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Nuestros Centros Auditivos ofrecen lo tltimo

en tecnologla de ayuda auditiva y disefio

adaptable siguiendo los estdndares de

calidad y nuestra forma de ser L

£

= 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 f ‘
existen asi como los mejores accesorios disponibles

para cada solucién.

Muestros especialistas le asesoraran sobre los
diferentes tipos de audifonos que existen y le
recomendaran el adecuado para su pérdida auditiva
tras la realizacién de las prusbas previas. Mejore su
calidad de vida de forma casi inmediata.
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Conozca nuestra S

Nuestro establecimiento de dptica dispone de
un equipo de profesionales épticos altamente
cualificados, que disponen de los mejores
equipamientos y de la mas alta tecnologla del
mercado.

» Exdmenes visuales gratuitos.

» Retinografia

& | entes monofocales

* Monturas de primeras marcas

* | entes progresivas de alta gama
» Gafas de sol de alta gama
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Estimado socio,

Nuestra revista ha renovado su imagen; tenemos muchos articulos interesantes para que
leas, te inspires y descubras un poco de lavida Costeo. Dale un toque especial atus rece-
tas de verano con nuestras 3 maneras de preparar citricos y descubre las frutas frescas
disponibles en nuestros almacenes.

Descubre lahistoria de muestro excelente empleado, Rafa, de nuestro almacén de Getafe,
quien ayudd a salvar la vida de uno de nuestros socios. Rafa es solo uno de los muchos
excelentes empleados de Costeo. 1Gracias, Rafa!

Nuestro equipo de marketing, junto con nuestros equipos de compras, ha hecho un gran
trabajo para mantener la relevancia de Costeo Connection.

iEspero que la disfrotes!

Ademis, me gustaria aprovechar esta oportunidad para anuneiar la apertura de un
almacén de Costeo en Mulhouse, Francia, a finales de este afio.

Nos aseguraremos de comunicar todos los eventos interesantes hasta la fecha de apertura,
i Pronto habra més detalles enla edicidn de otofio de Costeo Connection!

i'Te deseamos un verano maravilloso!

o

el
f,'." y &
' 7 g
Cine bajolas Citricos Remedio natural
estrellas Celebe s sabores fresoos con Descubia los miltiples beneficios

recetasparatodala familia con
T, lima v naranja,
por Tina McLeish

e tienen para ba salud las dosls
regulares de aire fresco,
por Wendy Helfenbaum

Ahora es la dpoca perfta para

Jardin conamiges y Gamilia,
por Kira Viermondswetild



DENTRO DE COSTCO

Lavida en Costco .......

EMPLEADO DE COSTCO EN EL PUNTO DE MIRA
Primeros auxilios: jasistencia vitall

H 6 de diciembre de 2024, Rafael observd una agrupacion de clientes en las cajas de Costeo,
Hzeuchd gritos y corrid al lugar, Cuando llegd, encontrd a una mujer que parecia no poder respirar,
con el rostro tefii do de plrpura y al borde de perder el conocimiento, Rafael alejé a los presentes de
la mujer por su seguridad v la de los integrantes,

Creyendo que se estaba atragantando con la
comtida (afirmacién corroborada por el hijo
de la mujer), realizé la maniobra de
Heimlich hasta que la clienta rechazo el
trozo de comida que habia tragado. Loego
Rafael la tranquilizé animéndola a respirar y g’;&g&gﬂfgfggfgsggﬁa
colocindola en una silla hasta que su al 21 de septiembre de

respiracion y su condicidn fisica y mentalse | 2015 como Gerente del

u% | .j n .
estahili : Centro de Neumndticos.

, . on o ey iGracias
Semin Rafael, sus hahilidades y conocimientos de primeros anxilios adquiridos durante su servicio
militar lebrindaron las herramientas necesarias para responder en las mejores condiciones posibles. Rafael!

RAFAEL- ©COSTCO'WHOLESALE 2025

PEP ERWPR ON - & 5HUTTERSTOCK

OSO SOLIDARIO

. Del 2al 31 de mayode 2025, los almacenes de Costeo Espafia
. lanzaron una campafia que ofrece a nuestros socios la
¢ oportunidad de donar mediante la compra de un “oso solidario”

Hsta campaiia ayuda a nifics de comunidades cercanasa

ITodos nuestros productos se empaquetan cuidadosamente y
se colocan en el almacén en sus palets de envio originales, lo
que garantiza ahorro de tiempo y precios competitivos para
nuestros socios!

% . nuestros almacenes, brinddndoles acceso a un campamento de

ﬁ . veranoen los que proporcionaremos refuerzo educativo y

; . actividades de ocioy tiempo libre para que desarrollen sus

g . habilidades personales y valores sociales.

E . Costeo acthia comointermediario entre los socios y United
3 . Way (la empresa responsable de la coordinacidn de los
¢SAB [AS QUE...? campamentos, junto con Save the Children yla YMCA).,
El objetivo de Costoo es garantizar los precios mis bajos
posibles para sus socios durante todo el afio, . Gracias a su apoyo, hemos logrado recandar més de 48.900€ y
Al adoptar nuestro método de estanterias simplificado, . gqueremos agradecerles, lectores y socios, por apoyar una gran
reducimos significativamente la mayoria de los costos | causa que nos importa
operativos, :

i iGracias!

& Costeo Connection VERANO



¢POR QUE ADQUIRIR
NEUMATICOS EN
COSTCO?
&y
Qo
v Rotacién y

CENTROS DE NEUMATICOS equilibradc
Mantenimiento de su vehiculo

HONEEY BLSINESS MAGES- ©SHUT TERSTOCK

|

5i estdl planeando un viaje pronto, se recomienda que revise

su antomévil antes de su gran salida Reserve una cita para su

vehiculo en nuestros Centros de nenmiticos Costeo dorante i E
su visita a nestros tiendas, v’ Reparacion

de pinchazos

MNuestros experimentados profesionales ofrecen una amplia
gama de servicios, que incluyen instal acidn de nenmidticos

personalizados y de marea, equilibrado y rotacidn de v}
neumdticos, inflado con nitrégeno, reparacion de neuméticos

pinchados y recarga de aire acondicionado! para su

siltorl v Inflado

iViaje con tranquilidad! con nitrogeno

I - Visitenos en hitpa: e corloo.sheroicion ientro-neumation P il 1Y

ey

al

ESTILO Y MATIZ

Proteccidén solar

La compra de neumdticos incluye
Alg dl pels wsuimapmestu o alos niveles e instalacion sin coste’, ecotasa y vdlvula
rayos UV Por lo tanto, es importante proteger los gjosyla —_— "
piel en cualgquier clima.

Afortunadamente su
almacén local de Costeo
tiene una amplia gama
de gafas de sol que se
adaptan asus
necesidades de
proteccidn solar.

ESCANEE EL CODIGO GR
PARA SABER hqﬁs SOBRE
LOS NEUMATICOS

Combine la elegancia de DE COSTCO

las grandes marncas con
el rendimiento.

iEncuentre su estilo!

LUH & WVEHCCORNE - DEHUTTERSTOCK
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ESPECIFICACION

» Multi-cilacion

* Control de 5 velocidades
* Con control remoto

* Silencioso hasta 35 dB

8 verres en acrylique
juego de 8 vasos acrilicos

Convient pour I'intérieur et I'extérieur - Aptos para su uso en interiores y exteriores

8 Costeo Connection VERANO



“La creatividad es |a
inteligencia pasandoselo
bien.—Albert Bnstein

PARA SU
NEGOCIO

por GERALD LEOMNARD L

-~
inston Churchill, un ’ ALY
W prolifico pintor y estadista, 7 N = i A
lo usé. Henry Ford, con "' ot
formacidn de violinista y 1

fundador de Ford Motor Company, \ o 6
también. A las personas creativas, 1
como quizd sean sus empleados o las \ — LN
personas a las que dirige, les encanta. Y Y -
con esto nos referimos a “lideraren la I
incertidumbre”, la capacidad de usar 1
simultineamente los hemisferios Y
zquierdo y derecho del cerebro. b

Esta habilidad consiste en acceder
al hemisferio derecho paraverla
situacion general, al mismo tiempo que
nsamos el hemisferio izquierdo para
crear un plan detallado. Las personas
con esta habilidad pueden aplicar los

-

Las personas creativas
pueden ser un superpoder
en el centro de trabajo

O LWL f STOOLAD CBE.C O
Ill..--""-""'-l-n— -l"’
[
]
I
|
i

TOM RIKLES

principios de la integracion completa dejando que sus equipos elijan como
del cerebro durante momentosde gran  escribir codigo para resolver problemas
dificultad o incertidumbre. complejos, en lngar de microdirigirles.
Segiin Harald 8. Harung, coautor de  dHay alguna forma en la que usted,
World-Class Brain (publicacidn inde- como lider, pueda hacer lo mismo?
pendiente, 2019; no disponible en Deje que solucionen los problemas. Carald
Costeo™), “la integracién completa del Cuando su equipo resuelva un e au'-‘*"'mr s H
cerebro es como la colaboracidn que problema, comparta los resultados y Workplace Jazz
debe producirse entre los misicos de ofrezca oportunidades de colaboracidn {Business Expert
una orquesta que trabajan juntos® y sesiones de brainstorming para que Press, 2021, no
Existen cada vez méds proebas cientifi- otros empleados puedan averiguar lo disponible en
cas que demuestran que el arte mejora  que tienen que hacer para conseguir Costco). y CEO de
la funcién cerebral los resultados deseados. P e
A continuacion le dejamos algunos Fomente la individualidad. Las :
consejos para contratar y alentar a personas creativas buscan entornos
empleados creativos y artisticos: que les den la libertad de ser ellos mis- COSTCO
Reduzeca las distracciones. maos. Cree un espacio parala expresion CONNECTION
Manténgales concentrados eliminande  individual de ideas creativas dentro del Enlos almacenes
distracciones de poca importancia, entorno de trabajo corporativo. Costco podrs
como papeleo y aprobaciones innece- Las personas que proceden de encontrar una amplia
sarias, También debe valorar simplifi-  ambientes creativos en el campo del variedad de articulos
car el niimero de reuniones de personal  arte pueden generar unenorme basicos para
a las que asisten cada semana. impacto en una organizacion y ser un xﬁiﬁ;ﬂﬁ?&
Elimine la burocracia. [ra Brown, gran activo para los trabajadores servicics, a un precio
pianista y fandador y presidente de debido a su capacidad de operar con imbatible,

Project Widgets, elimina la burocracia ~ éxito en la incertidumbre. m

Creatividad aplicada Como creativo, recordé queme  eScenario y dar una charla TEDx

habia hecho a mf mismo el sels semanas despuds del
En 2018, sufri una grave crisis regalo de aprender a tocar el incidente dal vértigo. Desarrollar
de vértigo. Perdi la capacidad bajo. Durante la recuparacisn, habilidades creativas fuara del
de andar. Mi médice me dijo empecé a practicar cémo trabajo puede ayudarle con las
que podria tardar meses o involucrar de nuevo a mi tormentas impredecibles y la
incluso un afio en recuperarme. cerebro y pude salir al incertidumbre de la vida.—GL

VERANO 2026 Costeo Connection 9
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acceso automatica
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Segun un articulo publicado recientements
an Forbes, los emprendedores tienan hasta
el doble de probabilidades de sufrir
deprasidn que las personas gue trabajan

por cuenta ajena.

Por TAYLOR DRAPER

1 arte de crear un negocio, aungue
E puede ser muy gratificante, tam-

bién puede ser increiblemente
complejo. Cada emprendedor
debe surfear sus propios retos. Si mezcla-
mos esto con el escenario de una
pandemia mundial, cbtendremos todos
los ingredientes para la depresidn severa:
altos niveles de estrés y ansiedad.

5i bien encontrar soluciones para
algunos de estos problemas puede pare-
cer empoderante, también puede dar
miedo y ser abrumador y desafiante para
la confianza en uno mismao.

Como emprendedor con toda una
vida de experiencia gestionando mi pro-
pia depresidn, entiendo la extrema difi-
cultad que supone empezar y regentar un
negocio mientras luchamos por encontrar
nuestra fortaleza interior. De hecho, yo
creé todo mi negocio alrededor de laidea
de ayndar a los hombres a encontrar su
propio potencial personal y a superar
sentimientos de depresidn y dudas sobre
0N Mismao.

En el camino, he aprendido algunos
consejos que pueden servir como punto
de partida para encontrar el equilibrio
emocional.

Giistese. Una buena imagen puede
ayndarnos a tener una buena autoestima,
Por ejemplo, mi linea de ropa, Inherent
Clothier, trata sobre adoptar el concepto
de vestirnos por fuera como queremos
sentimos por dentr,

El objetivo no es fingir que todo esti
bien vistiéndonoes bien, sino mejorar
nuestra autoestima a través de la disci-
plina diaria de sentirnos orgullosos de
nuestra imagen. Muy a menudo, si usted
se muestra una imagen positiva a si
misma, los demids también lo hardn. Para

Vestirse para el éxito

& AFRICA STUDIO/ SHUTTERSTOCK

4

Tomese tiempo para usted. Invierta
tiempo en hacer cosas que le guste hacer.
Encontrar actividades o hobbies que nos
denun propdsito y nos hagan sentirnos
realizados es muy beneficioso para nues-
tra antoestima. Quizd sn negocio le haga
sentirse realizado, o quizi tenga que bus-
car fuera de la oficina algo que le inspire.
En cualquier caso, desarrolle el hibito de
invertir tiempo en nsted.

Mo sea una isla. En palabras de John
Donne, “los emprendedores no son islas”,
Asegirese de recurrir a su red de apoyo
para pedir aynda cuando lo necesite. Ser
valiente para admitir que necesitamos
aynda animard a las personas a nuestro
alrededor a hacer lo mismo, Atrévase a
compartir sus dificnltades con un amigo,
un familiar o un profesional de la salud.

Son muchas las formas en las que la
salud de su negocio depende de su propia
salnd mental. Recoerde que cada
emprendedor se enfrenta a sus propios
retos y dificnltades. Aprender a gestio-
narlos es, sencillamente, parte del viaje. m

La mente

]

mmporta
Herramientas para ganar
confianza en uno mismoy

luchar contra la ansiedad,
el estrés y la depresion

& 5TEVEM DE LA ROCHE

Taylor Draper es CED
y cofundador de
Inherent Clothier
{inherentclothier.com),
una tienda online de
ropa para hombre,

vestimos de la forma en que nuestra mente una oportunidad  demés responden ante
iSabia gue, ademds de meditar, gqueramos sentirmos puede de distraarse de las preocups- nosotros, apoyando una
dormir lo suficients, escribir un aumentar nuestra capacidad ciones a travds de la creativi- imagen positiva de nosotros
diario y hacer ejercicio, para sentimos y aduar de esa dad, lo que puede mejorar el mismos.—TD
vestirnos bien puede ayudar a forma. humaor ¥ la apariencia.
nuestra salud mental? Hay Vestirse de manara Muestra apariencia también
estudios que demuestran que adecuada también e da a puede influir en cdmo los

VERANO 2026 Costeo Corpect o



Mejora tu rendimiento con

la potencia de la

en tu dispositivo Lenovo

YOGA

intel

OBONN®

YOGA PRO 7

Descubre nuevas

experiencias con |A

Acceds a nuevas expeariencias de |A vy
aborda las tarsas mas axigentas sin asfuerzo

con los dltimos procesadores Intel@ Cora™
Ultra 7. potenciados por Lanovo X Power

Cuida tus ojos con
la maxima perfeccidén

Tu craatividad brilla en todo su esplendor
con la pantalla PuraSight Pro de 14,57
y hasta 3K

Haz realidad todo
lo que imaginas

Haz tus suefos realidad con los graficos
de la serie NVIDIAE® GeForce RTX™ 4050

Lleva todo a otro
nivel con elegancia

Irmpulsa tu trabajo v creatividad al
siguisnta nivel con Premium Suite

| 2N0OVOo

LOQ

Smarter
technology
for all

b

.y
LOQ 151AX9
Juegaala

temperatura ideal

El disafto térmico de camara
hiparbdrica dal Lanowve LOQ 151AX9
a5 un cambio radical

Control de juego
sin esfuerzo
Simplifica tu experiencia de juago

y @studio con el Lenovo Al Engine+
con al chip LAT Al

Mas delgado,
elegante y resistente

Disfruta de un disefic minimalista de 15"
que as un 4% mas delgado que el modalo
antericr, lo gue mejora la portabilidad

Juego con

detalles vividos

Sumérgets an al jusgo con una pantalla
de 15.6" en formato 16:9, junto con biseles
astrechos en tres lados

Lenovo
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Photutorial.com,
sesacan 5200
millones de selfles
aldfa.

TECH

Por ANDY PENFOLD

nal quiera que haya intentado

sacar la foto perfecta sabe que

la vida no siempre colabora:

alguien parpadea, se cuelaun
desconocido ola poca ilominacion hace
que salga una sombra en el momento
clave. Para conseguir una buena foto
hacen falta conocimientos y suerte. Sin
embargo, en la era de la inteligencia
artificial (IA), la impredecibilidad
supone un problema cada vez menor.,

Las cimaras de los smartphone

con [A estdn cambiando la forma en la
que sacamos fotos. Esta tecnologia
emergente va mids alld del recono-
cimiento facial y el enfoque
automédtico. Permite a cualquier
nsuario conseguir cosas que antes
eran de dominio exclusivo de los soft-
ware de alta gama y los expertos.

Fotos de grupo perfectas. Todos
hemos sacado una foto de gropo en la

que alguien sale con los ajos cerrados o
distraido. Las cimaras con LA pueden
combinar miltiples tomas para garan-
tizar que todo & mundo salga bien. Al
aunar los elementos buenos de las dis-
tintas tommas, estas cimaras producen
una inica imagen donde todo el
mmundo sale sonriendo y con los ojos
abiertos. Algunos teléfonos incluso le
permiten anadirse usted mismo a fotos

Eliminar objetos v fondos. Esti
harto de los “destrozafotos™? LalA
puede eliminar a las personas u objetos
nodeseados de sus fotos en décimas de
segundo. El software le puede sugerir
lo que habria que quitar, quizd un pa-
seante o una sefial de trifico, o puede
simplemente dibujar un circulo en lo
que quiera eliminar para quitarlo y que
¢l fondo se rellene como por arte de
magia.

Dominio de la poca luz. La poca
iluminacidn solia ser el talon de
Aquiles de las cimaras compactas. Ya
no. La [A combina multiples exposi-
ciones para conseguir mds luz en cada
foto, lo que resulta en imégenes més
claras y definidas, incluso en condi-
ciones de casi oscuridad. Esta funcidn
les da incluso a los fotdgrafos ocasio-
nales el poder de capturar imégenes
nitidas en entornos en los que las

CONNECTION

¢Una foto?

Las nuevas camaras de los
smartphone con IA ofrecen
~ un alto nivel de calidad y
control

cémaras réflex digitales de una lente
{DSLR) solian tener la ventaja.
Colocacian artificial de objetos.
éQuiere reorganizar alas personas u
objetos en su foto? Con la LA no hay
problema. Puede recolocar los ele-
mentos dentro de una escena, mover a
alguien ligeramente alaizquierda o
poner un objeto en el centro. Este es

HUGH ELRDEN

un nivel casi surrealista de control, ‘
quele da alos nsnarios de smart- i g
phone el poder de personalizar las Andy Panfold viva
COMPOSICiones Como NUNea antes. an Bristol,

Un genio del video. Las fun- Inglaterra. Escritor
ciones dela LA también han llegado a independiente de
la grabacidn de video. For gjemplo, tecnologla cuyo
algunos smartphones pueden crear trabajo ha
videos a cimaralenta después de :Eﬁ'ﬁg ol

y otras
haberdos grabado, porque la LA puede publicaciones
crear fotogramas para que completen intemacionales,
los huecos entre los fotogramas que
usted haya grabado. Los smartphone _

con LA ofrecen un nuevo nivel de
videografia, incluso para los usnarios
aficionados,

Reflex vs. smartphone. Las
cémaras DSLR siguen ofreciendoun
contro] superior. Tienen mayores sen-
sores y funciones manuales que ofre-
cen una mejor flexibilidad creativa,

Las cuestiones éticas sobre la
auntenticidad serdn clave para los pro-
fesionales: la LA nunca debe utilizarse
para cambiar fotos de noticias o imd-
genes de productes o propiedades, por
ejemplo. Sin embargo, para fotografos
aficionados, los smartphones ahora
superan a las cimaras DSLE en
cuanto a comodidad y rivalizan con s
calidad. m
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En 2000, En la pelicula de ciencia
flccidn - "H Sexto Dia® aparace una
nevera futurista. Ese mismo afio, LG

presentd el primer figorfico inteligente:

el Internet Digital DICS.

TECH

Por MARC SALTZMAN

® Legusta quele ayuden enla cocina?
Espere hasta ver loaltimo en
‘ electrodomésticos inteligentes. Los
dlectrodomésticos conectados por wifi
hacen que incluso sea més ficil llevar al
dia el cestode la ropa.

Deesde frigorificos con inteligencia artifi-
cial con cimaras y pantallas thetiles, hasta
gamas que obedecen instrucciones verbales y
lavadoras y secadoras que se controlan
mediante nna aplicacion; muchos de los elec-
trodomeésticos de hoy en dia incorporan fun-
ciones de alta tecnologia disefiadas para
hacerle la vida mds ficil a usted y a su familia.

Sibien las caracteristicas exactas varian
entre marcas y modelos, a continacidn
dejamos mnas pinceladas de como los
electrodomeésticos inteligentes aportan
comodidad y pueden ayudarle a hacer més
€0 menes tempao,

Control remoto

Puede controlar ficilmente sus electrodomeés-
ticos inteligentes, incluso sin estar cerca de
ellos, tan solo haciendo unos clics en una apli-
cacion de su teléfono otablet, O, siestien
casa, puede pedide a Alexa o al asistente de
Google que su secadora siga funcionando
otros diez minutos.

Motificaciones en tiempo real

Mo solo puede hablar en remoto con sus
electrodomésticos, sino que estos también
pueden comunicarse con usted. Puesto que
los electrodomésticos inteligentes estén
conectados a su red wifi, pueden enviar noti-
ficaciones asu teléfono si, por ejemplo, su
hijo ha dejado la nevera abierta o sisele ha
olvidado apagar el horno. ¥ como todos
sabemos lo mal que huele la ropa =i se deja
mmcho tiempo en lalavador, su lavadora
puede enviarle un aviso a su teléfono o
smartwatch avisindole de que es hora de
tender la colada,

CONNECTION

Mas
inteli-
gentes

Los electrodomeésticos
con wifi pueden hacer
su vida mas facil

O ANDELE  STCOLADCEECOM

Actualizaciones y diagnosticos
intaligentas

Los electrodomésticos inteligentes pueden
recibir actualizaciones de software que opti-
mizan el rendimiento y afiaden nuevas fiin-
cionalidades. Si hay un problema con el
lavavajillas, por ejemplo, se puede incloso
notificar al fabricante sobre el problema
especifico para que el téenico tan solo tenga

SEVAG SAGHERKHN

que acudir a sn casa una vez, con la pieza Mare Saltzman
correcta, en lugar de tener que pagarle varias es pariodista
visitas, Algunos dispositivos incluso pueden experto en temas
coordinar 1ma llamada al servicio técnico en tecnoldgicos.

su nombre.

Extras muy utiles COSTCO

Algunos frigorificos no solo cuentan conuna CONNECTION

enorme pantalla tictil que le permite gestio-
nar el calendario familiar o poner nvisica
mientras cocina, sino que también tienen

Encontrard una
amplia seleccidn de
electrodomeésticos

unacimara en el interior que le permite ver inteligentes, asl
en su smart phone lo que necesita comprar coma ruters wifl y
i 2 componantes de

mientras que nsted estd en €l supermercado.
Algunos hornos le permiten escanear el
codigo de barras de los alimentos congelados
con su smartphone, y antométicamente
ponen la temperatura y €l tiempo adecuados

sistemas wifl en
malla, en nuastras
tiendas Costco

para cocinarlos, =

Fuertes sefales
Para que sus electrodo- El dttimo estdndar es Wifi valore un sistema wifi an
mésticos inteligentas, y &. Coloque el riter en la malla (Wi-Fi Mesh), que
otros dispositivos planta principal, lo més incluye muiltiples repatidores
conectados a su red, carca posible del centro de {puntos de acceso) que sa
funcionen bien, asegirese la casa y pdngalo en alto colocan por toda la casa
de tener un rdter rdpido e para un rendimiento dptimo.  para ayudar a ampliar 2l
inaldmbrico. Si su casa es muy grande, alcance de la red.—MS
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Cine bajo las estrellas

Ahora es la época perfecta para ponerse comodos y
ver una peli en el jardin con amigos y familia.

Por KIRA VERMOMND

VERANO 2026 Costeo Connection 17



SECCION ESPECIAL // TERRAZA & JARDIN

Kirkland Signature
Anacardos tostados
con sal

Los anacardos con sal de
Kirkdand Signature son
consenados y transfor-
madcs para presenar su
rico sabor natural,
ademds de su testura
crujiente v entera.
#16T933

Subiendo
el liston

Al planaar una noche de
cime en el jardin, hay que
darotodo. Envie
imvitaciones impresas a
sus invitados y meta
dentro entradas de cing
falsas. Sus invitados
podran ensafiarks
cuando lleguen, v la
imvitacidn serd asl un
recuedo de la noche.
Elija una paleta de color
que vaya con la pelicula
{por elemplo, blanco y
negro siva a poner The
Artist, o dorado para 007),
¥ no s obvide de la
alfombra roja en la
entradal Podra hacerle
fotos a sus invitados
cuando lleguen—KE

18 Costeo Connection VERANO

1 socio de Costeo Dave Durhin

instald un proyector digital en
verano del 2021 Le pidio prestada la
pantalla a un vecino, puso unas
mantas para protegerse del fresquito
de las noches de verano e invitd a las amigas
de su hija adolescente a su jardin. Las nifias
hicieron palomitas al microondas y llevaron
alpunos refrescos, se acomodaron para ver
los *Cazafantasmas™ al aire libre. “Era casi
COmo tener un autocine en nuestro jardin®,
cuenta Durbin,

Las reuniones en el exterior son una
forma mds segura de conectar con otros
durante la temporada de verano. Ademis,
anochece tarde, porlo que la fiesta puede
terminar mas tarde que eninvierno.

“Es importante hacer renniones donde
la gente pueda volver a relacionarse, pasarlo
bien y construir recuerdos”, afirma Cristie
Bosling, propietaria de Umbrella Events,
una empresa de organizacion de eventos,
“Lo inico que se necesita son unas buenas
mantas’,

Desde proyectores a altavoces externcs,
mantas, ilnminacidn ambiental y snacks

{muchos snacks): a continuacion le dejamos
lo que hace falta para pasar en su jardin una
noche de cine, sin importar cudl sea su
presupuesto,

Recree el escenario perfecto

Cuando se trata de organizar una noche
de cine memorahle bajo las estrellas, €
ambiente lo es todo.

Cuelgue algunas guirnaldas de luces
paradarle a la noche un toque de glamour,
al mismo tiempo que aporta ilominacién
suficiente paraevitar que sus invitados se
caigan de camino a la mesa de la comida.
Como alternativa, también puede ilominar
el camino con velas LED con control
remoto.

Seguro que quiere que sus invitados
estén comodos y no tengan frio. Unabuena
forma de empezar son las mantas para
VErano.

El lade técnice

Si piensa que organizar noches de cine vaa
ser algo recurrente, los proyectores de
exterior de hoy en dia ofrecen una calidad



de imagen que era impensable hace tan solo
unos afos, con una magnifica resolucidn y
brillo. Muchos le permiten reproducir
contenido sin cables usando su smartphone,
portitil o tablet, y algunos incluso tienen
Netflix y otras aplicaciones preinstaladas
para reproducir contenido directamente
desde el proyector.

Si tiene un patio pequetio, busque
equipos que utilicen lentes de tiro corto
para que pueda colocar el proyector mis
cerca de la pantalla sin dejar de generar una
imagen de més de dos metros.

Y hablando de pantallas, también hay
nmmuchas opeiones que valorar. Para empezar,
es perfectamente aceptable ir al pasillo de
manualidades y coger una tela blanca, pero
tenga en cuenta que las pantallas de alta
calidad ofrecen una visitn consistente y sin
arrugas. Las nuevas pantallas para
proyectores son ligeras v se enrollan, de
manera que se pueden almacenar y sacar
ficilmente segiin se necesite, También
puede optar por el factor sorpresa y hacerse
con una gran pantalla hinchable, una buena
opeion siquiere una imagen gande yno le

importa tener un poco de roido del
ventilador.

Escuche bien

Aungue los proyectores cuentan con
altavoces incorporados, el sonido a menudo
necesita amplificacion, sobre todo silas
personas no estin cerca de la foente. Un par
de altavoces de exterior resolverin el
problema, o también puede pedirle a los
espectadores que utilicen auriculares o
cascos bluetooth.

Al final, las noches de cine en verano
consisten en verla pelicula y disfrutar de
tiempo en el exterior antes de que llegue el
frio. “Estd bien tener la opeion de estar fuera
y encontrarnos con amigos”, cuenta Rosling.
“Bse es el ingrediente clave para lanoche de
cine perfecta”. m

Kira Vermond es una periodista freelance
asentada en Ontario, Canada.

FREEFIK { FREEFIK COM

Kirkland Signature
Palomitas para
microondas

Las palomitas de mak
para microondas Kilkand
Signature son un snack
delicicsn con un sabor a
mantaequilla dnico que
estd listo en solo unos
minutcs, 100% grano
integral, sin gliten y sin
ingredientes artificiales,
el sabor irresistible es
pefecto para comer
mientras s2 sienta y ve
urnia pelicula.

#1360021

COSTCO
COMMNECTION

En las tiendas Costoo
podra encontrar snacks,
bebidas, muebles de
exterior, mantas y
practicamente todo lo
que necesita para
organizar una noche de
cine en el jardin.
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jNUEVA!

Una galleta recien horneada, crujiente
con centro de chocolate fundido, 170 g
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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
mds de 80 anios de experiencia, mantenemos la apuesta para conseguir
la excelencia en todos nuestros productos.

a2

AGUIA 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
certificacidn en bienestar animal WELFAIR, basado en el protocolo
Welfare Quality®, reconocido a nivel europeo.

¥ ]

SOLOMILLO DE CERDO LOMO DE CERDO
NOEL NOEL

BIEMESTAR
AMIMAL

CERTIFICADO
WELFAIR™

Siguenos en:

CARRILLERAS SIN HUESO
AENOR NOEL 000

wiww.noeles



i@ SECCION ESPECIAL // PARA SU HOGAR

Luz en la
oscuridad

La iluminacion solar es
una solucion muy
eficiente para el hogar

CLAYTOMN TRUTOR

COSTCO
CONNECTION

Podra encontrar
luces solares
como GTX
Pathwray Lights
{arriba: referencia
1805205% y GTX
Post Light(a la
deracha: referen-
Cia 1806215% en
los almacenas
Costoo,

* Heesta agotar exisbancias.

24 Cogteo Connection VERAND

as luces solares ofrecen una solu-

citn eficiente y respetuosa con el

medicambiente para flominar su
mm jardin. Se trata de una alterna-
tiva contempordnea elegante y sencilla,
La demanda de luces solares ha aumen-
tado de forma significativa en los dlti-
mos afios, Segin Grand View Research,
las ventas de luces solares exteriores en
Canadi durante €l ano 2021 ascendie-
ron a aproximadamente 111 millones de
dolares.

Céme funcienan
“Mormalmente, 1as luces solares cuen-
tan con tres componentes: un grupo de
eflulas fotovoltaicas (es decir, células
solares), una bombilla de baja potencia
(tipo LED) y un dispositivo de almace-
namiento de energiaa modo de
bateria’, cuenta Richard Ketcham, doc-
tor en ingenieria eléctrica porla KU
Leuven, una mniversidad de investiga-
citn en Bélgica. “Con la luz solar, las
eélulas fotovoltaicas se utilizan para
convertir la energia solar, es decir, la Inz

del sol, en energia eléctrica, y entonces
ésta se almacena en una bateria y se uti-
liza para generar lnz méis tarde”,

Mis alld de los beneficios ecologi-
cos, la ilnminacidn solar requiere de
unos esfiuerzos de instal acion minimaos:
zolo tiene que colgaras, asegurar la
base al suelo o colocardas a modo deco-
rativo, Una vez instaladas, la mayoria
de las luces solares funcionan de
manera automética

“Hsto se diferencia de las lnces mis
tradicicnales, que dependen de la energia
generada continuamente por plantas de
energia municipales y suministrada por
los tendidos”, declara Ketcham.

“Los productos se cargan durante €l
diacon el sol y se fluminan por la noche
con esa energia almacenada”, declarm el
socio de Costeo Domenic Albanese,
consultor de marketing en GTX.

Divertidas y funcionales

Las luces solares estin disponibles en
un amplio numeroe de formatos. Ya sean
luces de pared, limparas de mesa, focos



La iluminacisn sclar
&5 una forma de
iluminar &l jardin
que requiera poco
mantenimiento.
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ounaamplia gama de opeiones de ila-
minaciin exterior. Algunas incloso
ofrecen la opeidn de elegir entre luz
cilida o fria. Pueden ayndade a ilami-
nar caminos, servir como hz directa o
iluminar el exterior de una casa.

“No hay cables. Puede colocarlas
donde quiera y dejar que el sol haga su
trabajo”- cuenta el socio de Costeo
Bentley Chelf, presidente de GTX, pro-
veedor de Costoo.- “Hstos productos
combinan seguridad y decoracion”.

Chelf indica que muchos clientes
atraidos por laestética de los produe-
tos solares terminan centrindose en la
iluminacién gratuita que ofrecen.

La ifluminacion solar es “definitiva-
mente ficil de instalar”- indica el socio
de Costeo Maleolm Chadwick, director

Mas luces que sombras recoger enargia solar. Por

suerte, la mayoria de las luces
pueden recoger energla del sol
incluso en dias nublados.
Ademas, las batenas de
muchos de los apliquas de luz

Una vez instaladas, la mayoria
de las luces solares funcionan
de forma automatica. Los dias
soleados son dptimos para

de operaciones de Classy Caps, provee-
dor de Costeo. -“No tiene que saber de
electricidad ni contratar a nadie. Kl
linico mantenimiento que hace falta es
cambiar las baterias y limpiar el panel
solar”
Las bombillas de los productos
tanto de GTX como de Classy Caps son
LED de larga doracidn. GTX tiene una
patente sobre sus bombillas, que tienen
una vida itil estimada de 40.000 horas.

Fécil mantenimiento

Para los paneles de ilominacion solar
hace falta un mantenimiento cada tem-
porada Hay que retirar la nieve, las hojas
y oiros restos de los panel es para asegurar
quese recoge la energia de forma
constante, pero no debelimpiardos en
profondidad.

“Coja una bayeta caliente y himeda
para limpiar el panel™ aconseja
Chadwick. -“Esto le permitird recoger la
energia solar de manera més eficiente”,

Las luces solares resistentes al agua
estin disefiadas para soportar las incle-
mencias meteorologicas en todas las
epocas, Cuando las luces sean méas
tenues, no duren tanto encendidas o se
apaguen por completo, sustituya las
baterias agotadas por otras que tengan
las mismas especificaciones. Un mante-
nimiento adecuado le ayudard a sacarle
el méximo partido asu fhominacion.

“La gente se sorprende cuando ven
la luz y el ambiente que pueden conse-
guir con las luces splares”, afiade
Albanese, un sentimiento que refleja lo
efectiva que resulta la fluminacion solar
para muchos hogares. »

Clayton Trutor, escritor y freelance, es
Doctor en Historia por el Boston College.

Hagase la luz

Puede iluminar un camino
extarior con luces solares
en casa al igual que puaede
hacedo con luces
comvencionalkes. Instake las
luces con una separacicn
deentre1,28y 2 metros a lo
largo del caming ques
guiera iluminiar. Pdnigalas a
una distancia de aproxima-
damente medio metro del
camino para maximizar ka
ilurminacidn. Las luces que
provectan hacia abajo
serdan las mas beneficiosas
para las personas que
pasan por el camingo. Las
bombillas LED en los
apliques solares le
ofrecerdn una iluminaciin
duradera para sus
caminos.—CT

solar pueden permanscer
cargadas durante dias. Lo
mejor es colocar sus apliques
an un espacio separado de
anxoles u otros objetos que
bloquean el sal. —CT
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Preparando la carne perfecta

La temporada més divertida del afio para comer carne de vacuno empieza con el buen tiempo y la
preparacion de suculenta BBQ.

FPor RUBEN GARCIA

legir un buen entrecote
esla clave para que Puntos clave para la eleccién de un buen entrecote:
nuestro meni sea un
£xito, por este motivo
05 compartimos Color de la camne: Nivel de marmoleado
algunos trucos que os Esti determinado principalmente por la (grasa entre
ayuden delante del mostrador y edad del animal y la alimentacitén. Enun las fibras del musculo):
la parrilla. mismo animal no todos los misculos ]:.'a un indicador de la ]:ll:ltt'tJ.LI.d de
La palabra entrecote deriva del tienen el mismo color. Un color cere- umd.id cuianto mas niv r1:1

francés “entrecite” y seutiliza
para denominar los cortes entre
las costillas del lomo del animal.

Za m]L’u L1t111‘urt111: paru un entrecote es

Los estdndares de calidad de la

carme mis exigentes del mundo,

vienen marcados por el mercado

japonés.
Firmeza:
Lacame firme es otro factor CO|OI‘ de la grasa:
que nos indica un producto I n.tLumdu es
de calidad.

Cuatro cortes diferentes '

Ahora queya conocemos como evaloar la calidad deun
entrecote, el signiente paso es elegir entre las opciones que
més ajustan a nuestros gustos en foncidn del tipo de corte,
a continuacion os detallamos los cnatro més relevantes:

“Tomahawk”
se ha popularizado
mucheo en los altimos
afios, se trata de un
lomeo alto con el palo
de la costilla con un
largo de 20cm aprox.
Que ademads de ser
especialmente jugoso
su presentacion as
espectacular.

Chuleton:
es ideal para
hacer a la
parrilla ¥ 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 huaso.

Entrecote de
aguja:

Se trata de una presen-
tacian muy infiltrada v
con sabor potente, es
ideal para marinar y

| puede cocinarse tanto

en la parrilla como en la
plancha.

||

Entrecote
de lomo
alto y de lomo bajo:

Son las presentaciones mas
clasicas que podemos ancon-
trar, ambos son idéneos para
hacer en barbacoa ya que tamto
su grasa tanto interna como ex-
terna se derrite con las brasas y
proporciona sabor y jugosidad a
la carne, ademds las ascuas nos
permiten darle un aroma par-

-rillero al gusto. La eleccion de

uno u otro dependera de si nos

| gusta un sabor mas potente en

cuyo caso elegiremeos el lomo
alte, si por el contrario nos gusta
la carne mas suave ¥y con menos

| pesada la eleccion perfecta es
| ‘unlomo bajo.



La raza y la edad del animal
influyen en el sabor de nuestra
carne. Razas seleccionadas como
"Angus" nos garantizan un nivel
- de infiltracion, sin grandes acu-
mulaciones de gmsa, terneza y
sabor que son un sello de diferen-
ciaciin reconocido

* mundialmente.

: 'lhsemlunr]am]ldxddeh
carney seleccionar el corte que
- mids nos gusta, lo ideal es contar

con una parrilla o barbacoa para

- sucocinado y sacar el mayor par-
tide 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
- miis pequenasy fiiciles de hacer,

-~ nos ayndard aque la sartén o

plancha pierda menos tempera-

tura al poner la carne dentro y

:

cruda A %w _J’é’ _
ocruda punto he¢

;W'%ﬂ

3

tener un buen cocinado, incluso
es mis sencillo hacer distintas
cocciones a lavez, es decir
podemos sacar porciones muy
hechas y poco hechas ficilmente.

Si tenemos un corte grande, pon--

gamos de mis de un kg, y no
queremos trinchara, es probable
que nuestra plancha o sartén no

_tenga fuerza suficiente para i
realizar todo el cocinado, en este

caso podemos sellarla carne:
durante varios minutos por cada

lado en la sartén cuando este ¢
caliente'y después introducirla en

el homo a menor temperatura
hasta conseguir el punto deseado
¥ mantener el mrtecahgnt&.

L

__..--.

.
I\-‘\

" ESPECIAL
CARNES

--| Algunos consejos

generales para
cualquier tipo
cocinado:

+ Tener ]a- carne a tem-
peratura ambiente
antes de cocinar,

¥ No pincharla carne

-1 durante su preparacién
yaque perderdlos -
Jugos.

+ Una vez cocinado dejar

% reposar un par de
minutos para que la
carnese asiente.

ﬂ L

+ Brasas abundantes y

maduras con color

Segim el Ministerio de
Sanidad y Consumo, debe-
mos asegurarnos de que el
interior del alimento aleance
la temperatura adecnada,
Por lo general, para evitar
intoxicaciones alimentarias,
esnecesario que e alimento
alcance, en todas sus partes,
los TORC.,
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SECCION ESPECIAL

Proyectos aptos
para mascotas

Cree un impresionante espacio
exterior que sea también apto para su

mascota

Por KIM GILLAN

isuefia con un césped frondoso,

abundante vegetacion y zonas

de entretenimiento impolutas,
B cs justo tener en cuenta a su
mascota en su disefio paisajistico.
Porque por mucho que nos guste pen-
S4r que nuestros gatos y perros
deberian complir nuestras normas, tie-
nen instintos y necesidades naturales
que pueden no encajar con como le
gustaria a usted tener sn jardin.

Asi pues, ya sea instalar una valla
para evitar que su gato se escape, poner
jardineras para mantener asus
cachorros lejos de sus plantas favoritas
o colocar de manera estratégica una

puerta para evitar travesuras, existen
muchas cosas que puede hacer para
CPEAF UN espacio que sea enriquecedor
para las mascotas y bonito a al ajo
humanao,

Haga un plano

Antes de empezar a plantar o a
construir, el anquitecto paisajistico
Phillip Withers sugiere hacer un plano
de las dreas méas transitadas, tanto por
las mascotas como por los humanos, y
crear senderos de gravilla o piedra para
evitar estropear el césped. “Valore
poner plantas resistentes que puedan
soportar que los perros pasen entre

// EXTERIOR Y JARDIN

SWETKED /! GETTY MAGESCOM.AL

ellas”, sugiere.

Pongamos como gjemplo la propia
experencia de este autor que les habla,
Después de anos de resembrar €l cés-
ped y replantar arbustos para eliminar
los agujeros que hacia nuestro queridi-
simo excavador llamado Frank, hemos
transformado algunas zonas de nuestro
jardin para satisfacer su tendencia
natural de golden retriever, en lugar de
Inchar contra ella. Para nosotrms, eso
significd instalar adoquines a lo largo
de la zona donde el perro corre y ablan-
dar el suelo en una zona no visible para
que tengauna zona especifica para
escarbar. Asi, finalmente podemos
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llegar acasa y encontrar nuestm jardinsin
agujeros y darle unas palmaditas a nuestro
querido peludo.

“Amenudo los perros intentan escar-
bar en las tuberias de riego por las que
pasa agua, porque se convierte en una
aventura, por lo que asegirese de que las
tuberias estén hien enterradas”, afiade
Withers.

Disefio para el bienestar

Al mismo tiempo, es importante que
mantengamos un cercado segUro para que
nuestras mascotas se queden en casa,
“Para los perros, esto se traduce en que no
haya agujeros ni grietas en la madera con
las que puedan hacerse dafio”, dice la Dra
Jessica Wilde, responsable del servicio de
veterinaria en The Lost Dogs Home. “En
el caso de los gatos, que pueden saltar, se
puede poner una red para mantenerles en
nuestro propio espacio’,

Por otro lado, al igual que ponemos
trampolines y toboganes para que nuestros
hijos se entretengan, la Drma. Wilde afirma
que debemos pensar también en mantener
anuestros animales ocupados. “Siles
gusta escarbar, conviene levarlos aalgin
gitio en el que puedan escarbar a menudo,
comao la playa, o construir un banco de
arena y enterrar algunas pelotas o juguetes
para hacer que sea emocionante para el
perro. Asegirese de que el perro tenga
suficientes cosas que hacer cuando usted
no esté en casa, También son importantes
los pasecs e interactuar con € habitual-
mente”,

hacer para crear
UN esPacio que Sea

enriquecedor para
las mascotas y
bonito a al ojo.
humano.

Kirn Glllan escribe sobre salud y estllo de vida
desde Melbourne.

LA SEGURIDAD ES LO PRIMERO

Al disefiar y mantenar un Jardin, plense slempra en la
seguidad de sus mascotas.

1. PLANTE CON SEGURIDAD. A |la hora de elegir
las plantas, la Dra. Wilde Indica que es Importante
evitar las varedades tdxcas. "Las que vemos mas a
menudo son las azucenas, las palmearas de sagu y
los potos, que son muy tdxlcas sl se Ingleren v
pueden causar Irrttacidn en la plel. Algunas veces,
los perros y los gatos se restrlegan contra ellas o
acercan la narlz, ¥ sl a su permro le gusta escarbar
posiblemente las escarbe, dejando a la vista raices y
bulbos, que puaden ser los componentas mas
thxlcos de la planta™

CE L&G.: ©PROSTOCK-STULAD, BLICE / STOOK. ADOBECOM

2. TENGA CUIDADO CON LOS QUIMICOS. S
neceslta utllizar fertlizante o herbicidas, tenga
culdado para que su mascota no Inglera sin querar

Y JARDIN

algo tdxlco. "Busque productos aptos para anlmales,
¥ sl necesita abonar o fertllizar algunas zonas, evite
fque sus mascotas accedan a estas con barreras
temporales o dejdndoles dentro de la casa mlentras
que los productos se filtran en el suelo™- aconse|a la
Dra. Wilde. -"Rlegue el fertlizante antes de dejares
salir de nuevo y siga supervisdndoles con atencldn®

3. MANTEMGA EL ORDEMN. "Eche un vistazo a su
alrededary busque cosas como pledras v gravilla
que puedan querer comerse, ¥ asasgure los contene-
dores para que no puedan sublrse y meterse
dentro”, suglere la Dra. Wilde.

4. PROTEJA LAFAUNA. Dellmitte la zona exteror
de su gato con una red o un cercado para que
pueda segulr disfrutando de la luz del sol vy &l alre
fresco, v aseguresa de ponerle un cascabel. Recorte
las ramas bajas para que su perro no pueda alcanzar
a los animales que se esconden en los drboles. —SN
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Podra encontrar
mobillario de
enterior,
estructuras y
aquipamlanto,
accesonos de
Jardineria y
articulos para
SU mascota an
o5 almacenes
Costoo,

SHRE HOMNES! GETTY MASES COM AL F ALEKSANDAR KK S GETTYIHASESCOM AL

K5 Empadadores mascota #1522452

KS Empadadores Mascota

Los empadadores absorbentes extra grandes Kirkland Signature protegen el suelo durante el entrenamiento de
cachomros, perros adultos v las tareas cotldianas que requleren limpleza, ya sea en casa, en el trabajo o fuera de casa.
Cada almohadilla de

76 x 58 cm es a prueba de fugas, con control de olores continuo v raplda absorcidn. Cada almohadilla cuenta con
multiples capas para una raplda absorcidn, con una resistente capa superior acolchada y una capa de polimero
superabsorbente que convierte el liquido en gel.
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raices

Como hacer que

sus arboles recién
plantados sobrevivan
y prosperen

MEGAN CAMPBELL

na sola compra de un drbol puede

generar un impacto para todala

vida, afirma Jocelyn Gratton, jardi-
EE nero Y director de ventas de
Pépiniére Abbotsford, proveedor de drboles
frutales y de sombra para los almacenes
Costeo, Y si bien cuidar un drbol es un com-
promiso para toda la vida, también lo son los
beneficios. “En muchas ocasiones estard plan-
tando un drbol para la siguiente generacion’,
afirma Gratton. Tanto si busca un drbol que dé
firuta, sombrea o flores, aqui estd loque debe
saber.

Beneficios

Como se suele decir, “lo mejor de la vida se
hace en casa”. Como jardinero, Gratton estd de
acverdo, afadiendo que siempre es agradable
ver los resultados de trabajar duro en su pro-
pia tierra. “Es muy especial cuando podemos
saborear los resultados de todo € trabajo que
hacemos. Bs un tesor”- afirma Gratton.

Si plantaun drbol frutal, la fruta puede ser
dolee o dcida. Una manzana puede tener una
mezcla de sabores, una pera puede ser dulee y
una cereza acida, pero Gratton afirma que, si
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hay algo seguro, s que todas estarin “llenas
de sabor”,

Segin Gratton, los manzanos son los drbo-
les mis faciles de cnidar, y cuando maduran
entre 5 y B afios, pueden producir cientos de
frutas. Afiade que los drboles frutales polini-
zan mejor en parejas y es posible que necesite-
maos dos variedades diferentes del mismo tipo
de fruta para conseguir mds resultados.

Adermis, estar en la naturaleza ayudard a
su bienestar mental y fisico, segin Gratton y la
Asociacion de Psicologia de Canada. “Es bueno
estar en la naturaleza y cuidar las plantas”,
declara Gratton. Por otro lado, los drboles de
sombra ofrecen cobertura y proteccion del sol
y pueden aumentar el valor del paisaje y de sn
propiedad

A plantar
Ahora que sabe por qué los drboles son un
estupendo afiadido para sujardin, le dejamos
algunos consejos para que sobrevivan y pros-
peren:

La ubicacién importa. Segin Gratton, es
muy importante dénde ponemos el drbol.
Cuando plantamos un drbol, tenemos que



Los manzanos son
unos de los
drboles mds faciles
de cultivar,

CE GAUTHE A DROITE : ELEMATHE'WISE; PARILOV § STOOK . ADOBE.COM

pensar a 10 o 20 afios vista “Algunos drboles

alcanzarin los 15 0 18 metros”, indica Gratton.

Becomienda tener cuidado con plantar drbo-
les bajo cables eléctricos o cerca de instalacio-
nes de agua. Alpunos drboles crecerin rectos
hacia arriba y otros a lo ancho, porlo que ele-
gir el lugar adecuado parala forma del drbol
es fandamental. En la etiqueta del drbol en €l
dmacén podrd ver la informacidn sobre el
tamafio que puede alcanzar cuando crezea

Sol, espacio y agua. Como dice Gratton,
los drboles necesitan luz del sol, porlo que
aseghrese de proporciondrsela.

Después de haber seleccionado el lugar
adecuado para que crezean, hay que darles

La huella de un arbol

una buena hase, “Es como una casa”, afade
Gratton,

El hoyo debe ser dos veces mas grande
que las raices del drbol y, seginle cuentaa
Connection, hay que mezclar el suelo que
tengamos con materia organica, como abono
o compost.,

“Elvinico momento en que tendrd
oportunidad de darle a los drboles el lugar y
el suelo adecuados es antes de plantarlos”,
advierte Gratton.

La parte superior del cepellin, conocido
como cuello de la raiz, debe estar a nivel del
suelo, “De lo contrario, se asfixiard”, afirma
Gratton.

En su experiencia, regar demasiado es
un error muy conmin. Si riega demasiado |
poco, lo verd en las hojas, pero si riegaen
exceso puede que las raices se pudran, y
para &l momento en que se dé cuenta,
seguramente €l dafio ya estard hecho.

450 consejo? “Deje que se sequen un
poco y riéguel os después”, indica

Aconseja evitar colocar un drbol en
zonas donde se acumule demasiada agna
tras la lluvia o coando se derritala nieve,
Cada drbol es diferente, por lo que esté pen-
diente del suelo. Si estd seco, déguelo hasta
hidratarlo.

También es importante crear una
pequeiia pared de unos 5-7 centimetros de
tierra alrededor de toda la estroctura dela
raiz. Esto permitird que el agna se filtre
hacia la raiz, en lugar de que se vaya al resto
del jardin.

Cuidelo Los drboles de sombra o florales
necesitan menos atencion que los frutales,
Estos dltimos hay que podarlos cuando no
estén activos, a finales de otofio e invierno, a
medida que se vayan asentando,

Aveces, los drboles frutales pueden
atraer plagas. Si eso ocurre, Gratton sugiere
Namar a un horticultor o especialista en
jardines para que identifique la plaga y se
encargue de erradicarla,

Tener un jardin en casa requiere de
cierto carifio v coidado. Segin Gratton,
cuanto mas amor le dé, mayores beneficios
obtendri.

proveedor de Costoo. El o= de tamafo més pequeiio,
siguients tramo de altura va que alcanzan solo 1,5 metros
Los arboles mas grandes de los & a los 12 metros. Sa de alto v 1 metro de ancho.
alcanzan una altura de entre considera que un drbol es “Es como un bonsai”, dice
12 v 18 metros, segun Jocelyn  pequefio cuando mide Gratton. En la etiqueta del
Gratton, directora de ventas menos de & metros. arxol podra ver el tamafio
de Pépinigre Abbotsford, Los drboles estdndarson que puede alcanzar. —MC

COSTCO
CONNECTION

Podra encontrar
una amplia varedad
de drboles fiutales,
florales y de sombra
an los almacenas
Costco,
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ELECCION DEL COMPRADOR

Los olivos han sido
elegidos por nuestras
compradoras

Una empresa andaluza pioneara en el sector, ubicada en la
provincia de Sevilla es una de las mayores zonas olivareras
dal mundo.

La empresa esta formada por personas gue llevan toda su
vida involucradas en la produccion del olivo, cuya experiencia
nos permite ser una empresa puntera y especializada en 2l
olivo.

Los olives en produccién son ideales para plantar en su jardin
o colocar en su terraza, ya sea para proporcionar sombra,

ey r il
como mera decoracién o para conseguir algunas olivas L{?S ﬂh’ﬂ{]ﬁ ern p?"{]dﬂﬂ{:?ﬂn SOmn
para usted y su familia. ,
o ideales para plantar en su
Ademas, son arboles que no requieren demasiados cuidados o # .
y se les conoce por su durabilidad ya que pueden alcanzar a j(l?"dlﬂ i {j{]l{){jﬂj’ 271 81 fe?'mm

wivir warios siglos, lo que les combierte en una de las mejores
opciones.

COSTCO
CONMNECTION

Podra encontrar
mds detalles sobra
el producto en las
tiendas Costco
Esparia.

Olivo centenario Omeya Olivo Baza
Tronoo: 100 - 120 cm Maceta : 451

180 kg aproximadamente 8 - 10 afios de edad
#8561084 #8561082
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De amiba a abaje:
Adriana Putorti,
compradora en

Costco;
Silvia del Pino, (
compradora

asistente en -
Costeo. ’F

DESDE 1840
TU HOGAR ES NUESTRO
SITIO FAVORITO
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principiantes

DAMN JOMES

COSTCO
CONMECTION

Disfrutando
del balon

Consejos de futbol para

Una variedad de
aticulos de deporte,
estan disponibles

an los almacenes de
Costoo,

Resistencia y movilidad

SELECION ESPECIAL // OCIO DE VERANO

1 fithol es uno de los deportes
juveniles mis populares.

—
Exito futbolistico
Desarmllar habilidades, mejorar la resis-
tencia y calentar adecnadamente son tres
factores importantes paralos nifios o para
cualquiera que desee practicar este
deporte, afirma Wayne Cleverly, gerente
de programacion de base y entrenador
principal de Canada Soccer. Sugiere activi-
dades para desarrollar habilidades que se
utilizan en los partidos de fitthol.
Aqui tienes un ejemplo:

Pasar. Patear el balén a un compafiero
0 a un espacio donde un companerm pueda
correr arecogerlo. Esta habilidad se puede
practicar con un compafiers o pateando el
baldn contra una pared. RBepetir con
ambos pies puede ser muy beneficioso.

Regate. Mover el baldn por el suelo
con los pies manteniendo el control.
Perfeccionar esta habilidad con o sin
obstaculos. Cambiar de direccidn con el
balén es una habilidad importante que se
debe adguirir.

& o
=
g
=1
w
o
=
I
=
B
g

Tire. Enviar el balin a la porteria
contraria desde corta ylarga distancia.
Practica tu tiro usando una porteria de
fiithol o colocando dos objetos en el
campo para simular una porteria,

Atrapar. Controlar el baldn con una o
mis partes del coerpo, lo que permite al
jugador mantener la posesidn. Para
desarrollar esta habilidad, patea el balén
al aire o contra una pared e intenta
controlado mientras haja o retrocede.
Becuerda, no se permiten las manos en el
fiithol {a menos que seas portera),

Listos para jugar

Correr, perseguir, esquivar, saltar, girar y
voltear son excelentes para aumentar la
maovilidad y preparar el cuerpo para jugar
al fiithol, afirma Hollie Babut, especialista
en fiitbol base y desarrolladora de entre-
nadores en Canada Soccer,

“Juegos como la mancha y los juegos mul-
tidireccionales no solo son divertidos, sino
que también brindan una excelente opor-
tunidad para que los jugadores desarrollen
su agilidad, toma de decisiones y movi-
mientos especificos del ftbol”, afirma. »

son otros factores importantes Cleverhy, gerente del Programa de
para mejorar la resistencia, el Entrenamiento Basico v educador
Caminar, trotar v correr pusden rendimiento, y prevenir de entrenadores de Soccer

aumeantar la resistencia en los
atletas. Calentar mantenarse
hidratado y estar bien descansado

lesiones. “Es importante equilibrar
la intensidad v el volumen del
entrenamiento”, afirma Wayne

Canada. El estrés fisico excesivo,
aplicado demasiado rapido, puede
favoracer esiones.—OU
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SECCION ESPECIAL // OCIO DE VERANO

Hora de
moverse
en
Canada

Disfrute de la
temporada con
divertidas
actividades de
exterior para todos
los niveles y edades

Por JEMMIFER MELLACE

COSTCO
COMNMNECTION

Costoo offece
equipamiento para
uria armplia variedad
de actividades de
extarior y mucho mis
&N nuestras tiendas.

A6 Costeo Connection VERAND

1 verano estd a lavuoeltadela

esquina. Es hora de dejar los

esquis y las botas de nieve y sacar
s 1as botas de montaiia, los palos de
golfeincliso la tabla de surf. Sicon el
calor y los dias més largos estd deseando
salir, a continuacion le dejamos unas
coantas actividades muy divertidas para
que se ponga en marcha.

La llamada de la naturaleza

Canadi ofrece infinitas oportunidades
para los amantes del aire libre, incluidos
174 lugares historicos y casi 50 parques
nacionales. “Tanto si los visitantes buscan
aventura, diversion para todala familia o
un descanso de la mitina, Parks Canada
(Parques de Canadi) cuenta con 450,000
kilémetros cnadrados de dreas protegidas
conun gran nimero de experiencias 1ini-
cas que se gustan a sus necesidades”,
afirma Clandia Crépeanlt, contacto de
prensa de Parks Canada.

& Estd listo para salir pero no sabe
dénde ir? Parks Canada (pe.ge.ca) le
ofrece su aplicacion mdvil Parks Canada
National App para ayndarle a planear las
visitas alos parques nacionales sea
todavia mds facil. * Los visitantes pueden

planear todo su itinerario, mirar las
opciones de rutas y descargarse €l mapa
de senderos directamente desde la app”,
coenta Crépeanlt. ¥ si lo que estd
planeando es acampar y hacer sende-
rismo, la app le ofrece la informaciin que
necesita para planificar y disfrutar de sn
viaje de camping, incluidas recetas, listas
de verificacion y consejos.

Puede consultar las redes sociales para
encontrar grupos de senderismo locales,
que normalmente comparten actualiza-
ciones sobre las condiciones de los sende-
ros y recomendaciones de las rutas que no
se puede perder en suzona.

A surfear

El verano es un buen momento para valo-
rar tomar clases de surf, yaseaen lacosta
oenalguno de los muchos rios que tiene
Canadi. La socia de Costeo Krissy
Montgomery es monitora de surfy pro-
pietaria de Sorf Sister en Tofino,
Columbia Britinica, una escuela de surf
creada para animar a més mujeres a prace
ticar este deporte. Actualmente, la
empresa ofrece clases mixtas conla
misitn de aportar diversion, seguridad y
ficil acceso a personas de todas las edades
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y niveles, y atraerlas al deporte del surf.
Surfear es un ejercicio maravilloso
porgque combina cardio, fuerza y flexibili-
dad. “Es muy saludable porque nos obliga

aestar presentes y es una muy buena
rutina de ejercicio”, dice Montgomery.
“También es una forma estupenda de vivir
el océano”,

Montgomery ofrece algunos consejos
para encontrar la mejor escuela de surf
cuando viaje a nuevos destinos. Antes de
nada, asegiirese de elegir una empresa
con reputacion. “Pregintele a la gente
local cudl le recomienda”, afiade.
“Asegiirese también de que los monitores
estén certificados en salvamento y prime-
ros auxilios y que la empresa facilite equi-
pamiento de calidad para las dased”

iPreparados, listos, a caminar!

Una particla gloriosa

El gplfes otra actividad de exterior que le
mantendrd en forma y le retard mental-
mente, y conlos mas de 2,300 campos de
golf que hay en Canadi tendrd muochas
ubicariones entre las que elegir. Jason
Sedan, profesional certificado PGAy
maonitor principal de la Golf Channel
Academy, estd reconocido como uno de
los mejores profesores jovenes en Hstados
Unidos por Golf Digest y siempre esti
encantado de introducir a personas en
este deporte,

“El golf es un deporte al aire libre
estupendo, ylas clases pueden ponerle a
punto para que pueda ir a un campo de
golf y divertirse”, afirma. “No faltan bue-
nos profesores, pero a menudo todo se
centra en la ubicacion Si tiene a s profie-
sor cerca, las probabilidades de que le vea
tantas veces como deberia anmentan
significativamente. Encontrar un profesor
con un horario de clases de grapo tam-
bién es muy valioso”.

Si es completamente nuevo en €l golf]
Sedan sugiere recordar que existen
mmchos matices en el deporte y que no se
puede tener prisa. “Confie en su profesor
paraque le dé las bases que necesita para
dominar la téenica”, anima. “El resto
vendrd con el tiempo que pase practi-
cando por si mismo”.

Si bien Sedan cree que no es necesario
contar con una condicion fisica determi-
nada, s afirma que una buena postura
puede ayudar asu juego reduciendo las
probahilidades de tener dolor de espalda y
mejorando la rotacidn del tren superior
paraun mejor swing. Destaca especifica-
mente la importancia del balanceo de
cadera, un ejercicio que promueve usar la
cadera en lugar de la espalda.

Hstas son solo algunas formas en las
que puede mant enerse activo este verano,
mngue también puede valorar el yoga,
clases de tenis, el ciclismo o la pesca. Asi
que, éaqué espera? Empiece hoy a
Planear su diversidn para el verano! s

Jennifer Mellace as escritora freelance en
Frederick, Maryland.

.

:

:Necesita
inspiracion?

Si estd pensando en salir a
cCorrer para ponersa an
forma y necesita motivacian
este verano, el asesor de
salud de Mueva York Jay
Cardiello sugiere apuntarse
& una carrera que apoye a
una organizacidn benéfica
que le interese:; "No solo ke
hard sentirse bien porque
eatd entrenando, sino que
también ayudara a las
personas implicadas en la
organizaciin”. Estos son los
consejos de Cardiello para
tener Sxitor

#Elija los zapatos ade-
cuades v cambielos cada
cinco mesas u 800
kildrmetros, o que sucada
primero. Escriba dentro la
fecha de compra para
acordarse.

© CHIRAY USARTS / SHUTTERSTOCK

#Lleve ropa roja, amarilla o
naranja durante sus
antrenamientos. Hay
estudics que afirnan que
estos colores puaden
aumantar su energia.—JM

*Haga rutas con ctras wva a ir y cudanto tiempo piensa
personas. estar fuera.
Sies nuevo en el senderismo, #Elija la nuta sequn la #Lleve zapatos y ropa * Manténgase en los
a continuacicn le dejamos experiencia y capacidad fisica adecuadosy suficiente caminos marcados y
algunos consejos de Parks de todos los que estén en su comida v agua. mantenga la distancia con los
Canada: grupo. +[igale a alguien ddnde animales salvajes.—JM
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Mejore su dia con nuestros
ricos y cremosos batidos

Una forma mas feliz

de estar sano de sabor vainilla

y

[ [erredine

|8 Heal Con

Premler‘

Protein

&

mTEIHFS

AT
RS A M VIR

Batido de café con proteinas

Ingredientes Direcciones
. taza de batido de 1. Afadir todos los ingredientes en una
Premier Protein sabor vainilla batidora hasta obtener una crema.
1 platano maduro 2. Cubrir con virutas de cacao y nata
2 taza de café frlo montada si se desea.

1%: tazas de hielo en cubitos



SECCION ESPECIAL // GOLF

Con mucho swing

Kirkland Signature afiade nuevos
articulos para mejorar su juego

Por T. FOSTER JOMES

on el éxito de la popular pelota de golf Kirkland Signature,
los compradores de Costeo supieron que tenian que seguir
trayendo productos de golf que estuvieran bajo par (guifio,
B ruifio) con el mismo nivel de excelencia.
Tras investigar, desarrollar y probar los productos, a continuacion le
mostramaos las ultimas incorporaciones Kirkland Signature listas

para jugar.

Guante Kirkland Signature de cuero Cabretta

El cuero Cabretta es la mejor eleccidn para guantes de
golf, segim el comprador de productos deportivos de
Costeo Erc David “Estos guantes estin hechos con piel
de primera calidad que ha sido seleccionada a mano para
conseguir un tacto, durabilidad, ajuste y comodidad
dptimos”, Asegura que, si se cuidan bien, la piel se
mantiene suave ronda tras ronda, Estd disponible para
golfistas diestros y zordos y viene en un paquete de cuatro
unidades,

Pelota de golf de uretano Kirkland Signature
Golf Laboratories Inc., lider en el testeo independiente
para el sector del golf. “Usamos la robdtica y radares para
testear las caracteristicas de rendimiento y recopilar los
datos de lanzamiento y vuelo de la pelota Kirkland
Signature frente a los competidores’, declara Gene
Parente, fundador de la empresa

“El resultado es una pelota de golf de alto rendimiento
de tres piezas y recubierta de uretano, apta tanto para
juego aficionado como profesional”, afirma David. Estin
disponibles en una caja de 24,

Putter Kirkland Signature K51
Fabricado con acero inoxidable premium 303, este putter
ha pasado porun proceso de fresado denominado control
numérico digital, que utiliza controles digitalizados y
hermmientas de corte rotativas multipuntos para logear la
mejor precision “El acero y el fresado, afadidos al inserto
con fresado profesional, ofrecen un tacto y un
rendimiento exceprionales”, afirma David.

El putter de 87,6 centimetros también incluye peso
intercambiable en el taldn y la punta. El agarre

SuperStroke CounterCore incorpora tecnologia avanzada
para ofrecer una mayor adherencia. También se incluye
una funda deluxe para la cabeza,

Wedges Kirkland Signature
Si quiere mejorar su juego corto, lo que necesita son
wedges. El set de wedges Kirkland Signature incluye un
gap wedge de 52 grados, un sand wedge de 56 grados y un
lob wedge de 60 grados.

“Bsta es la combinacion de wedges més
habitual en labolsa de los golfistas’, afirma Rob Lang, de
Souther California Design Company, la empresa que
trabajd con nuestro proveedor SM Global para desarrollar
estos palos. “Este set preminm estd hecho con una mezcla
propia de acero de carbono, porgue es un metal manejable
y tiene el mejor tacto™

Los wedges estin disefiados para ofrecer alos juga-
dores la cantidad de giro necesaria desde diferentes posi-
ciones, con microperforaciones fresadas a mano por toda
la parte frontal, a diferencia de las perforaciones tradicio-
nales,
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Tenemos un nuevo tamano de envase de agua
Kirkland Signature.

|deal para viajar, disfrutar del aire libre v mantenerse hidratado.
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Todo
NAara

a
familia

Siete pasos
para mejorar
la salud y el
estado fisico
de su familia

For DR.MATALIE MUTH

CHRSTHE EKERCTH

Dir. Matalie Muth
25 la autora de

Family At Plan:

A 30-Diay Wellness
Transformation
{American Academy
of Pediatrics, 2019,
no disponible en
Costco).

B2 Costeo Connection VERANO

ay estudios que demues-

tran lo poderoso que es €

apoyo social a la hora de
e intentar hacer un camhbio
ennuestro estilo de vida. £Y qué
mejor apoyo podriamoes tener que el
de nuestra propia familia? Los siete
pasos que dejo a continuacion le
ayndarin a transformar a su familia
enun grupo de apoyo ¥ a ser mis
saludables juntos.

Marquense un objetivo de salud
juntos

Como familia, marquen un objetivo
de zalnd SMART (acminimo en
inglés de especifico, medible, alcan-
zable, relevante y conun plazo de
tiempao). Por gjemplo, quizi quieran
hacer almuerzos en familia juntos
(especifico) al menos tres veces ala
semana (medible y alcanzable)
durante el priximo mes (con un
plazo de tiempo y relevante para
mejorar lasalud de su familia).

Haga cambios pequefios para ali-
mentarse mejor
Los cambios pequefios pueden
aportar mucho a la hora de mejorar
la salud familiar. Empiece por
incluir una fruta y/o verdura en
cada comida y snack. Estaesla
forma mds sencilla de consumirlas
cinco piezas de fruta y verdura
recomendadas al dia. Incloso si los
nifios no se las comen, el hecho de
tenerlas a su alcance y expuestas les
ayudari a que cambien sus prefer-
encias y que, al final, terminen
probindolas. Por ejemplo, proebe
las pizzas de pita integral con cari-
tas sonrientes (receta ala derecha).
Combine ofrecer mds frutas y
verduras con reemplazar las bebi-
das azucaradas con agoa yso
familia estard en el buen camino
para tener una mejor condicion
fisica.
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Anada algo de ejercicio a su dia
La mayoria de los nifios (y adultos)
no hacen suficiente ejercicio. Los
horarios imposibles hacen que sea
dificil encontrar los 60 minutos que
se recomiendan al dia para los
nifios ylos 30 minutos para los
adultos. Para ahorrar tiempo,
pruebe la rutina de siete minutos
quele dejamos en el recuadro de
abajo. No hace falta equipamiento
¥ se pueden unir incloso los mis

pequeiios.

Mantenga una rutina de sueho
Tanto nifies como adultos e benefi-

cian de tener una rutina de suefio.
Incorpore los cinco pasos clave para
que irse a dormir sea un paseo:
batio, cepillado, libro, respiracién y
cama. Esto consiste en darse un
bano o una ducha, lavarse los dien-
tes, leer un libro, hacer unas cuantas
respiraciones profundas eirse a
dormir. Siga el mismo patrin ala
misma hora todas las noches y su
cerebro aprenderd ripidamente la
rutina y conseguird coger el suefio
mucho mas ripido.

Deje las pantallas

Ewite ver pantallas una hora antes de
irse a la cama, ya que la iluminacién
de estas puede dificultar €l suefio.
Evite también el uso de pantallas
durante las comidas, puesto que
interfiere con la calidad social del
almuerzo y puede contribuir a
comer sin conciencia. En su lugar,
instale una norma: cero pantallas
durante 1as comidas, sentarse a la
mesa y saborear la comida (y disfro-
tar de la compaiiia).

Pare cuando esté estresado
Practique la respiracion consciente
{y ensefie asus hijos a hacerlo
mismo) durante momentos de estrés
y veacomo desaparece 1a tension,
Haga esto practicando la técnica
STOP cuando se produzea algo
estresante: pare de hacer lo que esté
haciendo, respire profundo, observe
lo que estd sintiendo, proceda..

Celebre ol éxito

La mejor parte de marcarse objeti-
vos de salud y bienestar es alca-
nzarlos. A medida que su familia
vaya haciendo cambios para mejorar
su condicion fisica, recuerde cele-
brar sus éxitos, Puede ser algp tan
simple como chocar los cinco o un
“Ibuen trabajo!” =

Rutina de entrenamiento de siete minutos

Pizzas de pita
integral con
caritas
sonrientes

Er mde probableguelos
nifiog g coman comidas gue
han ayudado a preparar.
Introduza mds verduras
com estae pizzas de pita inte-
gl al gesto.
4 panes de pita integrales
Yz taza de salsa de tomate
2 tazas de verduras
variadas cortadas (ej.
champifiones, espinacas,
cebollas, pimientos,
brécoli)

¥ taza queso mozzarella
rallado

Precaliente el horno a
200°C, Ponga dos cucha-
radas de salsa de tomate
en cada pita v extiéndala
de forma uniforme. Ponga
ancima las verduras (anime
a sus hijos a hacer una
carita sonrente con los
toppings). Eche dos cucha-
radas de queso por encima
de las verduras. Ponga las
pizzas en una bandeja de
hornear v hornéelas hasta
gue 2l queso esté fundido,
antre 5 vw15 minutos. Salen
4 raciones.

ReCcely conesa de
D Mary Tanaka, FAAR

+ Sentadillas.

Se ha demostrado
cientficamenta que esta
rutina de siete minutos para
mejorar la salud muscular y
cardicvascular funcicna.
Haga cada ejercicio

durante 20 segundos,
seguido de un descanso de
10 segundos. Hay wvarias
apps de rutinas de siete
minutos disponibles en las
tisndas de Apple v Android.

* Jumping jacks.

* Sentadillas en la pared.

# Flexiones.

# Abdominales.

* Subirse a una silla o
plataforma inestakble.

* Fondos de triceps.

* Planchas.

# Rodillas al pecheo.

# Zancadas.

* Flexiones con rotacidn.
# Planta lataral —MNM
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Juague a cornhole
uno contra uno o
an aquipo

sConoces el Cornhole?

Todo lo que debe saber sobre este popular juego al

aire libre

CHRIS POWELL

25 de septiembre de 1883, un

hombre llamado Heyliger de

Windt consignit una patente
BN [ara un juego con un nombre
muy extraiio, conocido como “parloar
quoits”, un antecesor del cornhole que
describit como “disefiado sobre todo para
la diversidn en interior” y que era “barato,
sencillo, duradero y sin ruido”

En el juego se utilizaban pequetias
bolsas “hechas con pafio u otro tejido,
ligeramente rellenas de judias, arroz o un
material similar” que se lanzaban a un
agujero “algo mis grande que las bolsas”
en un tablero con una leve inclinacion,

Su aplicacion se considera el origen

s creible para un deporte cuyas verda-
deras raices no estin clamas. Unateoria es
que se cred en Alemania durante los
1400, mientras que otros dicen que lo
inventa la tribu Black Hawk de [linois.

Si bien ha habido avances tanto en los
materiales como en la técnica a lo largo
de los afios, la vision de De Windt de este
deporte, que ha ido recibiendo diferentes
nombres con el tiempo, sigoe, en general,
bastante intacta.

Comhole modemo
Gracias a que es divertido, fiicil y barato, €l
cornhole ha pasado de la retaguardia ala

primera linea en €l ocio norteamericano.

A.EAIJE HE :EASTRIMT SPORTS LT, LLC: IMASES & DRIITE :KEN BROMAN FORCOSTOO



“Lo especial de nuestro deporte es que [casi_]
cualquiera puede lanzar una bolsa’, afirma
Pino Panza, presidente de Cornhole Canada. “Es
como jugar a los dardos o a los bolos y. por eso,
nuestros nitmeros estdn creciendo tan rdpido’.

= PINO PANZA
Presidente de Comhole Canada

Hay bolsas y tableros, acuerdos de
retransmision con cadenas dela talla
de ESPN y CBS y patrocinadores que
van desde empresas de donuts a sal-
chichas.

“Liv especial de nuestro deportees
que [casi] cualquiera puede lanzar una
bolsa”, afirma Pino Panza, presidente de
Cornhole Canada “Es como jugar alos
dardes o alos bolos, y por eso nuestros
miimeros estin creciendo tan Fpido”

Panza, socio de Costeo, lamzo
Cornhole Canada como organismo
regulador oficial del deporte en €l afio
2020, Durante este tiempo, ha presidido
miis de 50 ligas por todo el pais, con
cerca de 5.000 jugadores registrados,

La organizacion dirigird €l quinto
campeonato nacional de Canada de
Cornhole (CHNCC) en Alberta este mes
de agpsto, pero Panza quiere ir més alli

Le pustaria que €l cormhole foera
deporte olimpico, aungue admite que
todavia falta mucho para eso.

“Ahora mismo nos estamos cen-
trando en Canadd y en intentar que la
gente juegue aqui’, declara.

Crecimiente mundial

Incluso sin el sello de aprobacidn ofi-
cial del Comité Olimpico
Internacional, la popularidad del cor-
nhole sigue creciendo. Sebastian
Gianino, director de eventos en
Comhole Canada, lo compara con otro

deporte que antes era bastante desco-
nocido pero que ahora es ineludible.

“El cornhole estd ahora donde
estaba el pickleball hace cineo afios”,
afirma rotundamente. “Ahora mismo
APENAS S8 CONOCE, PEND freo que pueds
ser un boom en Canada”

Compromiso cormnhole

Un “cornholer” acérrimo es David
Dunlop, de Orillia, Ontario, quien el
ano pasado gand e] titulo Elite 16 enel
CNCC en Maple Ridge, Columbia
Britinica. Este socio de Costoo lanzo
su primera bolsa hace unos 15 afios,
pero hace tan solo tres que empezo a
jogar a nivel de competicion,

Semin Dunlop, €l cornhole aficio-
nado y de competicidn comparten
nombre y1as mismas bases, pero hay
unaenorme diferencia entre ambaos,

“Hay mucha més téenica y estrate-
gia en el cornhole de competicidn”,
afiade, “A diferencia del cornhole afi-
cionado, donde tan solo se lanzan bol-
sas’,

En el muy hipotético caso de que
¢l cornhole tenga que cambiar de
nombre en algin momento “tirabol-
sas" suena bastante mejor que “par-
lour quoits”. m

Chris Powell es un escritor freelance
afincado en Toronto.

Reglas del juego

ivs"nvsn

Uno contra uno o equipos de dos.

ﬁ,. s .,ﬁ

Los tablercs se colocan a unos
2,2 metros de distancia de borde a
borde.

—

Los jugadores sa turnan para lanzar
las bolsas con la mano al tablero del
oponante

S lleva la puntuacion vy sa
consiguen puntos cuando la bolsa
entra en el agujero (2 puntos) o
cuando se queda en el tablero
{1 punta).

La partida termmina cuando uno de
los equipos llega a 21 puntos.

(Fuentz: Combole Canad)
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Llena tu mesa de color y estilo
con las servilletas Renova.
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ELECCION DEL COMPRADOR

Cascade Mountain Tech

Los bastones de trekking Cascade Mountain Tech 100% fibra de carbono
ofrecen a senderistas, caminantes, mochileros, campistas y muchos mas la
mejor opcidn: bastones ligeros v extremadamente resistentes. Nuestros
bastones cuentan con un mecanismo de bloqueo rdpido para un ajuste
rapido de la altura y una saguridad que te acompanara en todas tus
aventuras. Los mangos de corcho antideslizantes v la empufiadura de
espuma EVA garantizan un buen agarre en cualquier entomo.

Visite su Costco mas cercano para obtener mas detalles del producto.

Core Tienda de Capafia
El combo de campamento CORE de 4 piezas es el kit de inicio perfecto para

campistas principiantes o experimentados que buscan mejorar su

experiencia de camping o vida al aire libre. Este combo incluye nuestra .
innovadora tienda de campafia instantdnea para 4 personas [que s monta 3
en 60 segundos), dos sillas cuddnuples acolchadas con dos portavasos
adaptables v una mesa auxiliar compacta pero resistentes.

En conjunto, el Combo de Campamento CORE de 4
Piegzas ofrece refugio v comodidad para acampar en un
solo paquete listo para llevar, asl que, jmenos tiempo sa
pigrde empaquetando y mas tiempo disfrutando del aire
libre!

Visite su Costoo mas cercano para obtener mas detalles
del producto.



TRAVEL CONNECTION // VIAJES

Columbia
Britanica,
Canada

Los placeres metropolitanos y la
belleza natural abundan en esta
provincia

a Columbia Britinica, ubicada entre

el océano Pacifico y las Montanas

Rocosas, es la combinacin perfecta
mm  de montaiias, bosque y mar. Existen
multiples excursiones y destinos maravillo-
s0s en esta drea. Aquiles dejo dos de mis
lugares favoritos.

TOOD B GELOW

Peter Greenberg

a5 ol editor de viajes
galardonadao con
multiples premics
Ermnmy de CBS Mews
y presentador de The
Travel Detective en

la televisidn publica
{petergreenberg.com).

Vancouver
En Vancouver, visite el Granville Island
Public Market para conseguir productos fres-
oos, mariseo local, frutas y verduras, carne,
reposteria, charcuteria, queso y platos prepa-
rados, asi como alimentos de especialidad de
todo el mundo, y tiendas de artesania con
articulos inicos hechos a mano.

Cuando esté en el mercado, no se pierda
A Bread Affair, una panaderia orgdnica certi-
ficada, Los viernes y fines de semana intente
Nlegar cuando abran para conseguir un croi-
ssant de pistacho (disponible solo esos dias),
Si por casualidad va otro dia, edmprese un
“puffy cheese pillow” (gougére) o un croissant
de almendra.

El Stanley Park, el espacio verde de mis
de 1000 hectireas de la cindad, estd tan solo
a dos kildmetros al noroeste del centro de

iViajeros al tren!

experiencia que recrea los
pasos de los exploradores del
siglo XIX que visitaron esta
maravilla de la naturaleza por
primera vaz.

El viaje versa sobre la

El viaje de dos dias en tren
desde Vancouver a Banff,

Alberta, a bordo del Rocky
Mountaineer es una lujosa

historia, las vistas y la
gastronomia. Viajard con
todas las comodidades por las
fincas de Fraser Valley, las
Montafias Costeras, el rio
Fraser, el embalse de Hells
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_"%Parc provincial de Joffre Lak
¢ " prés de Pemberton, C.B.
- o

Vancouver. Alquile una bicicleta, ya que el
parque no solo ofrece una maravillosa ruta
por el malectn, sino también numersos sen-
deros de mnning por la arbolada interior.

Whistler

En el invierno, Whistler es muy conocido
comouno de los principales destinos de esqui
y snowhoard. También puede tirarse en trineo
en el Whistler Sliding Centre, el finico trineo
de pasajercs piiblico disponible en Canadi

Una de las mejores formas de disfrutar
de los campos de la Columbia Britdnica es
enun tour en moto de nieve por Callaghan
Valley. Le recogerin en Whistler Village v
recorrerd los senderos montafiosos, con una
parada en la mina abandonada de
MNorthhair, cuyas paredes estin ahora recu-
biertas de coloridos murales.

Whistler también es un estupendo des-
tino para verano, ya que ofrece rutas de bici-
cleta para principiantes y expertos, asi como
opciones alpinismo, kayaks, bafio y tres
resorts de golf. Asegirese de vivir la expe-
riencia en géndola Whistler-to- Blacke omibs,
que ofrece una impresionante vista de 360
grados de los glaciares y picos voleinicos.

Gate y el Mo South Thompson,
hasta finalmente llagar a Banff.
{También puede empezar el
viaje en Banff y finalizarlo en
Vancouver).—PG
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PARA SU SALUD

Adios

a los

paiales
Las claves del éxito

para su hijo (iy

para usted!)

Por MEREDITH BEGLEY

COSTCO
CONNECTION

Podra enconfrar
pafiales y toallitas
an las tiendas
Costoo

Dele la vuelta a los accidentes

omo en muchas otras cosasen la

crianza, no hay un manuoal de

INStrocciones para ensefar a nues-
mmmn tros hijos a usar el bano. “No existe
una edad o una forma correcta de hacerlo”,
afirma la Dra. Tessa Scripps, pediatra y ca-
tedratica adjunta de pediatria en €l departa-
mento de pediatria Jack and Lucy Clark del
Mount Sinai Kravis Children's Hospital de
Nueva York.

Mo obstante, con los trucos y consejos que
le dejamos a continuacion, su pequeno dard
un paso més haria la independencia, y usted
quedari liberado del proceso en un abriry
cermar de ojos.

Deje que su hijo marque el ritmo

Seripps, socia de Costeo, aconseja esperar a
que el nifio esté en la fase de desarrollo ade-
cuada. 450 hijo le sigue al banio? {Es capaz de
decirle cudndo se siente mojado o sucio?
Rebecea Lampert, consultora de Toronto
especializada en ensefiar alos mas pequeiios
a usar €l bafnio, afirma que los nifics normal-
mente empiezan a mostrar interés alrededor
de los dos afios.

Sin presion

Scripps sugiere que las familias empiecen a
ensefiar a sus hijos a usar el bafio durante un
fin de semana que no esté lleno de actividades,
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Becomienda probar un “tiempo sin pafiales”
para que su pequeiio aprenda o6mo es y odmo
se siente cuando tiene ganas de ir al bafio.
Sobra decir que los incidentes son parte del
proceso.

Haga que sea divertido

Lean juntos libros sobre ir al baiio, haga una
fiesta o haga que su hijo practique conun
peluche. “Coanto més emocionado esté usted,
mis lo estard su hijo” declara Lampert, socia
de Costeo,

Celebre cada victoria

Ensefiar a usar €l bafio va mucho mas alli del
resultado final. Scripps recomienda que los
padres elogien de manera efusiva a sus hijos
cuando completen cual quier tarea rel acio-
nada con el uso del inodoro: cuando le digan
que el paiia estd sucio, coando se sienten en
el inodoro, cnando tiren de la cadena, cuando
se laven las manos, ete. También puede re-
compensade con un pequeio premio, como
un M&M, una pegatina o un juguete.

Tenga paciencia
Becuerde que es un proceso, “Vaya dia a dia,
o incluso hora ahora”, dice Lampert. m

Meradith Begley es una escritora freelance
afincada en Queens, Nueva York.

dificultades
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GRACEUSETE DE : MARISA MOORE

Marisa Moore

25 autora de un libro
de cocina,
consutoray colabo-
radom en medics de
comunicacian.

COSTCO
CONNECTION

Los ingredientes
para cdcteles

sim alcohol estan
disponibles en
los almacenss de

Costco,

68 Costeo Connection VERAND

La magia de los
“mocteles”

Alegres y llenas de sabor, las bebidas sin alcohol
pasan a un primer plano

MARISA MOORE

o son solo cocteles sin aleohol, los mécteles se han ganado su

propio sitio y estin cambiando la forma en la que bebemos. Con

una enorme cantidad de bares, cartas y recetas de mocteles, estas
e Creativas bebidas estin en todas partes y son muy faciles de pre-
parar en casa,

Beneficios de las bebidas sin alcohel Los macteles aportan un pequefio
extra de nutrientes donde menocs se espera. A menodo estin hechos con bebi-
das hidratantes, como agua con gas, té con flavanoles o agna de coco, que es
dulce por si misma y estd llena de electrolitos y minerales. La sandia, €l
mango o los frutos rojos son frutas muy populares que aportan color, sabor y
nutrientes como la vitamina C, para ayudar a nuestro sistema inmunolagico.
Ademiés de la fruta, existen otras muchas opciones repletas de nutrientes como
¢l jengibre fresco, elranm,laaﬂmlnea,laeamlae incluso las zanahorias,

Los macteles son aptos para todo el mundo, sin importar su preferencia
de alechol. Para crear el suyo propio, inspirese en bebidas populares como la
pifia colada, las palomas o los mojitos o cree a go completamente nuevo, Para
ETPEZAT, PONEA en priclica estos consejos.

Sea creativo, Combine sabores inicos, colores vivos y temdticas segin la
fiesta

Tenga en cuenta los productos de temporada. Aunque podemos conseguir
frutas congeladas todo el anio, la frata fresca de temporada aporta un dolzor y
un sabor increibles. Mezcle bebidas sabor manzana o pera en el otofio. Prepare
vistosas bebidas en invierno con granada y utilice arindancs frescos como una
bonita base para los cocteles de verano.

Cree, equilibre y afiada capas de sabores. Empiece conuna base natural-
mente dulce, como fruta o zumo de fruta, para marcar el tono y el color dela
bebida. Utilice miel, sirope de arce o sirope infiusionado con vainilla o hierhas
para afiadir mds dulzor. Proebe 1a fruta o el zumo de fruta y ajuste la receta en
CONSONANCIA,

Equilibre el dulzer con ralladura de citrices. Para aportar acidez y poten-
cia, Afiada potenciadores del sabor como menta o albahaca fresca para darleun
toque herbéceo o jengibre fresco para un toque cdlido y picante.

Preste atencion a la presentacion. Sirva los mocteles en vasos divertidos.
Manténgalos frios con cubitos de hielo de sabores o fruta congelada. Decore
con algunoes de los ingredientes quelleve, como gajos de fruta fresca, ramitas
de hierbas o una rodaja de pepino para hacerlo més atractivo, Eche las bebidas
carbonatadas justo antes de servir.

Con tan solo unos pocos ingredientes y algo de imaginacion, podr conver-
tirse en un bartender experto en mocteles en unos minitos, =



Moctel de sidra de
manzana

25-cm de jengibre fresco,
pelado y cortado fino

750 mi de sidra de manzana

250 mi de ginger ale

Hielo

4 barritas de canela

Rodajas de manzana, para
decorar

Con un mortero, presione el
jengibre en el fondo de una jara
ancha hasta que desprenda
aroma v suslte sus jugos. Afada
la sidra v remueva bien. Eche al
hielz en wasos. Ponga 120 ml de
la mezcla en cada vaso y eche
encima 60 ml de gingsr ale.
Decore con una barrita de canela
¥ rodajas de manzana y sirva
inmeadiatamente.

Salen 4 vasos.
Recetd y foto covtesia de Mawsa Moore




Déjate conquistar por
LA-SAGRA

Consigue en COSTCO LA SAGRA Original, nombrada
Mejor Cerveza en el mundo en su categoria en los WBA 2024,
o el Pack Especialidades

LASAGRA
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fQ ELECCION DEL COMPRADOR

Seleccion

KS Sangria KS Moscato
La Sangria Kirkland Signature es Elaborado en la campifia
una deliciosa mezcla elaborada piarnontesa del noroeste de Italia,
con las mejores uvas, especias este hemoso vino blanco espu-
mediterrdneas y esencia natural moso dorado es un excalents
de naranjas valencianas de { aperitivo y combina maravillosa-
Espafia, siguiendo una receta mente con platos dulces v salados.
familiar de dos generaciones. El Su olor es aromatico, con notas
& resultado es una deliciosa frutales de chricos y aromas flo-
i sangria que captura el auténtico rales de rosa vy flor de azahar. En
a2 aspliritu del verano en Espafia. boca es agradablemente dulce y
B persistente.
" &
] .
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SIS

De conformidad con la ley vigente, esta prohibido vender alcohol a menores de edad

LA TONICA \ -
PERFECTA o

PARA EL MOMENTO PERFECTO ! . .

ORIGINAL

L TOREC PP
iy O S T LFECH

REGICLAME

Todos nuastros envases son 100% reciclables

VERANO 2036 Costeo Connection ™



A

LO MAS D
PARATUPIEL 20

=) *  PROTECCION SOLAR

- IDEAL PARA DEPORTES
AL AIRE LIBRE
SPF/UVB
ORIGINAL 50 +
ey MUY ALTA | PA++++
50+
et ey MUY RESISTENTE
b ALAGUAY AL SUDOR

+ Firral hgarey cu menedo nigas

e G

peLo 100%
MAS FUERTE"

T2 Costeo Connection VERANO




SPORTS & SPE[‘.IJ_I.T'I' KUTRITION

PROTEGE TU PIEL
POTENCIA TU BRONGEADO
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BRE-TAN SKIN CARE '
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LUTEN FREE o
maghyo- -:}

G
T GUMMIES Flawaur

LUTEINA Y ZEAXANTINA

Bienestarde la
salud ocular

Proteccion solar Ayuda al cuidado
con base cientifica de la piel

BETA-CAROTENO ‘ VITAMINA A




El orden
Siimporta

Aplique sus productos de
cuidado de la piel en el
orden correcto para
conseguir los mejores

resultados

SUJA MATARAJAN

COSTCO
CONNECTION

Los socios da
Costco encontraran
una gran seleccidn
de productos de
cuidado de la piel,
en los almacenes
Costoo.

Cetaphile Moisture

La fdmula de esta crema
annquecida v no grasa ha
sidho especialmente disefiada
parm satisfacer las necesi-
dadesde la pigl seca vy
sansible. Esta crema
enriquecida hidrata la pigl, la
protege eficazments de la
reseqjuedad v fortalece su
resistencia.

Mutre la piel con vitamina B2,
provitamina BS, aceite de
girasol, aceite de almendras
v glicerina hidratarte.
#BE427T0

Td Costeo Connection VERANO

na piel diante es resultado dela

genética, hibitos saludables y una

rutina de enidado facial inte-
s ligente. Crear la motina correcta
de skin care puede resultar abramador
debido ala cantidad de productos y
opciones que existen. Entre tonicos, reti-
noides e hidratantes, {oudl es el orden
correcto para utilizar los productos de
nuestra rutina facial?

Los signientes consejos de expertos
explican como aplicar los productos de cui-
dado facial en el orden correcto para
sacarles el méximo partido.

iPor qué el orden importa?

La Dra. Geeta Yadav, dermatiloga colegiada
afincada en Toronto y fundador de FACET
Dermatology, afirma lo signiente: “Utilizar
sus productos de cuidado facial en el orden
correcto leayndari a obtener los mej ores
resultados en cada paso”. Si se aplican los
productos de manera correcta, se conse-
guirdn los resultados deseados en el margen
de tiempo previsto. “La norma general es ir
de los productos més ligeros a los mis den-
s0s”, declara la Dra. Kristy Bailey, fandadora
y directora médica de FCP Dermatologyen
Toronto,

Limpiador

Es el primer paso de una mtina de coidado
facial, ya que prepara la piel para el resto
de 1a matina. “Un limpiador elimina la
suciedad, lagrasay el maquillaje dela
superficie de la piel. Asegilirese de usarun
limpiador suave y adecuado para su tipo de
piel”, aconseja la Dra. Dusan Sajic,
dermatiloga colegiada y médica antienve-
jecimiento de Toronto.

Ténico

H ténico hace un trabajo excelente para
limpiar doblemente 1a piel. “Usar un ténico
ayda a reequilibrar los niveles de pH de la
piel v es diferente de un exfoliante, También
ayuda a eliminar la grasa y la suciedad y
refierza la piel recién limpia®, dice Yadaw
Los tonicos con extractos de hierba limpian
con delicadeza y suavizan la piel.

Exfoliante

La exfoliacion evita que se acumulen las
cflulas muertas y favorece la absorcion de
tratamientos y productos hidratantes,
iCuindo debemos exfoliamos? Bailey
sugiere una vez ala semana. Sin embargo,
1o a todo el mundole hace falta, Las perso-
nas con piel sensible, msficea o eczemas



«Aplicar los productos
en el orden correcto le
ayudard a oblener el
maximo beneficio en
cada paso.»

— DR* GEETA YADAY

deben evitar la exfoliacion, ya que puede
irritarles demasiado la piel. Usar exfoliantes
por la mafiana puede provocar que la piel se
quene con el sol debido ala fotosensibili-
dad. Por ello, Yadav recomienda utilizarlos
por la noche.

Hidratante y protector solar
La crema hidratante ayuda a la piel a
mantener la hidratacion para que esté salu-
dable y equilibrada. Elija una crema que
contenga ingredientes hidratantes como
Arido hialurinico y emolientes como cera-
miidas, que ayudan a absorber y conservar la
hidratacién en la piel, aconseja Yadav.
Si utiliza protector solar, la crema hidra-
tante serd el peniltimo paso antes de apli-
car el maquillaje. Si ha utilizado retinol por
la noche, aplique una capa més groesa de
hidratante para disminuir la irritacidn,
indica Bailey.

Aplique protector solar como iltimao
pasoensu rutina de cuidado facial. Proteger
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lapiel cada diaaynda a prevenir el enveject-
miento prematuro y el cincer de piel. Sajic
aconseja optar por protectores solares de
amplio espectro con un SPF de, al menos,
30, Normalmente, los protectores densos
bloquean los rayos UVA y UVE.

Aceites faciales

Mis densos que los sérums, los aceites
faciales hidratan y suavizan la piel. Si su
aceite facial es denso, apliquelo después de
la crema hidratante, y s es ligero apliquelo
antes.

Preste atencidn alas necesidades de su
piel, que irin cambiando a medida que se
ajuste y responda alos agresores intermos y
externos. Consulte a un profesional del cui-
dado de la piel para encontrar la rotina de
cuidado adecuada para usted y mantener
asi su piel rmdiante y saludable,

Suja Matarajan es una escritora afincada en
Virginia

PIZ
BUIN

PizBuin Allergy

Lalocidn Fiz Buin Allergy
SPF B0+ se ha desamollado
especialmante para la piel
sensible al sol, se absorbe
rapidamante v propociona
horas de hid@tacidn para
calmar la piel. Esta locidn de
alta proteccicn solar ha sido
desamollada con un sistema
de filtros sclares LWALVE
de Fiz Buin.

Contiena Calmanelle, un
complejo protector y
anti-imtante que refusrza las
defensas de la piel contra
los rayos LV @ incrementa
latolerancia al sol, adermds
tiene FEWVERVEW PFE. un
ingrediente calmante
anficxidanta muy efectivo,
Piz Buin Allergy ha sido
especialmante desamolado
bajo el control de
dermatdlooes.

#B561031

Basicos en el cuidado de la piel antes do aplicer okros

productos para conseguir asl
s maximos beneficios.

“5u nutina de mariana
debera centrarse en proteger
yevitar el dafio en la pigl
durante el dia, mientras que

por la noche debe aplicar
productos que reparen e
hidraten su pigl mientras

dusmme."—5N

Siga estos pasos para la
mayoria de las nutinas de
skin care:

Aplique los productos
sagun su consistencia: de

o= mas ligeros a los mas
densos, para asegurar una
mejor absorcidn.

Deje que cada producto
=2 absorba o s2 seque
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la calma veraniega
COINICIZAa El(l'll'l:
idefensa diaria contra el estrés
en cada capsula!
+ con KSM-66°* clinicamente probado
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Zapatillas Mujer
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TAMPAX

Siente la musica.
Y nada mas.

TAMPA%

Dh‘_@

Gana una experiencia VIP’ FE:IE-IE

“Fromocidn walida del 15 de obril ol 31 de octubre de 2025, Sarteo de 3 entrodos dobles pora el Arenal Sound 2026
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Descubra los mitltiples beneficios que tienen
para la salud las dosis regulares de aire fresco

Wendy Helfenbaum

T8 Costeo Connection VERANO



asocia de Costeo
Misty Pratt, coordinadora de investigacién en
el Children’s Hospital of Eastern Ontario en
Ottawa, estuvo muchos anos luchando contra
la ansiedad yla depresion hasta que finalmente
encontrd descanso y respiro - en el bosque.

Pratt descubrid el poder restaurador de la natn-
raleza hace unos 10 afios, cuando ella y su
marido, Tom Stacey, se mudaron a una casa res-
paldada por un barranco.

Sin embargo, dumnte breves paseos al bos-
que, primero con sus hijos y luego sola, Pratt
notd que su respiracion era cada vez mis cal-
mada y que la tensidn de su cuerpo desapare-
cin. Ahora sale a pasear 45 minutos todas las
mananas,

“Respirando aire fresco, conseguia librarme
de todo; andar calma mi cerebro. Es mrindfid-
ness, te puedes concentrar en los pasos o enlas
respiraciones que estis haciendo”, afirma. “He
visto Zorros, coyotes, conejos, castores y un
iiho nival ; hay algo especial en eso de conec-
tar con los seres vivos”

Tiempo bien invertido
Muchos de nosotros pasamos demasiado

tiempo encerrados delante de una pantallan
otros dispositivos electronicos. Para compen-
sar esto, los expertos en salud afirman que
tomar algo de “vitamina N” (de “naturaleza™
puede reducir €] estrés y el insomnio, aumen-
tarla energia y revitalizar la salod. Cadavez
mis investigaciones relacionan la exposicion
alanaturaleza con los beneficios tempéuticos.
Por ejemplo, investigadores de la Universidad
de Michigan exploraron recientemente los
efectos de las experiencias en la naturaleza.

“Hace décadas que sabemos que estar en
presencia de la naturaleza tiene un efecto
positivo en las personas, pero no estaba claro
cufinta exposicidn a la naturaleza hacia falta o
qué habia que hacer para tener una experien-
cia natural que favoreciera nuestra salud”,

TOUTES LES IMAGES © GOOLETUDI O JSHUTTERSTOCK
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cuenta la antora principal del estudio, la socia
de Costeo MaryCarol Hunter, catedritica
adjunta en la Facultad de Medioambiente y
Sostenibilidad de la universidad.

Durante el experimento de ocho semanas,
los participantes pasaron al menos 10 minutos,
tres veces por semana, conectando con la
naturaleza de alguna forma, como escuchando
a los pajaros desde un baledn, sentados debajo
de un irbol o caminando por un pamue. Se
analizaron pruebas de saliva para determinar
el cortisol, la hormona del estrés, antes y des-
pués de la experiencia en la naturaleza,
Publicado en Frontiers in Psychology, el tra-
bajo de Hunter demostrd que una “pildora de
naturaleza” de 20 minutos era lo mejor para
reducir la hormona del estrés,

Hay mis investigaciones que confirman
que cualquier exposicion con la naturaleza es
buena para nosotros. Por ejemplo, un estudio
de 2019 publicado en Scientific Reports reveld
que pasar dos horas a la semana en la natura-
leza promueve una buena salud fisica y mental,
con independencia de la actividad que haga-
mos. Otro estudio realizado en 2019 en
Dinamarca determind que los adolescentes
que no pasaban tiempo en espacios verdes
tenian hastaun 55% mds de probabilidades de
desarrollar depresion y ansiedad en etapas
posteriores de la vida, mientras que una inves-
tigacion de 2020 de la Comell University
determing que el estrés mental de los estu-
diantes universitarios disminuia después de
pasar tan solo 10 minutos en un entorno natu-
ral. Incluso pasar cinco minutos mirando a
espacios verdes a través de una ventana tiene
beneficios, segin un estudio de 2013,

Recetar parques

El movimiento de “vuelta a la naturaleza”
ha ido ganando popularidad por toda América
del Norte desde 2013, cuando un programa de
conservacion organizado por Golden Gate
Mational Parks Conservancy se asocid con las
comunidades de ocio y atencién médica para
fomentar el uso de los parques para mejorar la
salud fisica y mental. Hoy en dia, organizacio-
nes como Park Rx America (parkrxamerica.
org) estin concienciando sobre el poder de la
naturaleza para disminuir las enfermedades

B

Cronicas,

El Dr. Robert Zarr, médico de atencidn pri-
maria y pediatr en la zona de Washington,
D.C. fundd Park Bx America en 2017, Coando
saca sulibreta de prescripeiones, muchas
veces no escribe el nombre de un medica-
mento, sino un plan personalizado para ganar
algo de vitamina N, Park Bx America cuenta
con cerca de 10,000 parques y mis de 1000
profesionales de lasalud registrados en su pla-
taforma de prescripeiones.

“Cuando tenemos pacientes con enfermeda-
des cranicas o factores de riesgo, deberiamos
valorar recetar naturaleza como parte de nues-
tro kit de herramientas” —afirma Zarr. “Se
obtienen mejoras en la salod mental, mayor
concentracidn, menos problemas de comporta-
miento en nifios, mejores resultados paralos
diabéticos y una disminucion de la presion
arterial. Estd muy documentado que s estamos
en exterior es més probable que nos movamos,
¥y lainactividad fisica es un factor de riesgo en si
mismo para una salud deficiente”.

Zarr, que es actualmente el investigador
coprincipal de un estudio financiado por
Wational Institutes of Health que investiga los
resultados parala salud fisica y mental, afirma
que la naturaleza cura a las personas de for-
mas diferentes.

“Creo que nuestros cuerpos y nuestras men-
tes estin configumdos para estaren el exterior,



"Si tiene que empezar
por abrir una ventana,
no pasa nada”

— DR ROBERT ZARR

yla ausencia de esto en nuestras vidas lleva
a que muchas personas nos digan que no
se encuentran bien”, explica.

Las prescripeiones de naturaleza tienen
que ser adecuadas al paciente para ser sos-
tenibles, afiade Zarr. “No vale lo mismo
paratodos. No todo el mundo puede cami-
nar 20 minutos todos los dias. Sitiene que
empezar por abrir una ventana o mirar un
drbol a través de una ventana, o hacer jum-
ping jacks (saltos de tijera) en su pequetio
baledn donde solo hay una planta, no pasa
nada, La cosa es empezar”,

Difundir el mensaje en Canada

Healthy By Nature, un programa lan-
zado el pasado noviembre a través de la BC
Parks Foundation en West Vancouver,
Columbia Britinica, anima a las personasa
salir al aire libre. La iniciativa colabora con
las organizaciones comunitarias paraofre-
cer actividades y deportes de exterior para
jovenes y familias,

“Desde la COVID-19, las personas
entienden mejor los beneficios que tiene
parala salud salir a la calle y el valor de la
naturaleza en nuestras vidas”, afirma Andy
Day, consejero delegado de la fundacidn.

“También es importante para el sistema de
salud: ahora mismo, las enfermedades cro-
nicas ¥ los problemas de salud mental
superan ¢l crecimiento econdmico en
Canadi, y nuestra investigacion ha deter-
minado que pasar tiempo en la naturaleza
&5 una de las estrategias mis eficientes
desde el punto de vista de los costes para
reducir estos problemas. Ademés, coanto
mis conectada esté la gente con la natura-
leza, méis probable serd que quieran prote-
gerla, lo que beneficia al cambio climatico
yla proteccion dela tierra y el hibitat de la
fauna"”.

La Dra. Melissa Lem, médica de fami-
lia afincada en Vancouver, defiende el pro-
grama de Recetar Parques dentro de
Health By Nature: “A causa de la pandemia,
no hemos podido reunirnos tanto en inte-
rior, por lo que las personas estin experi-
mentando de manera intuitiva que pasar
tiempo fuera es bueno para nosotros, El

* En anglais

concepto de Recetar Parques es perfecto en
este momento”.

Lem cita un estudio realizado en Japén
en 2017 que demuestra que los niveles de
hormona del estrés caen de forma signifi-
cativa después de pasar 15 minutos
mirando porla ventana un drbol en lugar
de una calle, Se dice que los tradicionales
bafios de bosque japoneses, conocidos
como shinrin-yoku, promueven la relaja-
cion ylaantorreflexion a través de las vis-
tas y sonidos que captamos entre los
arboles.

“Lo mejor sobre nuestro programa de
recetas de naturaleza es que da igoal cudles
sean sus capacidades fisicas, los beneficios
que la naturaleza tiene para la salud son
accesibles para todos”, afirma Lem. “Casi
siempre podemos encontear un drbol o un
parque en cualquier parte. No tiene que ser
en el pico de una montatia o en el medio de
mn bosque centenario”,

Si bien los expertos recomiendan expe-
riencias de 20 minutos en la naturaleza,
con un total de dos horas por semana, Lem
sugiere integrar la naturaleza y actividad
extra en nuestro estilo de vida para conver-
tirlo en una rutina.

“Espero que nuestra iniciativa cree una
cultura de cambio dentro de la atencidn
sanitaria para conseguir que la gente reco-
nozeaque la naturaleza es uno de los cua-
tro pilares de la salud, junto con la dieta, el
ejercicio y el suefio”, declara Lem. “Me gus-
taria ver como se prescribe la naturaleza a
pacientes para conseguir beneficios de
salud a gran escalay que se reconozca
como algo esencial”. =

Wendy Helfembaum, La socia de Costco Wendy
Helfenbaum s una escritora y productora de
televisidn afincada en Montreal.

?

VERAMO 2026 Costeo Connection 81



TRESemmeé

o

Intensa
t‘“ HIDRATACION

ACABADO SUAVE Y LISO

Prueba el champud y acondicicnador
yara un cabello suave, brillante y luminoso

USED BY BREOEESSIDH A LS

.".‘
-

CALIDAD PROFESIONAL

2
i i - -
fa CARBELLOS SECOS O DANADCS "I'

'lE-

C

,1 R '-._J :-::.‘_\. 7’01
R R L LR 'EI =




por JUAN MANUEL MAGDALENG

ues esta historia surge como

muchas otras historias, a partir

de una conversacidn de amigos

sin ton ni son, sin vanir a cuento,
con la bici por el monte entre encinas, sol
y polvo del camino. =Y hablando de
caming... ;Por qué no hacemos el Camino
de Santiago en bici?”

¥ tres meses mas tarde estibamos
montando las bicis en una furgoneta
alquilada en direccidn a Roncasvalles
{Mavarra). Mo tenfamos clare nada; donde
dormir, donde comer, si nos iba a llover o
na, si tendriamos suflciente ropa, si las
hermramientas para reparar las bicis serfan
las comectas,... pero alll estidbamos, listos
para la aventura.

Fueron 10 dias excepcionales, duros,
increlbles, agotadores, insuperables, con
nuestras bicis y alforjas *a cuestas (y que
cuestasll™.. pero sobre todo dias
cargados de buena enargla, de cercania
con “la gente cercana”™ y con los gque
fuimos encontrando por el caming.
Porque en el Camino no hay desconoci-
dos

El Camino es una aventura para todas las
personas, adaptado y preparado para que
cada uno pueda completarlo “a su gusto™
con padres, con hijos, con tu pareja, con

& Shutterstock.comAunamarina

o 122 .com/pabkov

amigos, con vecinos, ... o solo, porque
inunca nos faltard compafifa en el
Caminol.

Yo elegl una opcidn mixta: mi padre v un
amigo, pedaleando, disfrutando y
sufriendo juntos durante mas de 800 km.

Albergues, hostales, casas rurales,
hoteles, camping... todas las facilidades y
para todos los gustos.

Paisajes de ensuefio, clima para todos los
gustos segiin la época del afio, comida
de 10 Estrellas Michelin™ en cada rincdn
y pueblo, que sabe a gloria en cada
bocado, ampaollas, calambres, esguinces

-

Camino
de
' Santiago

leves y mo tan leves, mucho suefio,
historias que compartir...pero sobre todo,
paz, satisfaccidn personal, tiempo para
reflexionar y pensar (0 para no pensar... tu
eliges!).

El Camino es un camulo de sensaciones,
experiencias y vivencias que lo hacen
Unico e irepetible, algo que deben santir
al menos una vez en la vida, y cuyo
recuerdo te acompafiara el resto de tus

dias. Recomendable 100%. »
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Lugares
con amor

Destinos romanticos por
todo el mundo

Por PETER GREEMBERG

8 Costeo Connection VERAND

l romance esti donde uno esti.
Siempre he oido esto, peroa
nadie le hace dafio un poco de
ayuda para crear el ambiente
adecuado. A continuacion le dejoalgu-
nos de mis lngares favoritos:

Fiji

Ya solo decir “Pacifico Sur” evoca
romance. Y Fiji, con sus 333 islas, lo
offece a borbotones. Fiji no consiste en
marcarse unos plazos diaros, sino en
celebrar el tiempo juntos. Tiempo para
descubrir las playas mdeadas de palme-
ras, los intimos hoteles con techo de paja
¥y las cristalinas agnas del Pacifico.
Tiempo para besarse bajo una de sus
muchas cascadas. Tiempo para regalarse
una misa de domingp, donde le del eita-
rin con alguna de las melodias
acappella mas hermosas que jaméds haya
escuchado,

Santa Lucia

Santa Locia, nnaislaen forma de
ligrima, es una fotogénica mezcla de
calas de arena rodeadas de palmeras

cocoteras, cascadas, romanticos paseos
en barco al atardecer y edificios al estilo
casade jengibre enla capital de laisla
Castries. Puede celebrar una romédntica
boda descalzos en la playa o una cere-
monia intima enla montania, Para una
experiencia verdaderamente inolvida-
ble, visite el inico voledn del Caribe al
que puede legar usted mismo en coche
para darse un bafio de barro en Sulphur
Springs Park, y luego enjuagarse juntos
bajo una cascada.

Termine su dia perfecto con una
cena romdntica alalwe de las antorchas
en una plataforma privada con vistas al
mar en Rock Maison, donde le sirven el
champagne con una tirolina desde el
hotel, que se encuentra arriba,

Paris

Paris es donde uno se enamora, profesa
su amor y, afos después, reclama y rea-
firma sn amor. Pase tiempo en romdnti-
cos cafés, paseando por los pequetios
callejones o a orillas del Sena porla
noche, mientras que los monumentos de
Paris parecen ilnminarse por arte de



magia. Tomese algo en el
Hemingway Bar en el Ritz y
siibase a bordo de un pequetio
Batenu mouche para un paseo
por el Sena al atardecer. Visite
el “Muro de los Te Amo” (The I
Lowe You Wall) en el pequefio
Jehan-Rictus Garden en
Montmartre, dondelos azalejos
escriben esta declaracion de
amor en mas de 300 idiomas.

Napa Valley

Napa Valley, en California, va
de saborear lavida, lo quelo
convierte en un destino ideal
parauna boda o luna de miel.
Este valle de 48 kilometros de
largo estd repleto de vifiedos,

Amor en el agua

Mo hay nada mas intimo que
un crucero por el fo. Los
barcos pequefios le permiten,
literalmente, sequir la
cormente, dejdndose llevar

restaurantes con estrella
Michelin y famosas bodegas,
convirtiendo asi a Napa en un
festival para los sentidos. Y el
amor estard en el aire, literal-
mente, cuando usted y su
pareja observen la belleza
natural de las montafias de la
region desde un paseo en
globao,

Mueva York

Existen una infinidad de
COSAS MIMAnticas que se pue-
den hacer en la cindad que
nunca duerme, Alquilar un
barco en el lago de Central

Park, pasear por los jardines
del New York Botanical

por los paisajes, agarrados de
la mano mientras comparten
una intima perspactiva de
romanticos destinos que van
desde [talia v Francia hasta
Alemania y los Palses Bajos.
Si bien los crucercs de rio se

Garden en €l Bronx y explorar
el mégico conservatorio con
cipula de cristal constroido
en 1902, En verano, tener una
cena roméantica de picnic y
cine en Bryant Park, un oasis
verde detris de la maravillosa
Biblioteca Puiblica de Nueva
York. d5e siente inspirado
para recitarle un poema a su
pareja? Coja prestado un libro
de los carritos de la biblicteca
que hay repartidos por todo el
pargue. Después, cruce el East
River hacia Brooklyn Heights
y recorra el paseo arbolado a
orillas del rio con unas impre-
slonantes vistas de
Manhattan. »

empazaron a hacer populares
en Europa, también existen
exdticos crucenos por rios de
otros continentes, desde el
Arnazonas Peruano hasta el
Milo, el Ganges o el Me-
kong.—PG
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EMEL SENTIDO DE LAS AGLUAS DEL RELOU, DESDE LA IZQUIERDA:: € FOKKE BAAR S5EN; EKATERIMA POKR OWSE Y,

BUREMAR {STOOK, BDOBE.COM

En &l sentido de las
agujas del reloj, desde
la zquierda:

Un paseo por la playa
en Santa Lucia;
Momento romdntico en
Paris; Cita en un vifiedo
de NMapa degustando
vino.
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LUNETTES DE MATAT
GAFAS DE NATACION

Gafas de natacion nifios
H1B1GE72

Gafas de natacion adulto
F1E9EN

iAfiade diversion a tu
proximo viaje y convierte
cada escapada en una
travesura inclvidable

con las maletas de Stitch!



PARA SU SALUD

Viajar

sin dolor

Como aliviar el dolor de

cuello y lumbares

cuando vamos de viaje

Por SUJA NATARAJAN

COSTCO
CONMNECTION

Podrd encontrar
una amplia
variedad de
maletas y articulos
de viajes en las
tiendas Costco

Mds consejos de viaje

Agui le dejamos algunas
ideas mas para aliviar sus
los v articulaciones

mus
cuando viaje.

mantenarse hidratadoe antes 5 0
y duranta el viaje. pueda estirar la

o8 viajes largos pueden darnos

dolores de cabeza (y de coello yde

espalda). Aqui le dejamos cuatro
mmm formas para ayndar a prevenir la
presion y el estrés sobre su colummna.

Coja las cosas con cuidado. El socio
de Costeo Ron Nusbaum, director de
Back Clinics of Canada en Vaughan,
Omtario, recomienda no llevar mucho
equipaje y usar maletas con medas y asas
extensibles. “En caso de que deba levan-
tar cosas pesadas, doble siempre las rodi-
llas y mantenga la espalda recta”,
aconseja. “Pivote sus rodillas en lugar de
girar la cintura y lleve los articulos pesa-
dos cerca del cuerpo®

El Dr. Albert Yee, socio de Costeo y
expresidente de la Canadian Spine
Society, afirma “una sesion riapida con un
fisioterapeuta titulado puede ayndarle a
aprender como levantar peso”.

Cuide la postura. Estar sentado en
asientos minisculos durante largos pe-
rindos de tiempo cansa tensidn en las
articulaciones, misculos y discos. Poner
una manta o una chaqueta enrollada
entre el asiento y espalda ofrece soporte
enlacurvatura lnmbar, Mantener una
postura neatra puede syudarle con el
dolor de espalda. Nusbaum sugiere man-
tener las caderas y rodillas en dngulo

= Beba mucha agua para - a para las

y de pa

= 5i viaja en avidn, intente vez en cuando.

recto y los hombros hacia atris y hacia
abajo para mejorar la postura cuando
estamos sentados. También puede que le
resulte comodo sentarse con el respaldo
reclinado.

Utilice un cajin. La cabeza y los hom-
bros normalmente caen hacia delante, lo
que provoca rigidez enlos misculos y las
articulaciones cuando intentamos dormir
en un asiento. “Los cojines de viaje ofre-
cen soporte donde lo necesitamos, sobre
todo cuando estamos sentados durante
mucho tiempo’, indica Nuoshanm. Un
cojin comodo para el cuello soporta la
posicion de la cabeza cuando estamos
durmiendo sentados.

Muévase. Durante voelos o viajes lar-
g0s, moverse e la mejor forma de evitar
los dolores de espalday de cuello,
Abandonar la postura de sentados nos
ayuda a mantener la columna en una
posicion neutra y puede prevenir €l dolor
de espalda Nushaum sugiere moverse
cada 20 mimitos cuando sea posible. Si
va conduciendo, pare con frecuencia para
estirarse y caminar. m

Suja Matarajan es una escritora aflncada en
Cihio.
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Repostando con valor

© CLICHES & ATELER

Las gasolineras Costco ofrecen calidad, valor y eficiencia de principio a fin.

Por DAMN JONES

1 objetivo de Costeo es ofrecer

calidad y valor en todas las

dreas, y sus gasolineras no son
. una excepeidn. Para garantizar
el valor yla calidad de su combustible,
la empresa desarrolld su propio com-
bustible Kirkland Signature. Como
extra afiadido, la mezcla propia de
aditivos en la gasolina de Costeo
supera los esténdares minimos para
aditivos que establecen las agencias de
regulacidn.

Mejora continua
Costeo ha reformulado recientemente
au combustible para afiadir min més
valor para los socios. La nueva formula-
cidn de aditivos, en la que ha estado
anos trabajando, aborda mejor las nece-
gsidades de los vehiculos que cuentan
con la dltima tecnologia de inyeccion de
combustible { inyeccidn directa de com-
bustible), al mismo tiempo que ofrece
proteccion para todos los vehiculos con
la anterior tecnologia de inyeccidn de
combustible que estin actualmente en
Lanueva formulacién previene que
s generen depdsitos nocives en las vil-

88 Costeo Connection VERAND

vulas e inyectores, que pueden reducir
el ahorro de combustible y cansar pro-
blemas de funcionamiento, como un
ralenti inestable o problemas al acele-
rar. La quimica mejorada del aditivo
ayuda a que los complejos controles de
emisiones del motor funcionen como
deben y también protege contra la co-
rrosion y el desgaste prematuro del sis-
tema de combustible.

Donovan Hamilton, director de com-
bustible de Costeo, afirma que el nuevo
aditivo se ha formulado pensando en los
vehiculos con inyeccidn directa.

“La inyeccidn directa es una forma
mis eficiente de llevar el combustible a
la chmara de combustion, pero expone
al inyector a temperaturas extremas y a
nmcha presidn. Para proteger el inyec-
tor y beneficiarse por completo de esta
tecnologia, es importante que el inyec-
tor esté 1o miés limpio posible”, indica
Hamilton.

Contintia explicando que estos
depdsitos se formardn a menudo en los
motores de inyeccion directa mds nue-
vos durante los primeros 4000 kildme-
tros, 5i no se cuenta con el paguete de
limpieza correcto.

“Los motores de inyeccion directa se
encuentran en, aproximadamente, €l
80% delos nuevos vehioulos qoe se ven-
den, pero méds del 60% de los vehiculos
que estin actualmente en circulacion tie-
nen motores que usan la tecnologia de
inyeccidn anterior, la inyeccion de com-
bustible por puerto’] declara Joe Ballard,
vicepresidente adunto de combustible en
Costeo, “Por eso era importante desarro-
llar un paquete de aditives detergentes
que abordara las necesidades de ambas
tecnologias de inyeccion”

Un viaje eficiente

La nueva mezcla de aditivos de Costeo es
un claro gemplo del compromiso de la
EMpIesa Por mejorar constantemente en
todas las dreas de negocio. Usted podra
la atencion al detalle desde el momento
enel que entre en una gasolinera Costeo.
Estin construidas para reducir los tiem-
pos de espera y aumentar la eficiencia,
conentradas y salidas espaciosas, ca-
rriles anchos y de un solo sentido y un
alto mimero de surtidores. Cada surtidor
cuenta con una mangnera lo suficiente-

mente larga como para poder repostar el
vehiculo por ambos lados, sin importar



en qué lado esté el depdsito, lo que le permite utilizar
cualquier surtidor.

Los surtidores de Costeo son inspeccionados regular-
mente por el personal de la gasolinera y se monitorizan en
remoto por parte de un socio industrial para garantizar que
funcionen segin los estindares de rendimiento dptimo.
Ademis, todos los surtidores y mangueras se monitorizan
de forma electrinica para garantizar que cumplan con
todas las normativas de seguridad, complimiento y calidad
de combustible,

Todas las gasolineras Costeo Hspana ofrecen gasolina
y diésel, como ejemplo de cdmo trabaja Costeo para
aumentar el valor de ser socio de Costeo, en las gasolineras
se ofrece solo Diésel Premium, Este diése]l contiene aditivos
adicionales de mejora del rendimiento que estin disefiados
para optimizar el rendimiento del motor y el ahorro de
combustible, y combatir el desgaste habitual del motor. »

Dan Jones es un fandtko de los coches y reportero Internaclonal
de Connaction.

Personal con formacidén

Para cada gasolinera,
Costco contrata a personal
con formacidn para
mantener la seguridad de
los socios y garantizar que

atencidn al cliente y
manejo de surtidores.
También estdan ahl para
ayudar a limplar los
posibles derrames,
mantener el equipamiento,
controlar las entregas
seguras de combustible y
hacer que todo vaya como
la seda.—AT

todo funciona de forma
eficiente. Cada miembro

del parsonal lleva ropa de
seguridad y cuenta con
formacién sobre procedi-
mientos de emergancia,

© MARTA MARCD

Los carburantes
Kirkland Signature

Costco ha anallizado culdadosamente la relaclén de los
adithvos del combustible v los depdsttos que se producen

en el motor, llevando a cabo exhaustivas pruebas en
bancos de motores en laboratonos de reconocido

prestiglo, con la finallidad de:

Optimice la eficiencia
del combustible

Los depdsitos en los Inyectores puaden afectar la atomizacldn del
combustible y la combustidn adecuada en los cllindros. Los
combustibles Kirkdand Signature combaten los depdsitos
exlstentes y previenan la formacidn de nuevos.

Combate la suciedad
en el motor

Eluso de gasolina Kirkland
Signature ayuda a eliminar los
depdsitos existentas en las
vahulas de admisidn del motor
de gasolina y previene la
formaciin de nuevos. Esto
aumenta la flablidad del
vehiculo, reduce el mantani-
miento y optimiza 2l rendk-
milento del motor.

Mantener el rendimiento
del motor

Las caractersticas de lImpleza
de los aditvos ayudan a
restaurar la potencla del motor
al eliminar los depdsitos en kos
sistermas de Inyeccidn de
combustible y evitar futuras
acumulaciones que podrian
causar pérdida de potencla del
motor vy afectar la comodidad
de conduccldn.
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Snacks
saludables
para el
coche

Alimentos nutritivos que
puede echar para un viaje
en coche

ELLEM RYAM

DE L& GELUCHE 0% 0f ; AFRICASTUDID f STOC KADDEECOM

nvigle en familia en coche no tiene por  secos son muy comodos para tomar entre conmidas,

qué inchuir el empacho y el gasto dela Frutas y verduras. Las clementinas ylos pla-
comida ripida Silleva su propia tanos son faciles de transportar (y de pelar). Lo
s comida, podrd pasar snacks que gusten  mismo ocurre con las tarrinas de compota de
a todo &l mundo, tanto si se van de viaje unas manzana, las zanahorias, los pepinos y los
COsSTCO horas como wnos dias, pimientos dulees. Antes de salir, lave las frutas y
CONNECTION Lasocia de Costeo Yoe Li, dietista registrada  verduras dorante al menos 30 segundos y séque-
- en Nova Scotia Health en Halifax, hace algunas las con un papel. Para evitar peligros de atragan-
d:g;s;;gn B sugerencias basadas en la Guia de alimentos de tamientos, Li aconseja partir las uvas y los
amplia seleccion Canadi. “Incluya tantos grupos de alimentos tomates Cherry por la mitad para los més
de alimentos y como sea posible para una comida salodable y pequetios.
snacks integrales saciante, de forma que novoelva a tener hambre Lacteos. Los quesos en porciones indivi-
en los almacenes dentro de poco”, afirma. Una buena eleccién duales son estupendos para los viajes por carre-
Costco combina colores, texturas y nutrientes. A conti- tera porque se comen muy ficil, afirma Li, Los
nuacion le dejamos algunas sugerencias estupen-  sobres de yogurt también son muy comodos y hay
_ das para llevar en el coche muchas opriones disponibles.
Proteina. Los huevos cocidos son un todoen Alimentos integrales. Antes de salir, pruebe a

uno. Pértalos por la mitad antes desalir yanadasal — untar una tortilla o pan de pita integral con
y pimienta Puede meter sindwiches en un reci- mantequilla de frutos secos, enrolle un plitano
piente pequeiio para que no se aplasten (utilicepan  con ella y envoélvala con papel film; o afiada
integral para anadirfibra), Opte por rellenarlo de melin en daditos y frutos rojos a una crepe
ensalada de ahin o mantequilla de cacalmete, o untada con queso crema
afiada algp de diversion con palitos vegetales y pret- El agua, la leche desnatada y el zumo son bue-
zels para mojaren hummus y guacamole, nas opciones de bebida. “Con algo de planifica-
Antes de salir, hormnee sus propias barritas de cidn, en casa o en el supermercadn, comer en el
proteina o muffins, Siviaja con nifios, involicre- coche puede ser salndable y divertido”, asegura Li.
los: “es ms probable que los nifios se coman algo
que han hecho ellos mismos”, afirma Li. Los frutos Ellen Ryan escribe desde Rockville, au Maryland.

Fresco y seguro
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Saborea la vida

Elige los frutos de Coocperativa La Palma para
disfrutar cada dia. Sabrosos v sostenibles.
Unete a nuestra revolucian alimentaria v
elige alimentos que provienen de una
agricultura respetuosa y de calidad.

La agricultura de Cooperativa La Palma. la pulmn

granadalapalma.com
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COSTCO INSIDE // COMPRA INTELIGENTE

& COSTCO PHOTDO 5TUDIO

Laura Bode es

la encargada de

la seccidn da
informacion a los
consumidores de
esta edicidn con
esta mirada =entre
bambalinas» al
programa de
Costoo,

6 Costeo Connection VERAND

Joyas del mar

Las brillantes y maravillosamente perlas cultivadas de
Costco pasan por un riguroso sistema de calificacion

para garantizar la calidad

por LAURA BODE

veces, con las prisas de comprar
A la fruta ylaverdura y otros pro-
ductos bisicos, es ficil pasar por
mm alto los tesoros de Costeo: las
jovas ylos metales preciosos dela
seccion de joyeria. Mi consejo:
deténgase y disfrute.

En una de mis altimas visitas hice
justo eso. Una categoria que destaca bas-
tante es la seccidn de perlas de Costeo.
Mo obstante, comprar perlas puede
resultar algo confuso. dCudles son los
diferentes tipos que hay? éCudl es la
diferencia entre perlas de cultive y natu-
rales? Entre otras preguntas. Por suerte,
puede acudir a Julianna Nowaczek,
comprador de joyeria de Costoo, para
que me diera las respuestas,

“Definitivamente, las perlas estin
ganando popularidad”, afirma
Mowaczek. “Se estin usando para anillos
de compromiso y ahora los hombres
también llevan perlas”

&Qué es una perla?
Las perlas proceden de un ser vivo, un ani-
mal de concha categorizado como molusco,
Segin el Museo de Historia Natural de
Inglaterra, las perlas las fabrican las ostras
marinas y los mejillones de agua dulee
como defensa natural cuando algo, como
por jemplo arena, entra en so concha,

Culivadas versus naturales
Las perlas naturales se forman de manera
salvaje, sin ninguna intervencion
humana, y son extremadamente raras
{por no decir casi inaleanzables) y muy
caras, seglin Nowaczek, Las perlas cul-
tivadas son perlas reales, no imitaciones,
que crecen con ayuda de la intervencidn
humana por parte de cultivadores de per-
las y mejillones bajo condiciones super-
visadas, tanto en agua dulce como salada.
La disponibilidad de las perlas cultivadas
&5 mayor y son mis asequibles que las
naturales.

Perlas en Costeo
Hay cuatro tipos de peras cultivadas dis-
ponibles enlos almacenes Costeo yen
Costeo.ca: agua dulee, Mar del Sur, Akoya
y Tahiti.

Las perlas de agua dulee se producen
de forma més extensiva en el mercado, lo
que las hace mis comunes y asequibles.
Las perlas cultivadas de agna dulee estin
disponibles en unaamplia variedad de
formas y colores, incluidos rosa y blanco.

Las perlas del Mar del Sur son mis
caras, debido a las condiciones sensibles
de cultive ¥ al mayor tiempo que lleva
cultivarlas hasta que alcanzan un tamafio
adecuado. Fstas impresionantes perlas se
usan a menudo en joyeria de alta gamay



estdn disponibles en elegantes tonos
crema, amarillo, champén, oro y blanco
Las perlas Akoya, que se cultivan

L
et

A continuacion, las perlas se enviana un

mayorista para que lleve a cabo una

inspeccitn similar antes de pasar al

sobre todo en Japon, son conocidas por equipo de garantia de calidad dela
s brillo, su suavidad y su forma esférica,  division de compra de joyeria de Costeo.
y son uno de los tipos de perlas mis “Mi equipo de gemdlogos

buscados. Estas perlas son de color
blaneo o crema, y son muy populares

para hacer colgantes,

Las perlas de Tahiti proceden de las
aguas saladas de Tahiti y la Polinesia
Francesa. El gran tamafio de estas perlas
negras y grises y sus matices iridiscentes
de azul, plateado, morado, verde y mar-
ron, que son resultado de la quimica
especifica de las especies de molusco,

profesionales comparala pieza con la

descripcidn para asegurar que el metal es
correcto, que la pieza tiene el nimero

correcto de diamantes y que el tamafio de
la perla es correcto”, cuenta Lisa Switzer,
responsable del control de calidad de
joyeria de Costeo. “A partir de ahi, nos
aseguramos de que las perlas coltivadas
cumplen con nuestros estindares de cali-

dad: que no haya imperfecciones, que no

hacen que estas perlas sean alfn més estén agrietadas y que estén bien
increibles, aseguradas a restode la pieza. Si hay dia-
Calificacidin en Costeo mantes, también los inspeccionamos”

Debido a que las perlas cultivadas las crea
un ser vivo, no hay dos perlas iguales. Por
este motivo, se ha implantado un sistema
de calificacidn de triple verificacion para
garantizar que los socios de Costoo
compren las mejores perlas cultivadas del

mercado.

Teniendo en cuenta que la perlaes
una de las piedras de nacimiento de
June, le pregunté a Nowaczek cudl es el
mejor momento para llevar perlas. Ella

citt a la primera dama Jackie Kennedy,

son adecnadas”. »

quien unavez dijo: “las perlas siempre

La primera inspeccion de las perlas
cultivadas 1a lleva a cabo el equipo de
produccidn del perlicultor. Comproeban
¢l brillo, el tamafio, la forma y el color.

Simbolos sorprendentes

Hace mucheo tiempo, las perlas
se convirtieron en simbolos de
buena suerte. Los buceadores
soportaban condiciones muy
desafiantes para encontrar una
ostra con una perla dentro.

Encontrar o parmitirse una perla
era signo de riqueza y estatus
social.

Con el paso del tiempo, las
perlas han pasado a simbolizar la
sabiduria, la fuerza, la integridad, la
lealtad y la pureza. Segln

Gemsociety.org, “Si se dan con
amor y de corazdn, una perla
siempre simboliza pureza, fertilidad
¥ los ciclos de la vida”™.

Mo hay duda de por qué tantos
novios elijen llevar estas gemas del
mar el dia de su boda.—LE
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Un viaje fructifero

Los frutos rojos de Costco le aportan el sabor que desea

Por AMDREA TOMEINS

@ Buscafresas, frambuesas y arinda-
nos frescos que ofrezcan una
explosion de sabor en cada bocado

mmm durante todo €l afio? El programa
de frutos rojos de Costeo garantiza que los
socios puedan disfrutar del mismo sabor
delicioso sin importar la época del afio. A
través de pricticas de suministro
estratégico y visitas frecuentes a los culti-
vos, Costeo mantiene un estindar de
excelencia para sus frutos rojos que
transciende las fluctuaciones temporales.

Alimentande la excelencia con un
enfoque local

Cuando Zeina Mustapha empez6 como
compradora de productos frescos en
Costeo hace seis anos, el suministro de
frutos rojos todo el afio atin no estaba
disponible. Una vezlos compradores
ASEEUFATON UN suministro constante de

producto, pasaron a centrarse en el sabor.
“A medida que hemos asegurado el sumi-
nistro y hemos ido supliendo las caren-
cias afadiendo més disponibilidad,
nuestro objetivo han pasado a ser conse-
guir frutas con mejor sabor”, afirma
Mustapha. “Para €l equipo de compras,
nuestro enfoque principal es ofrecer un
sabor constante y, siempre que es posible,
trabajamos con proveedores locales”
Mustapha estd orgullosa de las exce-
lentes relaciones de Costoo con los agri-
cultores locales, y en un esfuerzo de hacer
frente a la demanda local de frutos rojos,
estd comprometida con captar a todavia
mds agricultores. “Al principio hniamos
de las fresas y frambuesas locales pomgue
tienen fama de que no duran, pero
entonces conocimaos a varios agricul tores
de Quebec maravillosos”, explica.
“Empezamos a trabajar con ellos para




suministrar solo a Quebec City, pero en
cuanto enviamos el primer pedido se
vendia de inmediato”

H equipo de compras empezo a
contactar con otros proveedores en Quebec,
yahora €l programa suministra fresas a
toda la costa este de CanadAi “A rmestros
socios les encantan’, declara Mustapha,

Enel oeste de Canadé, el enfoque en
proveedores locales signe expandiéndose.
Las fresas locales normalmente se
encuentran en unos pocos al macenes de
junioa septiembre u octubre,
dependiendo del tiempo y de la region.
Después, se cultivan en invernaderos. El
dltimo enfoque del equipo es expandir el
suministro de fresas locales cultivadas en
mvernadero para hacer frente ala
demanda regional. “Queremos agricul-
tores locales y queremos ayudar a los
proveedores locales siempre que sea
posible”, declara Mustapha

En cuanto a los arindanos, los
agricultores de la regidn de Columbia
Britinica suministran a toda Canada. Los
compradores viajan por todo el mundo
para encontrar las mejores variedades con
el mejor sabor, y luego trabajan con los
agricultores canadienses pam introducir
estas nuevas variedades para los socios de
Costeo en todo el pais. El proceso lleva
tiempo, yaque s pueden tardar hasta
cinco aios en producir una variedad de
manera suficiente para cumplir con las
exigencias de la prodoccidn comercial,

El programa de frambuesas y
arandanos locales signe en desarrollo,
“Tenemos agricultores que se estin
expandiendo. Estamos trabajando en
ello”, afirma Mustapha.

Responsabilidad medicambiental

H eje central del programa de frotos rojos
de Costeo es la dedicacidn para ofrecer un
gran valor y un producto premium. Esto
ncluye encontrar proveedores con un

©

enfoque s6lido en la responsabilidad
medicambiental,

Tanto si se trata de reducir residuos,
consumo de agna y energia, reducir
emisiones o fomentar pricticas de agri-
cultura sostenibles, los aspectos
medioambientales son una preocupacidn
primordial para el equipo de compras, y
valoran mucho (y aprenden de ellos) alos
proveedores que van un paso mis alld
Por ejemplo, Mustapha visitd una planta-
cidn de fruta que practica la agricultura
regenerativa para alcanzar las cero
emisiones netas. Este enfoque holistico
para el cultive prioriza la salud de la
tierra, la biodiversidad y 1a resiliencia del
ecosistermna. Busca regenerar los recursos
naturales, en lngar de desplegarlos.

El equipo de compras estd en
contacto constante con los agricultores.
Mustapha estd orgullosa del didlogo
abierto que existe entre el equipo de
produccidn y los agricul tores acerca de
los aspectos relacionades con la sosteni-
bilidad y las practicas de agricultura
respetuosas con el medicambiente. Lo
que aprenden, se lo trasladan también a
otros agricultores. “La parte formativa es
muy importante para nosotros. Coando
vigjamos, compartimos todo lo que sabe-
mos coando hablamos con noestros
agricultores. Es una conversacion’, indica
Mustapha. “Por eso vigjamos, para
aprender sus métodos y procesos de
cultive y construir sobre eso”

Una cosa estd clara: el equipo de
compras trabaja muy duro para levar
frutos rajos frescos v llenos de sabor alos
socios de Costeo, y sus esfuerzos se
reflejan en la dedicacidn de Costeo hacia
un gran producto.

“Muestros socios saben que estin
comprando frutos rojos de calidad”, dice
Mustapha, “Nunca tienen que pararse a
pensar en el precio, €l sabor o la calidad” m

Féciles de congelar

Para congelar sus fresas,
ldvelas y retire el tallo. Use
una sarvilleta de papel para

retirar el exceso de agua.
Puede congelarlas enteras o
partidas por la mitad o en
trozos, como prefiera.
Pdngalas en un papel de
horme sin que se toquen las

unas con las otras y métalas
en el congelador. Una vez
estén congeladas, guarde las
fresas en bolsas o rec-
pientes aptos para conge-
lar.—AT

BONANZA DE
FRUTOS ROJOS

Puede disfrutaros solas
o como ingredients da
SUS Creaciones
culinarias; existen
muchizimas formas de
disfrutar de los frutos
rojos. Ya seaen su bol
de cerzales o yogurt, en
un smocthie o oodi-
nados en una merme-
lada casera o coulis, los
frutos rojos son un
afiadido delicioso v
nutritivo para una dieta
equilibrada, y aportan
witaminas y antics-
dantas esencialkes, asl
como una explosidn de
sabor—AT
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KS Mezcla de
Frutos Rojos

Una mezcla de
arandanos,
frambuesas y moras,
perfecta para batidos
matutinos o para
refrescarte este
verano.
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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 como 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

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 celulas del dano
causado por los radicales libres, promoviendo
un bienestar general.

PEQUENAS ELECCIONES, GRANDES

bien es la alimentacion. Elegir alimentos frescos
y naturales nos proporciona los nutrientes
esenciales para el funcionamiento éptimo del
organismo. Incluir en la dieta el kiwi Zespri
SunGold puede ser una excelente opcion, ya
gue es una fuente rica en vitamina C, lo que
tortalece el sistema inmunologico y mejora
la absorcion del hierro. Su dulzura natural y

CAMBIOS CON KIWIS ZESPRI.

https:/#eligesano.zespri.com

LESPRI”

INGREDIENTES:

(S 20MiN | % 6 RACIONES | 70,5 KCAL

SUNGOLD"

« 2 kiwis Zespri™ SunGold
- 80 g de requeson desnatade

- 2 cucharadas de quese
de cabra tipo rulo

+ & nueces + 8 hojitas de menta

Mezcla en un bol los dos quesos con una
pizca de sal y de pimienta. Agrega & hojitas
de menta lavadas y cortadas en tiras finas.

Pela los kiwis Zespri con delicadeza y
cortalos por la mitad en forma de zig zag
Disponlos en una fuente y rellena el centro
de cada uno con la mezcla de queso
preparada.

Termina con trocitos de nuez y alguna hojita
mas de menta.




% T Capricho

““ Mas Natural

(itricos ‘ *

Fantastica fuente de
vitamina C mimada
por el Sol y cargada
de vitalidad.




Uvas ~

La eleccion perfecta de
picoteo saludable,
llenas de antioxidantes,
vitaminas y fibra.

£l bomb6n 100%
natural, con una
textura aterciopelada
y un alto contenido en
fibra y minerales.

AMFRESH SPAIN, INC.

AM FRESH C/ LLOSA DE RANES, S/N 46294

CARCER - R.G.5. 21.14448/V
# SPAIN
WWW.AMFRESH.COM
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CITRICOS

Celebre los sabores frescos con recetas para toda la familia
con limoén, lima, naranja y mandarina

POR TINA MCLEISH

¢ encanta cocinar con eitricos.
Me siento atraida de manera
natural alos sabores y platos
con fuerza, ¥ no hay nada
que aporte un togue tan refrescante como
las variedades citricas. Estd tan arraigado
en la dieta de mi familia que tenemos
un frutero en la cocina siempre [leno de
limones, limas, naranjas ¥y mandarinas
del supermercado o de Los drboles de
nuestros vecinos, Todos escogemos segin
el plato: zomo de limdn para terminar un
curry o unas lentejas al curry snave; un
chorro de lima para complementar a las
especias, ¥ la ralladura o zumo de naranjas
y mandarinas para alifios de ensaladas o
para reposteria, o para un snack rico en
vitamina C. Incluso una rodaja de limdn
en agua fria es la bebida mds refrescante
que podemos tomar, ademds un estupendo
digestivo después de un atracin.
Las siguientes recetas son algunas de
las favoritas de mi familia ¥, con suerte,
también se convertirin en imprescindibles
€1 811 Casa,
Me encanta volverme creativa y probar
diferentes combinaciones para el brunch
perfecto. Mis clisicas tortitas de ricota
llevan un togque de ralladura de naranja
¥ escamas de chocolate negro. Poede
hacerlas para un brunch de cumpleafios o
una reunitn especial v servirlas con frutay
sirope de arce,
Para el almuerzo ola cena, no hay nada tan
sencilloy leno de sabor como un cordero
deshuesado ala barbacoa. Mi receta estd
pensada para seis personas (o para una
familia de cuatro ¥ que sobre comida), ¥
lleva un delicioso marinado de lima, ajoy
cilantro. Es sencilla, pero perfectamente

FOTOGRAFIA ANDY LEWIS ESTILISMD WARREN MEMDES

equilibrada. Para ¢l méximo sabor,
recomiendo prepararlo ¢l dia anterior y
dejarlo marinar durante la noche,

Mi receta de pollo asado es la favorita
indiscutible de mi familia, ¥ a menudo el
primero de varios platos. Usamos el pollo
sobrante para sindwiches, en arroz frito
o sopa de noodles, ¥ los huesos los usamos
para hacer caldo. Las verduras asadas
que sobran son un almuerzo estupendo
con los jugos del cocinado y ricula fresea.
Huele delicioso en el horno y solo se tarda
unos minutos en ponerlas en el recipiente.
Yo dejo las verduras cortadas en trozos
grandes en ¢l horno durante una hora,
porque asi es mds ficil de preparar.

Tina McLeish es cocinera,
escritora de libros de recetas y
una colaboradora habitual de
Connection.

COSTCO
CONMNECTION

Podrd encontrar una
amplia varledad de
citricos y muchos
otros productos
frescos en nuestros
almacenes.




Nota del
cocinero

Es mds facll lavar un
manojo de cllantro
en un bol grande con
agua. Sumérjalo y
remuévalo y repita
con agua fresca
hasta que sevaya
toda la sucledad.

Cordero marinado a la barbacoa con lima y cilantro

.

+ 2.5 kg plerna de cordero deshuesada

«  Zumo de 2 imas ref 12338), v un poco
mas para sarvir

« & dientes de ajo, rallado fino con un
microplana

+ 1mangjo de cllantro, lavado y plcado
fing, reservar algunas ramas

+ 1cucharada de salsa de pescado

+ 3 cucharadas de aceltz de cliva, yun
poCo MAs para senvir

» Flatbread, tzatzikl, redajas de lima v
enszalada para servir

Tiempo: 20 minutos  Raclones: 6

1. Ponga el corders en una tabla de
cortar v haga varlas Inclslones an las
partes grussas para que el marinado
penetre en la carne.

2. Enun bol o Jarra pequefa, mezcle
al zumo de lima, €l ajo, el cllantra, la
salsa de pescado vy el acalte de oliva, v
sazdnelo con sal y pimienta.

2. Ponga el cordero en un reclplents

grande y vierta por encima el marlnada,

dandole la vualta al cordero para
recubriro.

¥

Tapelo y métalo en la nevera durante
dos horas o toda la noche sl es posible.

4. Saque el cordero de la nevera 30
minutos antes de cocinarlo. Precallents
la barbacoa a fuego alto v cocinelo 5
minutos por cada lado, luego baje el
fuego y cocinelo 15-20 minutos o hasta
que esté hecho a su gusto.

5. Deje reposar el cordero durante 10
milnutos, luego cartelo v sirvalo con
aceltz de oliva, zumo de lima, flatbread.
tzatzlkl, rodajas de lima, el resto del
cllantro v ensalada.



PARA 5U MESA

Pollo asado de la familia McLeish con limon y romero

Tiempo: 1hora Raclones: 4
1. Precallente el horna a 220°C (200°C con ventlladar). Ponga

= 1 ramo de zanahorias baby, sin tallo, lavadas vy peladas las zanahorlas, las patatas, la remoclacha, la cebolla v el ajo

» 500 kg patatas holandesas, cortadas en gajos an una bandela de homear. Espolvores con 2 cucharadas de

« 2 remolachas, lavadas y partidas por la mitad acelte de oliva v sazone con escamas de saly pimlenta nagra

+ 1cebolla marrdn, partida en cuartos reclan molda. Eche por encima las hojas de romero.

+ 2 dientes de ajo grandes

« 3 cucharadas de aceite de oliva 2. Una las patas del pollo y dtelas con cuerda de cocina.

« 4 tallos de romero, con las hojas desgranadas Ponga el pollo enclima de las verduras y exprima el zumo de

+« 1.7 kg pollo entero lImén por toda la plel. Meta una mitad del Imdn exprimido

« 1limdn y un poco mds para sarvir dentro del pollo. Pinte 2l pollo con el resto del acette de ollva y
+ Brotes verdes para servir espolvoree escamas de sal y pimlenta negra reclén molida.

3. Hornéelo durante 20 minutos por un lado, v luego dele

la vuelta (yo uso lenguas) y hornéalo otros 20 minutos. A
continuacldn, pdngalo con la pechuga hacla arrlba para
homearlo 20 minutos mds. Compruebe cuando la plel esta
dorada v crujlente v meta un pallllo en la carne para comprobar
que los jJugos salen lImplos.

4. sirvalo con brotes verdes y Jugos de la fusnte, con un poco
de Ilmd&y romera al lado



Tortitas de naranja y ricota

Tiempo: 20 minutos  Raclones: 4

2 cucharaditas de ralladura fina de naran)a,
de una naranja navel

2 cucharaditas de extracto de vainllla

4 cucharadas de azucar en polvo

4 huevos

E00g ricota, y un poco mas para servir

1 taza de leche

2009 harina

2 cucharaditas de levadura

1 cucharadita da mantequilla

Frambuesas, trozos de naranja, siropa de arce y escamas de
chocolate negro para sanvir

1. En un bol grande, mezcle la ralladura de naranja, la valnilla,
el azldcar, los huevos, la noota v la leche hasta Integrarlo todo.
Afada la harna y la levadura v mazcle blen hasta cbtener una
Masa espasa.

2. Precallente una sartén antladherente, dntela con mantequilla
y cocine 4 de la mezcla, unas tres tortitas cada vez. Coclnelo

a fuego medlo-bajo durante dos o tres minutcs hasta que los
bordes estén lo bastante hechos para dades la vuelta. Cocinalo
durante uno o dos minutos mas. Replta con el resto de la masa
para hacer 12 tortitas.

2. Sirva las tortitas en tomes de tres, con extra de ncota,
frambuesas, trozos de naranja, siropse da arce v escamas de
chocolate negro.
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FILOSOFO*

EXPORTACIOMES ARANDA

Exportaciones Aranda es una empresa de origen familiar ubicada en Piles, entre Gandia
vy Oliva en el corazon 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 tecnologicamente 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 disposicicn.

Servir a nuestros clientes con eficiencia s ¢l 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 200 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 ccolabora estrechamente en un nuevo programa
metodologico tedrico-practico denominado Biodiversity Grow certificado en colaboracion
entre Quality & Adviser, S.L. y la Universidad Politecnica 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 : BIODIVERSITY
esfuerzo, dedicacion y sacrificio a lugares tan lejanos como
pueden ser: Australia, Brasil, Indonesia, RSA, USA, entre otros.
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GREENYARD &

FRESH SPAIN

for a healthier future

VAR

otdn amarillo o pavia se denomina asi por su piel amarilla y un suave vello. Su carne amarilla también,

es dura, jugosa y esta pegada al hueso. Es un melocoton sabroso y refrescante que destaca por su sabor
agradable.

=l \ -
El melocotonero es originario de China, donde las referencias de su cultivo se ’
remontan a 3.000 afios. El melocoton tenia un profundo simbolismo cultural, 4
siendo asociado con la inmortalidad y la longevidad en la tradicidn china.
Los melocotones fueron llevados probablemente a Persia a través de las rutas . [

comerciales por las montafias, llegando a ser conocidos alli como fruta pérsica, de ¥
ahi el nombre “persica”, o melocotén, ¥ fueron llevados a occidente por los !
romanos (alrededor del siglo I a.C.), incluida Espafia. /4
Esta fruta se caracteriza por tener una semilla dura y grande (endocarpio), r
conocida popularmente como “hueso”, La semilla esta rodeada por una pulpa
jugosa y deliciosa, apetecible a cualquier hora del dia (desayuno, tentempié,
postre, merienda...).

Espafia es uno de los principales productores y exportadores de melocotones,
también “amarillos”. La amplia produccién esta beneficiada por la variedad de
climas y suelos que sustentan su cultivo y se centra desde Andalucia, Murcia,
Comunidad Valenciana, Extremadura, Catalufia y Aragén, con una gran cantidad de
variedades que van solapandose en tiempos de madurez v nos permiten disfrutar
unos cuantos meses de esta rica fruta.

BENEFICIOS PARA LA SALUD

Cuando comes fruta de temporada también estas variando tu dieta a lo largo del afio de forma natural. Esto te
ayudara con un aporte diferente vy variado de nutrientes.

El melocoton es una fruta que ofrece muchos beneficios para la salud gracias a sus multiples nutrientes y
fitoquimicos. Es una fuente importante de nutrientes esenciales, antioxidantes y fibra, lo que lo convierte en una
fruta muy recomendable para mejorar la salud digestiva, prevenir enfermedades cardiovasculares, mejorar la salud
de la piel y prevenir el envejecimiento prematuro. Por todas estas razones, el melocotdn es una fruta que
deberiamos incluir en nuestra dieta diaria: Fuente natural de energia para el cuerpo.

En cuanto a su compaosicion nutricional, el melocoton tipo pavia es rico en carbohidratos, fibra vy agua. Ademas, es
una buena fuente de potasio, magnesio, hierro y calcio, lo que lo convierte en una fruta diurética y antianémica.
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for a healthier future

Tiene un alto contenido de agua, alrededor del 87% de su peso, lo que lo
convierte en una fruta muy hidratante. Ademas, es rico en vitamina A, un
nutriente importante para la salud de la vista, la piel y el sistema inmunolégico.
También contiene antioxidantes como la vitamina C, la vitamina E, y el grupo B1,
B2 , B3, B5, B6 y B9; ademas de betacarotenos, que ayudan a proteger al cuerpo
del dafio oxidativo y a prevenir enfermedades crdnicas.

Los minerales presentes en el melocotén amarillo son el potasio, el magnesio,
selenio, zing, el hierro, yodo y el fosforo, gque tienen efectos beneficiosos en la
salud del corazén, los misculos v los huesos,

Estos nutrientes ayudan a reducir la inflamacidn, a estabilizar el azdcar en la
sangre, a controlar la presidn arterial y a mejorar el perfil lipidico del cuerpo, por
sus propiedades diuréticas puede ayudar a prevenir la retencion de liquidos debido
a su contenido en potasio y bajo contenido en sodio, lo que ayuda a equilibrar los
niveles de liguidos en el organismo y a reducir la inflamacién. Ademas, el
melocotén es una fruta muy digestiva gracias a su contenido en fibra y enzimas
digestivas que ayudan al transito intestinal y a la correccién del estrefiimiento.

FRUTA DE HUESO Y RECETARIO: VERSATILIDAD CULINARIA

El melocotén es muy valorado por sus propiedades nutricionales y su versatilidad
en la cocina, ya que se puede comer crudo, cocido, cocinado al horno, en
ensaladas, en postres, en mermeladas ¥y compotas, entre otros.

MELOCOTON AMARILLO AL VINO TINTO

1 rama de canela, 1 limén (Sélo la piel), 1 naranja (Sdlo la piel), 4 melocotones
amarillos, 1 botella de vino tinto, 100gr de Panela (equivale a 150g azlcar o 16,65
de Stevia en polvo)

1. Lavamos el limdn vy la naranja, con un cuchillo pelamos la piel de los dos citricos
sin coger la parte blanca

2. Pelamos los 4 melocotones v 1os cortamos en trozos grandes

3. En una olla afadimos el vino, la piel del limén, la piel de la naranja, la panela, y
la rama de canela

4. Encendemos el fuego y cuando empiece a hervir afiadimos los trozos de
melocotén deben quedar cubiertos por el vino, bajamos el fuego vy lo dejamos
cocer aproximadamente 25min, en estos momentos, el melocotdn cogera una
tonalidad rojiza. Lo retiramos del fuego v lo dejamos reposar.

5. Lo dejamos enfriar en la nevera al menos 2h, como mds horas mejor. ¥ ya lo
podemos servir. A DISFRUTAR.

¢COMO HAY QUE CONSERVAR LOS MELOCOTONES AMARILLOS?

COMPOSICION
NUTRICIONAL

* Aporte calorico:
Aprox. 36 kecal /100 g.
+ Carbohidratos 9g /100
g de los que 8,399 son
azlcares (Fructosa,
sacarosa y glucosa)

+ Grasa 0.0g
grasa/100q

+ Proteinas 0.6 /1009
+ Fibra vegetal: 2%,
pectinas y
hemicelulosas.

El melocotén amarillo es una fruta climatérica (sigue madurando después de recolectado), por lo gue podemos
adecuar su grado de madurez a nuestro paladar; en expositor de compra generalmente estardn algo tersos o
“enteros” para disfrutar de una mejor vida comercial y de consumo; si nos gusta la fruta muy madura, debemos
colocarlos en frutero a temperatura ambiente para que sigan su propia evolucién (maduran muy rapido), pero

siempre sera mejor preservar su vida Otil en el frigorifico en el cajon de las frutas y verduras, eso si, para

aprovecn: pdas sus propiedades organolepticas (textura, sabor ¥ aroma), lo

mobiente un

[ s rakms ankee da canc i rl e
ouen ratd antes ¢ LA I ¥

cju
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Carios a tempere
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Dulcesy
vistosas

Las fresas pueden
ser el anadido

perfecto a

cualquier comida
del dia

Por LAURA LANGSTON
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as fresas son un clisico presagio del

verano. Relacionadas con la familia de

la rosa, las fresas no son téenicamente
mmm un fruto rojo, sing el receptaculo agran-
dado de una flor, llamado fruto accesorio.

Al margen de su estatus botdnico, las fre-
sas se llevan cultivando desde el siglo XVIL
Hoy en dia, se cultivan en todas las provin-
cias de Canadi y estados de Estados Unidos.

Las fresas son unas superestrellas desde
el punto de vista nutricional. Una macidn de
250 mililitros (1 taza) contiene unas 50
calorias y mis vitamina C que una naranja
media, También son ricas en potasio, folato,
fibra y antioxidantes,

Ademis, las fresas son increiblemente
versditiles. Puede echarlas en un smoothie o
nsarlas para acompaiiar sus tortitas o
granola. Afiddalas a ensaladas o a la sangria
para aportar color y sabor, Pongalas en una
tabla de aperitivos con queso fontina,
Gruyére, mascarpone o de cabra.
Conviértal as en una salsa picante o salada
para polle asado, cerdo o marisco.

Y como olvidarnos del postre. El choco-
late negro es una pareja clisica de las fresas
dulees, pero también quedan fenomenal en

|
helado, tartas, trufas, galletas, crujientes y
confituray mermeladas,

Al comprar fresas, elijalas de color rojo
intenso con talloverde (la vitamina Cse
pierde si no tienen tallo). Pongalas en un
recipiente bien ventilado o en un bol hondo y
guiardelas sin tapar enla nevera, No las
enjuague ni quite los tallos hasta que vayaa
comérselas o a cocinarlas, yaque delo
contrario se estropean mis ripido. De media,
las fresas frescas sinlavar aguantan enla
nevera unos cinco dias,

Las fresas frescas también se pueden
congelar. Lave las fresas, quite €l tallo y séque-
las, vaque las gotas de agna se cristalizarin
durante €l congelado y harin que las fresas se
fresas en un papel de hornear y métalas en el
congelador entre cuatro y seis horas. Una vez
congeladas, gudrdelas en una bolsa o reci-
piente de congelador y podrd conservarlas
hasta un afio.

En nuestra casa, creemos firmemente
que nunca son suficientes fresas, o

O FAMVELDRMAN / 5TO 0K ADCEE.COM

vive y escribe en el noroeste del Paciflco, donde
pasa parte del verano protegiendo los cultives de
fresa de los pajaros.
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Tarta de fresa

20 ml (& cucharadas) de mantequilla sin
gal atemperada, y un extra para engrasar

375 mil (1taza y media) de harina de
reposterna

7 ml (1 cucharadita y media) de levadura

2 ml (media cucharadita) de sal

250 mil (1taza) de aztcar

1 huevo grande batido

125 mi (media taza) de suero de mante
quilla (buttermillk)

S ml (1 cucharadita) de extracto de vainilla

500 ml (2 tazas) de fresas sin tallo,
cortadas, y algunas més para servir

30 mil (2 cucharadas) de azdcar granulada

Mata montada para servir

Precaliente el horno a 180°C (350 F).
Engrase con mantaquilla un molde de 25
Cm o una base para tartas. Mezcle la harina,
la levadura ¥ la sal en un bol mediano v
apartelo.

Mezcle la mantequilla v el azdcar en un bal
con una batidora eléctrica hasta que quede
esponjoso, durante uncs tres minutos.
Afiada el huevo, el suero de mantequilla v
el extracto de vainilla y mezcle todo hasta
que queds uniforme.

Ariddalo poco a poco a la mezcla de la
harina. Transfiera la masa al recipiente qua
ha preparado previamente y ponga fresas
por encima. Espolvores el azdcar granulado
sobre las fresas.

Hornee la tarta durante 10 minutos v baje la
temperatura del horno a 163°C (325 F).
Hornéela hasta gque esté dorada y firme al
tacto, durante uncs 5055 minutos. Déjela
enfriar en el molde. Decore con méds fresas
partidas. Para sernvir, corte en tridgngulos v
afiada nata montada. Puede conservar la
tarta a termnperatura ambiente hasta 2 dias.
Salen 10 raciones.

Recetd e imagen covesio de Mara Lichly
(wopegsandthairpod. com)

£ MATIN! STOCK.ADOBE.CO M

Salsa de fresa

20 ml (2 cucharadas) de zumo de limén

15 ml {1 cucharada) de aceite de oliva
virgen extra

1 ml (1/4 cucharadita) de sal

Una pizca de pimienta negra

30 ml (2 cucharadas) de chalotas o
cebolla roja picada

30 ml (2 cucharadas) de albahaca
fresca picada

500 ml (2 tazas) de fresas, sin tallo y
picadas

Mezcle el zumo de limdn, el aceite, la sal

¥ la pimienta en un bol mediano. Mezcle

las chalotas (o celxolla) v la albahaca.

Afiada las fresas a la mezcla del zumo

de limdn y mezcle hasta que quede uni-

forme. Disfritelo sobre tostadas de pan

o crackers o como acompafiamiento

para pollo asado, cerdo o marisco.

Salen entre 4 v & raciones.
Receby covtesio de DRsooNs
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MANGOS SOLIDARIOS




iCada mango comprado contribuye
al sustento y continuidad de esta
escuela rural en Brasil!

AT M e,

3 .Escaneame b2
sera -4 para saber mas! _

AGRODAN &
SOC IAL

U Fernindez




Fina

delicadeza

Los elegantes y deliciosos
macarons franceses son la
perfeccion hecha reposteria

Por CHRISTIMNA GUERREROD

Le chic patissier
Macarons
#B563550

COsSTCO
COMMECTION

En nuestras tiendas
enconfrard la
seleccidn macarons,
creados en
exclusiva para
Costco
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1 colorido macaron francés es

una galleta con una suave

ganache en el centro rodeada
mmm por dos galletas crujientes
hechas de almendra moliday
merengue. No confunda el macaron
francés con los macaroon (bolitas de
coeo ), una pasta blanda hecha con coco
eduleorado, azicar y clara de hoevo, y
amenudo parcialmente recubierta de
chocolate.

Aungue son un dulee francés muy
popular, cuenta la leyenda que los
MACATONS $€ CIEATDT €N un monasterio
italiano. Se cree que se levaron de
Italia a Francia en el siglo XVI por

parte del cocinero italiano de la reina
Catalina de Médici,

En aquel momento, el macaron era
una simple galleta, pero en €l 1830
unos pastel eros parisinos unieron dos
conchas aun centro de ganache
(relleno tipo merengue de chocolate y
nata o fruta preservada mezclada con
nata), creando asi el macaron frances,

Podemos encontrar macarons de
una amplia variedad de sabores, como
crema catalana, dulce de leche, red vel-
vet, chocolate negro con mandarina,
chocolate, limén, frambuesa, pistacho,
naranja sanguina, arindancs y choco-
late blanco.




De izquierda a derecha: Un bonito rameo hecho con la coleccidn de primavera: los macarons estdn en diferentes sabores y
colores de temporada; una tome de macarons en forma de cono puade sarvir como cantro de mesa para calebracionss,

Los macarons, que deben conser-
varse en frio, son perfectos para
muchas ocasiones: brunch, pausa para
el café o el té, merienda o postre.
Crean un efecto “wow” si se presentan
de forma bonita durante las reuniones
festivas uotras celebraciones, como
bodas, aniversarios, compleafios o el
Dia de 1a Madre,

Desde tartas de boda refinadas y
muy elaboradas a tartas de cum-
pleanios divertidas y sencillas, los
macarons se pueden utilizar para
decorar tartas con gusto y elegancia,
afirma la socia de Costeo Mary

Consejos de decoracién

Mary Montero, propietaria

de Mary’s Cakes, comparte
estos consejos para decorar
con coloridos y delicados
macarons franceses:

#LHilice una ganache o
frosting de butter-cream,
glaseado real o palillos
para adherir los macarons a
la tarta o torre.

Montero, propietaria de la pasteleria
Mary’s Cakes situada en Weston,
Florida,

Use los macarons para hacer una
torre en forma de cono y obtener asi
un extracrdinario centro de mesa. Solo
debe envolver un cono de corcho con
papel y usar glaseado para pegar los
macarons creando un disefio decora-
tivo, desde la base del cono a la punta,

Los macarons también se pueden
decorar con pintura hecha con colo-
rante alimentario. “Es un recurso ficil
para jugar con ideas creativas, con lo
que se pueden conseguir obras de arte

* Empiece de abajo
hacia arriba al colocar los
MAacarcns para que no se
resbalen por la tarta o torre

# Sa puede pintar los
Macarcns con una mezcla
de unas gotas de colorante

bonitas y deliciosas”, indica Montero,

Otros socios estin encontrando
otras formas de expresar lo mucho que
disfrutan con los macarons. La socia
de Costeo Diane Neylon, de
Watertown, Massachusetts, cuenta que
a sunieta de 8 afios le gustan tanto los
macarons que hizo un proyecto para el
colegio sobre ellos.

Zoey Neylon-Azad escribid en su
trabajo de primaria sobre un pagquete
de 36 macarons: “una vez mi abuela
me lo comprd y me los comi todos en
tres dias”,

Bon appétit, Zoey. =

alimentario y fres gotas

de extracto de limdn. La
“pimtura” plateada o dorada
aportard un togque extra de
elegancia a estas maravillo-
sas galletas. —OG
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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 cobertura,
para mayor rendimiento

I Cortes especiales

I Aperitivos. ..

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




La confianza se gana
a primera vista.
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Sin secretos. Sin sorpresas. Solo el mejor producto.
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mochila

Por SUJA MATARAJAN
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cubrimos
|a espalda

Medidas para evitar
lesiones por llevar

N cuanto comienza un Nuevo curso

escolar, millones de nifios cargan

mochilas que pesan mds que
s nunca Sonalgo esencial para los
estudiantes, ya que son la forma mds segura
y eficiente de transportar el material esco-
lar. Sin embargo, una mochila demasiado
pesada pone en serio riesgo la salud. E
Consejo de Seguridad de Canadd determing
que los nifios estin sufriendo dafios enla
columna y los brazos al transportar libros
pesados y estin generando problemas que
les acompatiardn también en la edad
adulta. A continuacién dejamos un resu-
men de lo que podemos hacer para ayudar
alos ninos a elegir y utilizar de manera
segura una mochila,

Riesgo de lesion

Una mochila pesada afecta a los misculos,
€l cuello, los hombros, los ligamentos ylas
inclinar su peso hacia delante, pone las
articulaciones y misculos en una posicidn
antinatural y causa estrés en €l cuerpo. El
estrés repetitivo puede terminar cansando
problemas posturales”, afirma el socio de
Costeo Brady Schuyler, quiroprictico y

director de operaciones clinicas y forma-
cidn de HealthSource en [linois. Llevar la
mochila solo sobre un hombro también
puede contribuir al dolor de espalda,
indica €l socio de Costeo de Nueva York
Dr. Marc 8. Arginteanu, catedratico de
nenrocirugiaen el Ieahn School of
Medicine del Monte Sinai. Con el paso del
tiempo, una mochila pesada puede provo-
car cambios en la forma de andar, aumen-
tando asi el riesgo de caidas y
contribuyendo a la desviacion dela
columna,

Elecciones inteligentas
Al elegir una mochila, busque caracteristicas
que promuevan el confort y eviten lesiones.
Tamafie. Las mochilas no son talla
tinica. El tamafio debe adecuarse al cuerpo
del nifio. Una mochila ergondmica debe
quedar cinco centimetros por debajo de los
hombros y hasta 10 centimetros por debajo
de la cintura, y debe estar centrada entre
ambas escdpulas. Elija la mochila més
pequeiiay que mejor se le ajuste. Schuyler
sugiere que e mejor usar una mochila mds
pequediay, puntualmente, levar un libro o



dos en brazos, que llevarlo todo en una
mochila més grande.

“La mochila no debe caer por debajo de
las caderas’, declara la socia de Costeo de
Montreal Liane Fransblow, coordinadora
de la unidad de tranmatologia en
Montreal Children's Hospital Trauma
Centre, MceGill University Health Center.

Peso. “La mochila no debe pesar més
de entre &l 10% y el 20% del peso del nifio.
El ancho de la mochila no debe superar el
tamafio del torso del nifio”, dice Franshlow,
Los materiales ligeros ofrecen flexibilidad y
durabilidad. Los materiales sintéticos pue-
den aligerar la carga total de la mochila, y
ademés siguen siendo resistentes a la hora
de soportar el uso diario.

Distribucion del peso. Una distribu-
cidn inadecuada del peso pone una presidn

Hacer la mochila con cabeza

excesiva en los misculos del cuello, los
hombros yla espalda. Las asas anchas,
acolchadas y ajustables ofrecen soporte y
mantienen la carga cerca del cuerpo.
Reparten el peso de manera uniforme y
mantienen el centro de gravedad dela
mochila por encima de las caderas. “Se
debe llevar la mochila en ambos hombros.
Ajuste las asas para que la mochila quede
cerca del cuerpo. Cuando sea posible, uti-
lice una correa paralacintura o €l pecho
para repartir el peso de manera uniforme
por todo el cuerpo”, aconseja Fransblow,

De igual modo, una mochila acolchada
conun tejido de malla transpirable ofrece
una ventilacion y soporte adecuados para
los muscul os,

Ruedas. s preferible ntilizar una
mochila con medas a llevar la mochila al
hombro. Sin embargo, segin Schuyler esto
tiene algunas complicaciones. Las mochilas
con ruedas pueden cansar un desequilibrio
cuando el nifio las arrastra. Ademis,
mchos colegios no permiten este tipo de
mochilas, ya que pueden cansar tropezones
¥ bloquear los pasillos.

“Elija funcionalidad por encima de la
moda”, asegura la doctora neoyornguina
Karena W, fisioterapeuta en ActiveCare
Physical Therapy. Anngue es muy ficil com-
prade a su hijo la mochila de su personaje
favorito, puede que no sea la opeidn mas

',
“Elija una mochila con material reflec-
tante para que €l nifio sea més visible para
los conductores en caso de que vaya
andando o en bicicleta al colegic’, afade
Franblow.

Arginteanu también aconseja dejar que
su hijo pruebe distintas mochilas para que
elijala que mejor se ajuste a su peso y
tamanio. También tenga en cuenta otros fac-
tores, comaola aptitud, la fancionalidad, e]
tejido, la capacidad y los bolsillos, que se
adeciien asu hijo. =

Suja Matarajan es una escritora afincada en Ohio.

Tenga en cuanta astos # Litilice todos s bolksillos v #Evite meter todo a presidn
CONS2jos: compartimentos para repartir en la mochila. Pdake a su hijo
* Ponga las cosas més el peso. Asequirese de que los que lleve algunos libros en
pesadas mas cerca de la materales v libros no se brazos para aligerar la carga.
aspalda de su hijo. muevan dentro de la machila. = Mata solo lo necesano y

COMO
LLEVARLO BIEN

Ensefie estas técnicas:

# Asagliresa de que
su hijo levanta la
micchila doblando
ambas rodillas.

* Recugrdels a su
hijo que use siempre las
dos asas y que se las
ajuste bien.

# Abroche bien la
correa del pecho v la
cintura para que la
mochila se ajuste bien a
la espalda del nifo.

* Pidale a su hijo que
mantenga una buena
postura al llevar la
mechila, caminando
deracho y evitando
inclinarse hacia
delante.—SN

CE L& G O PROSTOCK-STUDAD, ALCE /S TOOK. DO E.COM

marntenga la mochila
ordenada.

#|_ttilice cuadernos finos
an lugar de gruesos para
reducir el peso.—ShN
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Calvo

EL ATUN

NO SE ELIGE AL
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MEJOR, ELIGE
Calvo

' 100% lomos
Flota propia o seleccionados

Exclusivo
vuelca facil




PROXIMAMENTE COSTCD
Y SIGUE
DISFRUTANDO

DE NUESTRAS
PASTAS RELLENAS

menfarin

Ecologic spirit

En Monjardin Organic conservamos el
auténtico sabor de nuestra huerta ecologico,
respetando la tierra y sus ciclos naturales.

Nuestras conservas ecolégicas nacen de un
compromiso redl con la sostenibilidad.

monjardinorganic.com
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~) SECCION ESPECIAL // VUELTA AL COLE

Uun
cambio
en la
oficina
bl

oficina

Por RAMEA BURZAN

REHEABURIAN

Ranka Burzan

es coach transforma-
cional y ha publica-
do articulos sobre
organizacién y como
deshacernos de lo
que no necesitamos.,
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1 abrir una nueva empresa,

muchos projpietanos estin enmo-

clonados, entusiasmados y com-
mmms prometidos con hacer que sn
negocio sea productivo y rentable. Muy
poco tiempo después, muchos se dan
cuenta de que, para obtener beneficios, tie-
nen que organizar sus papeles, libros y
material de oficina en casa. Sin un sistema
de archivo sencillo y adecnado, las mon-
tafias de papel ganarin espacio yla pro-
ductividad bajard.

Los estudios han demostrado que las
personas pierden muchisimo tiempo al dia
por cul pa de la desorganizacion y, si bien a
muchos les gustaria ser organizados y mds
produoctivos, no saben por dénde empezar.

A muchas personas les da miedo
deshacerse de libros antigunos que quizd
puedan necesitar algin dia Las papeleras
repletas pueden resultar abrmmadoras, y
puede que al final termine por sentirse
bloqueado en lugar de inspirado.

La gente solo usa el 20% de sus cosas,
incluidos papeles. Téngalo en mente

coandoempiece a organizar, A continua-
cidn le dejamos algunoes consejos sencillos
y pricticos para ayndarle a tener su oficina
organizada, aumentarla productividad y
estar en calma.

Calcule el tiempo. Cuando se trata de
ordenar, muchos de nosotros subestima-
mos o sobreestimamos el tiempo real que
se tarda en completar la tarea. Organizar
la oficina podria levar, ficllmente, dias.
Es importante elegir a qué hora empezar.
Sea muy especifico: por ejemplo, el
sibado de 10 a 12 de la maifiana.
Asegirese de tener suficientes bolsas de
basura, cajas de reciclaje y un par de cajas
de carton. Mo tiene que hacero todo de
una vez, puede dividido en plazos mane-
jables,

Elimine el desorden. Quite todo lo
que no tenga que estar en su oficina:
muehles sin wsar, la cinta de correr que no
ha usado en anos, las cajas de cosas o los
proyectos o ideas sin acabar.
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Encuentre a un asistente. Los
asistentes llevan las cosas a otra habitacion,
quitan cosas de en medio y, en general,
ayudan a que usted se pueda centrar en sus
tareas. 5i tiene nifios, pueden ser unos
asistentes excelentes, y ademds aprenderin
habilidades importantes para la vida. Si no,
llame aun amigp o colega para que le
ayude,

Organice los papeles. Con un contene-
dor, revise toda su oficina y retire todos los
papeles sueltos, revistas antiguas, folletos,
recibos, ete. Clasifique los documentos
seghnsu importancia: nuevos recibos, fac-
turas pendientes de pago, proyectos clave y
Pregiintese a si mismo: lo necesito? dme
ayuda a vivir mejor? En caso de necesitarlo,
épodria encontrarlo en internet? Recicle
todos los papeles que no necesite.

Cree categorias y subcategorias.
Hstablezca varias categorias para estos
papeles, no més de diez, incluidas finanzas,
impuestos, seguros, marketing, formacion,

Los estudios demuestran que las personas pierden
muchisimo tiempo al aiio por culpa de la

desorganizacion.

vigje y familia. Elija una subcategoria para
cada una de sus categorias, Por ejemplo,
en la categoria “finanzas” podria incluir
los nombres de los bancos, las inversiones
¥y los préstamos.

Cadigo de colores. Paraun sistema
de archivo ficll y atractivo, use un codigo
de colores: verde para el dinero, amarillo
para el marketing, rojo para los présta-
mos, ete.

Fusicne sus calendarios de citas per-
sonales y profesionales. Guarde todos los
mimerss de teléfono importantes y todas
las fechas, eventos, cumpleafios, aniversa-
rios, cintas médicas o del dentista, eteétera
en un planificador o en su smartphone. No
se olvide de programar tiempo de ocio con
au familia y amigos, y dias de “no hacer
nada” Una vez haya completado este
proyecto hdsico de organizacion, tenga en
cuenta estos consejos para seguir adelante,

Publigue sus objetivos. Una oficina
organizada le motivard, y asi encontrard
mis energia para cuomplir sus ohjetivos y
convertirse en un empresario de éxito.
“¢Por qué quieres ser organizado?” es una
pregunta que solo usted puede responder.
Guizd sea porque quiere tener mas tiempo
de ocio, ganar mis dinero, aumentarla
familia o tener menos estrés.

Mantenga su oficina. Dedique una
hora a la semana a archivar papeles y lim-
piar el montén que se haya acumulado
durante la semana. Haga que su oficina
luzca bonita y acogedora, incluso si no
recibe visitas de clientes. Enmarque algn-
nas citas motivadoras, coloque algunas
fotos de sus hijos, nietos o alguien a quien
quiera,

Si se siente abrumado, contrate aun
profesional para que le guie. Con tan solo
implantar un par de sistemas sencillos,
VEFL que se siente menos estresado y mids
creativo y productivo. =

La cesta de los
recados

Tiene todas las hema-
mientas (un teléfono, un
planificador y un
ordenador) y yva edta listo
para hacerse con una
cesta o contenedor de
recados para ayudarke a
mantenerse organizadeo.
Coloque la cestaen la
puerta yw meta en ella las
cosas que debs hacer:
articulos para devolver a
una tienda, libros de la
biblicteca, ropa para la
tintorarna, la lista de la
compra. Cuando salkga
por b puerta, comprushbe
la cesta de recados. —RE
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B - ECHAS DE CALIDAD

PEPPERONI,
aEs0 9,99€

45 cm de diametro

DISPONIBLES EN FOOD COURT
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CALIFORNIA
COMBO

12 piezas

Cisponlble en las tendas de Sevilla,
Bllbao y Zaragoza.
Prdximaments en Las Rozas y Getafe s




El Regalo de una

AFILIACION
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El Regalo de una

AFILIACION
Gold Star




Recargue el aire acondicionado...
de su vehiculo*

Dos gases diferentes

SCope I e Gas R134A #s531881 ‘ Gas R1234YF #8531882

Consulte precios disponibles en su tienda Costco mds cercana

El servicio incluye...
Prueba de estado de la carga de sistema SERVIG,
Recarga del sistema de gas y desinfeccion interior O |
del coche con ozono cEH“Flc,qnn
Prueba de fugas 1"‘:.‘:1 e :

£ jReserve ya su cita en tienda! =

*Sarvido edusive para socios. Pracio en funddn dal tipo da gas qua requiers suvahiculn. Nussinos téonicos cuslficsdos daterminarsn, segun &l modal desuvahioulo, que ges necesia. Corsulte presios
da remrgs de gases seqiin tipo de wehicuko an su fenda Cosico mis cencana. Realimremos una prusba de presidn de forma gratuits pam determirar 5 al sk fundiona oome antes da
comerzar & proceso da recarga. Si su ssiema de aire scondiconado ya estd dafisdo ames de wolver & llererko, Cosioo Wholesale no pusda reparar su s da aire acondicdonado. 5 le dard un

resmbolso an caso dequa no sa pueda realizar ure recarga




Scottex

La limpieza que te
| sienta bien

AYUDA A

- AHORRAR MAS
CON CADA
uso'

%, MEGAROLLO

Protege y calma tu
nariz cuando tienes un
resfricdo, con Aloe
vera y Vitamina E

BALSAM
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