritables y agresivas”.

»
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PLANIFICAR EN VEZ DE IMPROVISAR

“En lugar de improvisar o dejar las cosas al azar,
deben tomar las medidas para facilitar la vuelta al
‘cole’ de sus hijos y ayudarles a afrontar el gran
esfuerzo fisico y psicolégico que supone para
ellos el comienzo de las clases y la readaptacion;
de lo contrario pueden terminar desbordados”,
sefala esta psicéloga.

“Otro error habitual de los padres es incidir
exclusivamente en las obligaciones y esfuerzos
que esperan a sus hijos en el nuevo curso, refle-
jando lo que sienten, sin hacer hincapié en las
caras mas positivas y estimulantes de la vuelta al
‘cole’ con frases como ‘preparate, que se te acabd
la buena vida'.

Con el objetivo de que la reentrada de los hijos
al nuevo curso escolar sea mas suave e ilusio-
nante, la psicéloga recomienda a los padres que
“hagan que los nifios vuelvan a la rutina habitual
unas pocas noches antes de que recomience el
curso y procurar tranquilizarles, recordandoles
gue sus amigos siguen en el colegio y pasaran
buenos momentos con ellos”.

“Latercera equivocacion de los mayores radica
en creer que una vez que han comenzado las cla-
ses ya se acabaron los problemas y ya se puede
dejar alos ninos en manos de la escuelay los edu-
cadores”, explica la psicdloga de la USAL.

De acuerdo a Margarita Garcia, “una vez que se
ha iniciado el curso escolar hay que darles a los
ninos tiempo para que se relajen después de vol-
ver del colegio y antes de que empiecen a hacer
los deberes. Asimismo hay que procurar ayudar-
les con las tareas y deberes, que pronto
comienzan recibir”.

“Una de las grandes claves —segun la experta
en psicopedadogia-, aplicable a todos los objeti-
vos y trabajos a lo largo del nuevo afo, consiste
en ensenarles a dividir las tareas en partes mas
pequenas y manejables, para que puedan hacer-
las paso a paso y con satisfaccion, en vez de
agobiarse y paralizarse ante ‘la montaha de tra-
bajo’ que tienen delante”.

La falta de organizacién del tiempo del nifio,es
otra de las grandes deficiencias en que incurren
los padres, y que si no se plantea de entrada,
generara problemas y afectara el rendimiento
escolar a lo largo de todo el curso que se inicia.
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“Para organizarse y ocupar eficazmente el tiempo
infantil tras la ‘vuelta al cole’, Garcia recomienda “ani-
mar a los pequenos a que practiquen alguna actividad
fisica al finalizar la tarde, lo cual les relaja y levanta el
animo, y los ayuda a descansar mejor, asi como ayudar-
les a estructurar la semana de estudio, de forma que
existan lapsos de trabajo escolar y de tiempo libre
diferenciados”.

A MAS ERRORES, MAYOR DESAJUSTE

“Otro error consiste en haber interrumpido durante el
verano, todas las normas y responsabilidades que tie-
nen sus hijos a lo largo del ciclo lectivo (horarios
diarios, tareas domésticas, orden de su cuarto, limites
de conducta...) porque entonces el desajuste es mas

NINOS I jADIOS VACACIONES! HOLA COLEGIO...

radical y la readaptaciéon més ardua”. Por eso conviene
que la familia vaya retomando sus habitos y rutinas
poco a poco en las semanas previas al nuevo curso, en
vez de dejarlo para Ultimo momento”.

De acuerdo a la experta “para ayudar a sus hijos a
calmar el nerviosismo que les suponen este aluvién de
cambios, los padres han de infundirles seguridad y
sosiego, eliminar conductas y comentarios que puedan
provocarles ansiedad, demostrar su apoyo y enfatizar
las habilidades y capacidades de sus hijos para afron-
tar el nuevo curso. “En el caso de los adolescentes, es
importante que sean conscientes de que la mayor
libertad que han gozado en el verano es un privilegio
que hanlogrado después de haberse esforzado y obte-
nido buenas calificaciones durante el prolongado curso
anterior”, recuerda Ribas Hidalgo. ==
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SALA

Cuando el camino a la belleza
se hacemds fdcil
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{Cbémo nace esta aplicacion y qué situacion
detond hacer realidad esta idea?

Nos dimos cuenta de la necesidad que tiene la
mujer actual, ya que tiene una vida laboral y social
mucho mas activa que antes, y debe coordinar su
agenda con antelacion. Entonces, vimos la opor-
tunidad de crear un negocio donde el centro de
belleza pudiese aumentar sus ventas siendo 6pti-
mos con su calendarizacién vy, a la vez, el cliente
no perdiese tiempo dentro del centro de belleza,
y también pudiera coordinar sus citas. Con SALA
el cliente puede conocer nuevos centros que se
encuentren cerca y que ofrecen servicios y ofer-
tas exclusivas para los “Salistas”.

{Cuanto tiempo os llevo desarrollarla?
Tardamos aproximadamente dos afos, sin
embargo estamos evolucionando la App, a medi-
da que seguimos viendo nuevas necesidades,
para lograr ser un sistema que ayude y facilite
tanto a nuestros centros afiliados como a la mujer
de hoy.

{Cual fue el reto mas dificil al que

se enfrentaron para que SALA viera la luz?
Entendemos que es un proyecto muy innovador,
donde lo primero que teniamos por delante es
demostrar a los centros de belleza y sus clientes
los beneficios que obtendrian con el manejo
apropiado de la App. Nos hemos dado cuenta de
que muchas personas son resistentes al cambio,
pero con esfuerzo y dedicacion hemos podido ir
ensenando que es un cambio que beneficia a
todos, tanto a los centros como al cliente.

{Cbémo funciona, qué tan facil es usarla?
SALA cuenta con un directorio de centros afilia-
dos, en el que cada perfil tiene un menu de
servicios del cual el cliente podra elegir el de su
preferencia, ademas puede escoger la fecha,
hora y persona con la cual desea atenderse. Para
finalizar, el cliente paga sus servicios antes de
llegar y asi no pierde tiempo en caja.

{Cuales son las principales ventajas de usar
esta App?

Dentro de los beneficios que ofrecemos a los
centros de belleza, es que contamos con un sis-

tema de CRM, en el que pueden manejar sus
horarios y citas, al mismo tiempo dispone de
reportes analiticos en tiempo real para poder
medir sus ventas por servicio, estilistas, y a la vez
puede tener un andlisis demografico de los clien-
tes. Muchos centros solamente usan “Instagram”
como herramienta de mercadeo, pero con los
resultados analiticos que presenta SALA los cen-
tros de belleza tienen un mejor rendimiento en
mercadeoy ventas.

{Qué es lo que hace tnica a SALA

y la diferencia de otras apps?

Nuestro proyecto es una aplicacion movil dirigida
tanto a centros de belleza (salones, estéticas, bar-
berias, spa, etc.) como a los clientes de éstos,
dénde se puede hacer citas y colocarse en turnos
en los centros de belleza afiliados, evitando lo que
muchos clientes detestan: perder tiempo espe-
rando. La idea es que el cliente no tenga que
esperar, y que su ingreso y salida del salén sea
facil y rapido, pagando a través de la aplicacion.
Lo mejor es que, a medida que van consumiendo
servicios a través de la App, los clientes ganan
puntos de lealtad, que luego pueden ser canjea-
dos por servicios gratis. Otro incentivo es que la

BELLEZA | SALA
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App SALA incluye una seccién de “Ofertas”
donde los clientes tienen acceso para ver las ofer-
tas disponibles y exclusivas de cada uno de los
centros de belleza afiliados.

Son tres cabezas en SALA, {quién hace

qué o a quién se le da mejor qué dentro del
negocio?

Alejandra Pérez BermuUdez, Janina Backhaus y
Nicole Diez somos las fundadoras de SALA. Por
el momento, las tres somos toddlogas, pero cada
una se enfoca un poco mas en su area de expe-
riencia. Alejandra trabaja mas la parte adminis-
trativa, Nicole el drea de mercadeo y Janina lo
referente al servicio al cliente.

EL SUPER | JULIO 2019

La seguridad de los datos es importante

en el mundo de las Apps, écomo la aseguran
en SALA?

Usando la mejor tecnologia internacional, apo-
yandonos de Azul y el Banco Popular.

éVan a seguir aumentando las funcionalida-
des de la App?

Si, nos encantaria ver nuestra App con muchisimas
mas funciones y que otras empresas nos usen
como medio de mercadeo.

{Dirian que son el Uber de los servicios

de belleza?

Mas que un Uber somos el directorio de belleza
que le facilita la vida a la mujer de hoy.

{Cuantos centros de belleza estan afiliados
asu App?

Contamos con mas de 35 centros afiliados, donde
encontraras tanto salones de belleza como spas,
clinicas dermatoldgicas, etc.

{Se encontraron con algun tipo de
resistencia?

Lograr entender al cliente es esencial para lograr
superar todos nuestros obstaculos. Con el tiempo
la App se ird adaptando cada vez mas a las nece-
sidades del cliente y el afiliado. Nos motiva laidea
de seguir desarrollandonos y mejorando en todos
los aspectos posibles.

El mayor obstaculo para que SALA viera
laluz fue....

Lograr el desarrollo tecnoldgico, creativo e infor-
mativo de una App, y que ademas fuera del
disfrute total para los centros de belleza.

{Conocen el volumen de usuarios (aprox.)
que pueden utilizar la aplicacion cada dia?
iTenemos alrededor de unos 4,000 usuarios acti-
vos, lo cual va incrementando cada vez mas!

{Cuadl es el servicio mas demandado?
El secado y manicura hasta ahora son los servicios
de mas demanda.
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Janina Backhaus se enfoca en el servicio al cliente.

{Qué nuevos servicios les gustaria anadir?
Los servicios dependen totalmente del centro de
belleza, pero si nos gustaria incluir mas variedad
de servicios de estética y cuidado de la piel.

Imagino que la mayoria de sus usuarios son
mujeres, pero {qué tantos varones utilizan
SALA Yy qué es lo que mas demandan ellos?
Te sorprenderias de que un buen porcentaje de
hombres también utilizan la App ya que es facil
agendar las citas y no tienen que perder tiempo
llamando a la peluqueria. Diria que un 30% de
nuestros usuarios activos son hombres y se
hacen servicios de corte, manicura, pedicura,
faciales y masajes.

{Cbémo ha sido el camino de emprender en el
sector tecnologico?

Ha sido positivo. Hemos tenido obstéaculos, y
siempre los vamos a tener, pero seguiremos
adaptandonos a lo que quieren nuestros clientes,
tanto como los centros afiliados y el usuario.

Este tipo de aplicaciones no nacen para que-
darse ahi, sino que deben ir evolucionando
segun las necesidades de sus usuarios. {Qué
futuro proximo tenéis planeado para SALA?
Definitivamente, y ya tenemos varias ideas para ir

Alejandra Pérez Bermuidez se encarga de la parte administrativa.

evolucionando la App y adaptandonos cada vez
mas a las necesidades de nuestros clientes. Estén
atentos a nuestras redes @Sala.Beauty ya que
estaremos anunciando proéximas iniciativas y
futuros proyectos.

{Tienen planes de expandirla a mas paises?
Si, dentro de nuestras metas y, luego de abarcar
bien la Republica Dominicana, nos expandiremos
a paises en Latinoamérica. ““%

BELLEZA | SALA
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NO MAS MANCHAS DE RiMEL

Cuando no tenemos tiempo para maquillarnos
parece inevitable mancharnos de méscara
de pestanas alrededor de los ojos, especial-
mente en las inferiores. Para evitarlo, puedes
utilizar el truco de la cuchara de plastico,
sobre la que apoyaras tus pestanas para
magquillarlas cdmodamente dando ademéas
una forma curva al pelo y un mejor acabado.

ANTE LOS RAYOS DEL SOL

Para proteger tu melena de los rayos del sol
sera conveniente aportar antioxidantes. Lo
ideal es realizar un tratamiento mensual-
mente a base de proteinas para fortalecerlo
y reestructurarlo aportando un extra de brillo.
Ademas, desintoxica el cuero cabelludo una
vez al mes con un producto especifico, para
limpiarlo y oxigenarlo en profundidad.

BB CREAM CASERA

Fabrica tu propia “BB cream” mezclando tu
hidratante favorita (con o sin tratamiento)
con tu base de maquillaje. En funcién de lo
bronceada que estés, tl eliges si quieres
que el tono resultante quede mas o menos
claro. Eninvierno, por ejemplo, puedes usar
una mezcla mas sutil, al no estar tan bron-
ceada.

APUNTATE AL AJO NEGRO

¢Has probado alguna vez el ajo negro? Este
producto revolucionario tiene mil y un bene-
ficios para la piel: promueve la formacion de
elastina y coldgeno, mejorando la firmeza y
elasticidad de la piel; calma eczemas vy aler-
gias cutaneas; y combate bacterias, hongos y
acné. La forma més recomendada de consu-
mirlo es en extracto de ajo negro en gotas.

BEBER COLAGENO

El coldgeno es la proteina mas abundante de
nuestro organismo. A medida que envejece-
mos, la capacidad de sintetizarlo disminuye
y, en determinadas situaciones (sobrepeso,
excesiva actividad deportiva,...), se acelera
el desgaste. Por eso se recomienda ingerirlo
como complemento a la dieta, como ya estén
haciendo muchas celebrities.

AGUA FRIA

Ducharse con agua fria tiene multiples bene-
ficios fisicos y mentales. Incrementa la oxi-
genacién, acelera el metabolismo, ayuda a
mejorar la circulacién sanguinea en el cuero
cabelludo y previene la caida del cabello. Ade-
maés, se ha comprobado que puede ayudarte
a adelgazar. Si te parece una tortura, después
del bafio, termina con un chorro frio.
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Las terrazas y balcones cambian los habitos, este verano
disfrutalos a tope con ideas frescas adaptadas a cada espacio.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

DISFRUTAR DE BALCONES y terrazas se impone
cuando llega el buen tiempo y su decoracién no
puede quedar como un reducto a desdenar a
base de elementos improvisados que ofrecen
una imagen destartalada del lugar mas visible
de nuestro hogar, expuesto todo el afo a la vista
de todos.

Segun los responsables de decoracién del portal
ManoMano.es, la clave para conseguir un buen y
acogedor espacio, independientemente de los
metros que tenga, es definir el estilo que cada uno
desea imprimir e ir paso a paso.

Si la propuesta es optar por un estilo “Némada”
aconsejan utilizar materiales naturales como la
madera para los muebles de jardin, “mallas o cafi-
zos de bambU para decorar, pero también para
conseguir mayor intimidad, hamacas y ldmparas
de piedra”.

Buscando la continuidad del interior en el exte-
rior puede que la decoracién se decante hacia un
estilo “Moderno”. En este caso, predominaria el
aluminio, el textileno o el vidrio. Los interioristas
de Mano a Mano definen este estilo de “lineas
limpias y los colores brillantes o metalicos”.

Si queremos hacer de nuestra terraza un lugar
“Romantico”, lo ideal es apostar por el hierro,

incluso es una buena opcioén el hierro envejecido
y patinado, y en este caso son recomendables los
textiles claros, casi blancos y de formas redondea-
das para dulcificar.

Tras definir el estilo, lo que hay que apuntar es
un plan de trabajo que nos permita cumplir los
objetivos y, sobre todo, fijar un presupuesto para
no comprar a lo loco, la mejor manera también
para determinar qué consideramos prioritario y
como una inversién a largo plazo.

Una terraza no es un jardin en el que, por espacio,
se puede dar rienda suelta a todo tipo de creativi-
dad, sobre plantas y decoracién, pero si se puede
crear a pequenfa escala, incluso con superficies
muy pequenas todos los detalles.

Si el balcon o terraza estd muy cerca de mira-
das ajenas, nada mejor que consolidar un espacio
intimo y privado con la ayuda de canizos, brezos,
paneles protectores, toldos laterales o incluso
setos artificiales que podemos complementar con
celosias por las que luego dejemos correr enre-
daderas o con pantallas de proteccion.

Uno de los aspectos mas olvidados de este
espacio de la casa es el suelo, colocar tarima o
losetas le da un plus de calidad y comodidad. El
césped sintético también es una opcién.
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. Si la propuesta
es optar por un estilo
“Némada”, aconsejan
utilizar materiales
naturales como la
madera para los
muebles de jardin.
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No hay que olvidar los toldos para protegernos
del sol, pero también Utiles para resguardarnos
del frescor de la noche si fuera el caso. Y aqui las
opciones son mas que variadas en colores, pero
también en brazos extensibles. Los techos de
canizo son también una alternativa muy estética.

Q Una terraza no es

un jardin en el que se
puede dar rienda suelta a
todo tipo de creatividad,
sobre plantas y decora-
cion, pero si se puede
crear a pequena escala.
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Las sombrillas y parasoles son una buena opciéon
y si hay espacio suficiente, las pérgolas se pueden
tener en cuenta.

Légicamente, las plantas son el elemento
decorativo por excelencia, una manera ademas
de dar color en cualquier época del ano si se sabe
elegir bien el momento de la floracién de cada
una de ellas. Excelentes elementos para delimitar
espacios y para consolidar la altura ya que se pue-
den colgar del techo, ademas de ser una pieza
estupenda para poner una barrera para los
insectos.

Las luces son otro de los elementos funda-
mentales. Piezas tenues, guirnaldas o velas bien
protegidas son una buena eleccion.

Los expertos hacen también hincapié en la
necesidad de disimular los aparatos de aire
acondicionado, de manera que no estorben ni
entorpezcan la vista. Por eso sugieren que los
colores neutros son los mas acertados combina-
dos con azules y verdes. También recomienda el
césped para el suelo, “pero si no es tu agrado qui-
zas debas apostar por el composite, un material
reciclado y reciclable que imita a la madera, pero
que no se agrieta, no se pudre y no se astilla”,

afaden. “%.
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TV SIN HUELLAS

Las televisiones planas suelen requerir unos
cuidados muy especificos para que no se
estropeen. Si no quieres dafar el equipo te
recomendamos retirar el polvo acumulado
en la television con un plumero y quitar las
manchas de los dedos humedeciendo un
pano de microfibra con una mezcla de agua
y alcohol.

DUCHA SIN CAL

Si el cabezal de la ducha esta lleno de cal,
mételo en un recipiente con agua y vinagre
blanco y déjalo toda la noche. O pon esta
mezcla en una bolsa de congelar y antidala
al soporte del cabezal con el rociador dentro.
Por la manana frétalo un poco con un cepillo
de dientes y jabdn y répidamente habréas
acabado con la suciedad y la cal.

SIN RASTRO DE POLVO

Para quitar el polvo, utiliza una gamuza lige-
ramente humedecida con agua y suavizante
de la ropa; eso repelera el polvo. Para los
muebles, usa un secador de pelo o una
espatula envuelta en un calcetin para acce-
der a los recovecos; y para las pantallas de
las lamparas puedes usar el rodillo adhesivo
que se utilizas para la ropa.

NO OLVIDES LA ILUMINACION

Muchas veces compramos nuestras lampa-
ras segun nos atraen sus formas o colores,
pero damos poca importancia ala luzque nos
aportan, cuando precisamente la iluminacion
es un factor clave en nuestra sensacion de
calor y hogar. Fuera luces blancas de techo
y halégenos, mejor lamparas indirectas y de
tonos célidos.

ESPACIOS ABIERTOS

¢Buscas proyectar una mayor amplitud en
tu hogar? Si tu apartameto esté distribuido
en dos o méas habitaciones mintsculas, te
recomendamos repensar tus circunstancias
y tu estilo de vida y sopesar la posibilidad
de eliminar tabiques para crear un ambiente
més amplio y que ademds ayude a que la luz
natural se propague.

PERSONALIZA TU HOGAR

Sialgo determina que una casa se convierta
en hogar son los pequenos detalles, sobre
todo rodearnos de aquellas cosas que nos
traen bonitos recuerdos o nos provocan
sentimientos felices. No hay nada mejor que
decorar con objetos que cuenten nuestra
propia historia, como fotos u objetos que
traemos de nuestros viajes.
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OLERA

Vinos con tradicion, vinos de leyenda, vinos con historia, vinos, al fin y al cabo, con un
prestigio demostrado. Esas son las divisas que portan los vinos andaluces. Vinos que han
aparecido en las obras de William Shakespeare, vinos que zarparon hacia el Nuevo Mundo,
Y que cautivaron a toda una zarina, como Catalina 1l.

ANABEL PASCUAL [EFE REPORTAJES]
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Racimo de la variedad
Pedro Ximénez

CONSIDERADAS VERDADERAS joyas enoldgicas
en las seis denominaciones de origen andaluzas
se producen los vinos que ya siglos atras gozaban
de fama en todo el mundo. Su particular sistema
de elaboracién de vinos basado en la crianza bio-
l6gica, también conocido como el de criaderas y
soleras, ha convertido a los vinos de las Denomi-
naciones de Origen (DO) Jerez-Xérés-Sherry y
Manzanilla-Sanlticar de Barrameda, DO Montilla-
Moriles, DO Condado de Huelvay Do de Mélaga y
Sierras de Malaga en vinos Unicos en el mundo.
Su sistema de produccion es impensable fuera de
este clima tipicamente andaluz y mediterraneo.

La crianza bioldgica, totalmente diferente a la
conocida como crianza oxidativa, consiste en un
proceso de envejecimiento efectuado por leva-
duras particulares, llamadas de “flor” o de “velo”.
En ambos tipos de crianza se sigue el conocido
sistema de criaderas y soleras (hilera de barricas
mas pegadas al suelo), con el que se elaboran
los conocidos como vinos generosos.

El sistema tradicional consiste en varias hile-
ras de botas, una de soleras —botas pegadas al

suelo y del que se extrae el vino de mas edad
para embotellar— y varias criaderas ubicadas
encima de las soleras.

De las soleras se extrae una proporcién de
vino para el consumo, que es reemplazada por
la misma cantidad procedente de las botas de la
primera criadera, y esta misma operacién se
realiza con la segunda criadera y asi sucesiva-
mente hasta completar el nUmero de criaderas.

Esta operacién es conocida como “corrida de
escalas” y permite unas calidades de vinos homo-
géneas ano tras ano. No obstante, y en aras de
diversificar y encontrar nuevos nichos de merca-
do tanto en Condado de Huelva como en Mélaga
y Sierras de Méalaga cuentan con vinos de crianza
oxidativa, elaborados por fermentacion tradi-
cional y que siguen el modelo de ahadas.

Considerados por los expertos unos de los
grandes vinos del mundo, los vinos denomina-
dos generosos, y las denominaciones de origen
andaluzas hayan puesto en marchaPlanes Estra-
tégicos en las distintas indicaciones de calidad
para reactivar su comercio.
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El venenciador ofrece arte en cada copa.

Los llamados vinos
generosos estan consi-
derados por los expertos
como unos de los gran-
des vinos del mundo.

Comarcas que hacen gala de atesorar algunas
de las denominaciones de origen mas antiguas
de Espana como la DO Malaga, que nacié en
1933y fue la primera que se reconocié en el pais,
mismo ano en el que también fue reconocida la
de DD.OO. Jerez-Xéres-Sherry y Manzanilla-San-
lGcar de Barrameda para, ya en 1945, reconocer
la DO Montilla-Moriles.

MARCO DE JEREZ
El Marco de Jerez comprende las Denominaciones
de Origen Jerez-Xéres-Sherry, Manzanilla-Sanltcar
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de Barrameda y Vinagre de Jerez. Su zona de pro-
duccion se sitla en la zona occidental de la
provincia de Cadiz.

Segun el destino del vino elaborado se distin-
gue la zona de crianza a la que pertenecen Jerez
de la Frontera, Puerto de Santa Maria y Sanltcar
de Barrameda. Las Unicas variedades autori-
zadas son las palomino —que abarca el 95% de
la superficie—, pedro ximénez y moscatel. Con
estas variedades se elaboran los generosos
mas tipicos que incluyen fino, amontillado, olo-
rosoy palo cortado. Con un gran reconocimiento
en el mercado exterior, un 80% de los vinos de
Jerez se exportan. Holanda y Alemania son
algunos de sus principales mercados, aunque
sobresale el Reino Unido —absorbe el 30%-—, por
lo que no es de extranar que siglos atras Shakes-
peare hiciera gala de este vino en sus escritos.

El oloroso es un vino de color caoba y aroma
intenso, obtenido a través de crianza oxidativa y
alcanza entre 17 y 22 grados.

El amontillado, con una graduacion de entre
16y 22 grados, combina ambos tipos de crianzas
y tiene un color almendrado.

PEDRO XIMENEZ

La Denominacién de Origen Montilla-Moriles se
localiza al sur de la provincia de Cérdoba. La varie-
dad predominante es la pedro ximénez, con mas
del 75% de la superficie y con la que se elabora
uno de sus vinos mas famosos el dulce natural de
esta variedad, de color oscuro, obtenido a partir
de la uva soleada y que se elabora retrasando el
inicio de lafermentacion para conservar un mayor
contenido en azlicares. La historia-leyenda cuenta
como llegé la variedad de uva pedro ximénez a
esta zona de produccién cordobesa. Y asi se narra
la aventura de un soldado, llamado Pedro Ximé-
nez, que prestaba sus servicios en los tercios de
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Flandes, en la época de Carlos V, y que cuando
volvié a su tierra trajo consigo unas vides que hoy
llevan este nombre en su honor.

Ademas de estos también elabora otros
generosos como finos, olorosos, amontillados,
palos cortados y rayas, que siguen el tradicional
sistema de crianza en criaderasy soleras. Recien-
temente, y para buscar nuevos mercados, en la
denominacién han comenzado a elaborar vinos
blancos jovenes.

VINOS DEL DESCUBRIMIENTO

Los origenes del cultivo del vifiedo en la Denomi-
nacién de Origen Condado de Huelva se remontan
al siglo XIV y estos vinos vivieron su mayor auge
en el periodo de la colonizacién del Nuevo Mundo.

La zona de produccién de esta indicaciéon
—reconocida en 1962- se extiende por la comar-
ca del Condado, en el sureste de la provincia de
Huelva. La variedad por excelencia es la zalema,
con un 90% de la superficie, con la que se ela-
boran vinos blancos, generosos y generosos
de licor.

Entre los blancos se encuentran el Condado
de Huelva joven, que es un vino del ano, en el
que destacan sus atributos frutados, que, si se
somete a envejecimiento de un ano, pasa a lla-
marse Condado Tradicional.

Los generosos que se elaboran en esta men-
cion de calidad son el Condado palido, que se
somete a crianza biolégica con levaduras de
flor, y el Condado viejo, con crianza oxidativa,
siguiendoelsistemadecriaderasysoleras. Tam-
bién cuenta con generosos de licor: Pale Dry,
Médium, Cream y Pale Cream.

DIGNOS DE ZARES

La zona de produccion de las Denominaciones
de Origen Malaga y Sierras de Mélaga esta com-
puesta practicamente por municipios de la pro-
vincia de Malaga.

Como hecho anecdético merece la pena
contar que en 1791 el embajador de Espana en
Moscl obsequié a la zarina y emperatriz de
Rusia, Catalina Il, con unas cajas de vino de
Malaga, y fue tal el placer que le causaron, que
eximié de impuestos a todos los vinos de Mala-
ga que llegaran a su Imperio controlados por la
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Vinos de Jerez, criados bajo “Vela de Flor”.

Hermandad de Viheros. Esta Hermandad sub-
siste hoy en su faceta gremial en lo que hoy es el
Consejo Regulador. Las variedades autorizadas
enla DO Malaga son la Pedro Ximénez, doradilla,
moscatel y romé.

Los tipos de vino que se elaboran son los de
licor, y dentro de ellos también estan los dulces
naturales y como menciones tradicionales
emplean Lagrima y Pajarete.

Los vinos naturalmente dulces, aquellos por
los que quizas es mas conocida la menciéon de
Malaga, estan elaborados a partir de uva sobre-
madurada de pedro ximénez o moscatel.

Segun el periodo de envejecimiento pueden
ser Malaga palido (sin envejecimiento), Malaga
(de 6 a 24 meses), Malaga noble (2 a 3 anos),
Malaga afnejo (3 a 5 anos) y Malaga trasanejo
(mas de 5 anos). Ademas, por su contenido en
azucares, pueden ser dulces, semidulce, semi-
Seco Yy seco.

En la DO Sierras de Malaga se elaboran tanto
blancos, como rosados o tintos, una férmula
mas para diversificar la produccién y encontrar
nuevos consumidores. Las variedades autoriza-
das en esta denominacién son las blancas
chardonnay, macabeo y sauvignon-blanc y las
tintas romé, cabernet-sauvignon, merlot, syrah
y tempranillo.

Todo un abanico de vinos, de gran tradicion,
con su historia para no sélo disfrutar con el pala-
dar, sino también con la emocién. =%,

@ Catalina Il eximi6
de impuestos a todos
los vinos de Malaga que
llegaran a su Imperio
después de probarlo.

Paisaje de un vifedo de Malaga.
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SENDEROQOS,

aire para respimr

Si le gusta el ejercicio tranquilo, pasear al aire libre es una
buena opcion con la que mantenerse en formay conocer
nuevos destinos. Cualquier época del afio es buena para

practicar el senderismo.

INMACULADA TAPIA [EFE REPORTAJES]

RUTAS POR VALLES, pantanos, lagos o bosques
son los lugares mas habituales por los que andar
sin descanso, descubriendo cualquier alto en el
camino. Salir de la gran ciudad y adentrarse en el
mundo rural, en un territorio verde y casi salvaje,
donde el aire es puro y la naturaleza no se esconde
a nuestro paso, es un aliciente para sumergirnos
en el ecoturismo.

Central Park, el pulmén verde de la ciudad de
Nueva York (Estados Unidos) dispone de 37 kil6-
metros de senderos por los que caminar, hacer
ejercicio o establecer una ruta distinta cada dia
puede ser un juego divertido para ilusionarnos
con estar en un lugar distinto cada vez.

LOS QUETZALES DE PANAMA

Si lo que prefiere es adentrarse en plena fuente
de la biodiversidad dirijase a Panamé y adéntrese
en el sendero de Los Quetzales.

El sendero de los Quetzales se encuentra en
la provincia de Chiriqui y es uno de los espacios
verdes mas importantes de Panama, junto con el
Parque Nacional Volcan Baru y el Parque Inter-
nacional La Amistad.

El sendero Los Quetzales une dos villas, Boquete
y Cerro Punta, en las tierras altas de Chiriqui, a
través del Parque Internacional La Amistad, siendo
uno de los senderos mas populares y visitados de
Panama.

Segun su capacidad puede escoger rutas de 2
horas y de hasta cuatro. Sea consciente de sus
limitaciones si no una atractiva caminata puede
convertirse en una tortura.

Tenga cuidado con las pasarelas de madera y
con los accesos, un traspiés no puede estropearle
la excursion.

1. Turistas caminan por los
senderos del Parque Nacional
Iguazii (Argentina) donde se
encuentran las Cataratas del
mismo nombre, que por esta
época reciben gran cantidad
de visitantes que llegan para
contemplar sus imponentes
saltos de agua.
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2. Un sendero circular nos permite
adentrarnos en el robledal de
Orgi. 3. Puentes de madera sobre
un arroyos en el Bosque de
Mbaracayt en Paraguay. 4. Varios
turistas visitan las Cataratas del
Iguazi, situadas en la frontera
entre Argentina y Brasil. 5. Sen-
deros de Central Park en Nueva
York. 6. Una familia descansa
junto a una caida de agua que

se encuentra en uno de los
senderos del Parque Nacional

El Avila, situado junto a la

ciudad de Caracas.
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POR LOS MIONTES DE NAVARRA

Los recorridos por la naturaleza que propone la
Comunidad de Navarra (en el norte de Espana)
son tan variados como propicia es la zona en bos-
ques y recursos naturales.

Un sendero circular nos permite adentrarnos
en el robledal de Orgi, el mas conocido del valle
de Ultzama, declarado Area Natural Recreativa.

Desde Olano una pista nos lleva por una senda
de hayas para terminar en una ascension al Gue-
Ibenzu, desde donde se encuentran las mejores
panoramicas de la ruta con vistas sobre el bos-
que de Orgiy sobre el valle.

Siguiendo el curso del rio Arkil se llega a la
Venta de Guelbenzu y de ahi al robledal de Orgi
para de nuevo iniciar el descenso al punto de
inicio.

EN EL CONO SUR

En Argentina, la selva paranaense, que abarco
vastas extensiones del Cono Sur americano y se
reduce actualmente a unas cuantas “islas” bosco-
sas, sobrevive gracias a un proyecto basado en la
educacién y el ecoturismo.

Hace poco menos de un siglo la selva para-
naense cubria unos 100 millones de hectareas
de Brasil, Paraguay y Argentina. Actualmente
apenas quedan 5,8 millones de hectareas, gran
parte de ellas en Misiones, provincia que cred
una serie de areas protegidas, publicas y priva-
das, integradas en un “corredor verde” que se ha
denominado plan “Cabure-i".

Vivir de la naturaleza sin danarla significa que
los habitantes de la zona se han convertido en
“intérpretes ambientales” que dan informacién a
los visitantes que recorren la zona caminando,
con paseos en bicicleta y en canoa.

Muy cerca estan los parques provinciales
Yacuy y Urugua-i y el Parque Nacional Iguazu,
que a tan sélo 60 kilbmetros de Andresito guar-
da el imponente tesoro de las Cataratas del
Iguaz(, considerada como una de las maravillas
naturales del mundo.

Los espesos senderos, lejos del tronar de las
cataratas, son excelentes para aquellos que
quieran apreciar los sonidos de la selva e incluso,
si tiene suerte, ver algun animal en busca de
comida.
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SALIR DE LA GRAN CIUDAD Y ADENTRARNOS EN EL MUNDO RURAL DONDE

ES UN ALICIENTE PARA SUMERGIRNOS EN EL ECOTURISMO.

El ecoturismo es una de las actividades que se
puede practicar en Paraguay, en los bosques del
parque Mbaracayd, la primera reserva de la bios-
fera reconocida a Paraguay y protegida como tal
por las Naciones Unidas.

Si estd predispuesto a la aventura puede reali-
zar descensos en piragua o realizar escalada,
pero disfrutar del camino por los senderos en los
que poder contemplar hasta mas de 400 espe-
cies de aves, muchas de ellas en extincion, y
mas de 2,500 especies de plantas es también
una posibilidad excitante. Respire aire, pero
auténtico aire puro. =%,
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Andrés
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VALENZUELA o0

Este surefio de San Juan de la Maguana, llego a la capital con 18 afios, para aprender a coser
en una fabrica textil, donde llego a ser supervisor de una de sus areas. Sin embargo, su suefio
siempre fue trabajar en La Cadena, donde gracias a su persistencia entré en el 2001 para
convertirse en uno mas de los empacadores de este supermercado que aman lo que hacen
ganandose con su simpatia la confianza de la pieza mas importante de este sector: el cliente.

Calidad ¢

Llegas del area textil, donde trabajabas como
supervisor en una fabrica de pantalones, {por
qué decides dar el salto al area de
supermercados?

Yo queria trabajar concretamente en La Cadena
porque tenia amigos que trabajaban aqui y me
hablaban de los buenos beneficios que tenia la
empresa, el respeto con que se trataba al emplea-
doy el buen ambiente de trabajo. Sin embargo, la
primera vez que apliqué no tuve suerte y no me
cogieron, lo consegui a la segunda. En realidad
habia solicitado posicién como empacador, pero
la Unica area disponible en ese moment era de
limpieza, asi que dije que si porque tenia muchas
ganas de entrar.

{Como se inicia tu trayectoria en La Cadena?
Comencé a trabajar el 5 de septiembre de 2001,
en el area de limpieza de la sucursal de la Cer-
vantes, y al ano y medio hablé con el gerente y la
licenciada, y me tomaron en cuenta para pasar al
area de empaque, en el 2002. Luego, en el 2005,
me trasladaron a la Lincoln, donde duré varios
anos; después, tras pasar por varias sucursales,
terminé trabajando en la Sarasota. En septiembre
de este ano cumplo 18 anos en laempresa, donde
siempre he laborado en el &rea de empaque.

Recuerdas tu primer dia de trabajo...

Si, muy bien, recuerdo que entré en horas de la
tarde, de 3:00 a 10:00 de la noche, en el &rea de
limpieza; y me toco limpiar el drea de caja preci-
samente y luego el almacén. De esa época guardo
muy buenos recuerdos de mi primera supervi-
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sora, Rosa Caraballo, y mi primer gerente,
Rolando Alvarez, que me hicieron saber que estaba
haciendo bien mi trabajo.

{Como te sientes trabajando en La Cadena?
Siempre he tratado de llevarme bien con mis
companeros, y los supervisores me han brindado
su confianza, al igual que yo a ellos. Pero lo mejor
de todo es que La Cadena es una escuela que te
permite aprender de todas las areas gracias a su
sistema de entrenamiento; por ejemplo yo estoy
entrenado como cajero, asi cuando hace falta yo
desempeno ese lugar; pero también he pasado
por carniceria, vegetales... por eso digo que esto
es una escuela porque se aprende de todo.

Sin embargo ha seguido en el area de
empadque, {por qué?

Si, porque me gusta compartir con los clientes y
ellos me han hecho ver que se sienten bien
conmigo.

Como es un dia a dia en tu trabajo...

Entro a mi jornada de trabajo a las 7:00 am y lo
primero que hago es organizar todo en el area de
caja (fundas ordenadas, llevo a su lugar los pro-
ductos que hayan amanecido en caja, etc) hasta
que empiezan a llegar los clientes.

Con 15 anos desempenando la misma
funcion sabras todos los trucos para dar

el mejor servicio...

Siempre sonreir al cliente, primero dar los buenos
dias o buenas tardes, y luego tratarlos con carifio,
mirarles de frente y hacer lo que te piden con
agrado, por eso siempre vuelven a la caja donde
estoy ubicado.

Un empacador es alguien mas que sélo
empaca y lleva la compra al carro... {qué otras
funciones cumples?

El empacador en La Cadena es polivalente por-
que esta entrenado para ayudar en lo que haga
falta en el supermercado: si hay que descargar un
camion, se hace; si hay que buscar la comida
también; y si un cliente necesita que le busquen
algo en el almacén lo buscamos.
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{Qué es lo que mas te gusta de tu trabajo?
Compartir con mis compaferos, dialogar con los
supervisores para seguir mejorando vy, sobre
todo, dar un buen servicio al cliente.

Empacar la compra tiene su método

y logistica, {cual es la mejor manera para

que nada se dane?

Todos los productos frios deben ir juntos para
que no se danen y sea lo primero que saquen en
la casa para llevar al refrigerador; los de limpieza
siempre separados; a las bebidas se les pone
doble funda para que no se fracturen ni se pierda
el producto; los abarrotes se empacan separados
también; y las fundas se colocan en el carro
poniendo lo més pesado en la parte de abajo y lo
liviano encima; sin olvidar que huevos y mante-
quilla son lo tltimo para que no se estropeen.

{Qué mas te ha dado La Cadena?

Le agradezco mucho porque cuando inicié aqui
yo no tenia nada, y ahora tengo mi casa y mi
carro; y me han tenido en cuenta con reconoci-
mientos y premios cada vez que he cumplido
anos en la empresa.

{Si te dieran la oportunidad de cambiar de
departamento hacia donde te gustaria crecer?
Si se pudiera, me gustaria supervisar un area, por
ejemplo de la caja que es la que mejor conozco.

&Un sueno personal por cumplir todavia?
Quizas hacer un viaje, a Espana, para conocer
Madrid y visitar a mi hijo mayor que vive alli.

{Como es Andrés cuando sale del trabajo?
Cuando finaliza mi hora de labor llego a micasay
lo que mas me gusta es descansar, mirar las noti-
cias, pero también ayudar a la nifa con su tarea,
y compartir con ella. Tengo 3 varones y una hem-
bra. También me gusta el béisbol, como buen
Liceista que soy. ¢,

“DAR UN BUEN SERVICIO
AL CLIENTE ME SATISFACE

MUCHO”



Adivina y gana

COMPLETA LA SOPA DE LETRAS'Y PODRAS GANAR UNA DE
LAS 3 ORDENES DE COMPRA DE RD$5,000 EN BONOS

PALABRAS A BUSCAR

HOGAR SALUD COMESTIBLES
OFERTAS MARISCOS ~ DESECHABLES
COMPRA HORARIO
RECETAS SUPER CLIENTE
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| Cliete | TarjetaSuper Cliente | Cédula | Sucursal |

MIRIAM DE CASTRO DAMASO 410000356586 SARASOTA

! MARIA ISABEL REINOSO FERNANDEZ 410004631078 LINCOLN
CATSIEERETTNE  kISORIS MIESES SOTO 410002936540 SAN VICENTE

COMPLETAY LLENA CON TUS DATOS PERSONALES Y PODRAS GANAR UNA DE LAS 3 ORDENES DE COMPRA DE RD$5,000
EN BONOS DE SUPERMERCADOS LA CADENA.
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Datos Personales £

a

Tarjeta Super Cliente: = 5 E Sucursal: §
zZ

Nombre: 1er. Apellido: ‘ 2do. Apellido: | ﬁ
=

Cédula: | | |_| | | | | | | || Direccion: §
w

Urbanizacion: | Ciudad: S

- <
Teléfono: ‘ ‘ |‘ ““l‘ ||Celular:|‘ |’ ’I’-”‘ HTeI.Ofic.:||| | ||-|| |’ 'I(J;:
E-mail: ‘ Fecha Nac.: |Sexo: ‘ (F) (M)| Estado Civil: E




Estamos

TODOS LOS DOMINGOS Y DIAS FERIADOS
DE 9:00 A.M. A 8:00 P.M.

Supermercados: Lincoln, Sarasota, Correa y Cidron,
Nufez de Caceres, Proceres, Mella y San Vicente.
Servimercado: Cervantes.
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SERVIMERCADO supmmmcmos “‘!

La Cadelia LaC adena

iEl mejor servicio... cerca de til iUnidos a ti... somos Super!

Tel.: 809.243.0000 Supermercados La Cadena u @superlacadena



" Casademo

En casa, Casademont

Distribuido por Mer¢
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Tel.: 809-565-0000




