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CARTA DE

LA DIRECTORA

Estimado socio,

os emociona mucho compartir esta edicién de Costco Connection con ustedes que es

una de las mas grandes hasta la fecha. El niimero de abril viene cargado de produc-

tos e ideas emocionantes para ustedes, nuestros socios. La primavera ha llegado y
tenemos todo lo necesario para recibir esta nueva y maravillosa estacién: La jardineria siempre
es nuestra prioridad cuando empieza el buen tiempo y el sol luce. Preparamos nuestros jar-
dines, patios y balcones con flores, plantas y decoracién para crear un espacio que podamos dis-
frutar en familia o simplemente relajarnos a solas después de un dia lleno de actividades.

Les propongo que lean “La Mano Verde” para obtener ideas. Los juegos al aire libre también
forman parte de la preparacién para el buen tiempo que se avecina. Echen un vistazo a nuestros
nuevos articulos de la temporada y a los mas populares que vuelven.

Tener su coche a punto para viajes de fin de semana, vacaciones o simplemente para un
viaje por carretera un sibado o domingo también es muy importante en esta época del afio. En
nuestro centro de neumaéticos le ofrecemos un excelente servicio para recargar su aire acondi-
cionado a un precio inmejorable. Hagalo con tiempo para evitar colas y esperas y no deje que el
calor extremo y un aire acondicionado que no funciona al maximo rendimiento le pille por sor-
presa. iLe ayudamos!

También es el momento de las barbacoas, lo que equivale a cocinar al aire libre y disfrutar
de la compaiiia de sus seres queridos, para lo que nuestros compradores de alimentacién le
ofrecen una excelente seleccion de carnes, productos de muy alta calidad y deliciosas recetas y,
por otra parte, nuestro equipo de compras de parafarmacia tiene una buena selecciéon de
vitaminas y suplementos.

Le invito a que los conozca. iNo hay mejor precio que el nuestro!

Costco ofrece a nuestros socios una experiencia tinica de “biisqueda del tesoro”: Recorra
todos nuestros pasillos y encontrara articulos nuevosy excelentes a muy buenos precios.

Espero recibirlo pronto en una de nuestras tiendas.

Disfrute de la primavera y de todo lo que trae consigo.

Con mis mejores deseos,
paﬁﬁ/_'
L

Diane

45 Puesto vacante a3 La explanada
por James Nelson por Aceitunas Cazorla
47 No salirse del camino 89  Reino vegetal
por Chris White por Susan Denzer
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por Marly Mcmillen
62 Frenar el envejecimiento 132  Preparando la carne perfecta
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66  Coémo relajarse 137 Pequeiiito pero matén
por Joseph Arangio por Vicki Shanta Retelny
70 Echandole gasolina al fuego 142  Apuntelo
por Rachel Halliwell por Jerry James Stone
72 Bigger picture

por Dan Jones
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Alimentar a los
pajaros salvajesy
ocuparse de ellos
con seguridad

DEBBIE L. MILLER

Evitar el vidrio

SECCION ESPECIAL // CASA Y JARDIN

n estudio publicado en Science en
2019 revel6 una disminucién del
29% en la poblacién de péjaros sal-
. vajes en América del Norte desde
1970. Ademas de alimentar a los pajaros,
tener comederos en las casas puede ayudar a
frenar el declive de los pajaros salvajes.
A continuacién le dejamos algunos consejos.

Alimentacién e hidratacién seguras

Segiin Kerrie Wilcox, jefe del proyecto
FeederWatch en Birdscanada.org, hay que
rellenar y limpiar los comederos al menos
cada dos semanas. «Frotar y mojar los
comederos con una mezcla de 10% de jabén
(1 parte de jabdn por cada 9 de agua)». Hay
que enjuagarlos bien y secarlos antes de
rellenarlos, y afiadir comida himeda, ya
que favorece la hidratacién.

Cambiar el agua de los bebederos cada
dia. «Se deben limpiar regularmente con
una mezcla de jabon y aclarar bien, como los
comederos», indica Wilcox. «Conviene
ponerse guantes y lavarse las manos, ya que
podemos coger alguna bacteria».

Excrementos de pajaro, ciscaras y semillas
Es necesario mantener los comederos y bebe-
deros en buenas condiciones: los restos de

«Los pajaros se chocan con
las ventanas porque son
transluicidas o porque se ven
reflejados. Resaltar su

\

CHRIS A RUSNAK

‘ iygl_.“ia‘i' “Ju

b

semillas, cascaras y excrementos pueden pro-
vocar enfermedades, por lo que deben reco-
gerse y tirarse. «Hay que limpiar el fondo de
los comederos o retirarlos si tenemos
constancia de que hay un pajaro enfermo o si
se ha declarado una epidemia aviar en la
region», afirma Wilcox. Los comederos que
impiden a los péjaros posarse sobre la comida
limitan el contacto entre la comida y los
excrementos.

Identificar a los pdjaros enfermos

Hay que estar pendientes de los signos de
enfermedad. «Las plumas desgrefiadas, el
letargo, los tumores en el cuerpo, las patas o
las alas, la dificultad para volar, los proble-
mas de respiracién y los ojos pegados son
algunos de los sintomas de enfermedades
aviares como la salmonela, la tricomoniasis,
la gripe aviar y la conjuntivitis».

Ted Cheskey, director naturalista de
Naturecanada.ca, sugiere informar de
«vuelo débil, escalofrios, inmovilidad o doci-
lidad, ya que pueden ser un signo de un pro-
blemax.

Seguir estos consejos nos ayudara
a cuidar de nuestros amigos voladores con
seguridad. m

Debbie L. Miller vive en Brooklyn, Nueva York.

visibilidad ayuda a prevenir las cintas) o una red de cintas
colisiones», cuenta Kerrie
Wilcox, jefa del Proyecto
Feeder Watch. Afiada
protecciones creativas
antipajaros (cuerdas, hilos y

con espaciosde 5cm x5 cm
en el exterior de la ventana.
Coloque los comederos y
bebedores a, al menos,

9 m de la ventana.- DLM
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Recargue el aire acondicionado...
de su vehiculo*

Dos gases diferentes

et fpo de vehiculor Gas R134A #3531881 | Gas R1234YF #8531832
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Prueba de estado de la carga de sistema SERVIG,

Recarga del sistema de gas y desinfeccion interior |

del coche con ozono cER"FlCAno

=
Prueba de fugas L P
e OMDICION
<) jReserve ya su cita en ttenda' PP

*Servicio exclusivo para socios. Precio en funcién del tipo de gas que requi ecnicos cualificados d inaran, segin el modelo desu hicul :pégns o Conidl P
de recarga de gases segiin tipo de vehiculo en su tienda Coshomns:atmu Realizaremos una prueba de presion de forma gratuita para d i | el sister ' nJuu-__ ctame antes de
comenzar &l p de ga. Si su sk de aire fici {o ya estd dafiado antes de volver a llenarlo, Costco Wholesale no puede reparar su sistema de aire acondicionade. Se le dard un

reembolso erlcusodequeno se pueda realizar una recarga.
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La terracota

Cultivar plantas en maceteros de terracota

LAURA BODE

abuena jardineria puede, sin lugar a

duda, marcar la diferencia, y los mace-

teros de terracota marrén anaranjado
mmmm son uno de los grandes clasicos que no
pasan de moda.

Los maceteros se crean cociendo un tipo
de arcilla marrén rojiza en el horno.

«Los maceteros de terracota son un mara-
villoso guifio a la madre naturaleza», explica
Rodolfo Resende, fundador y PDG de
Artevasi, proveedor de maceteros de terracota
de Costco. «Son increiblemente polivalentes y
su superficie porosa facilita la circulacién de
aire y agua, lo que mejora la salud de la
planta».

«Pueden durar generaciones si los vacia-
mos en otofio, los lavamos con un lavavajillas
v un cepillo rigido de fibras naturales.
Guardarlos del revés impedira que se acaumule
el agua y el gel, y asi duraran afos».

A continuacién le dejamos algunos conse-
jos para los maceteros de terracota:

e Elija un macetero con tamafo suficiente
para que crezean las raices.

Plantar sin errores

Existen muchisimas plantas
que crecen bien en los

exceso de agua. Se pueden
utilizar para las plantas suculen-
tas, las anuales o los crisantemos compactas (lechuga, espinacas
otofiales de colores, o para crear y brocoli) se cultivan muy bien
maceteros de terracota, sobre  un huerto en un pequefio patio.

El macetero debera tener unos 5 cm més de
largo que el diametro de las raices de la
planta.

e Dgje en remojo previamente el mace-
tero durante toda una noche. Como la arcilla
es porosa, absorbera toda el agua del riego.
De esta forma evitard que la planta compita
con el macetero por el agua del riego.

e Retire toda la pelicula blanca del exte-
rior del macetero con vinagre blanco. Esta
procede de las sales y minerales del agua,
pero no es perjudicial.

¢ Verifique que el tipo de planta soporta
bien este tipo de macetero (véase «Plantar
sin errores» ).

e Opte por un macetero que tenga orifi-
cios de drenaje. Asi se evitara la saturacion
de agua en la tierra, y por tanto que las raices
mueran. Evite regar demasiado.

Estos consejos podran ayudar a que sus
plantas crezcan bien. m

Laura Bode es una redactora independiente
afincada en Washington.

salvia y tomillo), las frutas (fresas
y tomates) y las hortalizas

en los maceteros de terracota.

todo aquellas que no toleran el Las hierbas (romero, lavanda, -LB
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Los auténticos %
Quantum dot de samsun

L g

Particulas semiconductoras, diminutas y cristalinas que convierten la luz que
reciben de una fuente LED en diferentes colores puros dependiendo de su tamario.

1]
Gama cromatica
mds amplicr

Cada Quantum dot emite un color
especifico, para crear imagenes mas
reales y naturales que sean fieles a
las originales.®

2}
Mds brillo y contraste®

La alta eficiencia de los Quantum dots
permite alcanzar niveles de brilloy un
HDR mas alto, incluso en entornos con
buena iluminacién.

Sin Cadmio

Mds duraderos: y
sin materiales nocivos®

Los Quantum dot de Samsung tienen
un disefio propio con un recubrimiento
avanzado y libre de Cadmio, un
material toxico tanto para el medio
ambiente como para la salud.
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el viento

Los circuladores de
aire pueden mejorar
el clima en interiores

by ERIK J MARTIN

urante el calor del verano, a menudo

ponemos el ventilador cuando estamos en

interiores. Sin embargo, hay una forma
mmmmmm mejor de mantener el ambiente fresco y
de asegurar una climatizacién mas estable tam-
bién durante el invierno: basta con encender en su
lugar un circulador de aire.

A diferencia de un ventilador, que produce una
unica corriente de aire a medida que sus aspas
giran y el cuerpo oscila, un circulador de aire fun-
ciona mas como un motor cogiendo aire desde la
parte de atras y canalizdndolo a través de su rejilla
frontal sin oscilar. Un ventilador echara aire cerca
de usted si estd apuntando en su direccién o si se
sienta justo delante de él. Sin embargo, un circula-
dor de aire crea una corriente en chorro, haciendo
que el aire que expulsa rebote en las paredes y
techos y manteniendo el aire en la habitaciéon en
constante movimiento.

«El tinico objetivo de un ventilador es refrescar
auna persona moviendo el aire en una tinica
direccién, mientras que un circulador de aire tiene
un aspa mas amplia y expulsa el aire a mayor dis-
tancia», cuenta Hiroyuki Takahashi, presidente de
IRIS USA que distribuye circuladores de aire de la
marca Woozoo. «Esto permite que el aire en una
habitacién circule de forma adecuada a 360 gra-
dos, repartiendo el aire caliente o frio por toda la

© ERIC NOESKE/IRIS USA

habitacién en cualquier estacion». Ademas, un cir-
culador de aire no es intrusivo. Se puede poner
apartado, como en una esquina o en una mesa, sin
tener que tenerlo cerca del cuerpo. También suelen
hacer menos ruido y suelen requerir menos man-
tenimiento que un ventilador tradicional, y estan
construidos para funcionar de forma eficiente sin
consumir demasiada energia.

Joshua Tibando, socio de Costco en Toronto,
no deja de alabar las bondades de su circulador de
aire. «Lo utilizo en casa porque aporta los benefi-
cios de circular el aire y mantener una tempera-
tura constante», afirma. «EIl que yo tengo tiene
tres velocidades diferentes. Durante del dia, uso el
modo bajo, v por la noche uso el modo alto. Es
muy silencioso y tiene un mando a distancia que
resulta muy comodo».

Los expertos recomiendan situar el circulador
de aire apuntando a maxima potencia hacia su
unidad de aire acondicionado o ventiladores en los
meses mas calurosos para repartir el aire frio de
una manera més rapida y uniforme. Durante los
meses mas frios, apunte el circulador de aire hacia
el techo y péngalo ala velocidad minima para
hacer que el aire caliente circule de forma eficiente
por toda la habitacién.

Erik J Martin es un escritor freelance del drea de Chicago

encima de la mesa, a modelos
en torre o unidades fijas con un
soporte con altura ajustable,
hasta dispositivos de alta
velocidad de nivel profesional.
Aseglirese de elegir un modelo

Elegir un modelo

Los circuladores de aire estan
disponibles en diferentes
tamanos, desde maquinas
portatiles que se pueden poner

que tenga un tamano correcto y
potencia suficiente para la
habitacion o zona en la que
pretende ponerlo (en la caja
deberia indicar cuantos metros
de aire puede mover).—EJM
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Manguera
pro para
el jardin

Elija la manguera
de jardin adecuada

por JULIE KENDRICK

COSTCO
CONNECTION

En las tiendas
Costco encontrara
una seleccion de
articulos para el
cuidado de su
jardin, como esta
manguera
extensible
Hozelock
#B8566906

a preparacion de su jardin esta

primavera puede revelar que la

manguera del jardin esta un
= poco gastada. Chris Lambton,
experto en paisajismo y presentador de
Yard Crashers et Clipped de HGTV, nos
ayudara a determinar qué manguera
comprar y cémo mantenerla en buen
estado.

Lambton, socio de Costco, dice que
las mangueras de vinilo son la opcién
mas versatil. «Son faciles de encontrar
y vienen en una variedad de longitudes
vy colores —dice- También son ficiles de
enrollar y guardar en una caja con dis-
pensador.»

Para aquellos que solo tienen que
mantener un drea pequefia, como un
patio o balcén con jardineras, Lambton
recomienda una manguera expandible,
muy fécil de guardar cuando no esta en
uso. Para los jardineros experimentados
que necesitan una manguera mas dura-
dera y que sirva para multiples tareas,
«una manguera de goma es adecuada
~dice- Al igual que las de vinilo, siguen
siendo féciles de enrollar en una
bobina.»

Prolongar la vida

SECCION ESPECIAL // HOGAR Y JARDIN
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A medida que la temporada de jar-
dineria se vuelve més tediosa, puede
resultar tentador dejar la nueva man-
guera enredada después de haber ter-
minado de regar, algo que Lambton
desaconseja encarecidamente. «Hay
que enrollar y guardar la manguera
cuando no se utiliza -afirma- Esto
evita riesgos de tropiezo y prolonga la
vida 1til, ya que las mangueras llenas
de aguay dejadas de lado se expanden
o contraen con la temperatura, acele-
rando el desgaste.»

De cara al invierno, Lambton ofrece
este consejo: «Desconecte y drene las
mangueras y retire cualquier objeto
adherido. Guardelas para la siguiente
temporada en un lugar seco, como un
cobertizo, un garaje o un sétano», dice.

El almacenamiento y manteni-
miento adecuados permitiran al jardi-
nero usar sus mangueras la primavera
siguiente para otra temporada de
crecimiento. =

Julie Kendrick es una escritora
independiente en Minneapolis.

«Una manguera de jardin en
buen estado deberia durar entre
cinco y diez afios, 0 mas», dice
el experto en paisajismo Chris
Lambton. «Una manguera de

calidad, como una de goma,
puede durar 30 afios 0 mas.»
Segun el Lambton, una fuga no
indica necesariamente el final
de la vida (itil de la tuberia. «Un

kit de reparacion de tuberias es
facil de usar y menos costoso
gue una manguera nuevas,
afirma.—JK
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arriates desbordantes de vegetales: llego el
tiempo de poner un pie fuera y salirse del
camino. Toques de fantasia en los jardines,
Juegos de colores o _follaje abundante: este es el

ano de la creativid

Laura Langston
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Foto; Kevin y.Anrie Reens, socjos
yde Costco de Wiitshire, Inglaterra, .
= han compartido una " " ©
> foto-de su instalacion de'agua-seca!
con Costco Connection.. G

&
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teven Biggs, un horticultor que
narra su experiencia en horticultura y en el cultivo de
higos en época de frio en Foodgardenlife.com, afirma
que «cuando nos olvidamos de las obligaciones, crea-
mos un jardin adaptado a sus necesidades, su
contexto y su estética. La creatividad y los elementos
con los que contemos alimentan la imaginacién en
jardineria».

En vista de las respuestas a nuestra llamada a la
accion sobre jardineria, los lectores de Costco
Connection han demostrado su originalidad, sin
perder de vista sus necesidades.

Con el deseo de seguir un camino de desarrollo
sostenible y favorecer la biodiversidad, Christian
Misner y su esposa, Johanna Ballou, de Saint-Louis,
Missouri, han convertido su terreno en un exube-
rante jardin con huerto y flores. «Proporciona pro-
ductos frescos y atrae a los polinizadores (véase
«Bienvenidos, polinizadores»), sin que todo se
resuma al trabajo y la recolecta: es también un espa-
cio donde detenerse y compartir», insiste.

Seguin Biggs, combinar flores y productos comes-
tibles aporta color, textura y altura a nuestro huerto,
todo ello maximizando el espacio de un pequefio
jardin. Asies como puede lanzarse: «se puede delimi-
tar un cerco de flores con perejil rizado o integrar
algunas flores comestibles en el huerto», explica.
También podemos poner col rizada morada o cebo-
Ilino en un jardin de flores. En las macetas, podemos
mezclar tomates de patio, que adoran el sol, con ca-
léndulas y capuchinas (flores comestibles que estan
deliciosas en ensalada).

Después de haber luchado por mantener un limite
entre la hierba ylos arbustos, Keri Byrum, horticul-
toray bloguera en MissSmartyPlants.com, ha
encontrado una solucién. «He transformado tubos de
cobre en arcos», explica Byrum, residente en Iowa.
«No sabia siiba a funcionar, pero me encanta cémo
queda el cobre y era facil de utilizar».
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Crecimiento vertical

Los elementos verticales (celosias, cenadores,
rejas u obeliscos) dotan de altura al jardin.
Forman un punto central, aportan sombrae
intimidad, optimizan los espacios pequefios y
actian como camuflaje. Los cierres, muros,
arboles y arbustos ofrecen un apoyo vertical,
segin Biggs, quien el afio pasado plantd
judias escarlata delante de laventana de su
comedor para afadir un toque de rojoy
atraer a los colibris.

La reutilizacién es otra solucién creativa.
«La antigua puerta de metal blanco de mi
difunta vecina, que recuperé cuando se
destruyod la casa, sirve de celosia para mis
vifias), cuenta Biggs.

Una antigua lampara de pie o un
maniqui metélico pueden servir de apoyo
para las vifias o para colgar cestas. Una
carreta o carretilla puede llenarse de flores
vistosas y colocarse donde se desee. Los
canalones pueden clavarse a una valla para
plantar fresas. Los contenedores de pléstico
de 4 litros se pueden esterilizar y servir de
campana para el invierno, para proteger las
semillas contra los dafios de las heladas.

Jardin para el mal tiempo

A veces, los desafios llevan a las soluciones
mas creativas. Como €l cultiva en épocas de
frio, Biggs inclina con cuidado hacia el
suelo sus higueras, que estan plantadas al
aire libre, v las aisla. «En invierno, excavo a
un lado de los arboles y a través de las
raices, pero dejo las raices del otro lado»,
explica. « Luego inclino el arbol como una
bisagra para aplanarlo, antes de aislarlo
con hojas o paja».

Este enfoque creativo permite también a

De izquierda a derecha, de arriba abajo:
una antigua carretilla llena de flores; los
socios de Costco comparten sus ideas de
jardineria; el oasis tropical de Kimy Errol
Hope en Nottingham, Inglaterra; la jardinera
elevada de Michele Frame en Calgary;
Carrie Corbett protege su jardin contra los
insectos.

GRACIEUSETE DE CARRIE COREETT
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Bienvenidos,
polinizadores

La diversidad es fundamental para
atraer a los polinizadores a su
jardin. «Podemos plantar flores de
diferentes formas, colores y
tamarios», explica Keri Byrum,
horticultora y bloguera. El objetivo
es tener una floracién continua
durante toda la temporada de
crecimiento.

Los espacios protegidos contra el
viento y que estén al menos
parcialmente al sol son ideales
para los polinizadores. En lugar
de dispersar las plantaciones, es
mejor plantar en racimos,
reagrupando una misma especie
sobre aproximadamente un metro
de diametro, para ayudar asi a los
polinizadores a encontrarlas.
Consejo: a las abejas les atraen
las flores azules, violetas, blancas
y amarillas, y a las mariposas y los
colibris les atraen las flores rojas.

AG.: ©FOTTOO /STOCK.ADOBE.COM; A D. : GRACIEUSETE DERROL HOPE; © MEGAN LEES

También es necesario tener una
fuente de agua cerca, evitar los
pesticidas y no retirar demasiado
rapido las flores marchitas. «Yo
dejo mis flores y plantas al menos
un mes después de la primera
helada para alimentar a los
polinizadoresy», indica Byrum.—LL

GRACIEUSETE DE MICHELE FRAME
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las rosas clasicas pasar el invierno. Una
vez desaparece la amenaza de heladas, la
descubrimos y enderezamos la higuera
antes de cambiar la tierra.

Seguin Biggs, podemos ser creativos
durante el invierno. Para épocas de frio,
conviene esperar que las hojas de las
higueras o las perennes en macetas se
caigan antes de poner estas macetas en
un garaje o un sétano frio para el
invierno. «No siempre hace falta un
invernadero o una ventana soleada»,
explica Biggs a Costeco Connection.

Otra solucion para las épocas de frio:
instalar antiguas guirnaldas incandes-
centes de Navidad en los arbustos o
limoneros. Cuando se enciendan y se
combinen con un envoltorio de yute,
generaran el calor suficiente para
mantener las plantas en zonas donde
normalmente seria dificil que sobrevi-
vieran.

Con altura

Los parterres elevados son perfectos si
tenemos dificultad para agacharnos.
«Tengo 81 anos y padezco una degenera-
cién de la columna vertebral a causade la
edad», afirma Carrolyn Allen, socia de
Costco en Lefroy, Ontario, quien ha plan-
tado tomates en un arriate elevado pro-
fundo y resistente. «También tiene un
medidor de agua muy practico, que indica
cuando hay que regar».

Los parterres elevados permiten tam-
bién gestionar las condiciones dificiles. «Si
no tenemos mucho sol, estos arriates dotan
facilmente a las plantas de las condiciones
que necesitan para crecer», cuenta Byrum,
a quien le encanta cémo quedan los arriates
vlo facil que es quitar las malas hierbas.

La tierra no esta compactada en los
arriates elevados y se recalienta antes en
la temporada, un gran atractivo para los
jardineros en época de frio. Construir una
cubierta con aros o un marco de cristal
prolongara atin més la temporada de
cultivo. Afiadir una capa de compost
activo de 5 x 7,6 centimetros después de
algunos centimetros de tierra antes de
cerrar la cubierta generara atin mas calor.

Los arriates prefabricados son practi-
cos y faciles de instalar, pero los modelos

22 Costco Connection PRIMAVERA 2025

GRACIEUSETE DERROL HOPE

GRACIEUSETE DE YOUNG MEE CHOI

elevados también pueden fabricarse sin
bandeja, desplazando la tierra. «Nosotros
no podemos cultivar tomates en la mayor
parte de nuestro jardin a causa de un
gran nogal negro que hay cercano»,
explica Biggs. «Por ello, hemos hecho
‘camas de mimbre’, unos arriates elevados
con depdsitos que mantienen las raices
del tomate fuera de la tierra y nos
permiten cultivar tomates bajo un
nogal».

Los arriates, sobre todo cerrados,
permiten también repeler a las plagasy
los pequeiios animales. Carrie Corbett,
socia de Costco de Columbia, en la
Columbia Britanica, se enfrenta a
«condiciones hostiles en materia de
fauna». Por ello, ha elegido un arriate
redondo y cerrado.

«He bautizado mi jardin como Fort
Knox: es a prueba de ciervos y conejos»,
cuenta.

Por 1ltimo, los huertos en ojo de cer-
radura son a la vez ecoldgicos, econdémi-
cos y creativos. Recordando a los arriates

© CLAIRELIZ / STOCK ADOBE.COM



« La creatividad y los
elementos con los que
contamos alimentan la
imaginacion en

Jardineria»

— STEVEN BIGGS
Horticultor

Contra la sequia

Las plantas suculentas
resistentes a la sequia necesitan
poco mantenimiento y florecen
facilmente, con una condicion.

AG.:ANNE DE HAAS.:A D.: © 36/ STOCK.ADOBE.COM

De izquierda a derecha, de arriba abajo:
El Jardin de la Esperanza; Steven
Biggs, horticultor, y su hija Emma;
variar la altura de las plantas crea
atractivo visual y recicla los platos;

La jardinera de crasas del miembro de
Costco, Young Mee Choi.

elevados clasicos, tiene una abertura en el
centro para acceder facilmente al hueco o
al compost. El hueco se rellena con
deshechos del jardin y con restos de
alimentos que se descomponen liberando
nutrientes. Se puede comprar y unir
varios kits de jardineria prefabricados.
También podemos seguir los consejos de
Jim Kenshalo, residente de Clam Gulch,
Alaska, y socio de Costco. El ha creado su
tercer huerto circular con un antiguo
barril oxidado lleno de compost
doméstico.

«He rodeado el jardin de hierbas,
algas y excrementos de caballo, v el
primer verano planté patatas», explica
Kenshalo. «Después he plantado col, col
rizada y patatas». Sus tres huertos en ojo
de cerradura siguen creciendo. «Lo que
me gusta de este sistema es la ciencia y
la sencillez», anade.

«Este concepto alimenta a mi familia
desde hace afios». =

Laura Langston vive, cultiva y escribe en el
noreste del Pacifico..

«Necesitan un buen drenaje»,
explica la horticultora y bloguera
Keri Byrum. El suelo debe estar
bien drenado o el fondo de las
macetas debe tener agujeross.
Sus raices son poco profundas,

por lo que las suculentas crecen en
maceteros suspendidos y macetas
de terracota, y destacan plantadas
en objetos tan descabellados como
platos metalicos y viejos camiones
para nifios.—LL
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. SECCION ESPECIAL // HOGAR Y JARDIN

Todo al
verde

Las jardineras elevadas
y el compost son la
nueva tendencia en
jardineria

Por ANNIE MAKOFF
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n buen suelo, la luz del sol y mucha lluvia son
los ingredientes principales para conseguir un
buen huerto. Pero équé pasa si su suelo es
mmmmm demasiado calcéreo, si su jardin no drena bien o
si llueve poco en la zona en la que vive? La jardineria
circular (o Keyhole) puede ser la solucién.

Desarrollada en el pais de interior de Lesotho, en el
Africa Subsahariana, una regién conocida por sus habi-
tuales sequias, su suelo pobre y su gran altitud, sin men-
cionar el clima caluroso, la jardineria en ojo de
cerradura ha revolucionado el cultivo de alimentos en la
zona y esta ganando popularidad por todo el mundo.

«Los huertos en ojo de cerradura aprovechan el
poder de la Madre Naturaleza utilizando procesos natu-
rales, cientificos y quimicos para desarrollar calor y crear
un suelo rico en nutrientes», nos cuenta Eddie Dejong,
jefe del equipo de disefio de Vita Gardens, una marca de
jardineria portatil con sede en Canada y proveedora de
Costco. « Permite alargar la temporada de cultivo hasta
un mes mas y produce entre cuatro y cinco veces més ali-
mentos en la misma zona que un huerto excavado en el
suelo».

El concepto de huerto en ojo de cerradura es real-
mente destacable, entre otras razones porque cumple
todos los requisitos de una metodologia ecologica y
sostenible, fundamental en un mundo danado por el
cambio climatico y el desarrollo insostenible.
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lzquierda: Alyssa Fisher en la oficina de Vita
Gardens en Sarnia, Ontario, en Canada.
Abajo: Eddie Dejong (izquierda) y

EJ Patterson en Ruanda.

¢Y como funciona?

Ojo (de cerradura) para el éxito

Segiin Dejong, los huertos en ojo de cerradura consisten
en jardineras elevadas, normalmente hechas de materi-
ales aut6ctonos como piedras y palos, con un acceso en
forma de cerradura al centro, donde hay una cesta o una
torre llena con deshechos de alimentos para compost.

Las jardineras elevadas estan hechas de capas de
recortes de césped y carton, todo disefiado para crear un
suelo muy fértil y rico en nutrientes en solo tres meses.
Con este tipo de disefio se necesita menos agua, y las
jardineras elevadas evitan la evaporacion y la pérdida de
agua por el suelo. Como explica Dejong, el disefio con
base abierta favorece que los gusanos, las «estrellas» del
jardin, suban desde el suelo y conviertan los desechos de
comida en compost.

«Es un concepto muy simple, pero funciona muy
bien», afirma Dejong. «No se desperdicia nada. Cada
gota de agua va directamente a las raices que rodean el
cesto con los deshechos de comida. Ademas, los nutri-
entes del compost hacen que las plantas estén literal-
mente sumergidas en nutrientes».

No es ninguna sorpresa que la jardineria en ojo de
cerradura esté ganando fama en todo el mundo: la con-
servacion de agua y los suelos pobres son retos comunes
que nos afectan a todos, apunta Dejong, quien también
anade que «al mismo tiempo, todos queremos encontrar
formas maés sencillas de jardineria. Estd surgiendo una
generacion que entiende el valor y la necesidad de culti-
var sus propios alimentos con el minimo de tiempo».

No le quite ojo
Las jardineras elevadas convierten a los huertos en ojo
de cerradura en una opcién ideal para aquellos que ten-
gan problemas de espalda, mientras que utilizar los res-
tos de comida y cartén como compost, en lugar de
tirarlos con la basura habitual, es un gran paso hacia un
estilo de vida sostenible.

Los huertos en ojo de cerradura pueden ser inde-

Raices de Ruanda

pendientes o incorporarse a jardines existentes, y fun-
cionan igual de bien tanto en zonas de hormigén como
en zonas de hierba.

Puede elegir entre rellenar el jardin al modo tradi-
cional, como se hace en Africa, utilizando capas de
carton, recortes de eésped y tierra, o puede rellenarlo
entero de tierra. Solo recuerde esperar a que pasen los
meses mas frios antes de empezar a plantar.

«Empiece a recopilar deshechos del jardin meses
antes de montar su huerto en ojo de cerradura», acon-
seja Dejong. «Recoja hojas y recortes de eésped durante
el otofno y guardelos hasta primavera. Una vez termine
la temporada de plantacién y cosecha, toda la estruc-
tura, con su suelo rico, se puede desmontar y mover a
otros lugares del jardin para sacarle el maximo partido
al proceso de creacién de suelo. Los huertos en ojo de
cerradura son sin duda un gran afiadido a cualquier
espacio de exterior. Son faciles de usar, productivos y
ademés quedan bien». m

Annie Makoff es una escritora asentada en Rochester, Kent.

la mafiana. Sin embargo, Vita Gar- y utilizando materiales de la zona. fivo era tener 500 huertos, pero

dens no ha olvidado sus raices. <El concepto de huerto en el proyecto despegd tan rapido
Eddie Dejong, jefe del equipo de «Querfamos devolverle el favor  ojo de cerradura en Ruanda es gue ya hemos construido mds de
disefio de Vita Gardens, proveedor  al continente del que sacamos la casi un enigma de la jardineria: se 700 jardines en dos pueblos de

de Costco, afirma que los kits de

huertos en ojo de cerradura de su
empresa se han converticdlo en un
éxito practicamente de la noche a

ideas, cuenta. Vita Gardens ayuda

a las comunidades en Ruanda a
construir sus propios huertos en ojo
de cemradura contratando a locales

recolectan muchos mds alimentos
que en comparacion con un huerto
habituals, destaca Dejong.

«En un principio, nuestro obje-

Ruandax. Seguin Dejong, a través
de la educacion y la formacién, las
habilidacles pasaran de generacion
en generacion—AM
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SECCION ES

PECIAL // AUTOMOCION

1 neu

para toc

estacion

Explicacion de los pros y los
contras de los neumaticos para
todas las estaciones

Por TOM BEAMAN
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matico
as las
es’?

odas las superficies, todos los

climas, barro, rendimiento,

invierno/nieve, verano: en el
mmmm  mercado existe un altisimo
niimero de neumaticos con todo tipo de
caracteristicas y reclamos. Incluso si
estd seguro de saber qué tipo de
neumaticos quiere, conviene valorar
qué, cuando y donde va a conducir.

Si conduce un coche deportivo de
alto rendimiento en temperaturas supe-
riores a los 7 grados, los neumaéticos de
verano son la mejor opeién. De hecho,
la mayoria de los fabricantes en el sur
de Europa incluyen neumaticos de ver-
ano como equipamiento estandar en su
gama, porque ofrecen las caracteristicas
de manejo, frenado y giro que mejor se
adaptan a las condiciones de
conduccion del sur de Europa, ya sean
hiimedas o secas.

En el otro extremo del espectro,
las temperaturas por debajo de los
72C y los climas extremos (si, nos
referimos a otras zonas montafosas
de Europa, donde se registra una

media anual de 38,1 dias de nieve y
aguanieve) requieren neumaticos
especificos de invierno, con dibujos
mas profundos y una goma mas suave
que pueda frenar un vehiculo en la
mitad de distancia que un neumatico
de verano. Y luego estd el término
medio, los neumaticos cuatro esta-
ciones (all-season), que son la opcion
de muchos conductores.

Un neumaético para todo, mds o menos
«Los neumaticos cuatro estaciones,
como el Bridgestone A0O05 EVO,
ofrecen un equilibro de capacidades,
facilitando un rendimiento aceptable en
condiciones hiimedas y secas, asi como
traccion en la nieve», afirma Gary
Powell, director técnico de Bridgestone
de la regién norte de Reino Unido.
«Cuentan con dibujos de profundidad
moderada y componentes de goma
disefiados para ofrecer una mayor dura-
bilidad del dibujo que los neuméticos
de verano, que tienen los dibujos menos
profundos».



Afirma que hay neumaticos cuatro
estaciones de muchos tipos, modelos,
tamanos, capacidad de carga e indice de
velocidad para utilizarlos en diferentes
vehiculos. Tienden a ofrecer comodidad
en la conduccion, manejo y otras
caracteristicas de rendimiento aptas
para el conductor medio.

Puesto que los neumaticos cuatro
estaciones se fabricaron por primera vez
amediados de los afios 70, su incorpo-
racion al mercado de Reino Unido ha
sido relativamente lenta en compara-
cion con los neuméticos de verano. Sin
embargo, la cuota del segmento esta
aumentando. Desde el ano 2015, el
volumen medio anual de los neumaticos
cuatro estaciones ha aumentado en un
20% en Reino Unido y Europa

Tipos de neumaticos cuatro estaciones
Aligual que los neuméticos de invierno,
los componentes de goma de los
neuméticos cuatro estaciones estan
fabricados para mantenerse flexibles en
temperaturas por debajo de los 7°C,

PHANUWATHANDEE ©123RF

para que no patinen en superficies
resbaladizas. Normalmente llevan el
simbolo de barro y nieve (M+5) en el
lateral, lo que indica que el neumatico
cumple los estandares de la industria
para capacidades de traccién en barroy
nieve en condiciones de bajas tempera-
turas. Los neumaéticos cuatro estaciones
con la etiqueta 3PMSF (un copo de
nieve de seis puntas dentro de una
montafa grabado en el lateral) se sittiian
entre los neumdticos cuatro estaciones
con clasificacion M+S y los neumaticos
puros de invierno. Los modelos
CrossClimate de Michelin, por ¢jemplo,
tienen etiqueta M+S y 3PMSF y ofrecen
un buen rendimiento en la mayoria de
condiciones de conduceién.

Sihablamos de conduccién en
invierno, los neumaticos cuatro esta-
ciones son mejores que los neumaticos
de verano debido a su combinacion de
caracteristicas de rendimiento de
verano e invierno, pero para una
traccion y rendimiento 6ptimos en
condiciones extremas se aconsejan los
neumaticos de invierno. El 43% de los
conductores europeos cambia a
neumaticos de invierno para la tempo-
rada de frio, con importantes diferen-
cias segtn la region.

Los estudios realizados por
Bridgestone demuestran que los con-
ductores de familia son el grupo que
mas probabilidad tiene de cambiar a
neumaticos de invierno cada afo. Al
viajar por Europa es importante
conocer las leyes regionales que exigen
neumaticos de invierno. Alemania, por
ejemplo, obliga a su uso, pero las leyes
no se aplican en todo el pais. Cuanto
més sepa sobre su destino, mejor,
porque es posible que necesite la eti-
queta 3SPMSE

Elegir los neumaticos adecuados
segun sus necesidades particulares es
una de las cosas mas importantes que
puede hacer para permanecer seguro en
la carretera. Los expertos del Centro de
Neumaticos de Costco le pueden ase-
sorar sobre silos neuméticos cuatro
estaciones son la mejor opcién para
usted segiin cémo y dénde conduzea. m

Tom Beaman es un escritor freelance
afincado en Rochester Hills, Michigan

MICROSTOCKER2 C123RF

Nos pasamos al
eléctrico

Puesto que cada vez son
mas las personas que
optan por vehiculos
eléctricos, los fabricantes
de neumaticos estan
redisefiando sus productos
para adaptarse alas
demandas especificas de
los eléctricos. Debido a sus
baterias de mayor tamafio,
los vehiculos eléctricos
suelen ser mas pesados
que los vehiculos de
combustion interna y, por
tanto, suelen tener un
mayor desgaste de
neumaticos, por lo que de
media sus neumaticos se
desgastan un 20% mas
rapido que los de un
vehiculo de combustion
interna. Siempre que se
cumplan las limitaciones
sobre capacidad de carga,
los neumaticos Michelin
que se venden en Costco
son aptos tanto para
vehiculos eléctricos como
de combustion. Los
componentes de goma
mas duros y la estructura
robusta pueden ayudar a
contrarrestar 20% del
desgaste de los VE y
aumentar la capacidad de
carga. La autonomia de los
VE se puede alargar con
neumaticos LRR.—TE
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LINTERNA recargable.
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green solutions
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@ SECCION ESPECIAL // AUTOMOCION

Camino al

ahorro

Como optimizar la

eficiencia energética

de su coche

por GARETH HERINCX
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ener un coche es caro y, cuando no

sobra el dinero, es mas importante

que nunca ahorrar en todo lo que
mmmmm  esté a nuestro alcance. Esto nor-
malmente empieza con araiar el maximo
de kilémetros posibles de un depésito de
gasolina.

Como explica Rachel Swiatek,
directora de programa en Energy Saving
Trust: «cuando estamos por ahi con nues-
tro coche, hay algunas cosas muy simples
que podemos hacer para ayudarnos a
ahorrar dinero disminuyendo el consumo
de combustible. Esto reduce también las
emisiones de carbono y mejora la calidad
del aire. Ademas, una conduccion eficiente
disminuye el indice de siniestralidad y
reduce el desgaste de nuestros vehiculos».

A continuacién le dejamos algunos
consejos y trucos para ayudarle a optimizar
el combustible de su vehiculo y ahorrar
dinero.

Conduzca con suavidad

Respete los limites de velocidad y evite
acelerones agresivos y frenazos bruscos. A
altas velocidades el consumo de combusti-
ble aumenta exponencialmente, segtin el
Energy Saving Tust. Por ejemplo, un coche

a 120 km/h consume aproximadamente
un 18% mas de combustible que a

100 km/h. Conduzea con suavidad y baje
la velocidad en intersecciones y cuando
haya tréafico. Si su coche es de cambio
manual, cambie de marcha lo mas rapido
que pueda con el minimo de revoluciones
posible, para no estresar el motor. Cuantas
mas revoluciones use, mas combustible
quemara.

Mantenga su coche

Si cuida su coche no solo le durarda mas
tiempo, sino que también serd mas seguro,
fiable y eficiente. Respete el calendario de
revisiones (normalmente una revision
completa al ano) y lleve a cabo comproba-
ciones regulares del nivel de liquidos.
Cuando su coche esté aparcado a nivel de
calle, el contacto esté apagado y el motor
esté frio, compruebe el refrigerante y el
nivel de aceite. Estos son esenciales para
enfriar el motor y hacer que siga
funcionando sin problemas.

Compruebe sus neumaticos

Asegurese regularmente de que la presion
de sus neumaticos sea la adecuada. Los
neumaticos con poca o mucha presién



tienen efectos negativos sobre el consumo
de combustible. «No solo pone en peligro
su seguridad, ya que cuando los neumati-
cos tienen poca presion afectan a la capaci-
dad de frenar y maniobrar con seguridad,
sino que los neumaticos deshinchados
tienen una mayor resistencia a la rodada,
por lo que un vehiculo necesita mas com-
bustible para mantener la velocidad»,
explica Gary Powell, responsable técnico
de neumaéticos de Bridgestone.

Elija el camino eficiente

Si utiliza un sistema de navegacién por
satélite, elijala opcién «eco» o «més
rapida» para recorrer menos kilometros y
usar menos combustible. También es
mejor conducir de forma continua,
evitando para ello tramos en obras o de

Velocidad de crucero

mucho tréfico, por lo que cambie el
recorrido si su dispositivo detecta una zona
atascada y le sugiere una ruta alternativa.

Aligere la carga

Cuanto mas pesado sea su coche, més
combustible necesitard para moverse. De
igual forma, cuando menos aerodinamico
sea su coche, mas resistencia al viento
enfrentara. Intente no llevar cargas
innecesarias, como equipos o herramien-
tas. Quite también las bacas del techo, los
soportes para bicicleta ylos maleteros si ya
no los necesita, para asi disminuir la
resistencia.

Use el aire acondicionado con consciencia
Usar el aire acondicionado aumenta el
consumo de combustible en un 5%, segtin
el Energy Saving Trust. Cualquier funcién
automotriz que consume la bateria de su
coche también afectara a su consumo de
combustible, porque el alternador man-
tiene la bateria cargada, y este a cambio se
alimenta del motor y necesita combustible
para funcionar. El aire acondicionado es el
principal responsable, junto con los asien-
tos, el volante y los parabrisas calefactados.

Combine viajes

Valore hacer un solo viaje de ida y vuelta
en lugar de muchos viajes cortos. Una vez
el motor esté caliente funcionara de la
forma mas eficiente, porque pasara menos
tiempo funcionando con una mezcla de
combustible enriquecido, mientras que
varios arranques en frio aumentaran el
consumo de combustiblem

Gareth Herincx es periodista de motor afincado
en Somerset, y editor asociado de evtips.

© ALEKSS /123RF

Los neumaticos
importan

Menos de uno de cada 10
motoristas en Europa
conoce la diferencia entre
neumaticos estandar y
neumaticos especificos
para vehiculos eléctricos,
y los beneficios de ahorro
de dinero que ofrecen,
segln un estudio YouGov
encargado por
Bridgestone. Los
vehiculos eléctricos son
mas pesados que los
convencionales y el peso
afiadido al final lo
soportan los neumaticos.
Al no estar adaptados
para compensar este
peso, los neumaticos no
especificos para VE son
mas proclives a
desgastarse antes.
Michelin también aconseja
a los propietarios de
vehiculos eléctricos elegir
los neumaticos correctos
para su coche. Se ha
calculado que cuando se
comparan con los
neumaticos estandar para
coches de gasolina o
diésel, los neumaticos
especificos para eléctricos
pueden aumentar la
autonomia hasta en un
10%.—GH

continuamente consume mas sas, carreteras con muchas
combustible. Por tanto, si su curvas o con trafico. El control de
coche esta equipado con confrol  crucero también puede hacer
de velocidad de crucero, valore  que los viajes mas largos sean
usarlo en autovias y carreteras mas relajados, ya gue elimina la
largas y llanas. Sin embargo, no  necesidad de pisar constante-
es lo mejor para rutas montafio-  mente el acelerador—GH

Conducir a una velocidad
constante con menores
revoluciones es una de las claves
para optimizar la eficiencia,
porque frenar y acelerar
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a tecnologia estd cambiando radicalmente la
industria del automovil. A continuacion le
mostramos las ultimas caracteristicas y
echamos un vistazo al futuro cercano.

La nueva tecnologia del motor puede ser abruma-
dora, pero se basa en la seguridad y la comodidad. El
salpicadero se ha convertido en un auténtico centro de
control y entenderlo es fundamental, va que los
conductores ahora pueden usarlo para:

® Arrancar y apagar su vehiculo solo con pulsar un
botén, y, en algunos modelos, incluso desde sus smart-
phones.

® Llamar para recibir ayuda de emergencia

® Mantener una distancia prefijada con otros
vehiculos con velocidad de control adaptiva.

® Permitir que su coche busque un aparcamiento en
paralelo y meter el coche en el hueco.

® Ayudar a detectar rapidamente un pinchazo con
un sistema de control de presién de neuméticos
Los sistemas de «infoentretenimiento» del salpicadero
ayudan a los conductores a:

e Planear una ruta con un sistema de navegacion
satélite a bordo.

® Hacer llamadas y escuchar o responder correos
electrénicos y mensajes manos libres con Apple CarPlay
v Android Auto.

Sistemas de asistencia avanzada a la conduccién
Como diria mi madre, hay que tener ojos en la espalda.
Los coches de hoy en dia ayudan a los conductores a
ser mas conscientes de lo que les rodea e incluso a evi-
tar una colision. «La seguridad es la prioridad ntimero
uno para los fabricantes de vehiculos», afirma Mike
Hawes, consejero delegado de Society of Motor
Manufactures and Traders (SMMT), una asociacion
comercial de la industria del motor de Reino Unido.
«El ritmo de los cambios tecnolégicos es mas rapido
que nunca».

Aunque antes estaban limitadas a los modelos
mas caros, muchas de estas funciones de ayuda a la
conducciéon estan ahora disponibles en la mayoria de
vehiculos.

® Los radares y las cimaras pueden identificar a
otros vehiculos, ciclistas, peatones y animales grandes,
tanto de dia como de noche, avisando al conductor si
detectan una colisién inminente, y pueden incluso acti-
var los frenos si el conductor no reacciona a tiempo.

* Los sensores también pueden detectar vehiculos
en puntos ciegos durante la conduccién habitual.
También avisa cuando se aproxima trafico desde los
lados cuando el conductor esta saliendo de un apar-
camiento.

Un estudio reciente de la SMMT y el grupo de
inteligencia comercial automovilistica JATO indica que
los sistemas avanzados de asistencia a la conduccion
integrados en los coches han ayudado a reducir el
numero de accidentes en un 10% en cinco anos. Estos
sistemas, incluidos en 1,8 millones de nuevos coches
vendidos en Gran Bretafia en 2018, estan teniendo un
impacto tan grande que se espera que ayuden a reducir
el nimero de accidentes graves en 25.000, salvado
aproximadamente 2.500 vidas, para el afio 2030.

Ademés de los beneficios de seguridad, segin la
SMMT la tecnologia también ayuda al pais a ahorrar
40.000 millones de libras en costes, incluidos menos
pagos y primas de seguro. El beneficio econémico
general para Reino Unido asciende a 51.400 millones
de libras.

;Hibrido o eléctrico?
Con el paso de los afios, a medida que el precio del
carburante se ha incrementado y la preocupacién por el
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medioambiente es cada vez mayor, los
hibridos han
crecido en cada segmento de vehiculo.

El 29% de los participantes del
Estudio Global del Consumidor de
Automocién realizado por Deloitte en
2019 afirmé que quieren que su proximo
coche cuente con tecnologia motriz alter-
nativa.

Karl Brauer, publicista ejecutivo de Cox
Automotive, lider global en recomercial-
izacion y servicios de marketing digital
para el sector automovilistico, cuenta que
los vehiculos hibridos y eléctricos cubren
las necesidades de distintos conductores, al
tiempo que ofrecen un uso de combustible
reducido o incluso nulo. Para ayudar a salir
del laberinto de ofertas de hibridos, a con-
tinuacién dejamos algunos datos basicos.

Hibridos ligero. Estos vehiculos nor-
malmente utilizan una bateria adicional
para ayudar al motor de gasolina y aumen-
tar el ahorro de combustible. Una vez que i
el vehiculo alcanza la velocidad de crucero, | 661.7mis 142.0EV

Trip.computer 1

pasa a usar el motor de combustible. Los
sistemas hibridos ligeros pueden cargar l 42.7 mpg
teléfonos y alimentar sistemas de | 26:45:47

navegacion y control de temperatura.

Las baterias se recargan obteniendo
energia durante el frenado, usando el
motor eléctrico como un generador y
almacenando la energia generada en la
bateria. Un hibrido ligero puede aumentar
la eficiencia de combustible entre un 10%
v 15%, v reducir las emisiones de didxido
de carbono en un 25%.

«Puede conducir un hibrido ligero
igual que un coche tradicional», cuenta
Brauer. «Son estupendos para conducto-
res conservadores que quieren una mejor
eficiencia de combustible sin alterar su
conduccién».

Hibridos integrales. Estos vehiculos
alternan entre motor de combustible y
motor eléctrico, alimentados en su mayoria
por baterias de ion de litio. Al igual que
sucede con los hibridos ligeros, el vehiculo
recoge energia durante el frenado y la alma-
cenaen la bateria. Al combinarla
bateria con un motor mas pequeno, los
vehiculos hibridos integrales pueden
recorrer entre 65 y 80 kilometros por galon
sin sacrificar el rendimiento.

Hibridos enchufables. Estos vehiculos
ofrecen todos los beneficios de ahorro y
rendimiento de los deméas modelos hibri-
dos, pero también se pueden cargar a
través de una fuente de energia externa.

Hold OK to reset

FORD MOTOR COMPANY

AUDI

AUDI
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La ilustracion muestra el
flujo de energia de un
vehiculo hibrido ligero

Desde la parte superior:
este salpicadero de un
hibrido ligero muestra
tanto la carga de la
bateria como el nivel de
carburante.

Los sistemas de ayuda
monitorizan los puntos
ciegos de su coche y le
avisan si esta en peligro
de colisionar.

Los vehiculos con bateria
eléctrica se estan
convirtiendo en la
eleccion de cada vez mas
britanicos, con un
aumento del 144% en las
matriculaciones en 2019
en comparacion con 2018

© AUDIAG

Los hibridos enchufables ofrecen una
bateria mas grande y una autonomia de
entre 15 y 90 kilémetros, durante la que se
puede conducir exclusivamente con el
modo eléctrico. Los puede cargar en su
garaje o en las estaciones de carga que cada
vez hay mas en las ciudades o centros
comerciales. Instalar un sistema de 240
voltios en casa le puede permitir cargarla
mayoria de modelos hibridos enchufables
en menos de una hora.

Los hibridos integrales y los hibridos
enchufables por defecto utilizan la fuente
de energia que ofrezca la maxima eficiencia
en una situacién determinada.
Normalmente, esta es el motor eléctrico a
velocidades bajas en las que se necesita un
empuje extra para arrancar en un semaforo
en verde, y el motor de combustible a
velocidades mas altas o cuando la bateria
esta casi agotada.

«Los hibridos integrales y enchufables
son una opcion fantastica para conductores
que tienen bajas necesidades diarias de
conduccidén», afirma Brauer. « Ofrecen una
energia 100% eléctrica para viajes cortos y
la capacidad de hacer recorridos largos sin
preocuparse por la autonomia».

Vehiculos con bateria eléctrica.
Aunque los vehiculos eléetricos no llevan
combustible, su indice de ahorro de carbu-
rante, ajustado para la propulsién por
bateria, suelen ser de mas de 200 kilome-
tros por «galén». «La oferta de vehiculos
eléctricos estd creciendo
exponencialmente con cada nueva
bateria que se introduce en el mercado, y a
medida que la tecnologia mejore, el precio
de los eléctricos bajara», nos cuenta Juan
Felipe Mufioz-Vieira, analista de la in-
dustria del motor JATO. «Los vehiculos
eléctricos no generan emisiones y tienen
una conduccién muy suave y refinada»,
dice Brauer. «Son perfectos para conducto-
res que pueden cargar su coche durante la
noche y que normalmente no necesitan
mas de 300 kilémetros de autonomia».

Si bien los coches voladores que se
suponia que tendrian que haber llegado ya
no han aparecido, no hay duda de que esta-
mos en el medio de una era muy emociona-
nte de evolucién automovilistica. Tanto si
busca un vehiculo eléctrico, hibrido o tradi-
cional, nuevo o de segunda mano, el mundo
de la conduccién hoy en dia es mucho mas
valiente y seguro. m

Carino, puedes
conducir mi coche

Muchas empresas estan
testando coches auténo-
mos en las calles de las
ciudades. «Es inevitable»
afirma Larry Burns, coautor
de Autonomy: The Quest to
Build the Driverless Car —
And How It Will Reshape
Qur World (Ecco Press,
edicién reimpresa 2019; no
disponible en Costco).

Burns, anterior responsable
de investigaciény
planificacién de General
Motors, apunta que la
tecnologia se esta
probando hoy en dia con
srobotaxis» que funcionan
en complejos de hospitales,
para transporte de
mercancias de largo
recorrido y para servicios
de entrega de paquetes.

La empresa de mante-
nimiento premium de
vehiculos Addison Lee
Group y Oxbotica,
desarrollador britanico de
software de conduccion
auténoma de vehiculos,
estan trabajando juntas en
el desarrollo, despliegue v
funcionamiento de
vehiculos auténomos con la
vision de ofrecer servicios
de autoconduccion a los
clientes en Londres para el
afio 2021

«Esto no va a suceder de la
noche a la mafianas, afirma
Burns. «Pero dentro de
entre tres y cinco afios,
todo el mundo va a tener
claro que hacia aqui es
donde nos conduce el
futuro». —TB
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iNUEVA FORMULA!

" .

GASOLINA ' ..
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Tu coche se '

merece un
~ depdsito lleno

- de nuestra nueva

= formula de gasolina.

gl Q\’ N2 Si vienes a Costco, es por la excelencia
= =1 _ de los productos Kirkland Signature™. La
é( ; proxima vez que visites el almaceén, reposta

concombustible Kirkland Signature™, para
una limpieza profunda de tu motor.

NUESTRA NUEVA FORMULA, SIEMPRE MAS EFICAZ,

limpia tu motor y evita la formacion de nuevos depositos:

v Flujo de combustible v Reduccion del desgaste v Reduccion de
optimizado para un del motor y prolongacion las emisiones
rendimiento maximo de su vida util, gracias a contaminantes*

nuestros modificadores
de friccion

*El combustible Kirkland Signature™ limita las emisiones de gases de efecto invernadero al eliminar de tu motor los
depdsitos nocivos.

La imagen de un vehiculo sobrecargado se utiliza Unicamente con fines publicitarios. COSTCO no recomienda transportar Para mas Informacién
mercancias de forma gue obstruyan la vision del conductor o pongan en peligro la seguridad de los pasajeros. escanea el cédigo QR’_



GASOLINA
KIRKLAND SIGNATURE"
¢QUE DIFERENCIAS?

2 O

SIENTE LA DIFERENCIA MARCA LADIFERENCIA PROLONGA LA DIFERENCIA
pisando elacelerador. reduciendo las emisiones con nuestros modificadores de
contaminantes. friccion, que reducen el desgaste

del motor vy prolongan su vida til .2

El combustible Kirkland Signature™ marca la diferencia
en cada peqguefio componente del motor. Entre ellos se incluyen
los inyectores de gasolina y las valvulas de admision, que son
propensos a obstruirse y desgastarse por la conduccion diaria.
Al bloquear el flujo de combustible y de aire, los residuos
perjudican el rendimiento del motor y el ahorro de combustible.
El mantenimiento resulta mas costoso.

La innovadora formula de aditivos para combustible de Kirkland
Signature™ mejora el rendimiento del vehiculo al limpiar el motor.
El uso continuado de gasolina Kirkland Signature™ libera al
motor de los depdsitos que provocan emisiones contaminantes.
Nuestros modificadores de friccion contribuyen a reducir el
desgaste del motor y prolongan su vida util.

LA CALIDAD KIRKLAND SIGNATURE".
EN TU MALETERO Y TU DEPOSITO

Como socio Costco, tienes acceso exclusivo al combustible
Kirkland Signature™. Solo tienes que presentar tu tarjeta Costco
en nuestros surtidores.

1 El combustible Kirkland Signature™ limita las emisiones de gases de efecto invernadero al eliminar de tu motor los depdsitos nocivos.

2E| combustible Kirkland Signature™ contiene niveles dptimos de tecnologias de contral de depdsitos v modificacion de friccidn, gue aumentan la fiabilidad
del vehiculo, prolongan la vida util del motor y mejoran el rendimiento..
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Segun Themanifest.com, una pagina
de noticias sobre negocios, las
pequefias empresas estdn ansiosas de
talento para los equipos de atencién al
cliente, ventas, marketing y produccién.

PARA SU

i primer empleo tras gra-
M duarme en la universidad fue

en una empresa inmobiliaria

en Nueva York. Yo fui uno de
sus primeros empleados. Después de
25 afios en el sector, he tenido la opor-
tunidad de contratar a cientos de perso-
nas y de ver algunos de los mejores
curriculum vitae. He creado equipos
desde cero y los he visto crecer. Aqui
les dejo algunas de las estrategias que
he utilizado para formar equipos de
éxito.

Lo esencial. Evaluar las carencias
y escribir una descripcién del puesto
de trabajo para determinar cémo el
nuevo empleado se integrara en la
empresa. Se deben incluir las respon-
sabilidades, la experiencia necesaria
y la informacion sobre el salario.
¢Necesita ayuda con las tareas de
planificacion o de expedicion? ;Hay
suficiente trabajo para un empleado a
jornada completa o sera mejor
contratar a alguien externo solo para
algunas horas a la semana o un
asistente virtual a tiempo parcial
(empleado a distancia que ofrece
soporte administrativo, véase «Ayuda
virtual»)?

Valore contratar a un estudiante
en practicas. Al afiadir un estudiante al
equipo, todos salen ganando. El estu-
diante obtiene experiencia profesional
mientras nosotros obtenemos ayuda
con las tareas y ganamos tiempo.

Lo mejor? Aprendemos a conocerle y
le vemos en accion.

Recientemente hemos tenido a una
persona en practicas en mi oficina.
Constantemente superaba las expecta-
tivas de su puesto. Pudimos ver su evo-
lucién, por lo que cuando tuvimos

© KERKEZZ [ STOCK.ADOBE.COM

necesidad de contratar a alguien, fue
facil tenero en cuenta.

;Habilidades de liderazgo? La
empresa que me contraté nada mas
terminar mis estudios sabia que tenia
muy poca, por no decir ninguna,
experiencia en inmobiliaria. Aun asi,
vieron que habia sido capitan del
equipo de natacion. Como habia
demostrado liderazgo en ese sector,
creyeron que aplicaria mis aprendizajes
a lainmobiliaria.

Ahora busco candidatos que
demuestren tener capacidad de lide-
razgo. Las personas audaces estable-
ceran y aportaran ideas para la
empresa y los lideres sabran como
superar las adversidades. Ademas,

a la hora de contratar, podran formar a
los nuevos empleados.

Cada nuevo empleado aporta
energia para el crecimiento de una
empresa. El éxito es un trabajo en
equipo. Si conseguimos crear un
equipo eficaz, obtendremos nuestra
recompensa. s

NEGOCIO

Puesto
vacante

Consejos para ganar
tiempo y evitar problemas
en la contratacion

JAMES NELSON

AVISON YOUNG

James Nelson es el

responsable de
ventas de inversién
en Avison Young en
Nueva York.

Es escritory
presentador de un
podcast. Para saber
mas, visite
Jamesnelson.com.

Ayuda virtual las tareas administrativas. zado en su sector, lo que
Antes de la contratacion, se aumenta las opciones de
Puede contratar un asistente  deben mirar las evaluaciones, encontrar a la persona perfecta.

virtual en una plataforma en
linea. La persona trabajara a
distancia y le ayudara con

pedir referencias y buscar las
especialidades. Es posible
encontrar a alguien especiali-

Consulte las siguientes
plataformas: Upwork, 24H
Virtual y Virtual Gurus.—JN

PRIMAVERA 2025 Costco Connection 45



Preguntenos por el

SERvICIO ml®

DE ENTREGA

1Acuda a Atencion a Socios para recibir mas informacion sobre el servicio de entrega a domicilio y precios.

SIIIITTT I

Fotes meramente ilustrativas



«No hace falta hacer cosas

extraordinarias para conseguir resul-

tados extraordinarios». —Warren Buffett,

empresaro

PARA SUS

amayoria de las personas reco-

nocen y comprenden la impor-

tancia de los propésitos de Afio

Nuevo, y son conscientes de que
no los van a cumplir de ahora a final de
ano. No obstante, esto no deberia disua-
dirnos de marcarnos propésitos finan-
cieros de Afio Nuevo. Aunque no los
cumplamos al 100%, es mejor avanzar
algo que nada. A continuacion le deja-
mos algunas ideas:

Fijarse un objetivo claro y realista. Esto
permite a una persona encontrar el
objetivo financiero que desee conseguir.
Marcarse un objetivo SMART
(acrénimo en inglés de: especifico,
cuantificable, alcanzable, pertinente y
con un plazo determinado) facilita que
se cumplan estos objetivos. Por ejem-
plo, invertir 5.000 $ en un plan de pen-
siones libre de impuestos. A partir de
ahi, es posible trabajar a la inversay
estimar cémo cumplir su objetivo (por
ejemplo, cuénto significaria esto al mes,
configurar un ingreso directo recur-
rente, ete.).

Elaborar un presupuesto y respetarlo.
Existen diferentes métodos para crear un
presupuesto, pero uno de los mas impor-
tantes es el del presupuesto de base cero.
Este método consiste en enumerar todas
las fuentes de ingresos mensuales, escri-
bir los gastos mensuales e imputar cada
euro de sus ingresos a una categoria de
gastos. Si los gastos superan los ingresos,
podra decidir hacer ajustes, empezando
por las categorias mas discrecionales.

Invertir para el futuro. Elegir algunas
inversiones especificas es fundamental

Crear un presupuesto

Para elaborar un presupuesto
con el fin de alcanzar un
obijetivo financiero, se debe
practicar el método 50/30/20.
Este plan consiste en crear tres

secciones de presupuesto para
nuestros ingresos: necesidades,
deseos y ahorro. Es muy
sencillo:

¢ Destinar el 50% de los
ingresos a las necesidades
(casa, servicios, alimentacion).

para conseguir tener éxito a largo plazo,
pero también es importante empezar
temprano y beneficiarse del interés
compuesto. Ademas, comprender las
diferentes cuentas de inversion que se
ofrecen en el mercado es fundamental
para maximizar la eficacia fiscal y para
utilizar, en la medida de lo posible, los
limites de cotizacién.

La salud financiera puede adoptar dife-
rentes formas, ya sea elaborar un presu-
puesto, perfeccionar sus inversiones o fijar
un objetivo financiero alcanzable al que
mirar con orgullo de manera retrospectiva
afinal de 2025. El afio aun es joven y
rebosa posibilidades. Decidir dénde enviar
nuestro dinero antes que preguntarse
dénde esta puede marcar la diferencia de
este 2025.m

Debe realizar sus propias verificaciones antes de tomar
cualquier decision financiera. Este articulo se presenta
a titulo de informacion general y puede que no se
aplique a todas las provincias. El objetivo esinformar
al lector y animarle a reflevionar sobre sus fi

No debe utilizarse como sustituto de un asesoramiento
profesional.

ocio).

FINANZAS

No salirse
del

camino

Trucos para establecer y
mantener objetivos
financieros

por CHRIS WHITE

- A

Chris White es
analista financiero
colegiado y el
analista principal de
inversiones en 5i
Research.

GRACIEUSETE DE CHRIS WHITE

® Destinar el 30% a gastos
discrecionales (restaurantes,

e Guardar el 20% restante

de deudas.—CW

para ahorro, inversiones, fondos
de emergencia y consolidacion

ILLUSTRATION : © BESTPIXELS / STOCK.ADOBE.COM

PRIMAVERA 2025 Costco Connection 47



PRUEBA NUESTRO

SIGUIENTE

NIVEL DE POTENCIA

ERoTE N

DURACELL , | R
OPTIMUM WiLLiAMs — (Qeery

RACING

DURACELL 200% DURACELL
WILLIAMSRACING “ EXTRALIFE® b S [rercado

“*EXTRA POWER™
OFFICIAL PARTNER ==

oA

A




El empresario Stephen R. Covey afirma que el
liderazgo consiste en comunicar la valia y el
potencial de las personas de una forma tan clara
que sean capaces de verlo en ellas mismas.

PARA SU

by DENISE LEE

uién quiere crear un
& entorno de trabajo com-

c prensivo? Aunque algunos

digan que si, en ocasiones
los lideres crean sin querer entornos de
trabajo opuestos a sus objetivos. En lugar
de usar trivialidades, demuestre que
apoya a los miembros de su equipo me-
diante una comunicacién empatica. Al
usar acciones y palabras con intencidn,
podréa pasar de ser un lider competente a
uno de éxito.

Cuando yo era gestora de proyectos
junior, estaba acostumbrada al estilo de
liderazgo de la vieja escuela, basado en
ordenes y control. Los jefes ladraban las
érdenes, manipulaban a los empleados y
usaban cualquier medio que pensaran que
iba a servir para que se hiciera el trabajo.
Aunque la intimidacién y las amenazas
puedan conseguir resultados a corto plazo
y obediencia a regafiadientes, los lideres de
éxito comprenden que tienen que utilizar
un enfoque inspirador y motivador para
mantener un entorno de trabajo positivo y
efectivo para sus equipos.

Formar y reafirmar a los miembros del
equipo

Todos, sin excepeidn, cometemos errores.
Sin embargp, en lugar de avergonzar o cul-
par a los empleados que cometen un error,
los buenos lideres utilizan estos momentos
como oportunidades de formacién.
Cuando se produzea un error o un malen-
tendido, organice una sesion de formacion
privada con el miembro de su equipo.
Ademas, utilice la situaciéon para abordar
cualquier otro problema que pueda estar
afectando a su rendimiento. Por el con-
trario, cuando alguien muestre un ren-
dimiento excelente, puede celebrarlo con
el resto del equipo y alabarlo en la proxima
evaluacion de rendimiento del equipo.

© PORMEZZ / STOCK. ADOBE.COM

Liderar con empatia

Las personas hoy en dia tienen mas
opciones y son mas selectivas a la hora de
decidir dénde o eémo quieren trabajar.
Mantener a los empleados motivados y
felices, promover un entorno que facilite las
conversaciones honestas. Este proceso
comienza con usted como lider.
Demuéstrele, no le cuente, a cada uno de los
miembros del equipo el valor que aportan.
Trasforme las interacciones frias en colabo-
raciones calidas y amables utilizando frases
empaticas, como «parece que necesitas
ayuda con esto, dqué puedo hacer?».

Dar a su equipo la libertad de fallar
Facilite a los empleados los recursos y apoyo
que necesitan para tener éxito. Deles la
libertad de explorar, aprender y cumplir con
sus tareas sin microdirigirles. Si fallan,
agende una reunién privada para hablar
sobre lo que han aprendido, lo que hicieron
bien y cémo mejorar su rendimiento en el
futuro. m

NEGOCIO

Liderar
con amor

Coémo crear un entorno
de trabajo positivo y de
alto rendimiento

EMILY INGALLS PHOTOGRAPHY

Denise Lee

es coach para
empresarios.
Escuche su
programa The
Introverted
Entrepreneur
cuando acceda a
los podcasts.

E_Y usted? recursos como coaching aprendiendo le ayudara a
privado o cursos que se conectar con su equipo de
¢Esta listo para ser un lider centren en la introspeccion y una manera profunda y
que dirige con carifio? El mejoren sus habilidades de auténtica. La inversion se
camino hacia la compasion comunicacion. Aunque al recuperara sola en términos
empieza en usted. Como lider, principio pueda parecer de una mayor felicidad para
compromeétase a invertir en incomodo, el tiempo que pase usted y su equipo.—DL
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Segun el Pew Research Center,
el 71% de los adultos mayores
que utilizan internet lo usan todos
los dias.

CONEXION

o

o es ninguna sorpresa que las
N nuevas generaciones utilizan

mas la tecnologia, pero los

adultos de méas de 50 afos se
han convertido también en adeptos muy
rapidamente. Hoy en dia, cerca del 78%
de los canadienses de entre 50 y 64 afios
tiene un teléfono inteligente y un orde-
nador, v los resultados son comparables
para las personas mayores de 65 afios.

Aunque el nivel de posesion es rela-

tivamente alto, los usuarios de mas
edad tienen problemas con el uso de la
tecnologia. A continuacion le dejamos
algunos consejos que responden a pre-
guntas sobre este tema.

O RUDZHAM { STOCK ADOBE.COM

Los aparatos son dificiles de romper
Tanto si se trata de un ordenador porta-
til como de un televisor inteligente, es
muy dificil dafiar estos aparatos, aunque
muchas personas tengan este miedo.

Incluso los cambios accidentales se
pueden rectificar accediendo a la seccién
Opciones de los ajustes y restableciendo
lo que se tenia anteriormente (por ejem-
plo: actualizar la contrasefia del Wifi en
nuestro teléfono). En el peor de los casos,
se puede reiniciar el aparato, con la mas.
camara del iPhone, para volver a sus
parametros por defecto (normalmente
en la seccién Reinicio o Acerca de) y todo
se arregla. Es necesario hacer una copia
de los ficheros importantes. Los elemen-
tos eliminados por accidente se pueden
recuperar de la papelera.

buena opcién.

Las siguientes precauciones le ayudaran a
permanecer seguro:

 No utilizar nuneca la misma
contrasefia para todas sus actividades en
linea. Las aplicaciones gratuitas de ges-
tién de contrasefias pueden ser una

¢ Configurar la autenticacién multi-
factor para todas las cuentas que lo per-
mitan. Necesitard una contrasefia para
conectarse, por ejemplo, a su cuenta del
banco, pero se le enviard ademas un
codigo de uso tinico a su teléfono maévil.
Asi podra validar su identidad una vez

¢ Usar una red virtual privada pre-
serva el anonimato y la confidenciali-
dad contra las personas que intenten
seguir las actividades en linea.

« No hacer nunca clic en ningtin
enlace ni archivo adjunto enviado por
correo electrénico o SMS por una per-

TECNOLGGICA

= Angustias
tecnologicas

Consejos para simplificar el
uso de la tecnologia

por MARC SALTZMAN

SEVAG SAGHERIAN

Marc Saltzman

es periodista
tecnolégico y
presentador del
podcast Tech It Out.
En esta columna.
M.Saltzman responde
a preguntas
seleccionadas de
nuestros lectores.

sona desconocida. Desconfie cuando el

La ciberseguridad no tiene por qué ser
abrumadora

A muchos usuarios de ordenadores les
preocupa su seguridad y confidencialidad.

aBloqueadO? cliente y asistencia técnica
suele estar incluido con la
compra de aparatos
tecnoldgicos, y no hay que
tener miedo a usarlos.

* No hay nada mejor que
obtener ayuda de una

Los siguientes consejos
podran serle de utilidad
para aprender a usar la
tecnologia:

o El servicio de atencion al

mensaje diga que es necesario confirmar
su identidad rdpidamente. Ante la duda,
contacte con la empresa que supuesta-
mente le solicita la confirmacién. m

persona gue conozcamos.
e ;Memoria visual? Escribir
algunas palabras en
YouTube a menudo permite
encontrar un video
explicativo ofreciendo una
solucion al problema.—MS
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UN PACK COMPLETO PARA
TRATAR TODOS LOS SINTOMAS

Un complemento alimenticio

un esti da saludable. Si

~Dove Beauty Bar
El mejor cuidado de Dove

- Dove
¥

‘ beauty cream bar
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«Los teléfonos méviles no
deberian llamarse asi.
Deberian llamarse puertas al
conocimiento humanos.
—Ray Kurzweil, inventor

mentado de smartphones, hay

muchas probabilidades de que no

esté sacandole el maximo partido a
su dispositivo. Si es como la mayoria de
los usuarios, se queda con lo que sabe en
lugar de salir de su zona de confort. Los
siguientes consejos pueden ayudarle a
liberarse e intentar utilizar alguna de las
funciones menos conocidas que puede
encontrar en su dispositivo iPhone o
Android.

I ncluso si usted es un usuario experi-

Secretos del iPhone.

Objetos perdidos. éNo encuentra su telé-
fono en la oscuridad? Diga: «Oye, Siri,
enciende el flash».

Hora de leer. {Quiere que le lean un arti-
culo o un e-book? Sin problema. Active la
opcién Leer Pantalla en Ajustes.
Seleccione «Accesibilidad», luego
«Contenido leido» y después «Leer pan-
talla». Después de esto, en cualquier app
en la que esté, deslice hacia abajo con dos
dedos desde la parte superior de la pan-
talla del iPhone para que se le lean los
contenidos de la pantalla.

Agitar y borrar. Al escribir en cualquier
app, como Mensajes o Notas, puede agitar
el iPhone para borrar lo que haya escrito.
Esto es mucho mas rapido que pulsar el
botén de retroceder para borrar el texto
que no desea. En caso de que esta funcién
de agitar se active sin querer demasiado a
menudo, desactivela en Ajustes accediendo
a «Accesibilidad», luego «Tocar» y después
desactive la opci6n «Agitar para deshacer».

Palmadita en la espalda. éSabia que
puede dar uno o dos toques en la parte
trasera de su iPhone para llevar a cabo
rapidamente una accién, como abrir la
cAmara o poner en silencio su teléfono
durante una reunién? Puede configurar
esto en Ajustes entrando en
«Accesibilidad», luego «Tocar» y luego
«Tocar atras».

Cada vez mas inteligentes

caiga (no por si se le cae) el

Trucos para Android

Tener apps abiertas en paralelo. {Le gus-
taria ver un programa de cocina mientras
escribe la lista de la compra en el mismo
momento? Deslice hacia arriba desde la
parte inferior de la pantalla de su Android y
vera las apps abiertas recientemente a modo
de carrusel. Presione y mantenga el
pequeiio circulo que aparece en la parte
superior de la app que quiera abrir y sele-
ccione «Abrir en modo pantalla dividida».
A continuacién seleccione otra app cerca de
la parte inferior de su teléfono para verlas
ambas en paralelo.

Acceder més rapido a Ajustes rapidos.
Quiza sepa que puede deslizar con un dedo
hacia abajo desde la parte superior de la
pantalla para acceder a algunos de los
ajustes mas populares, pero si lo hace con
dos dedos podra acceder a muchos mas.
Una vez esté familiarizado con ellas,
estas funciones menos conocidas hardn que
usar su smartphone sea una experiencia atin
mas poderosa.

CONEXION
TECNOLOGICA

Menu
oculto

Acceda a funciones
utiles, pero poco
conocidas de su

smartphone

por MARC SALTZMAN

SEVIAG SAGHERIAN

Marc Saltzman

es periodista
tecnoldgico y
presentador del
podcast Tech It Out.
En esta columna
responde a
preguntas
seleccionadas y
siente no poder
responder a todas
las dudas
individualmente.

0 a un viaje de negocios, valore

hacerse con un teclado

Existen algunos accesorios
inteligentes que todo el que

teléfono, y auriculares inalam-
bricos para escuchar musica,

tenga un smartphone deberia
tener: una funda y un protector
de pantalla para cuando se le

podcasts y llamadas.
Si no le gusta llevar el
portatil a una cafeteria, a clase

Bluetooth portatil para enlazarlo
a su telefono para cuando
tenga que escribir mucho texto,
como un trabajo, un informe del
colegio o emails largos.—MS

PRIMAVERA 2025 Costco Connection 55



Conozca nuestra

Nuestro establecimiento de éptica dispone de
un equipo de profesionales dpticos altamente
cualificados, que disponen de los mejores
equipamientos y de la mds alta tecnologia del
mercado.

= Examenes visuales gratuitos.

= Retinografia

= Lentes monofocales

= Monturas de primeras marcas v
= Lentes progresivas de alta gama

= Gafas de sol de alta gama

= jY mucho mas!
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Sevilla Getafe Las Rozas Bilbao Zaragoza
955426669 911710467 913304818 944136780 876552715

costcosevilla.optica@ costco.getafe.optica@ costco.lasrozas.optica@ costco.sestao.optica@ costco.zaragoza.optica@
costco.es costco.es costco.es costco.es costco.es

Mas informacidn en httpsy//www.costco.es/servicios/optica



Conozca nuestro

Centro
Au

Nuestros Centros Auditivos ofrecen lo ultimo
en tecnologia de ayuda auditiva y disefio
adaptable siguiendo los estandares de
calidad y nuestra forma de ser

= Examenes gratuitos.
= Ultima tecnologia auditiva
= Demostraciones de productos

= Mantenimiento de dispositivo
= 180 dias de prueba...

= Descubra nuestras marcas

Audifonos y accesorios

En COSTCO podra encontrar una gran variedad de
audifonos para los diferentes tipos de pérdidas que
existen asi como los mejores accesorios disponibles
para cada solucion.

Nuestros especialistas le asesoraran sobre los
diferentes tipos de audifonos que existen y le
recomendaran el adecuado para su pérdida auditiva
tras la realizacion de las pruebas previas. Mejore su
calidad de vida de forma casi inmediata.

Pida cita ya (

Sevilla Getafe Las Rozas Bilbao Zaragoza
955426670 911710468 913607701 944136781 876552716

955 426 661 9117104 64 94 413 19 50

costco.sevilla.audio@ costco.getafe.audio@ costco.lasrozas.audio@ costco.sestac.audio@ costco.zaragoza.audio@
costco.es costco.es costco.es costco.es costco.es

Mas informacidn en httpsy//www.costco.es/servicios/optica



' KIRKLAND

Cuidando de tu bebe
y de futuras generaciones

W TENCEL

Lingettes pour bébé
Toallitas de bebé

NON PARFUMEES

Reconnu cliniquement pour aider & hydrater la
peau/ Clinicamente probadas para hidratar la piel

G}: Hypoallergénique

Hipoalergénicas 4.1[’
@_ Fibres végétales ultra douces

Fibras a base de plantas ultra suaves

_V___

g s . N

o Ne fabriqué a partic d'ingrédients |

_;4{. “g‘%_ - | d"‘qne naturelle / fabricadas |

{ coningredientes derivados
naturalmente

! smemx203em BADYWipes & >
(7Anx8in) FRAGRANCE FREE

*

@ Fabricadas con agua purificada @ Clinicamente probadas @ Aptas para

y fibras vegetales ultra suaves U para hidratar la piel pieles sensibles

Las toallitas de bebé Kirkland Signature estan fabricadas con fibras suaves
procedentes de arboles que crecen en bosques gestionados ecolégicamente y
transformados en materiales vegetales de una forma respetuosa

Orgullosamente fabricadas con

% TENCEL

EXCLUSIVAMENTE PARA COSTCO WHOLESALE Tencel® es una marca registrada de Lenzing AG
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MICROESTUDIO

¢Un consejo para el
cuidado de la piel?

Hemos preguntado a nuestros socios a
través de las redes sociales de Costceo.

iHay que utilizar también los productos
de cuidado facial en el cuello y el pecho!
Crystal Trudeau

i Proteccion solar, proteccion solar, pro-
teccion solar!
Irma D Allaby-Mclaughlin

iRetirar siempre el maquillaje antes de
acostarse!
Marion Webster

iHidratacion, hidratacion,
hidratacion!
Marie Diane Blackwell

Beber mucha agua.

Janice Joan

iUsar FPS 50 todos los dias!

Manon Sinclair

FPS, FPS, FPS.
Roxann Sullivan

< 2R -
- ¥
5 g
- flﬂl: T §
!’vy ; y

Protéjase del sol

Segun Canada.ca, algunos
protectores solares contienen
filtros UV quimicos, filtros UV
fisicos o ambos. Da igual el
tipo de proteccion solar que
se elija, el uso de FPS tiene
sendas ventajas para la salud,
como ayudar a proteger la piel
contra los darios del sol o
prevenir el cancer de piel y el
envejecimiento prematuro.

A continuacion le dejamos
algunos consejos para
ayudarle a empezar a utilizar
proteccidn solar. Siga estos
pasos por la mafiana:

1. Limpie la piel.

2. Utilice sérums segtin sus
necesidades.

3. Hidrate la piel.

4. Aplique 5 ml de proteccion
solar en la cara y el cuello, asi
como en todas las partes del
cuerpo que no estén
cubiertas.
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Pridaho

farma e

www.pridaho.es

Complementos alimenticios
pensados para ti.

Con una trayectoria de mas de 20 afos en el mercado y
contando actualmente con un vademecum de mas de
300 referencias, PridahoFarma ofrece una amplia gama
de complementos alimenticios y cosmetica natural cuyo
fin es ofrecer la ayuda para alcanzar el bienestar y el
cuidado de la salud de nuestros usuarios. Para ello nos
esforzamos dia a dia en investigar, innovar y fabricar
complementos alimenticios con las mas estrictas y
eficientes normas de calidad sin olvidar el compromiso
medioambiental.

Nuestro objetivo.

“Nuestro ob, se aproxima mds a un compromiso. Ofrecer productos de
calidad, cuidando minuciosamente todo el proceso desde su fabricacion,
materia prima e ingredientes, envases, transporte y puesta en venta a

p res y clientes. Sin olvidar el compromiso con el cuidado del
medioambiente utilizando envases pet 100 reciclables.”

4 o
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Comprometidos con

Fabricamos con
calidad garantizada

Todos nuestros productos han
sido fabricados bajo un
estricto control de calidad y
supervision de todo el proceso
de elaboracion.

nuestros consumidores

Escuchamos las opiniones y
tenemos en cuenta las
consideraciones de nuestros
consumidores y usuarios para
mejorar, avanzar y dar un servicio

optimo y con calidad.,

Lo hacemos para ti.
Estamos en constante revision y

productos actualizados,

y desarrollande nuevas férmulas
que Nos permitan aumentar,
expandir y crecer, para llegara

A

mas personas.

estudio del mercado para ofrecer

W

lideres en

a fabricacién de marcas privadas,
iendo soluciones personalizadas
erciales
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Nuestros productos de salud, reconocidos por su
calidad en Espafia, ahora estéan disponibles en todo el |
mundo. Esta expansion demuestra nuestro compromiso
con la excelencia y la innovacion, Estamos emocionados
de trabajar con nuevos clientes internacionales para
brindarles lo mejor en salud y bienestar.




Frenar el

envejecimiento

Como incorporar el HIIT en su rutina

SUJA NATARAJAN

1 gjercicio es més que una

rutina, es la clave para una

mejor salud y una vida mas
mmmmm longeva. &Y sila intensidad del
gjercicio pudiera ralentizar o incluso
revertir los signos del envejecimiento?

Segiin un estudio publicado en

2017 en la revista Cell Metabolism, el
gjercicio, sobre todo el entrenamiento
en intervalos de alta intensidad
(HIIT), tiene un efecto importante
sobre los cambios celulares relacio-
nados con la reversion del envejeci-
miento. El HIIT ayuda a frenar el
envejecimiento mediante el aumento
de la capacidad de las células para
producir mas proteinas que nos
suministran energia.

VO2 max y longevidad gracias al HIIT
EIHIIT es un tipo de entrenamiento

cardiovascular que alterna intervalos de
actividad de alta intensidad (normal-

mente entre 15 segundos y 4 minutos) y
periodos cortos de descanso. Su objetivo
es aumentar el ritmo cardiaco al 80% de

su capacidad, lo que favorece la pérdida
de grasa, el fortalecimiento de los muis-
culos yla resistencia y mejora impor-
tante de la salud cardiovascular.

Segtin un articulo publicado en
2018 en Frontiers of Bioscience,
el ejercicio, como el HIIT, aumenta el
VO2 méx (nivel méximo de oxigeno
que el cuerpo puede utilizar durante el
entrenamiento). Se trata de un indi-
cador fundamental de las capacidades
aerdbicas y un buen factor de predi-
ccion de la longevidad.

Al envejecer, los musculos se
contraen y se debilitan a causa de una
disminucién de la cantidad y el grosor
de las fibras. «El HIIT puede ayudar a
frenar o incluso revertir este proceso»,

HIIT PARA PRINCIPIANTES

SECCION ESPECIAL // SALUD

afirma el Dr. John Hinson, especia-
lista en medicina deportiva y ortopé-
dica en el Palm Beach Orthopedic
Institute de Florida.

Ventajas clave
El HIIT tiene multiples ventajas, entre
ellas la mejora de la salud cardiovas-
cular, metabdlica y mental. «E1 HIIT
puede aumentar rapidamente la capa-
cidad cardiovascular, lo que puede
mejorar la calidad de vida y la longevi-
dad», cuenta el Dr. Sean Swearinger,
cardiélogo en el Rush University
Medical Center de Illinois.

Un estudio de 2024 publicado en
Aging and Disease revel6 que el HIIT
mejora las funciones del hipocampo,

e

Segun April Gatlin, se debe hacer

cada ejercicio durante 30 segundos

seguido de un descanso de 30
segundos y repetir el circuito tres
veces (descansar un minuto entre
cada ejercicio).—SN
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SENTADILLAS CON
SALTO
Colocar los pies a la
anchura de los
hombros, hacer una
sentadilla y dar un salto.

FLEXIONES
Bajar el pecho al suelo y
empujarse hacia arriba,
con las manos en linea con
los hombros. Modificar
segun las necesidades.




responsables de la memoria y el
aprendizaje, hasta 5 afios. Por tanto,
también beneficia al sistema nervioso
al disminuir el riesgo de padecer
demencia, segtin el Dr. Hinson.
Rachel MacPherson, entrenadora
personal certificada y nutricionista
en Nouvelle-Ecosse, explica que el
HIIT ayuda a mejorar la capacidad
de hacer ejercicio, la resistencia, el
metabolismo y la composicién del
cuerpo. Se puede combinar con
entrenamientos de fuerza o de resis-
tencia como pesas o flexiones.
Combinar el HIIT con un entrena-
miento de fuerza fortalece los miscu-
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tencia permite mejorar nuestra
condicion fisica general, la estabili-
dad y el rendimiento atlético.

Para empezar

El HIIT se puede hacer en casa o en
un gimnasio con un entrenador. El
uso de equipo como cintas de correr,
bicicletas, maquinas de remo, man-
cuernas o gomas elasticas pueden
maximizar la eficacia del HIIT. Lo
ideal es incorporar varios ejercicios
fisicos, ya que puede ser desmotivante
hacer solo HIIT. « Mucha gente tiende
a abandonar la rutina de HIIT por la
sobrecarga y la larga recuperacion»,

Preste atencién

«El HIIT se debe abordar con pruden-
cia y se debe comenzar con ejercicios
regulares e ir progresando con activi-
dades suaves y moderadas continuas»,
afirma Swearingen.

Los principiantes se sentiran dolo-
ridos tras la primera sesién. Hay que
dejar que el cuerpo descanse. Segun
Gatlin, entrenador y socio de Costco en
Tlinois, los entrenamientos se vuelven
mas faciles a medida que el cuerpo se
vuelve mas fuerte. Hay que hacer un
descanso de entre 10 segundos y un
minuto (o més, dependiendo de la
condicién fisica y la intensidad) entre
cada intervalo. Se deben hacer entre
dosy tres entrenamientos HIIT a la
semana, alternandolo con yoga, pilates
o natacion, y dejar al menos 48 horas
de descanso entre cada HITT. Segtin
MacPherson, hay que esperar a que el
ritmo cardiaco se estabilice antes del
siguiente intervalo, para evitar defi-
ciencias y un bajo rendimiento.

Si bien el HIIT puede revertir los
cambios celulares relacionados con el
envejecimiento, una actividad
moderada-intensa combinada con
ejercicios de fuerza favorece una vida
mas larga y sana. m

Suja Natarajan es redactora en Virginia.

los y mejora la fuerza. Combinar el anade MacPherson.
HIIT con un entrenamiento de resis-
ESCALADOR PLANCHA ELEVACION DE BURPEES

RODILLAS
Correr en el sitio
elevando las rodillas
lo mas alto
posible.

Aguantar en posicion de
plancha sobre las
las rodillas a los hombros manos o antebrazos,
de manera manteniendo el cuerpo
alterna. recto.

En posicion de
flexion, acercar

Comenzar de pie, hacer
una sentadilla, pasar a
plancha, recoger los pies
y dar un salto para
ponerse de nuevo de pie.
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Joseph Arangio,

es especialista en
fuerza y entrena-
miento y cofundador
de Arangio.com, un
programa de longe-
vidad que ayuda

a las personas de
mas de 40 afios a
sentirse mas agiles,
fuertes y jovenes.

RYAN HULVAT
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Como relajarse

Cinco estrategias poco habituales para
favorecer la calma, la paz y el bienestar

POR JOSEPH ARANGIO

lincesante bullicio de la rutina

diaria a menudo dificulta la

capacidad de estar en silencio
mmmmm v reflexionar, pero poder
concentrarnos plenamente en el
momento presente es una ventaja que
todos podemos desarrollar. «En un
mundo repleto de factores de estrés,
establecer una practica de consciencia
plena se antoja fundamental para
nuestro bienestar», afirma Nancy
Deaton, directora del centro de spa
The Lodge at Woodloch, en el noreste
de Pensilvania.

Buena noticia: aplicar técnicas de
gestion del estrés no convencionales,
pero eficaces, puede hacer que hasta
los més escépticos desarrollen una
practica consciente.

Técnicas de respiracion

Una respiraciéon controlada y
consciente es un punto de partida
accesible para la consciencia plena.
Un andlisis llevado a cabo por la
revista Brain Sciences ha revelado que
las respiraciones profundas reducen
las hormonas del estrés y favorecen la
relajacion.

Hora de practicar: siéntese con
una postura cémoda, en el sofd en una
silla, y cierre los ojos. Inspire por la
nariz y cuente hasta cuatro, retenga el
aire cuatro segundos, expire en cuatro
segundos y aguante otros cuatro segu-

ndos. Repita durante 10 minutos cada
dia.

Silvoterapia
¢Tiene dificultad para estar quieto?
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Los paseos meditativos ofrecen una
solucion dindmica. La practica japo-
nesa del shinrin-yoku (o silvoterapia)
esta hecha para usted. Una investiga-
cién publicada en Environmental
Health y Preventive Medicine sugiere
que dos horas de caminata en un
parque lleno de arboles aumenta el
nivel de serotonina y mejora el humor.
Hora de practicar: pasee por
alguna arboleda que tenga cerca y
concéntrese en la sensacion de cada
paso, en el movimiento de su cuerpo y
en su respiracion. Al caminar, deje que
su mente vuele y admire los paisajes,
los sonidos y los olores. «La silvotera-
pia no solo ayuda a crear vinculos con
la naturaleza, también reduce los nive-
les de cortisol (la hormona del estrés),
favoreciendo asila sensacion de
calma», cuenta Deaton.
Practiquelo 30 minutos, cuatro veces
por semana.

Alimentacién consciente

Transforme su relacion con la comida
mediante la alimentacién reflexiva. Un
articulo cientifico publicado reciente-
mente en Nutrition Research Reviews
ha revelado que las técnicas de alimen-
tacién consciente pueden transformar
los malos habitos y los comportamien-
tos relacionados con la obesidad. Los
investigadores sefialan que una
consciencia plena ayuda a limitar la ali-
mentacion excesiva y los atracones
emocionales.

Hora de practicar: pruebe a practi-
car una alimentacion consciente en cada
comida con el fin de inculcar un senti-
miento de apreciaciéon del momento
presente. Evite las distracciones y per-
mita que sus sentidos disfruten plena-
mente de lo que estaen el plato
masticando lentamente, saboreando

cada bocado y llevando su atencién a los
sabores, texturas y aromas.

Desintoxicacién digital
Segun las investigaciones publicadas
en la Public Health Review, la depen-
dencia a los teléfonos inteligentes es el
origen de los problemas de suefio,
depresion y ansiedad en los estu-
diantes universitarios. El estudio
subraya el impacto negativo que tiene
para la salud mental el uso excesivo de
los teléfonos inteligentes v destaca la
importancia de un uso consciente.
Hora de practicar: elija un dia de
la semana para desconectarse de cual-
quier aparato con pantalla. Haga acti-
vidades basicas, como leer un libro
fisico, dar un paseo por la naturaleza o
disfrutar de interacciones con otras
personas.

Expresar gratitud

Un estudio publicado en 2021 por la
Journal of Applied Psychology reveld
que las personas agradecidas tienen
mucha més voluntad de ayudar. Esto
coincide con un antiguo estudio que
sugeria que la gratitud puede mejorar
el bienestar fisico y mental y reducir la
agresividad.

Hora de practicar: apunte tres
cosas por las que esta agradecido. Sea
preciso y reflexione sobre los aspectos
positivos de la vida. Es suficiente con
cinco minutos diarios, por ejemplo
mientras se toma el café por la
mafiana.

Integrar estas practicas de
consciencia plena puede tener impor-
tantes beneficios para su bienestar
general. Su importancia reside en su

capacidad para reducir el estrés, favore-

cer la lucidez y mantener un vinculo
profundo con nuestro entorno. =
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PASESE AL ZEN

Transforme su préxima
visita a Costco en una
experiencia apasicnante.
Segun un estudio de 2021
en Psychophysiology, las
estrategias cotidianas de
consciencia plena pueden
reducir temporalmente la
reaccion natural de fuga o
lucha del cuerpo. Los
investigadores han
constatado que los
procedimientos basados en
la consciencia plena, como
las respiraciones profundas
y la relajacién muscular
progresiva, disminuyen el
estrés durante las tareas
cotidianas. Hay que ignorar
el teléfono y disfrutar del
momento presente en los
pasillos. Hay que prestar
especial atencién a las
texturas, colores y olores de
los productos, dejando que
el movimiento ritmico del
carrito guie nuestra
meditacion.—JA
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Echandole

gasolina
al fuego

Como mejorar el
rendimiento deportivo
a traveés de la nutricion

Por RACHEL HALLIWELL
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ualquiera que practique ejercicio

con regularidad, ya sea entrenando

de forma individual o participando
s cn deportes de equipo, puede
mejorar su rendimiento y ayudar a la recu-
peracion poniendo el combustible correcto
en su cuerpo en el momento adecuado.

El esfuerzo fisico hace que los musculos
se contraigan, mientras que la respiracion,
la frecuencia cardiaca y los sistemas
metabdlicos tienen que trabajar mucho
mas. Los productos de nutricién adecuados
pueden contribuir a estos procesos del
cuerpoy le ayudan a conseguir sus objetivos
de ejercicio a largo plazo.

Como ayudan

La nutricion deportiva presta apoyo al
cuerpo en tres areas principales:
facilitando energia y ayudando ala
hidratacién y la recuperacion. Los suple-
mentos energéticos pueden ayudar a
aumentar la resistencia a la fatiga,
permitiéndole hacer ejercicio mas intenso
y durante mas tiempo. Los polvos de
proteinay creatina ayudan al cuerpo a
construir y reparar misculo. Los productos
de rehidratacion son una forma fantastica

de reemplazar los electrolitos perdidos a
través del sudor, lo cual es algo que no se
consigue solo con agua.

La socia de Costco Elle Kelly es una
dietista deportiva afincada en Londres y
afirma que ha visto cdmo esta categoria ha
evolucionado de forma drastica en los alti-
mos aflos gracias a una mayor investi-
gacion. «Ha explotado en la tltima
década», afirma Kelly. «Productos como la
creatina, los suplementos de omega-3y los
polvos de proteina no se habian investi-
gado demasiado, y ahora hay bases cientifi-
cas que respaldan que pueden ayudar a las
personas a mejorar su rendimiento».

Conozca su nutricién

Entonces, équé deberia tomar y cuando?
Le interesara saber que hay una ventana
sorprendentemente amplia durante la
cual los productos de creatina y
proteinas, que ayudan a la recuperacion,
son efectivos.

«La creatina ayuda a recuperar el
glicdgeno, la principal fuente de energia
almacenada del cuerpo, y no hay un
momento fijo para tomarlo», cuenta Kelly.
«Esto se debe a que se trata de un suple-
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mento, no de una solucién instanténea,
v lo que hace que funcione es que se tome
todos los dias».

Los productos de proteina ayudan a
acelerar la reparacién muscular tras el ejer-
cicio, suavizando las agujetas y mejorando
la fuerza. Kelly afirma que la proteina es un
macronutriente que, a diferencia de los
hidratos y las grasas, nuestro cuerpo no
puede almacenar. «Después de hacer ejerci-
cio, el indice de sintesis de proteina del
musculo, que es el proceso cuando se genera
nueva masa muscular y se reparan los
musculos, permanece elevado durante hasta
24 horas», explica.

Esto significa que tomar proteinas
después de hacer ejercicio es importante.
Sin embargo, seglin Kelly «también es
importante tomarla en intervalos regulares
durante el dia, lo que hace que los productos
como los batidos de proteina u otros tipos
de productos de proteina sean muy ttiles
como snack fuera del entrenamiento».

Se sabe que la deshidratacién afecta
negativamente al rendimiento, lo que hace
que las ayudas a la reposicion de electrolitos
sean de utilidad si se entrena en condiciones
intensas, como por ejemplo cuando hace

calor, cuando hay humedad o si esta
sudando mucho.

Los alimentos como combustible
Mientras tanto, el cuerpo utiliza los
carbohidratos a modo de combustible. Para
una buena salud general, debemos comer
alimentos integrales, que son carbohidratos
complejos que se descomponen lentamente
yliberan energia de una forma constante
durante el dia. Pero cuanto mas cerca esté
de hacer ejercicio, mas simple deberan ser
los hidratos que tome, por lo que cuanto
maés azicar, mejor», indica Kelly. «De esta
forma el cuerpo los puede desintegrar rapi-
damente y acceder a la energia con mayor
facilidad».

Los productos que se toman antes de
hacer ejercicio contienen normalmente azi-
cary cafeina, que aportan una liberacion
rapida de energia en forma de polvos,
pastillas de cafeina, barritas y bebidas
energéticas. Kelly aconseja tomar suple-
mentos de cafeina unos 30 minutos antes
de hacer ejercicio.

También dice que para conseguir todo lo
que se espera de los suplementos deporti-
vos, es fundamental cuidar también la salud
general. «Tiene que cuidar también de todo
lo demés», explica. «Cuanto mejor cuide de
los demas pilares de una buena salud, entre
lo que se incluye el suefio y la nutricion,
mayores posibilidades tendra de que los
suplementos deportivos le ayuden a mejorar
su rendimiento». m

Rachel Halliwell es una escritora freelance
afincada en Cheshire.
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Cuidado con
las carencias

Tiene sentido que lo
primero a la hora de
enfocar la nutricién
deportiva sea la comida.
Sin embargo, expertos en
nutricion como Elle Kelly
estan de acuerdo que los
suplementos de alta
calidad y que han sido
objeto de sendos
estudios pueden ayudar a
suplir las carencias. Los
vegetarianos y los
veganos son especial-
mente proclives a
beneficiarse del uso de
productos de creatina,
porque tienen menos
reservas de ella en sus
musculos por el hecho de
no comer carne. Los
suplementos de Omega 3
permiten a los que
incluyen poco o nada de
pescado en su dieta
acceder a estos impor-
tantes acidos grasos.
Asimismo, cualquiera que
normalmente vaya del
gimnasio a la oficina
puede tomarse un batido
de proteinas formulado
cientificamente y sabra
que esta obteniendo los
importantes nutrientes
que necesita después de
hacer ejercicio—RH
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Bigger
picture

Los compradores de
Costco abogan por

la sostenibilidad en
productos y envases

por DAN JONES
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ormalmente, las paginas de
N Connection incluyen articulos

sobre los esfuerzos que Costco
s v sus proveedores hacen de
cara a sus objetivos y précticas de
sostenibilidad.

Todo esto forma parte de honrar el
compromiso con la sostenibilidad de
Costco, que reconoce que para que
Costco prospere, el mundo debe pros-
perar. El compromiso también reco-
noce un enfoque en aspectos
«relacionados con nuestro negocio y
dénde podemos contribuir a generar un
impacto positivo real y basado en resul-
tados». (Para mas informacién, visite

costco.co.uk y haga clic en
«Compromiso de sostenibilidad» en la
parte inferior de la pagina).

Los equipos de compra de Costeo
apoyan estos objetivos a la hora de
seleccionar productos para los socios.
Sus preguntas no solo se basan en la
calidad de los productos, sino en aspec-
tos como si se ha obtenido de manera
responsable, respetando a las personas
y la tierra detras del producto; si se
puede mejorar el envase, reduciendo el
plastico y utilizando materiales recicla-
bles; si el producto es energéticamente
eficiente; y mucho mas. Aqui van
algunos ejemplos.




Decisiones correctas

«La clave esta en los pequenos detalles»
nos dice Mandie Ratcliffe, comprador
del quiosco y eventos especiales de
Costo. «Muchas personas tienen que
trabajar juntas para que esto funcione».

Por ejemplo, el comprador de hard-
ware Shereef Ismail valora el impacto
que los productos y las cajas pueden
tener para el medioambiente en las fases
tempranas de las negociaciones con los
proveedores.

«Pregunto: ‘équé hace el producto,
cémo de sostenible es y como esta
empaquetado?’», afirma. «Queremos
asegurarnos de que el embalaje haga su

trabajo y de que sea resistente y
duradero, pero también sostenible».

Los proveedores normalmente
tienen sus propios objetivos de sosteni-
bilidad, apunta Ismail, y a veces com-
pradores y proveedores combinan su
conocimiento para hacer cambios a los
productos o alos envases juntos.

La compradora de productos para el
hogar Alison Owen trabajé hace poco
con un proveedor de tijeras de cocina
para mejorar el material del envase.
«Paso de estar empaquetado en una
capsula a una caja sin plastico», cuenta.

El comprador de pequefos electro-
domésticos Daniel Cook afirma que la

comunicacién con los proveedores es
fundamental. «Siempre hacemos pre-
guntas en la fase de desarrollo», declara.
«Somos muy conscientes de nuestros
objetivos de sostenibilidad y presiona-
mos a nuestros proveedores».

Cook afiade que se evalda la
sostenibilidad de los productos poten-
ciales antes de cerrar la compra.
«Tenemos que tener una respuesta sobre
como ha mejorado con respecto a la
versiom anterior», afirma. «éSe han
reducido los plasticos, se utiliza cartdn,
cabe en un espacio mas pequeiio, lo
podemos enviar de una manera més efi-
ciente?».

Empiece en casa

Ahorrar energia es bueno para el medio-
ambiente y para el bolsillo. Por ejemplo,
Ratcliffe asegura que los esfuerzos para
hacer que su hogar sea mas eficiente
energéticamente pueden ayudarle a
reducir los gastos y a disminuir las emi-
siones de carbono al mismo tiempo.

«Las alternativas ala calefaccién
central ylos productos como las mantas
eléctricas ayudan a nuestros socios a
ahorrar dinero reduciendo el importe de
las facturas», afnade.

Ser conscientes en nuestros habitos
diarios importa, afade David Cowell,
responsable de cumplimiento de
sostenibilidad medioambiental de
Costco para Reino Unido y Europa.
«Algo que siempre digo es que no
podemos controlar el coste de la electri-
cidad o el agua, pero podemos controlar
cuando apagamos las cosas».

Pequerios grandes cambios

Ismail ayudé a introducir las baterias
recargables en su departamento. «Nos
alegra ofrecer otra opcion para nuestros
socios», dice, afadiendo que también
obtuvo un felpudo hecho de goma reci-
dada de neuméticos de un coche y bote-
llas de agua.

Owen afirma que los productos
como las jarras de agua y las botellas
térmicas ayudan a reducir los plasticos
de un solo uso.

Al fin y al cabo, como dice Ismail,
estd en nuestras manos marcar la dife-
rencia. «A todos nos interesa hoy en dia
hacer lo correcto». =
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En Costco, nuestro objetivo es ofrec-
er siempre alimentos de la maxima
calidad al mejor precio posible. Las
marcas pueden variar en funcién de

la regiodn, pero la calidad, la frescura

y el valor se mantienen. {Venga a
ver lo que hay sobre la mesal




Minitartaletas crujientes de frambuesa y arandanos

Driscoll’s®

Crumble

90 g copos de avena

52 g azicar moreno

2 cucharadas de harina comtin

1/2 cucharadita de jengibre
molido

5 cucharadas de mantequilla sin
sal, a temperatura ambiente y
cortada en piezas pequefias

Relleno

350 g frambuesas Discroll's
150 g ardndanos

150 g azicar en polvo

34 g harina comun

1/4 cucharadita de sal fina

Precaliente el horno a 190° C o nivel 5
en caso de hornos de gas.

Desenrolle las hojas de masa en una
superficie ligeramente enharinada.
Corte cfrculos de 10-12 cm. Vuelva

a enrollar el sobrante de masa

segun necesite. Utilice un molde
antiadherente para magdalenas de

12 piezas (o una fuente ligeramente
engrasada si es necesario). Coloque
un circulo en cada hueco del molde
para magdalenas, presionando la masa
hacia abajo con los dedos. Refrigérelo
hasta que esté listo para rellenarlo.

Prepare el crumble: en un bol grande,
mezcle la avena, el azticar moreno, la
harina y el jengibre. Aflada mantequilla
y mézclela con los ingredientes secos
con los dedos hasta que quede una
mezcla grumosa. Refrigérelo hasta que
vaya a usarlo.

Prepare el relleno: en un bol grande,
mezcle las frambuesas, los ardndanos,
el azucar en polvo, la harina y la sal
hasta que las frambuesas empiecen a
soltar jugo y la mezcla quede uniforme.
Eche con una cuchara un poco de la
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mezcla de frambuesa en las bases
enfriadas previamente. Eche el
crumble encima.

Hornee las tartaletas durante 22-25
minutos, o hasta que el relleno
burbujee y la masa esté dorada.
Déjelas enfriar en el molde hasta
que la masa esté lo suficientemente
fria para sacar las tartaletas. Si es
necesario, pase un cuchillo fino
alrededor de las tartaletas antes de
sacarlas del molde.

Salen 12 porciones.

Driscolls

Only the Finest Berries™



coOurmia

Freidora de aire digital

Funciones de coccién con un solo toque
Capacidad de 7.6 L | Cocina hasta 230 °C.

Mire como se cocina su comida.
Realmente crujiente. Realmente rapido.

Disfruta deliciosas y crujientes comidas, jrapido! Sélo tienes que tocar una funcién de coccién y
mirar tu comida como se cocina a través de la ventana, a temperaturas de hasta 230 °C. Con las
funciones opcionales de precalentamiento y recordatorio de remover, asi como con las guias de
coccidn, te sorprenderas de lo facil que puede ser cocinar. La canastilla y la bandeja para freir son

aptas para lavavajillas, asi que la limpieza también es facil.

Alitas de pollo

Rinde 4 porciones | TIEMPO DE PREPARACION (COOK TIME): 25 min - 30 min

450-600 g de alitas de pollo

2 cucharadas de zumo de limén
1 cucharada de orégano

Y2 cuchara de ajo en polvo

Una pizca de sal

Precaliente la Freidora de Aire Gourmia en FREIR (AIR FRY) a 200 °C / 400 °F

Elaboracién:

1. Mezcle las alitas de pollo con el zumo de
limén, el orégano, el ajo en polvo y la sal en un
bowl hasta cubrir todo la carne uniformemente.

2. Ponga posteriormente las alitas en la freidora
de aire y pulse la funcién pollo en el panel de
ésta, asegurandose de que la coccién se realice a
unos 200°C. Reduzca el tiempo de coccién a 15
minutos para alitas pequefias o agregue de 5 a
10 minutos mas para alitas mas grandes.

3. Agite la canasta una o dos veces durante el
tiempo de coccién para asegurarse de que se
cocinen y doren de manera uniforme.

4. Las alitas estaran listas cuando estén bien
doradas y |la temperatura interna alcance al
menos 160°C. Sirvalas calientes. Afada aceitunas
o cualquier otra guarnicién a su gusto.
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b .
Tacos al paStOl' (®-40’ + marinado | 8 - 6)
1 kg de cinta de lomo adobada Saboremsa Retire el rabito y las semillas de los chiles. Cocine los chiles y cebolla en
6 Tortillas Mission agua hirviendo durante 5 minutos.

4 chiles guajillo, sin semillas
2 chiles anchos, sin semillas

1 chile chipotle en adobo, opcional
1 trocito de cebolla Si lo prefiere picante, agregue chile chiplotle adobado al gusto.

Retire del agua hirviendo y agregue los chiles a la licuadora junto con el
vinagre, ajo, comino, orégano, clavos, jugo de pifia, sal y pimienta.

3/4 taza jugo de pifia Tape la came, cubra el recipiente y marine de 3 a 4 horas en el refrigerador.
1 cucharada de vinagre de manzana
3 dientes de ajo

2 clavos de olor
1/2 cucharadita de comino molido La carne quedara sabrosa, suave y jugosa. Sirvalo sobre las tortillas cali-
1/2 cucharadita de orégano molido entes y acompafielos con su guarnicién favorita.

Sal y pimienta al gusto

Pasado el tiempo separe la carne del adobo y cocine en una sartén o
parrilla hasta que esté bien cocido.



/™ son marcas comerciales de Mastronardi Produce Limited. © 2025 Mastronardi Produce Limited.
Reservados todos los derechos. : ;
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Descubre recetas
deliciosas aqui

Pascual

Dar lo mejor

Pascual Pascual Ppascual
i Dar le major Darlamajor |
8 ENTERA SEMI
__ LECHE ESLIEIEK'_"!'EADA
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La Explanada:
6 sabores, infinitas combinaciones

Conozca el nuevo aperitivo de La Explanada, la combinacion aceitunas con
diferentes sabores que le sorprendera

por ACEITUNAS CAZORLA

a nueva caja de 6

sabores de

La Explanada no es
mmmm solo un producto, sino
una invitacién a descubrir lo
mejor de la tradicién medi-
terranea con un toque de
creatividad y sofisticacion.
Cada aceituna esti
cuidadosamente seleccio-
nada y elaborada para ofre-
cer una experiencia sensorial
tinica desde el primer
bocado.

6 sabores para todos los
gustos

Desde la intensidad de las
aceitunas rellenas de anchoa
hasta la sofisticacion de las
rellenas de trufa, cada varie-
dad despierta las papilas gus-
tativas con una sinfonia de
sabores unicos. Las combina-
ciones mas exoticas, como el
coctel o las aceitunas rellenas
de jalapefio, ofrecen una
experiencia sensorial vibrante
e inigualable.

Una caja con un disefio
sofisticado

La elegante caja de

La Explanada no solo con-
tiene estas delicias, sino que
también incorpora un cédigo
QR para descubrir maridajes
perfectos. Cada degustacion se
transforma en un momento
especial, ideal para compartir
0 como protagonista en cele-
braciones, porque La
Explanada redefine el aperi-
tivo, convirtiéndolo en una
experiencia gourmet.

Explore los sabores de
La Explanada:

® Aceitunas rellenas de
anchoa: La esencia del
Mediterraneo en cada
bocado, perfectas para acom-
panar vinos blancos frescos o
cervezas ligeras.

® Aceitunas rellenas de
trufa: Un lujo que marida con
vino tinto o quesos curados.

e Aceitunas rellenas de
jalapefio: Un sabor picante y

atrevido, ideal con carnes ala
parrilla o un buen Margarita.

e Aceitunas rellenas de
naranja: Frescas y afrutadas,
combinan con vermut, ron
afiejo o ensaladas.

® Aceitunas rellenas de
queso azul: La cremosidad
del queso azul se fusiona con
la aceituna para maridar con
vinos tintos robustos o frutos
Secos.

¢ Coctel de aceitunas y
encurtidos: Un toque citrico y
especiado, perfecto con
carnes a la brasa o sushi.

Tradicién e innovacién en
cada bocado

Con mas de seis décadas de
excelencia, La Explanada
fusiona el arte ancestral del
Mediterraneo con las innova-
ciones mas actuales. Su com-
promiso con la calidad y la
sostenibilidad se refleja en
envases reciclables y sistemas
de produccién respetuosos
con el medio ambiente. m
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Opiniones que
respaldan la
experiencia

“Cada sabor es una
aventura diferente”,
asegura un cliente habitual
de Costco. “La present-
acién, la calidad y las
combinaciones hacen que
sean imprescindibles para
cualquier ocasién especial”.
Descubra las infinitas
posibilidades de los 6
sabores de La Explanada y
convierte tus aperitivos en
momentos inolvidables.
Encuentra esta propuesta
exclusiva en tu tienda
Costco mas cercana y deja
que el Mediterrdneo
conquiste tus sentidosx.

COSTCO
CONNECTION

En las tiendas
Costco la
seleccién gourmet
de aceitunas de La
Explanada

#8564559 La Explanada Seleccidon Gourmet de Aceitunas rellenas

IMAGEM FONDO: KEMIRADA © 123RF



Refrescantes, dulces y jugosas, las Naranjas
Navel estan llenas de sabor y vitamina C. Son

ideales como snack, o en cualquier bebida o PRUEBALAS
comida para anadir una explosion extra de TAMBIEN EN:
sabor.

Ensaladas Cécteles

Postres

* Una naranja Navel mediana (racion de
154 g) contiene 78 mg de vitamina C, es
decir, el 90 % de su valor diario.

’1.""



Llenas de jugo y gran sabor, su
alto contenido en vitamina C las
convierte en un gran complemento
para un estilo de vida saludable. Solo
tienes que pelarlas y comerlas o
ahadirlas a tus recetas favoritas.

* Dos mandarinas (racién de 148 g)
contienen 72 mg de vitamina C, es
decir, el 80 % de su valor diario.

P "

PRUEBALAS TAMBIEN EN:

G 0 &

Sopa Zumos Ensaladas




COME SANO .
COME FRESCO espri

™

™

Zespr™ alto contenido en vitaming C. Kiwi Zespri™ SunGold™ 152 mg/100 g, Kiwi Zespri™
Green: 85 mg/100 g. La vitamina C contribuye a reducir el cansancio y la fatiga y 2 mantener Kl w | F R U I T

la funcian normal del sistema inmunitario. Come mas fruta y verdura. Sigue una dieta vanada
y equilibrada



LAS PEQUENAS ELECCIONES DIARIAS QUE

TRANSFORMAN TU SALUD Y BIENESTAR

Cada dia tomamos cientos de decisiones que afectan nuestra
salud y bienestar. Desde qué comemos hasta cémo nos
movemos, cada pequena eleccion suma y tiene un impacto en
nuestro cuerpo y mente. Adoptar habitos saludables de manera
consciente puede marcar una gran diferencia a largo plazo.

Uno de los pilares fundamentales para sentirnos bien es
la alimentacion. Elegir alimentos frescos y naturales nos
proporciona los nutrientes esenciales para el funcionamiento

optimo del organismo. Incluir en la dieta el kiwi Zespri™
SunGold™ puede ser una excelente opciodn, ya que es una fuente
rica en vitamina C, lo que fortalece el sistema inmunoldgico y
mejora la absorcion del hierro. Su dulzura natural y jugosidad lo
hacen una alternativa deliciosa y refrescante, ademas de ser una
gran fuente de fibra, que favorece la digestion y contribuye a la
salud intestinal. Su alto contenido en antioxidantes protege las
células del dafio causado por los radicales libres, promoviendo
un bienestar general.

PEQUENAS ELECCIONES,
CON KIWIS ZESPRI”

¢ INGREDIENTES

Torrija Kiwis

- 500 ml de leche de vaca entera - 2 kiwis Zespri™ SunGold™
+ 1/3 de cascara de limon + 100 g de agua mineral
- 1/3 de cascara de naranja - 100 g de azicar

- 1/2 palo de canela - | cascarade lima

- 160 g de leche condensada - 1/3 de palo de canela
- 1/2 barra de pan brioche

- 2 huevos

- Aceite de oliva

- Azhcar

- Canela molida

ELABORACION

1. Infusionar la leche junto a las cascaras de los citricos y la canela a 80 °C durante 10
minutos en una cazuela tapada, anadir la leche condensada y dejar enfriar. Colar y
reservar.

2. Rebanar el pan y empapar dentro de una bandeja profunda con la leche infusionada. Dar
la vuelta a cada rebanada de pan cada 5 minutos para que empape homogéneamente en
sus dos caras y el liquido penetre en el interior de la miga.

3. Mientras tanto, calentar el agua con el azicar, la cascara de lima y |a canela dentro de
un cazo estrecho. Apagar en cuanto rompa a hervir. Pelar los kiwis Zespri™ SunGold™
cuidadosamente e introducir dentro del almibar. Cocinar a fuego bajo unos 3 minutos
y dejar enfriar dentro del almibar.

4. Escurrir sutilmente el exceso de leche adherido en las torrijas, sin deformar el pan. Con
sumo cuidado, rebozar la torrija por huevo batido y freir por las dos caras en una sartén
amplia con abundante aceite bien caliente en pequenas tandas. Retirar sobre papel
absorbente una vez doradas, espolvorear con azicar y canela.

5. Laminar a la mitad los kiwis Zespri™ SunGold™ y después en medias lunas.

6. Servir las torrijas coronadas con el kiwi Zespri™ SunGold™.

NOTAS

Si dejamos los kiwis marinando en el almibar toda una noche dentro de la nevera,
conseguiremos que agarre mucho mas sabor.

Aromatiza tu almibar con tus ingredientes favoritos: vainilla, cardamomo, curry, anis...

También puedes servir las torrijas con los kiwis frescos, sin confitar en ningln almibar,
refrescando cada bocado de esta estupenda torrija.

ENCUENTRA MUCHAS MAS IDEAS PARA RELAMERTE CON EL INCONFUNDIBLE SABOR
DE LOS EN WWW.ZESPRI.COM
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Reill() Vegetal - ;

Como anadir vegetales a las comidas

por SUSAN DENZER

uando cocinamos para mejorar nuestra salud, hay una cate-

goria de alimentos que se nos viene inmediatamente a la

cabeza: los vegetales. Estos alimentan nuestro cuerpo con vita-
EEEN  minas, minerales y antioxidantes que pueden ayudar a reducir
la inflamacién, mejorar la productividad y el humor y combatirlas enfer-
medades. Ademas, afiaden color, textura, humedad y sabor.

. Es cierto que incorporar vegetales en las comidas puede resultar
intimidante, pero con algunas estrategias conseguira hacerlo de forma
natural.

" Mas hortalizas de hoja. Las hortalizas de hoja son un punto de partida .
polivalente y facil. Las espinacas o las acelgas con cebollay ajo se pueden
saltear para darle otro toque a los huevos. La micula se puede afiadir tam-
bién a la pizza, por ejemplo. La col rizada, 1a berza o el bok choy son per-
fectos para sopas, guisos, salteados, patés y manjares a base de cereales.

Variar las fuentes de proteina. El edamame, las lentejas, los garbanzos, _
el tofu, las nueces, las semillas y la quinoa son fuentes de proteina vegetal
perfectas para cualquier dieta. Pueden afiadirse a las hamburguesas, sopas,
guisos, patés, ensaladas y muchos otros platos para sustituir a las proteinas
animales. :

Fideos de arroz o vegetales. Las verduras en tira o ralladas son una
alternativa deliciosa. Se pueden hacer a mano con coliflor, calabacin, cala-
baza o batata, o comprarlo ya preparado o envasado para hacer en ensala-
das, al vapor, salteados o asados para sustituir a los patés o los cereales.

2Y las frutas? Son dulces y elevan los platos. Afiada pasas, bayas o
pomelo en las ensaladas y trozos de pera o aguacate en los bocadillos.
Afiada arandanos, albaricoques o pasas secas a sus gachas de avena, guisos
o bandejas de queso. Ase manzanas para conseguir un postre excepcional.

Pruebe las leches vegetales. Las leches vegetales son muy ricas y cre-
mosas. Sustituya la nata para cocinar por la misma cantidad de leche de
avena o de coco en las salsas, guisos, arroces y estofados.

No importa con qué frecuencia se utilicen los ingredientes vege-
tales, aumentar la cantidad de estos alimentos en las comidas est4 al al-
cance de todos. Es el momento de explorar los alimentos vegetales en la
cocina. -

Susan Denzer es responsable de desarrollo de recetas y productos, consultora y
redactora culinaria. Vive en Raleigh, Carolina del Norte.




Hamburguesas con alubias negras

525 g (3 tazas) de alubias negras
cocidas, escurridas y enjuagadas

55 g (1/3 de taza) de cebolla
rallada

2 dientes de ajo picados

2 chiles chipotle en dados en salsa
de adobo

30 ml (2 cucharadas) de salsa de
adobo

15 ml (1 cucharada) de tamari

15 ml (1 cucharada) de vinagre
balsamico

5 ml (1 cucharadita) de comino
molido

2 ml (1/2 cucharadita) de sal
marina

2 ml (1 cucharadita) de pimienta
negra recién molida

1 huevo grande batido

60 g (1taza) de panko

Aceite de oliva virgen extra para
pincelar

Pan de hamburguesa, para servir

Relleno al gusto, para servir

En un bol grande, mezcle las alubias, la cebolla, el ajo, los chiles, la
salsa de adobo, el tamari, el vinagre balsamico, el comino, la sal y
la pimienta. Machague todo con un mortero hasta obtener una
mezcla, pero que queden visibles trozos de alubias. Anada el
huevo e incorporelo con una espatula. Mezcle con el panko ral-
lado.

Haga 6 hamburguesas con la mano. La mezcla debe ser consis-
tente y un poco blanda. Si esta demasiado blanda, refrigérela
durante 20 minutos o machaque mas alubias para que se
endurezca.

Caliente una sartén a fuego medio. Eche aceite y cocine las ham-
burguesas durante 5 minutos por cada lado para dorarlas ligera-
mente. Baje el fuego segun sea necesario. Si no, precaliente una
barbacoa a 205 °C. Pincele ligeramente las hamburguesas con
aceite de oliva y vaporice la rejilla. Cocine durante 8 minutos por
un lado y 4 minutos por el otro. Sirva con pan de hamburguesa v
relleno al gusto.

Consejo: Para una version vegana, sustituya el hueveo por 15 ml
(1 cucharada) de semillas de lino molido mezclados con 37 ml

(2 cucharadas y 2) de agua tibia y reposados durante 5 minutos.
Cocinelo 2 minutos mas si se hace a la barbacoa.
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Ensalada de
quinoa

555 g (3 tazas) de quinoa
cocida

150 g (1taza y 2) de tomates
asados

40 g (2 tazas) de ricula

105 g (1 taza) de pepino picado

60 g (1taza) de mezcla de
hojas de albahaca y menta

115 g (3/4 de taza) de queso
feta desmenuzado

100 g (3/4 de taza) de
aceitunas Kalamata, sin
hueso y picadas

80 g (1/2 taza) de cebollas
rojas en dados

45 g (1/3 de taza) de pifiones
tostados

2 dientes de ajo picados

250 ml (1taza) de vinagreta
italiana, por separado

2 ml (1 cucharadita) de sal
marina

Pimienta negra recién molida,
al gusto

Granos de pimienta roja, al
gusto

165 g (1 taza) de garbanzos
tostados

En un bol grande, mezcle la
quinoa, los tomates asados, la
rucula, el pepino, la albahaca, la
menta, el queso feta, las aceitu-
nas, las cebollas, los pifiones y
el ajo. Mezcle. Afiada la mitad
de la vinagreta y mezcle de
nuevo. Salpimiente y afiada los
granos de pimienta roja. Mezcle
de nuevo y sazone al gusto.
Afada mas vinagreta si lo
desea. Incorpore los garbanzos
y sirvalo. Salen 6 raciones.

Consejo: si se quita el queso,
esta receta es vegana

Recetas cortesia de Jeanine Donofrio
{loveandlemons.com)

COSTCO CONNECTION

Podré encontrar una amplia
gama de alimentos de origen
vegetal en los almacenes
Costco
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GREENYARD 7

FRESH SPAIN

for a healthier future

GREENYARD FRESH SPAIN SUMINISTRA A COSTCO LOS MAS ESPLENDIDOS AGUACATES DE
TEMPORADA DURANTE TODO EL ANO: FRESCURA, SABOR Y DELEITE

Toda esta abundancia nutricional hace del aguacate un extraordinario superali-
mento y por todas sus caracteristicas el consumidor busca esta fruta con ganas
para llevarla a su mesa.




GREENYARD 7

FRESH SPAIN

for a healthier future

Si a la hora de su compra los aguacates no estan en su punto, maduros y perfectos
para consumirlos al instante, y se adquieren frutos que aln no estan maduros al
100% y un poco verdes, para acelerar el proceso de maduracion, se puede envolver
cada pieza entera sin cortar, en papel o en una bolsa de plastico junto a otras frutas
como el platano, manzana o con unos tomates (emisores de etileno), no meter en
nevera ya que en este caso se retrasara la maduracion. También se puede reducir el
tiempo de proceso de madurez envolviendo el aguacate en papel film o aislando en
un contenedor hermético (madura con su propio etileno), o dejar los frutos unos dias
en lugar oscuro a temperatura entre 15y 242C,

Sila urgencia es mayor -toca preparar un guacamole para ya mismo y los tnicos
aguacates que tenemos a mano estdn demasiados verdes- hay otro truco un poco
mds radical: Envolvemos los aguacates en papel de plata y los metemos en el horno a
unos 100 grados durante unos 10 minutos. Dejamos enfriar y listo, ya tendremos
unos aguacates mas o menos maduros, o al menos listos para preparar alguna receta.

Si por el contrario lo que queremos es prevenir la madurez, se recomienda introducir
el aguacate verde en la nevera y refrigerar a una temperatura entre 4°y 6°, Podemos
congelar el aguacate, pero antes debemos extraer la pulpa, aplastarla bien y mezclar
con un poco de zumo de lima o limén.

Se sabe que el aguacate esta ensu punto si cede a una suave presion con los dedos.
La cascara se debe hundir ligeramente pero no quedarse ahuecada. Si el aguacate se
siente blando, esta demasiado maduro. Si el aguacate se siente firme, alin no esta
maduro.

Un buen sistema para saber si estamos ante una piedra incomible o un aguacate en
su punto es asomarnos a su interior, quitando el rabillo o pedunculo en la parte supe-
rior. 5i la zona peduncular es de color oscuro significa que el aguacate ya esta un
poco pasado. En el otro extremo; siel color tira a verde es que todavia le quedan
unos dias para madurar, porque lo que en realidad nos indicara que es el momento
de hincarle el diente es encontrarnos con un color amarillento en esta zona.

COMO CORTAR UN AGUACATE

Para aprovechar el aguacate al 100%, se debe tomar un cuchillo afilado y no muy grueso; cortamos el aguacate de forma transversal a lo largo, ro-
deando el hueso que se encuentra en el centro, separamos las 2 partes del aguacate. Con una cuchara o clavando el filo del chuchillo en el hueso, lo
sacamos con cuidado, con la cuchara, hacemos una hendidura entre la pulpa y la piel del aguacate y vamos separandolas con cuidado. Con ambas
pulpas separadas de la piel, ya podemos trabajarlas como queramos.

Para evitar que se ennegrezca por oxidacion se pueden usar unas gotas de zumo de limén, lima, vinagre blanco, o bien envolverlo en una pelicula
de plastico o papel film que no deje pasar el aire, fuera de la nevera se podra mantener de 12 a 24 horas maximo, sin embargo en la nevera e igual-
mente envuelto, podra conservarse perfectamente de 2 a 3 dias méximos. También podemos evitar la oxidacién de la mitad del aguacate si lo con-
servamos en un recipiente hermético y con su hueso. Podré aguantar intacto un par de dfas y sin ponerse negro.
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Laura Bode es

la encargada de

la seccién de
informacién a los
consumidores de
esta edicién con
esta mirada «entre
bambalinas» al pro-
grama de Costco
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Un técnico asegura la red de un corral marino, donde se crian salmones maduros durante un tiempo

entre 14 y 22 meses

Hablando de pescado

Una inmersion en el salmon noruego de piscifactoria de Costco

por LAURA BODE

@ uiere cambiar su menu
‘ con una fuente diferente
de proteinas y grasas

m—— saludables? No busque
mas. El salmén noruego de piscifactoria
esté disponible todo el afio en Costco en
filetes frescos y porciones congeladas. Es
delicioso, econémico y saludable, sin
mencionar lo rapido y facil que es de
preparar, lo que lo convierte en una
opcion perfecta para las noches en las
que apenas tenemos tiempo de hacer la
cena.

Mis ventajas de esta proteina: segiin
Bill Mardon, responsable general adjunto
de merchandising del equipo de carni-

ceriay pescaderia de Costco EE.UU,, los
salmones se crian sin antibidticos y la
comida que ingieren estd libre de GMO.
Los compradores de Costco han traba-
jado duro para animar a todos los provee-
dores de pescado de piscifactoria a que
obtengan la certificacion del Aquaculture
Stewardship Couneil (ASC) como parte
de la politica de sostenibilidad de marisco
de Costco, nos cuenta.

«ASC es el guardian de los
estandares. Asignan auditores para com-
probar los estiandares de cria de peces en
todo el mundo», explica Mardon. «Los
estandares del ASC van mucho mas alla
que los estandares del gobierno a la hora

O JOHAN WILDHAGEN




de minimizar los impactos de la cria de
salmén».

Falsos mitos

Costeo lleva vendiendo salmén noruego
de piscifactoria sin interrupcién durante
casi una década, afirma Mardon. No
obstante, hay muchos mensajes contra-
dictorios alrededor del salmén de pisci-
factoria, por lo que hablé con Egil
Sundheim, director en EE. UU. del
Consejo Noruego de Productos Marinos,
para ayudar a disipar algunos de los
mitos que existen, en particular, sobre la
cria de salmén atlantico de Noruega.

se controlan constantemente. Hay
muchos méas controles en el salmon de
piscifactoria que en la pesca salvaje».

Mito: El salmén de piscifactoria esti
plagado de antibidticos.

Verdad: El salmén noruego de pisci-
factoria que vende Costco esta libre de
antibidticos. «Los criadores noruegos han
podido mantener el salmén sano, por lo
que no necesitan usar antibiéticos»,
indica Sundheim.

«Costeo lleva décadas vendiendo
salmén de piscifactoria, pero en 2015
empezamos a ofrecer un salmén criado

MAS INFORMACION

Para mas informacién sobre el
salmén de piscifactoria, consulte
las siguientes fuentes:

* BarentsWatch, que monitoriza
el estado de la salud de los
peces en Noruega:
barentswatch.no/en/fishhealth
e Informacién sobre productos
marinos, nutrientes y contami-
nantes en el pescado de
Noruega: sjomatdata.hi.

sin antibioticos en todos los mercados», no/#search
Mito: El salmén de piscifactoria se anade Mardon. « Empezamos a enfatizar e Recetas: fromnorway.com/
cria en corrales abarrotados de peces. esto en los envases con una pegatina que recipes

Verdad: A los salmones les gusta
estar juntos. Nadan en grupo, lo que
hace que parezea que no tienen espacio
cuando, en realidad, casi el 98% del
espacio en un corral de cria de salmén es
aguay solo el 2% son peces, cuenta
Sundheim, anadiendo «los salmones sal-
tan fuera del agua porque es su costum-
bre, no porque no tengan espacio».

Mito: El agua de los corrales, junto
con el salmdn, puede contaminarse y no
ser segura.

Verdad: «El agua se controla y
regula constantemente, mucho mas que
la salvaje —afirma Sundheim- Si nuestro
salmén se hubiera contaminado en
algiin momento no tendriamos la pro-
duccién de salmén de piscifactoria que
tenemos hoy en dia en Noruega».

Segtin Sundheim, Noruega fue el
primer pais en crear piscifactorias, alla
por los afios 70. «El gobierno de
Noruega es muy particular y protege
mucho el entorno del salmdn de pisci-
factoria, y su alimentacién y su entorno

Consejos de cocinado

decia ‘criado sin antibioticos’».

Mito: Las piscifactorias de salmén no
se controlan de forma regular

Verdad: Todas las piscifactorias se
han comprobado de manera consistente
antes, durante e inmediatamente
después de que termine el ciclo de cria
de salmédn. «Todo el circulo se monito-
riza y regula muy de cerca, y de forma
muy concienzuda, los veterinarios
vienen y regulan para garantizar que el
pescado esté sano», explica Sundheim.
«Todo lo que rodea a la industria del
salmén en Noruega es transparente.
Todas las normativas se publican y se
pueden consultar en todo momento.
Una buena fuente de informacién es
salmonfacts.com».

Sino ha probado el salmén noruego de
piscifactoria, deberia darle una oportuni-
dad. Lo cierto es que la verdad esté en sus
papilas gustativas, y el precio por kilo en
Costco le permitira ahorrar dinero. m

© ETORRES / SHUTTERSTOCK

¢ Todo sobre el salmén atlantico
en Noruega:
salmon.fromnorway.com.—LB

» El pescado sigue cocinandose
incluso después de retirarlo del fuego,
por lo que debe asegurarse de que el
tiempo de cocinado sea correcto.

» El papel de horno o el papel de
aluminio hacen que limpiar sea mucho
mas facil y, ademas, si el filete tiene

Desde cenas diarias a fiestas,
seguro que quiere que su

piel, el papel ayuda a separarla de la
carne del pescado.

» Las fuentes de acero inoxidable
son estupendas para sazonar los
filetes antes de meterlas en el
horno.—LB

pescado esté perfectamente
preparado. A continuacion le
dejamos algunos consejos para
cocinar filetes finos.
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Elaboracion:

Lavar todas las verduras, y quitar las capas exteriores de la cebolla. Impregnar con aceite de oliva y
sazonar generosamente. Introducir todo en el horno precalentado a 170° C durante 45 min, dando
la vuelta a mitad de tiempo. Dejar la cebolla otros 45min a 150° C, Reservar

Pelar las verduras y cortar en tiras. Cortar las cebollas también en tiras. Reservar.
Estirar la masa y porcionar en discos ovalados. Pinchar la masa y hornear unos 10 minutos a 180° C.
Impregnar las bases con la salsa romesco y colocar las verduras y abundante cebolla asada

Fuencampo. Esparcir encima de ellas, trocitos de queso de cabra y hornear unos 5minutos a 180° C.
Retirar y espolvorear con eneldo fresco picado.

LD
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FILOSOFO"

EXPORTACIONES ARANDA

Exportaciones Aranda es una empresa de origen familiar ubicada en Piles, entre Gandia
y Oliva en el corazén de la comarca de la Safor, a orillas del Mar Mediterraneo. Nuestra
empresa esta especializada en citricos, principalmente Naranjas, Mandarinas y Limas
conocidas internacionalmente bajo la marca FILOSOFO.

Disponemos de unas instalaciones tecnoldogicamente avanzadas y modernas que ocupan
20.000 m? pero sin perder la esencia de nuestro mejor saber hacer de ahi nuestro eslogan
“Dando Sabor a la Vida”

La elaboracion de nuestros citricos se hace con los cinco sentidos. Las distintas variedades
de citricos que elaboramos son un recital de sabores para satisfacer el paladar mas exigente.

Hoy por hoy somos perfectamente conscientes de que nuestra mejor presentacion es la que
nos hacen nuestros clientes. Quisiéramos expresarles aqui nuestro agradecimiento que ha
cristalizado en una politica de ventas, que se fundamenta en un “marketing” claro y sincero;
preferimos invertir en calidad y servicio puestos a su disposicion.

Servir a nuestros clientes con eficiencia es el compromiso que ha impulsado Exportaciones
Aranda desde sus comienzos. Prueba de ello son muchos de nuestros clientes, cuyas empresas
han ido pasando de padres a hijos y siguen confiando en nosotros durante generaciones.

Hemos recorrido un largo trayecto, pero sabemos que queda mucho camino por abrir.

En las mas de 300 Has de nuestras fincas donde cultivamos nuestros mejores citricos,
aplicamos las técnicas agricolas mas sostenibles y respetuosas con el medio ambiente.

Estamos certificados en diversas acreditaciones como son BRC, IFS, Global Gap/Grasp.

En la actualidad, Exportaciones Aranda colabora estrechamente en un nuevo programa
metodoldgico tedrico-practico denominado Biodiversity Grow certificado en colaboracion
entre Quality & Adviser, S.L. y la Universidad Politécnica de Valencia (con contrato publico),
por el que se aplican herramientas que permiten al agricultor avanzar en el proceso de mejora
continua basado en 5 pilares: Sostenibilidad, Biodiversidad, Reduccion de Plaguicidas,
Salud de las personas y Lucha contra el cambio climatico.

Desde 1960 hasta la actualidad hemos conseguido ser cerca
de 1.000 familias con las que Filosofo ha llegado gracias a su BlUDWERSITH’
esfuerzo, dedicacion y sacrificio a lugares tan lejanos como
pueden ser: Australia, Brasil, Indonesia, RSA, USA, entre otros.




EXPORTACIONES ARANDA, PILES (VALENCIA)
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Ayude a su sistema

inmune con Weider
Mushroom complex

Compuesto por las variedades de hongos
ecolégicos Reishi, Cordyceps, Shiitake, Maitake
y Agaricus, solo 2 cépsulas al dia del Mushroom
complex de Weider seran suficientes para apo-
yar sus sistemas inmune, cardiovascular y un
aporte a su bienestar emocional. Con es sufi-
ciente. Encuéntrelo en envase de 180 céapsulas
en la zona de salud. Y recuerde, éste es un com-
plemento no sustitutivo de dieta—MTC
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KS Anacardos é r cram

NETWT 24 0Z (1.5LB)680g @

KS Nueces de Macadamia
En esta ocasién, nuestra marca Kirkland Signature™ nos trae

No se pierda nuestros deliciosos anacardos con cobertura

sabor caramelo. En bolsas de 680 g, no llevan colorantes las deliciosas nueces de Macadamia con sal de mar, un rico

artificiales y vienen directamente desde Estados Unidos... snack de gran calidad que puede encontrar en bolsas de 680 g

iUna delicia! Encuéntrelos en la zona de frutos secos.—MTC y que puede consumir solas o como ingrediente en postres y
platos. Encuéntrelos en la zona de frutos secos.—MTC

104 Costeo Connection PRIMAVERA 2025



Ovomaltine Crunchy Cream

iEl untable que combina la cremosidad con
el “crunch”! Desde Suiza, Ovomaltine nos
presenta su crema untable y crujiente
hecha a base de malta y cacao. Sin aceite
de palma y fuente de vitamina B, lo podra
encontrar en Costco en envases de 680 g.
Combinelo con panecillos, croissants y
crepes o lselo como ingrediente para sus
tartas, pasteles y helados. Encuéntrelo en
los pasillos de conservas y toppings.— MTC

[6EGOG8# WeaID AYIUNID SULBWOAD

Sacla Pomodori Secchi

Los tomates secos de Sacla, secados al sol,
en aceite de girasol haran las delicias de sus
platos, dando un toque italiano inconfundible.
iSi todavia no lo ha probado, no espere mas!
Encuéntrelo en los pasillos de conservas y
toppings y en tarros de 960 g.— MTC

/BEG9G8# Iy22ag Lopollod Bjoeg

Justin Bridou Le Grand Fuet
Con su metro de largo y 750 g, este snack
salado gigante, con su textura y sabor muy
suave, es perfecto para fiestas, meriendas o
directamente como aperitivo durante cual-
quier hora del dia. Combinelo con pan,
picos o directamente solo. Encuéntrelo en
la zona de frigorificos.— MTC

Wafflesmeister Gofres

Tamales

Saborea la verdadera gastronomia artesanal
mexicana disfrutando de estos dos tamales,
cochinita pibil y rajas con queso.

Platos hechos con la masa tradicional del
método mexicano “nistamal”.

Elaborados a base de masa de harina de
maiz. Rellenas de queso con rajas de chile
jalapefio, envuelta en hojas de platano y
cocida al horno o rellena sde carne de cerdo
y especias, envuelta en hojas de platano y
cocida al horno.

Calentar vy servir, muy poco picante, apto
para celiacos (sin gluten).— MTC

ZAMaL s

OF o
s, AL !
"‘"'M«.,.c,?” OUtsy L

iLa merienda o postre diferente! Wafflesmeister nos trae sus gofres
hechos con su receta secreta, en packs de 28 gofres belgas de 90

gramos cada uno envasados individualmente y apto para vegetaria-
nos. Encuéntrelo en la zona de dulces.— MTC
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vitalidad.



AMFRESH SPAIN, INC.

AMFRESH C/ LLOSA DE RANES, S/N 46294

CARCER - R.G.S. 21.14448/V

# SPAIN WWW.AMFRESH.COM



COME SANO
COME FRESCO

Zespri™: alto contenido en vitamina C. Kiwi Zespri™ SunGold™: 152 mg/100 g, Kiwi Zespri™
Green: 85 mg/100 g. La vitamina C contribuye a reducir el cansancio y la fatigay a mantener

la funcian normal del sistema inmunitario. Corne mas fruta y verdura. Sigue una dieta variada
y equilibrada.

espri

KIWIFRUIT




UN DESAYUNO DIFERENTE CON LOS

KIWIS ZESPRI” SUNGOLD"

Imagina comenzar el dia con un desayuno sencillo, sabroso y
sano. Pues hay un elemento estrella para ese desayuno perfecto:
los kiwis amarillos Zespri™ SunGold™, una fuente de vitaminas,
minerales y nutrientes esenciales que ademas estan deliciosos.
Estos kiwis tienen un sabor dulce y jugoso que los aleja del tipico
kiwi verde, y funcionan muy bien en todo tipo de recetas.

¢NECESITAS IDEAS PARA TRANSFORMAR TU DESAYUNO
HABITUAL EN ALGO MAS SALUDABLE Y EMOCIONANTE?

El desayuno, como se suele decir, es la comida mas importante
del dia. Sin embargo, muchas veces lo relegamos a un simple
café con leche y tostada o un bol de cereales. Pero, jqué tal si
te dijeramos que hay opciones mas nutritivas y sabrosas que
pueden cambiar tu mafana por completo?

P

~4

INGREDIENTES

8 rebanadas de pan de molde
integral o espelta gruesas (320 g)

- 250 ml de leche de almendras

- 40 ml de sirope de agave
- 20 ml de aceite de coco
- 125 g de yogur griego ligero

- 2huevos - & kiwis Zespri™ SunGold™
» 6 g decanelaen polvo - Unas hojitas de menta fresca
(1 cucharadita)

ELABORACION

Pela los kiwis, cortalos en dados de aproximadamente 1 cm y resérvalos.

+ Enun bol, bate la leche, los huevos, |a canelay 20 ml del sirope de agave. Remoja las
rebanadas de pan por ambos lados en la mezcla hasta que estén bien empapadas.

- En una sartén antiadherente calienta un poco de aceite de coco y cocina las rebanadas
a fuego lento hasta que estén doradas por ambos lados.

- Sirve las tostadas con una cucharada de yogur griego por encima, el kiwi, el resto de
sirope de agave y las hojitas de menta para decorar.

INGREDIENTES

100 g de copos de avena
- 90 g de harina integral
- 2 cucharaditas de levadura
quimica (5 g)
- 2 cucharaditas de canela (5 g)
- 80 g de azlicar moreno
- Una pizcade sal (5 g)

ELABORACION

En un bol, mezcla los copos de avena, |a harina integral, las semillas de chia, la levadura

en polvo, |a canela, el azicary la sal. Déjalo aparte. En otro bol, mezcla el aceite de coco

Ela vainilla. Combina las dos mezclas, anade el kiwi troceado y los arandanos, y remueve
ien. Déjalo reposar durante 20 minutos en la nevera.

- Precalienta el horno a 180 °C. Haz 12 bolas del mismo tamafio con la masay ponlas en
una bandeja de horno con papel de horno. Aplanalas un poco, sin que se toquen entre
ellas, y pon la bandeja en el horno.

- Hornea durante 12-14 minutos o hasta que los bordes de las galletas estén ligeramente
dorados. Deja enfriar en la bandeja hasta que tengan una consistencia firme:

- 30 g aceite de coco

- 20 g de chia

- 1 cucharadita de extracto de vainilla (5 g)
- 50 g arandanos

- 1 kiwi Zespri™ SunGold™

- Para decorar:

- 2 kiwis Zespri™ SunGold™

- Para terminar, pelay trocea el resto del kiwi. Sirvelo encima de las galletas o aparte.

ENCUENTRA MUCHAS MAS IDEAS PARA RELAMERTE CON EL INCONFUNDIBLE SABOR
DE LOS EN WWW.ZESPRI.COM
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PARQUENORTFers .

Con todo el sabor tradicional del
tomate de Los Palacios y Villafranca.

www.parquenortesca.com

)

PRODUCTO
CERTIFICADO

Un producto 70 con la mayor calidad para ti y tu familia.
De corazon a corazon: jgracias por elegir cuidar de los tuyos!
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Quality

WL

Lo mejor del
mar en [u mesa

ATUN DE PESCA RESPONSABLE MULTIPLES FORMATOS Y CONDIMENTACIONES (M‘I’O CONTENIDO EN PROTEINAS
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Musaka clasica

Un bocado de

historia

Pruebe, saboree y deguste siglos de sabores de

la cocina griega

por ANNE DANAHY

O TASHABRADY PHOTOGRAPH Y

Anne Danahy
(cravingsomething
healthy.com) es una
nutricionista de Ari-
zona y compradora
habitual de Costco.
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recia es famosa por sus

aguas turquesas y sus ruinas

antiguas, pero uno de los
mmmmmm verdaderos tesoros de este
pais mediterraneo es su gastronomia.

«La cocina griega tradicional es

una de las deliciosas especialidades
que componen la dieta mediterranea,
conocida por su relacién con un
menor riesgo de padecer enferme-
dades cardiacas», afirma Kelly
LeBlanc, vicepresidenta de pro-
gramacion nutricional de Oldways,
una organizacién sin dnimo de lucro
dedicada ala nutricién y conocida por
crear la Piramide de la Dieta
Mediterranea con el Harvard T.H.
Chan School of Public Health.

La cocina griega se compone de
ingredientes locales y de temporada
potenciados con hierbas frescas y espe-
cias aromaticas. «Grecia tiene la costa
mas larga de todo el Mediterraneo, por
lo que, tradicionalmente, el pescadoy
las proteinas de base vegetal como las
alubias eran mas abundantes que la
carne», indica LeBlanc. Las aceitunas
también crecen por toda Grecia, con-
virtiendo asi al aceite de oliva en un
ingrediente muy habitual. Los estudios
sugieren que el aceite de oliva, los ali-
mentos vegetales y el pescado son los
artifices de los beneficios para la salud
cardiovascular que aporta la dieta
tradicional griega.

Hoy en dia, en Grecia las comidas
suelen consistir en cordero asado,
cabra, ternera, pollo o marisco, servi-
dos con patatas asadasy verduras de
temporada. Las ensaladas griegas
llevan tomates frescos, pepinos,
cebolla, queso feta, aceitunas, hierbas
y aceite de oliva. Entre las opciones
vegetarianas se incluyen la fasolada,
una sopa de alubias hecha con salsa de
tomate, o la spanakopita, una especie
de empanada de queso y espinacas
con pasta filo.

Para aquellos a los que les ape-
tezca alguna comida reconfortante, la
mayoria de restaurantes griegos ofre-
cen musaka, un guiso que consiste en
capas de patata, berenjena, carne pi-
cada de cordero o ternera y salsa
bechamel. Para el postre, se puede dis-
frutar de higos, citricos o melones de
temporada o de baklavas, pasteles
hechos con capas de pasta filo, pista-
chos y miel.

Los griegos también tienen una
tradicion llamada meze: pequeios pla-
tos de aperitivos para compartir servi-
dos con vino, cerveza u ouzo, una
bebida espirituosa con sabor anisado,
antes de la cena o a mitad del dia. Los
mezes tipicos incluyen queso, aceitu-
nas, keftedes (pequenas albondigas
griegas), sardinas, dolmades (hojas de
parra rellenas de arroz) y pan de pita
para mojar en el tzatziki, una salsa de
yogurt griego con pepino, limén y
hierbas.

La cocina griega es una forma
deliciosa de disfrutar de alimentos
frescos, de temporada y saludables. Su
popularidad se ha expandido més alla
del Mediterréneo, y ahora la cocina
griega es mas accesible de lo que-
pensamos. m



Musaka clasica

Aceite para cocinar

4 berenjenas medianas, cortadas en rodajas de 1,3 cm
3 patatas, cortadas en rodajas de 1,3 cm

Sal al gusto y 1/4 cucharadita de sal, por separado

3 cucharadas de aceite de oliva, divididas

1 cebolla picada fina

3 dientes de ajo, picados (opcional)

454 g carne picada

2 cucharadas de pasta de tomate

2 cucharadas de perejil picado

Pimienta al gusto

250 ml agua

110 g mantequilla

90 g harina

1,25 | leche

3 yemas de huevo

4 cucharadas de queso mizithra o parmesano rallado, separado
1/8 cucharadita de nuez moscada

Caliente 1-2 cm de aceite para cocinar en una sartén grande a fuego
medio/fuerte. Cocine las rodajas de berenjena y la patata por tandas
hasta que estén blandas y doradas por ambas caras. Ponga las beren-
jenas y las patatas en una fuente forrada con papel de cocina,
sazonelas y apartelas.

Caliente aceite de oliva en una sartén grande a fuego medio y saltee
la cebolla y el ajo durante 2-3 minutos, o hasta que estén ligeramente
blandos. Afiada la came y cocinela hasta que esté dorada, remo-
viendo con frecuencia. Afiada la pasta de tomate, el peregjil, la sal y la
pimienta. Afiada el agua y llévelo a ebullicién, removiendo frecuente-
mente hasta que el agua se evapore y la carne esté cocinada. Déjelo
enfriar.

Precaliente el horno a 190°C o a nivel 5 en hornos de gas. En una
cacerola grande a fuego medio, derrita la mantequilla y afiada la
harina, removiendo hasta crear una masa. Afiada la leche poco a
poco, removiendo constantemente hasta que espese y se quede
pegada a la cuchara, y retirela del fuego. Afiada las yemas de huevo,
dos cucharadas de mizithra, una pizca de sal y nuez moscada. Déjelo
enfriar.

Engrase una fuente honda de 23 x 33 cm con una cucharada de
aceite de oliva. Ponga las patatas en el fondo, afiada la mitad de las
berenjenas y luego la salsa de carne, repartiéndola de manera uni-
forme. Luego afiada el resto de las berenjenas y cubralo con la salsa
de bechamel hasta que esté todo tapado. Espolvoree el resto del
mizithra. Hornee durante 45-60 minutos o hasta que esté dorado.
Saquelo del horno y déjelo reposar durante 15 minutos. Salen

12 raciones.

Recetas y fotos cortesia de Catherine Stangolls (herbsandflour.com)

Tzatziki

480 ml yogurt griego

130 g pepino, rallado y escurrido

2 dientes de ajo picados

2-3 cucharadas de zumo de limén, al gusto
2 cucharaditas de eneldo picado

Sal al gusto

Eche todos los ingredientes en un bol y remueva
hasta mezclarlos. Pruébelo y afiada mas sal, ajo o
zumo de limon si lo desea. Salen 10 raciones.

i
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OLYMPUS
Yogurt Griego natural

#8588955

OLYMPUS
Yogurt Griego natural
0% grasa

#8588956

HEINZ
Heinz Ketchup 50% 3 x 500 ml

#8560983

SWEINZ

Tomato/ A |
KETCHUP/ M

116 Costeo Connection PRIMAVERA 2025

DESCUBRE
EL AUTENTICO
PLACER
DE LOS AMANTES
DEL CAFE

tavA11n

TORINO,ITALIA,1895




®

Trevlj'/a no

Comjdn sincera,

gy Nuevo!
o] S e

jMas cantidad, mayor ahorro!

TEJIDOS EXCEPCIONALES QUE Sthbrella
RESISTEN TODO BAJO EL SOL.

Elige Sunbrella® para una proteccién eficaz contra
los rayos UV y colores que perduran temporada
tras temporada.

RESISTENTE A LA DECOLORACION
_RESISTEN.TE AL MOHO Y LOS HONGOS
FACIL DE LIMPIAR
DURABILIDAD DURADERA

: GARANﬁ’A LIDER EN LA INDUSTRIA®

1713510 Agic Mencrca Conjunto de Asientos Profundes de 4 Piezas i : - Sunbrella® es una manca registrada de Glen Raven Inc,
3 - *Para mas detalles sobre |2 garantia limitada, visita sunbrella.comiwarranty
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Este contenido se dirige a personas mayores de 18 anos. Queda prohibido su envio a menores de edad.
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La harina de
almendra esta
de moda

Por MARLY MCMILLEN

uizd haya visto la harina de almendra en su ultima

visita a un almacén Costco. Aunque pueda sonar

exdtico, la harina de almendra est4 ganando
s popularidad gracias a sus aportaciones para un estilo
de vida saludable.

La harina de almendra se esta volviendo popular porque
las almendras son muy ricas en proteinas, fibras, grasas
saludables y otros nutrientes. Ademads, es baja en carbohidra-
tos, motivo por el cual la incluyen las dietas modernas, como la
paleo y Whole30. Por ejemplo, 100 gramos de harina comiin
contienen 76 gramos de carbohidratos, mientras que 100
gramos de harina de almendra sin gluten Kirkland Signature™
contienen solo 10,42 gramos de carbohidratos.

Puede usar harina de almendra como sustituta de la harina
comun en una amplia variedad de recetas, como muffins y tar-
tas. Solo recuerde que con la harina de almendra puede que lo
que hornee no suba tanto, sino que se expanda mas. Al susti-
tuir la harina comiin por harina de almendra, recuerde afiadir
aproximadamente un 25% mas de levadura para compensar el
peso.

También puede usar esta harina como afadido a la harina
comun en sus recetas. Pruebe solo a afiadir una cucharada o dos
de harina de almendras a su receta. Como alternativa, puede
sustituir hasta el 25% de la harina comin con harina de almen-
dra.

Usar harina de almendra como afiadido a la harina comuin
en su reposteria aporta un sabor y textura mas intensos y con
méas aroma de frutos secos. Si no ha usado nunca harina de
almendra, empiece con recetas ya probadas (como las barras de
frambuesa que aparecen a la derecha) hasta que aprenda cémo
funciona esta harina en una receta. »

Marly McMillen es escritora de alimentacién y su marido,
Shawn Beelma, es su fotégrafo.

Barras de frambuesa

RELLENO DE FRAMBUESA

125 ml agua

35 g harina de maiz

240 g frambuesas, frescas o congeladas

150 g fresas troceadas, frescas o
congeladas, sin tallo

1 cucharadita de zumo de limén

80 ml sirope de agave

2 cucharadas de semillas de chia

CRUMBLE DE AVENA

120 g copos de avena

225 g y dos cucharadas de harina de
almendra Kirkland Signature™,
por separado

1 cucharada de harina de maiz

1/4 cucharadita de sal

115 ml sirope de agave

65 g mantequilla de almendra

60 ml bebida vegetal

1 cucharadita de vainilla

Prepare el relleno de frambuesa: mezcle el
agua y la harina de maiz en una sartén
ediana hasta que quede una textura suave
y afiada los frutos rojos. Liévelo a ebullicion
suave a fuego medio y luego apague el
fuego. Afiada el zumo de limén, el sirope de
agave Y las semillas de chia. Remueva todo
y apartelo.

Prepare el crumble de avena: caliente el
horno a 180° C o a nivel 4 en hornos de gas.
Cubra una fuente para horno de 23 cm x

23 cm con papel vegetal. Mezcle los copos
de avena, 225 g de harina de almendra, la
harina de maiz y la sal en un bol y
remuévalo. En otro bol, mezde el sirope de
agave, la mantequilla de almendra, la bebida
vegetal y la vainilla. Vierta la mezda hiimeda
sobre la mezcla seca. Eche 3/4 de la mezcla
del crumble en la superficie del recipiente.

Homee durante 20 minutos hasta que esté
dorado vy retire del homo. Eche el relleno de
frambuesa sobre la masa. Mezcle dos
cucharadas de harina de almendra con el
resto de la mezcla del crumble. Espolvoree
el resto del crumble sobre el relleno.
Hormméelo durante 10 minutos hasta que la
parte de arriba esté dorada y saquelo del
horno. Deje enfriar durante al menos 30
minutos antes de cortarlo en barritas. Salen
9 barritas.

Receta cortesia de Marly McMilen.
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NUEVO EN NUESTRO FOOD COURT
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Una galleta recién horneada, crujiente
con centro de chocolate fundido, 170 g
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La segunda marca lider mundial de productos de patatas
congeladas, y presente en mas de 100 paises, te ofrece
soluciones para tu negocio de Hosteleria.

I Patatas con cobeﬁqro,
para mayor rendimiento

I Cortes especiales

I Aperitivos. ..

Mejora tu operativa y rendimiento,
encuentra las patatas que haran
que tus clientes vuelvan.

N
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45 cm de diametro
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BAGUETTE BUCHETTE

Horneado en horno de piedra & elaborado con masa madre

Cuite sur four a pierre & fabriquée avec du levain



PANADERIA

Cantidad de Calidad




JAMON 3 LOMO DE CEBO ; ,
50% P?AZEEBCER%?A 50% RAZA IBERICA CHORIZO IBERICO EXTRA  SALCHICHON IBERICO EXTRA

Calidad y sabor .
EN TU MESA




NO TODA LA TERNERA ES IGUAL. LA NUESTRA, LA BLACK ANGUS, ORIGINARIA
DE ESCOCIA, ES FAMOSA EN TODO EL MUNDO POR 3U MARMOLEADO,
OUE LE PROPORCIONA UNA TERNEZA Y UN SABOR EXCEPCIONALES.
NOSOTROS, CRIADORES DE NUESTRAS TERNERAS DE PASTO, FUIMOS
PIONEROS EN ESPANA EN LA INTRODUCCION DE ESTA RAZA CON PEDIGREE.
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SALMON AHUNADD

MADT 0 HSTA

LOMO DE SALMON TARTAR DE SALMON
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Salmén Ahumado de maxima calidad, elaborado con JOPARTE
las mejores materias primas manteniendo sabor I fumm o
y propiedades nutritivas. b gy
www.ubagogroup.com Oryee”
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Preparando la carne perfecta

La temporada mas divertida del afio para comer carne de vacuno empieza con el buen tiempo y la

preparacién de suculentas BBQ.

Por RUBEN GARCIA

legir un buen entrecote
es la clave para que
nuestro ment sea un
éxito, por este motivo
os compartimos
algunos trucos que os
ayuden delante del mostrador y
la parrilla.

La palabra entrecote deriva del
francés “entrecote” y se utiliza
para denominar los cortes entre
las costillas del lomo del animal.
Los estandares de calidad dela
carne mas exigentes del mundo,
vienen marcados por el mercado

japonés.

Cuatro cortes diferentes

Puntos clave para la eleccion de un buen entrecote:

Color de la carne:

Esta determinado principalmente por la
edad del animal y la alimentacion. En un
mismo animal no todos los musculos
tienen el mismo color. Un color cere-
za-rojizo uniforme para un entrecote es
un 111d1cad0r de he=: ura y calida 2

Firmeza:

La carne firme es otro factor

que nos indica un producto
de calidad.

Ahora que‘ya conocemos como evaluar la calidad de un
entrecote, el siguiente paso es elegir entre las opciones que
mas se ajustan a nuestros gustos en funcién del tipo de
corte, a continuacion os detallamos los cuatro mas

relevantes:

“Tomahawk”
Se ha popularizado
mucho en los tltimos
afnos. Se trata de un
lomo alto con el palo
de la costilla con un
largo de 20cm aprox.
que ademas de ser
especialmente jugoso,
su presentacion es
espectacular.

Chuleton:
Es ideal para
\ hacerala
parrilla y el
tipo de corte
es practica-
mente el mismo
que un lomo alto pero
incluyendo el hueso y
una porcion extra de la
“falda” del animal que
esta adosada a la parte
inferior del hueso.

Nivel de marmoleado

fgrasa entre

as fibras del musculo):

Esté determinado principalmente por
la edad del animal y la alimentacién.
En un mismo animal no todos los
musculos tienen el mismo color.

Un color cereza-rojizo uniforme para
un entrecote es un indicador de fres-

7,

Entrecote de
aguja:

Se trata de una presen-
tacion muy infiltrada y
con sabor potente.

Es ideal para marinar y
puede cocinarse tanto
en la parrilla como en la
plancha.

idad especialmente en ani-

Entrecote
de lomo
alto y de lomo bajo:
Son las presentaciones mas
clasicas que podemos encon-
trar. Ambos son idéneos para
hacer en barbacoa ya que

su grasa tanto interna como
externa se derrite con las
brasas y proporciona sabor y
jugosidad a la carne:’/Ademas
las ascuas nos permiten darle

| un aroma parrillero al gusto.

La eleccién de uno u otro
dependera de si nos gusta un
sabor mas potente, en cuyo
caso elegiremos el lomo alto, o
si por el contrario nos gusta la
carne més suave y con menos
pesada la eleccion perfecta es
un lomo bajo.



La raza y la edad del animal
influyen en el sabor de nuestra
carne. Razas seleccionadas como
"Angus” nos garantizan un nivel
~de infiltracién, sin grandes acu-
mulaciones de grasa, terneza y
sabor que son un sello de diferen-
ciacién reconocido
mundialmente.
Tras evaluar la calidad dela
carne y seleccionar el corte que
- mas nos gusta, lo ideal es contar
con una parrilla o barbacoa para
su cocinado y sacar el mayor par-
tido a nuestro entrecote, si no
contamos con el tiempo o mate-
rial para hacer una barbacoa
“podemos hacerlo en plancha/-
sartén

En plancha o sartén, tenemos dos

formas sencillas de obtener un
- excelente resultado:
“~Trinchar la pieza transversal-
mente. Asi tenemos porciones
--mas pequeiias y faciles de hacer.
Esto nos ayudara a que la sartén
o plancha pierda menos tempera-
tura al poner la carne dentro y

i Temperatura

El punto de la
carne determifrard
como.de cocinado
queremos la
preparacion.

Se puede compro-
bar con un ter-
mdmetro para
carne, pinchando
en el centro.

Una vez cocinada
podemos ;
encontrar:

Muy
cruda
o cruda

5

tener un buen cocinado e incluso
es més sencillo hacer distintas
cocciones a la vez, es decir,
podemos sacar porciones muy
hechas y poco hechas ficilmente.
- Dejar un corte grande. - :
Pongamos que tenemas mas de
un kilo y no queremos trincharla,

es probable que nuestra plancha

o sartén no tenga fuerza sufici-

" ente para realizar todo el coci-

nado. En este caso podemos-
sellar la carne durante varios
minutos por cada lado en la sar-
tény, cuando esté caliente la
introducimosenel hornoa
menor temperatura hasta conse-
guir el punto deseado.

" PARA SU
MESA

= Algunos consejos

generales para
cualquier tipo de
cocinado:

+ Tener la carne a tem-
peratura ambiente
antes de cocinar.

¥ No pinchar la carne
_ durante su preparacién
" yaque perderalos
jugos.

¥ Una vez cocinado,

‘g dejar reposar un par de
minutos para que la
carne se asiente.

© -

¥ Brasas abundantes y
maduras con color
blanquecino'o grisiceo.

’ s

De acuerdo con las
recomendaciones del
Ministerio de Sanidad y
Consumo, debemos ase-
gurarnos de que el inte-
rior del alimento alcance
la temperatura adecuada.
Por lo general, para evitar
intoxicaciones alimenta-
rias, es necesario que el
alimento alcance, en
todas sus partes los 702C.

© YARRUTA [123RF
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El arroz tailandés Hom Mali es reconocido
como uno de los mejores del mundo por su
sutily Unica fragancia a jazmin.

N YEEY
ARROZ BASMATI
TRADICIONAL 4,54 KG

Elarroz Zainab es 100%
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«super basmati»: una auténtica pRE, : ' = 1 A e -_:-‘Eihu
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le confiere una textura tierna
Yy un sabor intenso y fragante. 1
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Estos fideos yakisoba le ofrecen
una explosion de sabores
asiaticos. Sabrosos y rapidos de
preparar, json perfectos para
todos tus momentos gourmet!
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El Brioche que se lleva todas las miradas C

Dorado, “w.“ y con ese sabor inconfundible que solo una
fermentacion lenta puede lograr. Trenzado a mano y listo para que lo
dishrutes como mas te guste: con dulce, con salado o simplemente solo.

Un Brioche pensado para compartir, aunque
después de probatlo... quizas no quieras hacerlo.

Pruébalo y descubre por qué un buen Brioche
no necesita presentacion

@B PRIOCHE ESTILO TOSTADA FRANCESA &9

INGREDIENTES PREPARACIGN
1Brioche trenzado 1. Mezclamos la leche, los huevos, un poco de aziicar y el extracto de vainilla
30 cl Leche en un recipiente.
2 Huevos 2.Cortamos rebanadas de nuestro brioche y las introducimos en la masa.
Azlicar 3.En una sartén, derretimos un poco de mantequilla, e introducimos nuestra
Mantequilla rebanadas. Las dejamos dorar unos minutos y retiramos.
Extracto de vainilla 4.Condimentar con los toppings de tu preferencia y LISTO!

El aperitivo, nuestro pequeio
gran momento

toS f
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ALIMENTOS
DELICIOSOS
PARA UNA
VIDA MEJOR

NaturArte

Asado y
Ahumado N_atural
en Horno de Leda 4

A

NaturArte



Pequeiito,
pero maton

El jengibre es una especia
que potencia el sabor y
ademas puede ayudarnos

con nuestra salud

Por VICKI SHANTA RETELNY

ANGELA GARBOT PHOTOGRAPHY

Vicki Shanta Retelny
es una nutricionista
registrada afincada
en Chicago, ademés
de escritora
freelance sobre
estilo de vida.

1 jengibre lleva siglos utilizindose en el mundo

culinario por su particular sabor, su aroma y su

versatilidad. Es un ingrediente clave en los
mmmmm salteados, arroces y platos de curry asiaticos; asi
como en las salsas mediterraneas y los tacos de pescado
caribefios.

Aunque el jengibre pueda parecer una raiz gruesa
llena de nudos, es un rizoma (la parte enterrada del tallo).
Para obtener el maximo sabor, debemos comprar jengibre
fresco con una piel dura y oscura, sin hoyos ni manchas.
La piel se puede comer, por lo que no hace falta pelarlo
antes de usarlo. El jengibre fresco aguanta bien en la
nevera durante semanas, o en el congelador durante
meses.

En cualquiera de sus formas: fresco, molido, en sal-
muera, confitado (en sirope) o cristalizado (cocinado en
sirope y rebozado en aziicar); el jengibre tiene propie-
dades que ayudan a mejorar la salud. Su carne amarilla
clara contiene quimicos bioactivos que pueden aliviar en
ocasiones las nauseas y los vomitos durante el embarazo,
por cinetosis y tras la quimioterapia.

El jengibre también puede ayudar a mantener la salud
celular gracias a sus efectos antioxidantes y antiinflamato-
rios, asi como a mejorar la salud cardiovascular, mejorar la
fuerza de miisculos y articulaciones, disminuir la resisten-
cia ala insulina y aumentar la sensacién de saciedad, lo
que puede contribuir a la pérdida de peso. También hay
pruebas que demuestran que el jengibre puede favorecer la
salud cerebral.

Una pequeiia cantidad de jengibre da para mucho.
Eche una cucharadita de jengibre fresco rallado en suté o
agua de Seltz con un poco de sirope para hacer un ginger
ale casero; afiada jengibre picado a sus ensaladas o eche
jengibre cristalizado a su banana bread casero. Tenga
cuidado de no comer mucho de una vez, ya que puede
hacerle dafio a su estdmago (lo que normalmente cura
cuando se ingiere en pequefias cantidades).=

© MATES [ STOCK.ADOBECOM
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Zanahorias glasea-
Ll Ll
das con jengibre
450 g zanahorias baby, lavadas
1 cucharadita de jengibre fresco,
rallado fino
60 ml aceite de sésamo
2 cucharadas de sirope de arce puro
2 cucharadas de vinagre de manzana
Una pizca de sal

2 ramas de tomillo para decorar
(opcional)

Precaliente el horno a 200°C o a nivel
6 en homos de gas. Ponga las zanaho-
rias en una fuente para homo y apar-
telas. Eche el jengibre, el aceite, el
sirope de arce, el vinagre y la sal en un
bol pequefio y mézclelo. Vierta la mez-
cla sobre las zanahorias hasta cubrir
de forma uniforme. Cubra las zanaho-
rias y homéelo durante 45 minutos.
Las zanahorias estaran listas cuando
se puedan pinchar facilmente con un
tenedor o cuchillo pequefio, y el glase-
ado adquiera un color marron dorado.
Saquelo del homo, decore con tomillo
y sirvalo inmediatamente. Salen 4
raciones.

Receta cortesia de Vicki Shanta Retelny.
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Productos Carnicos de la Maxima Calidad

Elaborados con las mejores materias
primas seleccionadas






UBRE NUESTRA SELECCION

E DE VACUNO

o KIRKLAND

f,».—’.( :I-‘r)//(ln_\.‘




US LOMO ALTO DE TERNERA

US LOMO BAJO
DE TERNERA

USDA

AGUJA DE TERNERA

US CENTRO DE

| ) 2
- £\



Apuntelo

Un vegetal muy versatil:
el esparrago es el
anadido perfecto para las
comidas de primavera

Por JERRY JAMES STONE

IAN HARRINGTOM

i N

747,

Jerry James Stone
(jerryjamesstone.com)
es una personalidad
de YouTube y autor de
libros de cocina. Crea
recetas vegetarianas
y basadas en plantas.
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Los amantes del esparrago ya cono-

cen las infinitas formas de disfrutar

este versatil vegetal. Estd exquisito
mmmm salteado con guindillas y tofu, en cre-
mas o simplemente al vapor con salsa
holandesa. Y estos son solo algunos ejemplos
de las deliciosas posibilidades que ofrece.

¢Sabia que se tardan unos tres afios,

desde que se siembra hasta que se recolecta,
antes de conseguir una cosecha decente de
esparragos? iTres afios! Pero merece la
pena por este chute de nutrientes. El espar-
rago es una fuente excepcional de fibra,
folato, vitaminas A, C, E y K, y cromo.
Repleto de antioxidantes, estos tallos son
tan sanos como deliciosos.

A continuacion le dejamos algunos con-
sejos para mantener los esparragos frescos
cuando los compre. Primero, compre los
mejores esparragos que pueda. Los tallos
deben ser gruesos y firmes, con las puntas
estiradas, al igual que las hojas escamosas de
la parte inferior. Un factor clave para saber si
los esparragos son frescos es el olor. Si
huelen, son frescos.

Para almacenar los esparragos, corte los
tallos unos centimetros por encima de la
parte inferior, péngalos en vertical en una
jarra de cristal y llene la jarra con agua sufi-
ciente para sumergir los tallos unos 2,5

centimetros. Tapelo con una bolsa de
plastico amplia y meta la jarra en la nevera.
Los esparragos pueden durar hasta varias
semanas si se almacenan asi. Cambie el agua
si toca.

También se pueden congelar los esparra-
gos para usarlos mas adelante. De esta forma
se degradan un poco, pero por amor se hace
cualquier cosa, ¢verdad? Prepare un bol de
agua helada y corte los tallos en piezas regu-
lares.

Con una olla de acero inoxidable, ponga
agua a hervir. Afiada los esparragosy cocine-
los durante 2 minutos, justo hasta que
adquieran un color més vivo. Con una espu-
madera, paselos a un recipiente con hielo y
déjelos enfriar durante 10 minutos. Extienda
los esparragos en una sola capa sobre una
bandeja de hornear. Congélelos durante la
noche y luego pase los tallos a una bolsa her-
mética apta para congelado. Se pueden
almacenar asi hasta durante un aio.

Si esta listo para disfrutar ya de sus
esparragos, pruebe a hacer esparragos al
horno a modo de patatas fritas. Crujientes y
con sabor a queso, son un excelente acom-
pafiamiento o un sabroso aperitivo. Si los
sirve como aperitivo o acompanamiento,
valore combinarlos con una salsa de ajo
(derecha). m
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Esparragos al horno con
patatass fritas y salsa
picante de ajo

SALSA PICANTE DE

AJO PARA MOJAR

550 g de mayonesa

2 dientes de ajo picados

1 cucharadita de zumo
de limén

Y4 de cucharadita de
ralladura de limoén

V2 cucharadita de
pimenton

Y4 de cucharadita de
pimienta de cayena

65 g de yogur griego

200 g de panko

pan rallado

75 g de queso parme-
sano, rallado fino

30 g de harina

2 huevos

450 g de esparragos
frescos, cortados

Precaliente el horno a 220°C o a nivel 6 en hor-
nos de gas. Rocie ligeramente en una placa para
horno con aceite en aerosol antiadherente.

En un recipiente poco profundo, mezcle el panko
y el parmesano. Tamice la harina en otro recipi-
ente poco profundo. En un tercer recipiente
poco profundo, bata los huevos.

Trabajando en tandas, cubra los esparragos con
harina. Seque los esparragos con una toalla de
papel humeda si la harina no se pega.Pase los
esparragos cubiertos con harina por la mezcla
de huevo y luego por la mezcla de panko, pre-
sionando para cubrirlos.

Coloque los esparragos rebozados en la bandeja
para hornear preparada en una sola capa.
Hornee durante 10 a 12 minutos o hasta que
estén crujientes. Salen de 6 a 8 porciones.

12 minutos, o hasta que estén dorados y crujien-
tes. Rinde de 6 a 8 porciones.

Prepara la salsa para mojar: en un bol pequefio,
mezcla bien todos los ingredientes de la salsa,
excepto el yogur. Incorpora el yogur con cuidado
hasta que se integren. Salen 120 g.

© BREMNT HOFACKER / STOCK.ADOBE.COM
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Ensalada de esparragos
picados

450 g de esparragos, recortados y picados

1 zanahoria, pelada y picada

6 rabanos, recortados y en rodajas

1 pepino, pelado y picado

50 g de cebolla roja, picada

300 g de tomates cherry, cortados por la mitad

1 pimiento morrén naranja, sin semillas y
picado

1 lata (400 g) de corazones de alcachofa,

escurridos y picados

1lata (425 g) de garbanzos,

escurridos y enjuagados

60 ml de aceite de aguacate u otro aceite
ligero

1 cucharada de vinagre balsamico

Sal marina y pimienta, al gusto

50 g de queso feta, desmenuzado

Coloque todas las verduras picadas y los gar-
banzos en un bol grande. Agregue el aceite y el
vinagre balsamico y mezcle suavemente hasta
que la ensalada esté completamente cubierta.
Agregue sal y pimienta a gusto, cubra con queso
feta desmenuzado y servir. Rinde 6 porciones.

Recetas cortesia de Jerry James Stone.
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- DE TODA LA VIDA -

CONTIGO DESDE 1940

Desde 1940 trabajando con nuestros maestros carniceros para que
disfrutes de una gran variedad de carne fresca de la mejor calidad.

Fieles a nuestros origenes, y con el aval y la confianza que nos otorgan
mads de 80 afios de experiencia, mantenemos la apuesta para conseguir
la excelencia en todos nuestros productos.

AGUJA DE CERDO TIRA DE COSTILLA DE CERDO
NOEL NOEL

PANCETA DE CERDO
NOEL
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- DE TODA LA VIDA -

COMPROMETIDOS
CON EL BIENESTAR ANIMAL

En Noel nos preocupamos por el bienestar animal, la calidad y la
trazabilidad en toda la cadena alimentaria. Por ello, cumplimos con la
certificacion en bienestar animal WELFAIR, basado en el protocolo
Welfare Quality®, reconocido a nivel europeo.

SOLOMILLO DE CERDO LOMO DE CERDO

NOEL NOEL

BIENESTAR
ANIMAL
CERTIFICﬁDO
WELFAIR T — Siguenos en:
CERTIFICADO POR
AENOR NOEL 0 (X
www.noel.es
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(astronomia sostenible de origen puro

La esencia de la naturaleza en su mesa
Presentamos nuestra excepcional carne picada de anojo ecologica,
elaborada con la maxima calidad y respeto por el medio ambiente.

Criado en libertad en verdes pastos naturales, nuestro ganado disfruta

de una alimentacién 100% natural y ecolégica.
Sin aditivos ni consewvantes
9 9 % artificiales \ /
CARNE DE _ /
VACUNO \\§\ /Z_

ECOLOGICA

T———

GRAS

IDEAL

UNA ALINM
EQUILIBRADA

RA
TACION =

Saborauténtico y textura perfecta’para fuse
0 pecetas favoritas 5 P

R - 7

Perfecta para hambuarguesas caseras, albondigas, lasafias y todp tipe
de platos tradici"c;nales con sabor puro. Nuestryt:arn.e'piicad
anojo ecologica combina la mejor tradicion garédera con un fif

compromiso conla sostenibilidad.
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PARA BLANCOS Y COLORES
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PODER QUITA MANCHAS
PARA BLANCOS Y COLORES
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