UN MOMENTO PARA RECORDAR
LA GRAN LABOR DE LAS MUIERES
% QUE COMPARTEN SUSABIDURIA
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PLACER INTELIGENTE

o

LEER ANTES DE COMER

ALGUNOS DELOS MISTERIOS

QUE RESGUARDAN LAS ETIQUETAS

Y EL VALOR NUTRICIONAL DE CADA
UNODELOS ALIMENTOS PROCESADOS

o

BREBAJES SANADORES

TE COMPARTIMOS TRES RECETAS
DE JUGOS NATURALES QUE ADEMAS
DE RICOS, APORTAN GRANDES
BENEFICIOS A LA SALUD

PRESENTES EN TODAS LAS CULTURAS DEL MUNDO,
LAS FLORES COMESTIBLES NO SOLO EMBELLECEN

LOS PLATILLOS, DEMUESTRAN QUE DETRAS
DE SU PERMANENCIA HAY UN SINFIN DE VIRTUDES
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) DECALOGO

Lo que nos dicen

aderezo@oem.com.mx

las etiquetas

ANA RIGA, HEALTH COACH

Aprendealeerlos

mensajes de los productos
que compras, veras lo
enriquecedor que esparala
vidacotidiana

Cuando vavas al supermercado, to-
male el tiempo para leer las etique-

tas. No o= dificll. ez cosa de que te
aoostumbres, o ayudant 4 que selooco-

of tbempe. endris benefbclos a e salud.

1. Hunca te dejes lievar por la
“portada”. Revisa slempre el reverso de
lacaja paraidentificar ingredientes
meaiivos 3w salud como anicanas,
harinas, aceites, irritantes, quimicosy
procesadas ootoes. { 3

2. El primer ingrediente que aparece
en ¢l istado, siempre es el de mads alto
contenido. Por ejemplo, siestas
comprando un cereal, & dmeno uno de
talista debesia ser un cereal o grand
integral (no enriquecido); de no ser asilo
méis segur es que predamine el
amboar o s edulcorantes.

3, Aicar y aceite nunca deben de
estar dentro delos tres peimenos
ingredientes.

&, 56 la lista os muy larga ycon
palabras largas que no entiondes, es
mejor defarlo y optar por la Bsta cortay
entendible. No comas nada que no
entiendas o no puedas pronundiar.

5. Evita a toda costa elaceite
parciaimente hidrogenado, estos son
grasas trans que causan inflamackdny a
lalarga pueden bevar aproblemas
cardiacos, Optapor los aceites extra
6.0l no al axdcar [y edulcorantes
artificisles)oon sus mil nombres como:

i A

L3 Secretaria de Salud, en la poblacion escolar
(511 afios) la prevalencia de sobrepeso o5 de 19.8%.

| ——— {
nes mepor los productosde luatacena vy oon. Usa Las tablas noticionales como una gula ala

hora de comprar asmentos.

jarabe de male, fructuosa, aspartame,
ariicar morena, mattodextring, ginosa,
Jirpo de cafta evaporatda, jarabe de
malta, jarste de rmanteguilla, farabe de
armar, caramelo, melaza de arroz, srape
dorado, lactosa, jarabe de arce, dextrina,
dextroza, etil malitol makosa,
galactosa, sacamnsa (enfre los mas
comunes).

7. Varifica el tamafio de Baparcitn,
Debe tener menas de 9 gramas de
azdcar, 3 gramos de grasa saturaday 0
oD dan i
B. Siempre que compres cereal, pan,
gafletas o pasta, el primer ingredienie
debe de ser alguna harina, cerealo
grano integral, <i en los ingredientes
dice "hadina enriquecdida”™ o “mailz
ennquecide” significa que el granoya
ha sido procesado. Na ko consumas.

EH 'nﬂdu'i-ﬁr-ﬂgdnﬁ-dé'hsp'mins
mencionados en el punto 8, observa el
contenido en fibra en latabla
nutricional; sl es menor olgualal
gramo, descartalo. Debe ser mayor al
gramo, skemare

10, Ho consumas el M5G o Glutamata
Monosgdioo, es causante de alergias,
Fritacidn, obeskdad, diabetes, dafos en
elcerebroy presion.

JUEVES 19 DE MARZO DE 2020

BOTANERO
PUBLICO
PEDRO REYES

¢El dia del taco? jJa!

Fue hage 13 gios que 3 Ja olmeg
omipotente lelevison de san Ange]
e leocumitcelehrar un 3 e maro
al mas quetdo de todos con una
migiativa gus lame ~El dia del tagn”,
Yasaben: evento masivo lelevisido,
Misica Aripen, presenladores on
biten ¥ desde l0eo, Lacos,

[l cnbonoes, il dMimo demansase
Festfa ly efeminide Fstaudes Unides ticnesu
hamdnima -Mational Taco Day-cada 4 de
octubre, o ewl, va onconfiares, me pance
quie tohe neks semide quee of quese oodebrs
on lierras inexicanas. Me explioe: no 05 no-
ticka qui, para bos vecines del norte, o taco
hava cobrado mucha relvancia on los alti-
o afios, entonocs oofebrarhe un dia al atd,
tieme algo desentilds. Pero jCelebsrar o Dia
el Taco ¢n M No mee bo tomden a mal,
ne busco amargar B fiesta, simplemente
crepqueds algo absundohaldar de un diadil
3ot ¢ un pats on o que todos —abssluta-
mienbe todos— bos dias son dias de Lacoes.
Pensemos en ol Dia delas Madnes, por chem -
phir. s dice quie “todes ks dias dol ano se
debecelobrara limadee” v ojo- pocascozis
s00 tan sagradas en Mexico comd Jas ma-

mds. Sinembangs. oo nosucede.
En cambio,
SSabsen a qucsf be
rendimes culto i
toudos los diss? 1, No busco

alostacos Porgue  CMGRgar lo
en la matanaya  flest(.)
sedstincalentan-  CreO e ©8
do en la calle los uldo absurdn

guisades —en >
allas de harmo hablar de un

Bandifas di-soem dia del taco™
se b it |
para desayunar

tacers die hevo consatchicha, chichamonen
salsa, morenga, rellite de jamdn capeado v
un b etecters. Por abide s dice wonce,
rucdan las blcicletas con los de canasta
afuerade ceuelaz v obrag en constniccidn.
Lo lumiss va sl gque 00 56 poien mis suade-
o degonflanes, porodel martes en adelan-
te, easaquier mochie os noche de suadera. B
sdbada enla mafana o decamitas olarha-
coacon sy consemey o dominge csdetace
taurno, Para o pastor cuabiuier momento
oz ideal, sobes o aompatiaidos, de pleosen-
tados, sobrkos o borraches. Para comir con
b dela ofichne, unes de tnpa, unes gaoneras
o unas Mautae ahogedas. Etin los deltEan-
guls sobre ruedas de cedna o de chuleta
ahzmady con papazala frandesa lo nopales
o perinns com habanimo o todas ks anberia-
resh Skse anda por ¢ rumba, mo hay que
djar pasar los de birma o de mistote y aean-
do el antojo o5 cspecifico. unos de pescado
¥ camanin relezade.

Povr o mie pansie complicado pensar o
un Diadel Taco, Almenes on Méxioo, donde
bos taoos sucedende luines a domingo, b 24
hioras. los 365 dias dud ano. Por les siglos de
Do <ighos. amwian.

FRedes Soclabes: @piterpunk
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MARTHA ORTIZ CHAPA, desde la trinchera

Mo necesita presentacidn, es
reconocida por su trayectoria
gastrondmica en todo elmunds por
Sus exitosos restaurantes Dulce Patrla
en Polanca, Filigrana enla Remay Ella
Cantaen Reing Unido,

Ella nos cuenta gue ha enfrentado
muchos retos ya que ser gastrdnama
enunmundo lleno de hombres es
complicada "Tuve que comvertirme en
una mujer fuerte, reacia y muy
aguerrida; slempre hee dicho que estay
desde Latrinchera delfuego, emplea
atras mujeres comomentora para
poderies hacer mis Ficl el caming™,
comenta orgullasa

©) CHEFS EJEMPLARES

La chef e5 una muier humanay
feminista pareso seha apoyadoa
diversas causas sociales. desde hace
siete anos comensduna iniciatihva ala
que lamd Pintado de Roza, enla que
frabaja muny de cerca con asodiaciones
sin fines de lucro, que apayan a
MAERNES CON cancer.

ParaMartha todo o que estd
sucediende enla actualidad con las
mageres o5 un refleqo de una sociedad,
par eso acenseja alas [dvenes tener
consciencia de su género, que siempre
participen en alguna causa a faver de
ellasy que no se aislen "parque todas
SOMOS WA Y UNa Samos todas™,

Guerreras del fuego

BREMDA VEGA

TRES DIFERENTES HISTORIAS QUE
PONENENALTOALAMUJERENLA
GASTRONOMIA MEXICANA

ohoce 3 estaz delaces v fuertes, Wejedoras
die hilos e vida v oncadkoras de salvapes
historing que s han becho en la odcina
Ties guneracionds, tres mundos distintos,
cemples 2 Seulr que nspiran 3 s

ELLAS

Representan el 57.3%
de lafuerzalaboral
restaurantera: INEG]

penerckne

ELENA LUGO ZERMENO, hecha a la antigua

Ella £5 una persona de avanzada edad,
agradecida con la viday satisfecha de
S0 andar, inteligente, serenay llena de

paz, “hecha ala antigua™, coma ella dice.

Su Husidn era formar una familia; se
casdy v cuatro hijs. ELmas chico,
Gerarde Vizquez Lugo, es el chef que
hay dirige Nicos,

Este lugar estd en la colonia Claverla,

Comenzd como un sueho, recuerda
Dana Elenita, “fueron paso apasita,
primero fue unacaleteria y luego se
convirtio en una fuente de sodas de los
afgs 50° suespoco preparabaunas
deliciosos banana split, mientras que

ella estaba a cargo de la administration.

Laevolution de Nicos ha sido de
formanatural, Elena platica que es
consciente de que con cada épacalas
necesidades cambian y sincerrarse a
los cambios, suhijo Gerardo arquitects,
en un mamento de orisis ccondmicay
politica del pais decidid meterse al
mundo culinario y hoy es una de los
miejores cocineras del pals.

Actualmente, Elena vive con su
hermana mayar, Beatriz Lugo
Zermeno, dice que e% su efemplo 3
segur, admira su forma de ver lavida;
ensus tiempos libres compartenia
lectura y tejer, dicen que ¢5 My
adictive y que o2 su perdicidn.

Estudié medicing, una carrera que en
sumoments no la hacia feliz. Comenzd
atener problemas de salud, visitd
médicas v e dieron que era estnds,
"Me puse a pensar por que algo alo
que me dedicaria todamivida, me
poniatan mal”, comenta.
“Wiajt a Espafta y me enamoré de la
comida”, dice. ¥ al volver decidid
estudiar gastronomia,
Suvickn ey wn gire, los médizos no
daban con un diagnostico a sus males y
; gratias 3 sus conocimientos &n
- medicing decidid buscar aun
- espegislista v su diagnastico fue
- esclerosis mdltiple (EM).

MARIANA OROZCO, felicidad sobre todas las cosas

Hacia demasiadas cosas alavez,
banguetes, clases, recetas para
marcas y hasta una taqueria y e que
ir cerrando espacios para guardar su
energia

Decidia dar clases de cocinaque e5
lo que mas disfruta hacer y compartie
sutravesia conla EM a travds de sus
redes sociates ¢ conferencias.

“Estar enferma de algo tan
compleio coma lo es L esclerosis
martipte no es casa facl te quetaa
veces demasiado tismpo, 05 tambidn
una aportunidad de reinventarse y
buscar lo gue awno realmente lo hace
felizy apasiona”, finaliza,

A CELEBRARALTACO

Esuna celebracidn gue surgid poruna
televisora nacional en 2007: luego se
popitarizd y desde entonces ha tenido
buena aceptacidn, Con tortilla de harina
o de malz, con salsa o sin salsa, con
verduraosin ella, el taco es uno de los
platos con mayer variedad par toedo el
pais. Festéinio este 31 de marzo entu
taqueria favorita,

PIZZA Y HELADO

Si quieres probar la combinacitn del
sabor salade de lamasa con o dulce
del helado; ademas del juego de
temper aturas que va del frio sl caler, e
sugerimos visitar Contiga Pizzay
Gelyto, un lugar de nepiracidn
ragolitana, con jayas culinarias como la
banana con dilce de leche, los frutos
del bosque & yogurt griege.

MARISQUEANDO

Los restaurantes de Grupo Castellano
inician su temporada de festisales
gastrondmicos can Marlsqueande, que
se reatizard durante todo el mes de
abril en sus cinco sucursates. Sabing
Bandera, mejar conocida como “La
Guerrerense” serd La invitada especial;
ademds, podrds probar unaveintena
de guisos diferentes.



PARA PROBAR
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BOCADOS!I

BREMDA VEGA

MAS QUE ELENCANTO VISUAL QUE
NOS GENERAN,SUPRESENCIAENLA
COMIDANUTRE AL QUE LAS CONSUME

a8 Mlores <on un mundas
finfiniee, la mayora son
ulilizadas como un ele-
iento amamental, per
AlLUNAR, por suUs prople-
dhydes han ircursiona di ¢n ¢l mamdo cull-
nmanie y nsedecinal.

Fin Meeon a flanfagiy o= una practica
CALe PROVIETRE G SIS TSRS due
habitaron Mesoamenea, disldeentonoes se
ulilizan cspecias enddmicas que han per-
ikt a traves o s Ao enndqueceTmes
clewabones que han irscemdido on la coding
MExECand,

Uin cemplo de esto o3 b dalia. que por
dhecreto prestiencial — expedide por o en-
tonces presidente Adelfo Lopes Mateos —
Tug membrada ¢l 13 de mayo de 1963 como
B flor nacional. Tanta e su impartancia on
WL P U et ospalelda por onga-
nizaciones como la Asaciacion Mexicana
che la Dalia & Acocoxochtli, AL, que, sin
fines de luero. o2 presidida desde hace 27
anes por Maria Guadalupe Trevino de Cas
o quicn ge dedlea 3 13 consereacion v L
preservacion de esta flor

En ¢l wexto “La Cultura Alimentarsa
Mexicana: facnte de plantas comestibies
para ¢l fulura”, de Mentaerat Gispert
Cruglls, s menciona que on cada iogidno
Bocalidad de los pacblos de Mexioo se -
guen aprovechando las virtudes de las
plantas alimentanias. Por ciemplo. Jos came-
rsinoesy grupes Snkos sbdenaomodebon
sereocinadas y insormadisensuculentos
patilles,

A pesar de gue ostd comprobado cien-
tilkcamente que bis Momes aportan cieilas
Beneficios a 1a salud, no pueden conside-
rase Conme U ablimento asioe pars uina
clicta diarka, peeeo-si un complements. Co-
me algunasde ellas ¥ conme pustlis usar-
Ras e distntos platillos,

SABIAS QUE...

SELELLAMA FLORIFAGIA a [a accidn de
comer flores. 5e tiene informacion de que
estaactividad se realiza desde tiempos
Iinmemarables

DETEMPORADA

DENTRO DELAS FLORES que puedes encontrar
en primavera destacan ka allium, hiscpo de anis,
cinerarias y bellis, entre otras

VIOLETAS

Nombre chantifico: Viela odorata

Beneficios: Posoe una accidn expectarante. porlo
que 5 recomendable paca vias respratoriag,
También s emalente y laxante,

Ugo gastrondmico; S¢ puede comer tanto la hiaja
coma la flar, Se utiliza on ensaladas y pescados,
intluso se prepard purd de papa con o, tambidn hay
infusionesy jarabes dulces,

Origen: Eurapa y Asia,

CLAVEL DEL POETA

Hombre clentifice: Dianthus Barbatus

Beneficias: Como jarabe ayuda a tratar la ancmiay o
raquitismo, especialmente onnifos y mujeres
embarazadas, en aceite combate ol dokor de muelas
y eninfusian es bueno para ¢l asma,

Uza gastrendmice: Son tanfrescas que se
recomiendan para sopas frias, ensaladas, postresy
pasteles.

Origen: Mediterranes y Peninsulalbérica,

—

ROSAS
Hombre cientifico: Rosa
Beneficios: Son bajas encalorias v aportan vitaming A
que yuda a b salud ocular; contiene vitamina C para
fortaleser o sistema inmunabégico y complep B que
€5 un comunte de acha vitaminas csendiales para
estrusturar y reforzas of funcionamiento del ADN,
Uzo gastranbmico: Esparcir sus potales enlas
ensaladas o5 buena opcion, también pucde
companiar Larnes y o5 perfecta para repostona,
Origen: Asia.

-

MARGARITAS
Neombre clentifica: Chrysanthemun Leacanthemun
Beneficies; Es Ugeramente diurdtica, rica en fiira,
ligero efecto laxante, puede ayudar a aumentar ¢
apetito, ayuda a bajar la fiebre y es tonificante,
También proviene y cura resfriadas.
Use gastranémibcn: E5 muy comdn utilizarlas en
infusiones, anadirtas a ensaladas y también so
pueden Cotinar tanto sus hofas como sus Hores en
50pas, guisos, todtillas, etcétera,
Origen: Centro y Norte de Ewropa,
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LAVANDA

Nombre clentifice: Lavindulas

Beneficios: Es antinflamataria, yuda 3 recuporarse
de lesiones y esguances, 2cboa como rebajante al
sistema nerviose, disminueye o estrés v la ansicdad,
También o5 antioxidante,

Ugo gastrondmice: S¢ utiliza eninfusiones, asi como
pararecaltar el sabor de un cdetel de frutas o una
1abla oo quasas, ELvinagre de lavanda o5 ideal para
ensatadas, verduras y pescados alaplancha,
Origen: Francia, Espana, Argoating, Japdn ¢ India,

CEMPASUCHIL
Nombre clentifies: Tagelos erecta
Benefides: Combate problemas gastraintestinates,
0% efectiva para controlar delores como el de muelas
y diversas colicos. También es muy recomendatie
para afecciones hepdticas v respiratorias,
Uzs gastrandmice: Ademais de adomar pastres,
tamblén se pueden hacer sopas ¢ inclesg CAeMas.
Con ella se hacen helades. ¥, en dia de muertos, hay
quienes les ponen un toque de esta flor a al pan,
Origen: México,

aderezo@oem.commy

DALIAS
Nombre cientifico: Dahlia
Beneficios: Regula los niveles de glucosaenla sangre,
o fuente de fitva naturaly detética reduce ol
cotesteroly los trigledridos, ayuda aregular eltransito
ntestnl y disminuyen elricsgs de osleoperasis,
Uso gastrondmico: S¢ puode proparar Sopa & guias,
CIOMAS Para ACCMpatar Jves, lambién hay pany
postres como el camote de dalia, La flor ¢s tan bonita
que e puedo utilizar para adernar platilles y edetoles,
Origen: Mexice,

JAZMIN
Nombre cientifies: Jasmnum
Beneficlos; Alivia la tension nerviosa y el estrés,
yuda a dolores como el de cabezay musculares.
Reduce el colesterol, previene resfriadosy disminuye
ol ripsgo de cancer,
Uzo gastrandmbcs: E5 una de fas flores mas
perfumadas, ideal paraconsumirla en infusidny
cocteles, con ella se hagen jarabes para aromatizar
postres, heladosy cocteles,
Origen: Arabes,

RECOMENDACIONES

Salvador Torres de El Huerto de
Marisol en ¢l local 520 del
Mercado de Jamalca nos
comparte Agunes tips para la
hoadecodnan,

1. Asegirate que hayan sido
culthvadas para Su Consuma

Z, Elije las poqueiias y no tan
I;_mllantus_

3. Pruébalas, las plantas nunca
debensaberamarg.
&.Mantenlas frescas en el
refrigerador; coldcalas dentre de
un recipiente hermeticoy sobwe
toatlas de papel bimedas,

5. Opta por consumirlas crudas
para aprovechas sus nutrientes,
6. Incliryelas de manera paulating
encaso de alergias.

ESPECIES de dalias sitvestres existen
aproximadamente en nuestro pals

—_—=====
NO COMESTIBLES

DE ACUERDO CON ALFREDO JUAREZ, del
huerto urbano Ecobrotesmx, existen algunas
flores come la petunia, la nochebuena, el ojo de
canaria, a Hor de chile y 1a flor de fitomate, que,
aungue muchos dicen que si son comestibles,
no lo som; la razédn es perque tlenen propledades
que pueden ser corrosivas ala garganta o
incluso toxicas

CARACTERISTICAS
SENSORIALES

Para distinguirlas hay que ser muy
perceplives, por 5o platicames
con la Dra. Daniela Barrera Gascla,
profescra y coordEnadon de
titulackdn de la Universidad del
Claustro de Sor Juana, guidn
imparte I asignatura de
Evdluacidn sensorial de los
alimentos. La especialista cuenta
quit entre los ASpEcios o
indicadores mis impartantes a
considerar sone el color, elalor, el

Organolépticas: visuales,
olfativas, gustativas, altactay
SOnido,

Digestivas: se experimentan
despuds deingerir el alimento, el
cual puede provocar sensacion de
pesadez, plenitud o placer.
Tienon cunfidades sensoniaies
ey sutiles y si sabomes
identificarios baen, sabremos con
que acompatiarias,
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£) GUARDIANAS

RAICES CULINARIAS

DREHQAVEGA

LAS COCINERAS TRADICIONALES
SEHAMENCARGADO DE PRESERVAR
ELLEGADO MAS RICO DE MEXICO;
CONOCEEL GRAN VALOR QUE
APORTAN ANUESTRA COCINA

e escuchdmies ha-

War de las cocineras ilra-

diclenales e probable

U NS Vengan a b naen-

e Imagenes de senors
am'l.ulas dn- trajes Uptcos. postradas ante
Ta= cabidas cocinas. om los foRones mas re-
condiios die sus therras nalabes, poro son
mas que esa posabilidad. Son las mujens
N IESCIVAN Y CORIAR con |3 gasiro-
THHNEN ACestr,

Para abrazar 13 idea de lo que o= uma
cocimem teadicional, oy que reoerir A cllas
v llenarse de clomentog ije nos A0 Fuen
cle distintas manceas. Por qempo, los K-
bros, ¢n especial of que logro Culinarea
Mexacana en compiicided oon Celia Honian
cocinera tradiclonal v presidenta dela Aso-
clachon de las Cocneras Tradicionales de
Oaxacay con Adriany Aguilar Escobar se-
cretania deowliura bajo ol nomitre de " 0a-
¥ied y suscotineris: Tesoro Gastrondmico
de Moo, Esterrabajo redne [xs histonas
devida de 7T cocineras tradicionaies y sus
Tecetas,

APORTACION

ADEMAS de la presesvacion de la codna
tradicional destacan tambéén la importancia que
esta ticne como medio de desarrolio sostenible

PIONERA

PAZ AUSTIN SE
ABRE CAMINO

Después de 70 afios, la direccion general del
Consejo Mexicano Vitivinicola (CMV) es ocupada
por primera vez por una mujer. Parte de su agendaes
darle visibilidad a las mujeres en todos los campos de
trabajo de laindustria del vino. Agrega lambién que
esld muy contenta de que seesté desarrollando enun

momento hisldrico,

Hay que recordar que el CMV se constituye como
una vor de la industria vitivinicola que lrabaja para

impulsar temas gremiales que buscan fomentar y
promover el cultivo de la vid, asi como incentivar y
hacer crecer la produccion de vino mexicano,
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* Estoy muy feli por este gran ligro, per
quieis estan mds orgullosas son ks cod-
meras tradicionales de saberse enun lbeo
tan hermoso ¥ con landa tradickin como bo
=5 13 cultura oaxagquena que o lan basta
o s mibcre reglenes; su cultura lena de
cinlas, lenguas, caractersticas fisicas de
cada una de las comunidades: ademds de
todo eso, sus prendas elaboradas muchas
vices por elas mismas, con tebarde cintura
o bondados por sus propias manes on fin e
wn clmin intensade caltura’, comenta la
cocinera tradictonal Celia Floriin

Por s parte. ba periodista Dulee Villa-
sefion, colabaradera de dicha publicacidn
IMENCIOn que 30 temer las weoctas gor
eserito, s cocineras tradicionabes grardan
ensu aenie todis bus esoms culinabosque
v iramsamitkendo de generad dn vii gene-
rachin, también hacen grandis fetines oo
sus comunldades 2 bos gue llaman mavor-
doanias {0 be mas bondto o ver como mil-
chas de cllas miden las porcloncs Con sus
mianis, todo ke tenen catculade pofecta-
MELE POT PUnos o pEEcas”.

Ast oomar en Chaca, tambaen on ¢ es-
tado de Michoacin ¥ en tedo México se
(RSN CTICOAEFAT AERIPCIN s Ae Cocine-
ras y e s1ras personas quese dodican a kb
magara dielos oultivos y a la preservaciin
i las teadiciones culinanas. Sus conea-
IMACTES ¥ BECTICAS SO0 Una expreshon dila
idemtidad comunitana v pemmbten fortale-
cor los vinowlos saciales ¥ consoligar ¢l
sentimicnto de dentided 2 mvel nacional.
regdonal v logal

Graglas 3 los esfuersos realizados en
Michoacan, en 2000 1a cocina wadicional
mesEcana fue reconocida come Patrimonto
Cultural Inmatesial de fa Humanidal.

~DELAS COCINERAS tradicionales

1 500 mujeres, el otro 10 sen hambres
3 de comunidades que sehanide

# sumando a este hermoso oficie
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_T|ps para disfrutar el te

BRENDA VEGA

La naluralera que aviva
esla lemporada nes hace
paneT especial alencion on
olla. 1l wiw g2 deha a b ns-
ork mIsIna, £ 1 cue miks-
tros anepasaddos tamaban un
peen de ¢l para realizar
brebajes de ntwal <apador
com los (%

Shrecurres a ellos. va sea
Por anbego o para curar algan

SABIAS QUE

EL COLOR delté negro
se debe ol procesa de
occidacin, en el que las
hojas verdes frescas
aduierenun color
marrdn ascuro por el
efecto del calor

malestar, en et articalo e
compariimos algunos tips
[HAE SK] COFS UMM,

TOMANOTA

1. Proscura i Lomiar ¢
e bolsa, muchas
weoes estin bechos
o hierbas vicjas y
Conlanming mids.
ZEneltéverdano
dejes infusionar mis
de cinco minutos, el
cantenido puede
llegar a amargar.

3. Mo lo tomas 3 muis
de b5 grades
centigradas. Existen
esudios gue
comprueban que
bebeilo muy cabienie
aumen:ala posibitdad
die caneer de esofage.
£.5ite| plm de
temaeiaiura las
hierbas plerden
propiedades.

5. Temanota

Té negro: 85 - 95°C
Teverde 78 - 85 t
Infusianes: 100°C

de Frangiseo Toledo,

i s 5 i L = 4
Portada del libro conilustracion “El Goloso de Guelatan”™

£) CURIOSIDAD
Qué comia
Benito Juarez

BRENOA VEGA

Media copa de jenes, pul-
que, rampape, tallarines,
huves frites, aree. saka de
chilhepiquin v frijoles, son los
ingredientes que pidie Benlio
A ReE, e noda g comgia

aueescnbla el i de julio, dos
iliaz antes die Mo

Mo hay mchos documon-
tos i b e oqvAAn st
hiéroes nacionales, tode se
deduce con el comtesto histh-
rico dbe [ época, pero, on el
caso del exprosidentesfoiste

DATO

EL LIBRO actuaimente
loresguarda el Archivo
General de la Nacion

ain biberoeuie ex plica oon o=
titued sus guisos favorilos:
Grastos ¥ Apuntes de Cocing
die la Casa del Senor presi-
dente de la Repatlica Don
Bemite e

D acuierd con bos apun-
e, hallados por ¢l Dr. San-
chi Slvadmvestigador de la
Unbversidad Autonons Beni-
1 fudrer dhe Caxacd, cenee
Buen caxagueno, solicitala
mmobe negro o cile rebeno de
pleaditlo: ademds, pescado,
pan. helado v chocolate.

L famaihia hdneg-Mara era
che b diemte yensu alacena
Gl by canme de puenn ode
o Eso st estala nestning -
oy my tedui] b el accite y by
imaenta, privilegands 1a
IPLATHCCY 5N COSIAAT,

“1os e el
rendir homenajeal presiden-
L) remeniando s e
rea matal en cada bocada®,
menciona Ratad Hios, cspe-
clalista on Lengoa v Literatu-
a His pimicas,

Un jugo para
cada malestar

BRENDA VEGA

Energizante, antiinflamatorioo
antioxidante, te contamos de tres
mezclas que puedes preparar encasa

Es bien sabido que las frutas y ver-

dras son una gran fuente de visaminas y ©
minerabes para el organismo, queinclulrias -
¢ nuestra dieta diaria ayuda a mantener =
o cuerpo sano ¥ equilibrade. Hay distintas
formas de consumbras, wra muy coneclida
¥ por muchos empleada a modo de jugo,

Mds alld de exprimir ko que cada ingre-
dlgnte puede aportan on su ngesta, stas
bebidas resultan enriguecedoras para ¢l
Aty fas comsumie, ol prne de serconskile-
radlas como |uRoterapia.

Tevmmpantimpes algiess kleaspara dis-
intoxicarte, fomalecerte o revitaliear ¢
LUErpR

AL MOMENTO

ENERGY
JUICE

Una receta para 105 gue quseren

darle un descanso o jugo natania
habitual Es rico enwitamina € por las
mandarinas, mientras gue el mangoy
la papaya son uma excelente fuente de
vitaminxE porala plel

BOOST
DE AGUACATE

Unimpuisa para [ manana, antes
e tus actividades habdtuates. Te
apoertan una gran cantidad de
vitamina E y antioxidantes para
ﬂﬂergptlzar tudla al mismo Hempo
que cuidas tuplel

DORADD
ANTIINFLAMATORIO

Los antlomidantes y nultlenies
antantlamatonos son s principales
apo Lacione s de esta mezcla; sdemals,
te ayudana metorar fa salud digestva
yfavorece larecuperaciin despuds del
T,

CONSUMELDS frescos para que aproveches

mejor sus propledades

IHGREDIENTES: IHGREDIENTES: INGREDIENTES:
=23 mandarinas de mango = ptamediang  —F Zmanrangs =2 3Szamahoiias P Vmanzana
Lincdscara =i Va Papaya s [sincorazdn] grandes, en = 1 lmdnsin - 125 g de pifa
=>4 rohanadas semillns —J"..jwp:ﬂn LTS cAsEarA {sim carazdn)
PRoLehe =2 Y Dnuacate sin =¥ W peping = lengibre
=2 aple e s Fsliodeaple  frescodlgusts
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BREMDAVEGA, EL 50L DE PUEBLA,
ELSOLDE ACAPULCO, ELSOLOE SANLUIS Y LA PRENSA
Rooftop o azotea, nos daigual; estos
sonalgunoslugares donde podras
tomar el sol yunbuen trago

apimawve- ALERTA

ra ofictal-

MenelE ) STA EL CIERRE de

¥ con £3ie citin 13

cambic est.‘_l edicion, la Camara

] Hadonalde landustria

distintas formas de explorar g0 paetaurantes
yisfrutardd baenclima: on g Aimentos

espoctal shse hiaoe on sitios
como los roaftops v EeTmaas,
espacios iddness, en los que
Aveoes pareee gue ol tiempo
sedeticne.

Susinsuperablesvistas la
compania, la cocina deautor
o tracliclonal. ademas de los
tragos anloos hipnotizan a
log comensales v comple-
mentan 1a estanca de fa me-
for manerd.

De nocte al sur del pais, o
compartimos distintas op-
clanes a elogie ¥ que varan
en sy propuesta segin o lu-
gar donde s¢ ukican.

Condimentados no ha
anunciado clerre de
establecmientas; sin
embargo, no dejes de
tomar precauciones

TIP

EM ELMARCO del
coranavirus, todos los
restaurantes deben
colocar gel antibacterial
al 70% en areas visibles
corma la entrada, incluso
en las mesas

I
aderezo@oem.com.mx

En el piso 38 de un manumental hotel en la Ciudad de
Mexico, se ublca el que e5 actualmente elbar mds alto
de laurbe y un hot spot al que tados pueden entrar.La
cartade tragas es muy exlensa y, aunque hay de tedo,
terecomendamos prebar sus cocteles, una mezcla de la
cultura francesa —de donde viene esta marca—, yla
mexizana, Respecto ala oferta gastrandmica,
eNconirards porciones prauenas ¥ para compartic como
¢l ehicharrdn con mole negro o ¢l rillette de pats con
preservade mamey. Te recomendamos legar al
atardecer, para despedic el dia mirando los rayos del sal
Direccién: Reforma 297, colonia Cuauhtémeac
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Para recibir la primavera

Ubicaga en Punta Dismante, una de las 2onas con mayor
plusvalia, Ha ganado popularidad par la majesiuvesa
vista al ocdana Pacifics v [as bahias que le rodean: el
palsaje uce siempre espectacular, sin impertar la hora
Se pueden disfrutar entradas come las tostadas de
marlin ahumada & a el camardn gigante en mantequilla
de axiote, ol pulpo a la parrdla con tres chiles o el lamo
de rébalo a la talla; ademas, eljueves hay pozole
guerrerense, Las bebidas no pueden faltar, encuentras
desde margaritas y pifias coladas hasta mojites.
Direccidn: Bivrd Cabo Margués 57N, Punta Diamante,
Acapuico.Guernena,

Destaca por su amplia gama de platilas saladasy
dulees 100 naturales y nutritvos, Respecto a sus

instalaciones atrae por subermosa vegetackin que te
pone en contacto con la naturale 2 palmeras ¥ pinos; la
panardmiza te permite apreciar 1 chefad mientr as que
disfrutas de un delicioso y completo desayuna (comida
o cenal. Las pulcras instalaciones lucen sencillas, sin
perder Ly eleganciy; ademds son ampliag, Sc0gedaras y
confortables. Cabe sefalar que sus muebles hechos
artesanalmente son toda wna belleza ala vista,
Direccidn: Chapultepee 1335, Privadas de Pedrogal San
Lusis Potasd

Enmarcada por 3 copulas de Catedral, esta terraxa del
hatel boutigue EL Sueho ofrece unambiente de
tranquilidad rodeads de vegetacion, ung invitacidn a
tomad un trago refrescante, Enlos platilos puedes
sabarear un carpacha de pulpo, un tiradite de 310n o un
chicharrén con papas bravas, para acompanario,
martinic y ginebeas, especialidad delacasy, Alcacr of
sol, W terraza se duming y 5o funde con el fulgor de las
luees que irradia Lo iglesia; pste lugar alberga Una CISENa
barroca del siglo XVl que, fusionada conelementas
conlemparanes, resulta un espacio fuera de serne,
Direccién: 9 Oricnte 12, Puchla,

Cuentala histora que en este lugar (abara hotel) han
habitado impartantes persanajes de laciudad como
Armando Obvares, priemes recter de L Universidad de
Guanajuats, de donde ebticne sunombre, Alberga tees
centres de consumo entre elles, [ terraza Bartola en
donde lo mas solicitads sonlos cocteles conmezealy la
margaita rectorn, receta especial e la casa No hay
platos fuertes, sinembarge, puedes compartis tablas de
quesos v de carnes frias, asi como guacamsle can o sin
chapadines, El afere de 40 porsonas aproximadamente,
te recomendamaes Begar con tiempa,

Direccidn: Positos 35,0entro,Guanauato.



