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GOUrmia

LA FREIDORA DE AIRE DIGITAL

Disfrute de todos sus alimentos favoritos con muy poco o nada de aceite.

Saludable y Delicioso

10 Funciones de Coccion

La Freidora de Aire Digital Gourmia

le permite cocinar varios alimentos con un solo
aparato, y todo con solo pulsar un botén.

Frie al aire, asa, hornea, deshidrata y mucho mas.
Los avisos para cocinar de forma guiada incluyen
opciones de precalentamiento y recordatorio para
dar vuelta a los alimentos. Las accesorios extraibles
son antiadherentes y aptos para el lavavajillas,

por lo que su limpieza es muy sencilla.

Alitas Picantes Con Curry Rojo

905 g de alas de pollo, separadas en blanquetas y alones
75 g de salsa agridulce o salsa para pato

2 cucharaditas de pasta de curry rojo tailandés
(normalmente se vende en latas pequefias)

1 cucharadita de salsa de soja

1 diente de ajo mediano picado

1 cebolla tierna rebanada finamente para adornar

Rinde 2 porciones
TIEMPO DE PREPARACION (COOK TIME): 20 min - 25 min

Precaliente la Freidora de Aire (Air Fryer) Gourmia en FREIR(AIR FRY) a 176 °C / 350 °F

1. En un tazén grande mezcle la salsa agridulce, la pasta de curry rojo, la salsa de soja y el ajo.

2. Anada las alitas al tazon y mézclelas hasta que estén cubiertas uniformemente de salsa.

3. Coloque las alitas en la cesta de |a freidora de aire asegurandose de mantenerlas en una sola capa
(cocine las alitas en dos tandas si es necesario).

4, Cocine durante 20 min - 25 min o hasta que las alitas se cocinen por completo.

5. Adorne con las cebollas tiernas rebanadas.
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: @ SECCION ESPECIAL // SONOS

Oir
para
creer

Sonos hace que
disfrutar de un

sonido de calidad
en cualquier parte
sea una realidad

por WILL FIFIELD

scuchar musica mientras friega los

platos después de la cena o disfrutar

de un podcast mientras corta el
mmmmm césped transforma las tareas del
hogar en algo més ameno y enriquecedor. La
empresa de sonido para el hogar Sonos hace
que sea facil instalar un sistema de sonido de
calidad en toda su casa combinando altavoces
nitidos y resonantes y componentes del
sistema de sonido, como amplificadores y
tocadiscos, con un software excepcional-
mente flexible. Con los altavoces portatiles
Sonos puede extender la experiencia a sus
escapadas a la playa, viajes de camping, acti-
vidades al aire libre y mucho més.

Instalar en su hogar todo un sistema de

sonido que pueda reproducir audio por toda
la casa quizé no suena como algo muy ambi-
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cioso hoy en dia, pero cuando nacié Sonos en
2002 era una proposicién bastante ambiciosa
que arrojaba resultados de todo o nada.

Los fundadores de Sonos John
MacFarlane, Tom Cullen, Trung Mai y
Craig Shelburne, un grupo de emprende-
dores que habian trabajado juntos en una
empresa online de éxito antes de lanzar
Sonos, previeron que internet se iba a con-
vertir en la fuente predominante de musica.
Asi pues, vieron esto como una oportuni-
dad para revolucionar el concepto de
sonido en casa.

“La misién desde el principio era hacer
del sistema de sonido en casa, que no funcio-
naba demasiado bien por aquel entonces,
algo facil de disfrutar”, afirma Nick
Millington, jefe de producto en Sonos.



lzquierda y derecha: Sonos
portable Speaker One (Gen 2)
#8531626; Encima: Sonos Beam
soundbar (Gen 2) #8542630.

PHOTOS COURTESY OF SONOS

Afirma que también querian que fuera
mas facil de instalar y més ordenado, para
que cualquiera pudiera disfrutar de un audio
de calidad en toda la casa. Ademas, en lugar
de los sistemas analdgicos y que dependen de
un dispositivo, querian que su sistema fuera
digital e inteligente para que pudiera tener
acceso a toda la misica que la gente estaba
empezando a escuchar por internet.

Musica para los oidos

“Desde el principio, la filosofia de audio de
Sonos ha sido reproducir la intencién del
artista”, nos cuenta Millington, “pero hacer
altavoces que suenen bien es un tipo de arte
en si mismo”.

Para conseguir la calidad de sonido que
buscaban, la empresa trabaj6 con reputados
ingenieros de grabacién, incluido Giles
Martin de Abbey Roads Studios. “Su trabajo

Senales mixtas

era esencialmente escuchar grabaciones que
habia hecho, reproducirlas en los sistemas
Sonos y luego sentarse con nuestros inge-
nieros y ajustar el hardware y el software para
que suene exactamente como lo que habia
oido en el estudio’, explica Millington. Afirma
que en un mundo en el que hay tantos altavo-
ces intentando llamar la atencién con
muchos graves o estridentes agudos, esla
pureza lo que hace que Sonos destaque.

Muchas fuentes, un sistema

Para ofrecer una experiencia rica de forma
constante, los altavoces y el software trabajan
juntos para transmitir un sonido de calidad,
ya sea si estas escuchando un podcast,
poniendo su misica favorita desde un dispo-
sitivo inteligente o escuchando un vinilo de
su coleccion. Puede configurar un sistema
Sonos para que reproduzea el mismo audio
sincronizado por toda la casa, o para que
reproduzca musica diferente en habitaciones
distintas.

“El poder de los productos Sonos”, indica
Millington, “es realmente que es una plata-
forma de software que integra todos estos
servicios diferentes. Puede comprar Sonos
por el sonido de los altavoces, pero lo que lo
hace destacar, a medida que el mundo de la
tecnologia avanza, es que es una plataforma
para practicamente todos los servicios”. Nos
cuenta que no conoce ninguna otra plata-
forma en la que pueda utilizar Spotify, Apple
Music, Apple AirPlay, Bluetooth, Google
Assistanty Amazon Alexa.

“Cada parte de su vida en casa puede ser
mejor si se acompana de buen sonido y buena
musica, ya sea cocinar en la cocina, jugar con
sus hijos o hacer su declaracién de la renta”,
afirma Millington. “Hacer que esto sea méas
facil es el objetivo principal de Sonos”. m

INFORMACION
DE LA EMPRESA

Nombre Sonos
CEO Patrick Spence

Empleados Alrededor
de 1.700

Sede
Santa Barbara, California

Articulos vendidos en
Costco

Encontrara una seleccién
de altavoces y barras de
sonido Sonos en las
tiendas Costco.

Comentario

sobre Costco
“Trabajar con Costco ha
sido como algo natural
desde el principio.
Costco y Sonos
comparten un valor
mutuo de ofrecer la
mejor experiencia
posible a nuestros
clientes. Este es el
centro de todas y cada
una de las decisiones
que tomamos”

—Rick Hulford,
vicepresidente,
Sonos Americas

permite disfrutar de mas
habitaciones con musica
sincronizada y una mejor
calidad de audio, y tiene un
mayor alcance”, indica
Millington.—WF

la mejor solucién para el de audio en la casa donde
hogar, pero que el Bluetooth  normalmente tiene conexién
que Sonos se ha percatado ~ S€ conecta mejor cuando a internet ofrece una

de que conectar musica a estas lejos de su sistemade  conexién de ancho de banda
altavoces a través de wifies  casa. “Conectar una fuente mucho mayor, lo que le

Nick Millington, jefe de
producto de Sonos, cuenta
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Segun Reviews.org, un 36,5 %
de la poblacién de EE. UU. tiene
un altavoz inteligente, lo que lo
convierte en el dispositivo mas
popular de las smart-homes.

Hogar
inteligente

Como llevar la revolucion
del smart-home a su casa

por ANDY PENFOLD

inteligente) se est4 haciendo cada vez

mas popular, y por buenas razones.

Los dispositivos inteligentes le apor-
tan funciones mejoradas a través de la cone-
xion a internet. Por ejemplo, puede
reproducir contenido de internet o controlar
su dispositivo en remoto a través de una app.

E 1 concepto de smart-home (hogar

Dormitorio. La iluminacién inteligente es
un gran afiadido ala tecnologia de su dormi-
torio. Las bombillas con wifi se conectan a
internet de la casa permitiéndole controlarlas
a través de su teléfono. Puede crear una luz
que sea comoda para leer y luego cambiar a
una mas tenue sin salir de la cama.

En todas partes. Los altavoces inteligen-

@ RYANKINGSSS [ 123RF

HUGH BURDEM

TECH
CONNECTION

PN S

A continuacién, le mostramos algunos tes son una gran idea para cualquier Ancly Penfold
. , o S - £ A g Ry es un escritor de
ejemplos de cdmo afiadir funciones inteli- habitacién, incluido el dormitorio. Ponga fuckologn

gentes a su casa.

Salén. La incorporacién mas obvia aqui
es una Smart TV. Reproducir Netflix y otros
servicios populares a través del mando de su
tele se ha convertido en algo natural en la
mayoria de las casas. Si usted todavia no lo
hace, es el momento de renovar su televisor.
La tltima caracteristica que ofrecen algunas
Smart TV es la bisqueda universal. Esto le
permite buscar sus apps de streaming a
través de una sola casilla de bisqueda. Es
increiblemente cémodo.

Cocina. Los electrodomésticos inteligen-
tes abundan en la cocina, desde frigorificos
inteligentes que le permiten ver en el teléfono
lo que tiene en la nevera hasta ollas a presién
con apps para controlar su cena en remoto.
Incluso puede encontrar freidoras de aire que
son compatibles con asistentes virtuales, lo
que le permite controlarlas por voz.

Lo verde es bueno

Usar la energia de manera
eficiente esta (o deberia

con este objetivo. Numero-
sas marcas ofrecen kits para
hacer gue los sistemas del
hogar, como la calefaccion, el

alarmas por voz, escuche las tltimas noticias
v haga que el altavoz lea su agenda del dia
mientras se vistes por la mafiana.

También puede afadir un toque inteli-
gente a cualquier dispositivo con un enchufe
inteligente, un enchufe conectado a internet
que enchufa en cualquier toma de pared nor-
mal. Entonces, cuando enchufa aqui algin
aparato, como por ejemplo una lampara, lo
puede controlar con el teléfono.

Estas son solo algunas formas en las que
puede afiadir funciones inteligentes a su
hogar. Si tuviéramos mas espacio podriamos
hablar de los timbres y cerraduras inteligen-
tes, alarmas con cAmara webs, bidets y
vateres, cepillos de dientes, basculas de bafio
y mucho més. »

inteligentes le permiten
controlar la temperatura de la
casa a través de una app. En
algunos casos, puede

freelance asentado
en Bristol, Inglater-
ra, cuyo trabajo ha
aparecido en
Macworld y otras
publicaciones.

COSTCO
CONNECTION

Encontrards una
amplia variedad de
articulos para
convertir tu casa en
un hogar inteligente
en las tiendas

tecnologia conocida como

geofencing detecta cuando
sales de casa y le recuerda
que apague en remoto la

calefaccion.—AP

estar) en la mente de todos
los hogares de Espafia.
La tecnologia puede ayudar

agua caliente y el aire
acondicionado, sean mas
inteligentes. Los termostatos

calentar su casa segun las
habitaciones que esté
utilizando. Ademas, la
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Portatiles con certificados
ENERGY STAR'y EPEAT" SILVER

Presentamos la revolucionaria 112 generacion

Haz realidad tus idea}s.

N

Conéctate a gran velocidad
gracias a la mejor conexién
Wi-Fi de su clase’

Haz lo que quieras con una velocidad Creay juega
e inteligencia sin precedentes con total facilidad
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INSIDE COSTCO // SOSTENIBILIDAD

nuestro

entorno|

Cumpliendo con
los parametros
establecidos en
nuestra Mision, el
compromiso de
Costco para con
nuestros socios es
permanente desde
que “pasan a
ingresar la
Familia Costco”.

por JUAN MANUEL
MAGDALENO

s

Juan Manuel
Magdaleno es
manager de RRHH
en Costco.

© COSTCOESPAN

u membresia les convierte en un

S pieza indispensable de nuestro engra-

naje al que tenemos que cuidar para
mmmmm poder devolver toda la confianza que
deposita en nosotros cada dia.

Este cuidado diario tiene una parte visi-
ble, que se refleja en la disposicién de pro-
ductos de maxima calidad al mejor precio
posible dentro de nuestros almacenes y una
atencién personalizada basada en el respeto,
la profesionalidad y la amabilidad, pero tam-
bién una parte no tan visible que trasciende
de lo meramente tangible y que mira hacia el
futuro de nuestro negocio y de nuestros
socios. Estamos hablando del cuidado de
nuestro entorno y de nuestro planeta.

Alineados con la estrategia internacional
definida por la Unesco, Costco Espaiia lleva
anos trabajando para conseguir aportar su
granito de arena a la mejora y conservaciéon
de nuestro medio ambiente.

Basado en los Objetivos de Desarrollo
Sostenible, trabajamos en proyectos que
redundan de manera directa en la preser-
vacion de nuestro planeta.

Nuestro proyecto de colaboracién con
entidades sin &nimo de lucro, para la entrega
diaria de productos alimenticios aptos para
el consumo humano, se ha visto potenciado
durante los tiltimos meses en todos nuestros
centros, respondiendo de esta manera a la
necesidad real existente en la sociedad.
Cada dia llegamos a mayor cantidad de per-
sonas necesitadas a través de este programa
clave para unificar nuestra estrategia de
responsabilidad social corporativa y nuestra
estrategia de sostenibilidad.

En paralelo, desde el disefio de nuestros
almacenes, donde disponemos de instala-
ciones fotovoltaicas de autoconsumo para
dar cobertura a parte de la demanda
generada por nuestros equipos, pasando por

14 Costeo Connection PRIMAVERA 2023

la instalacién de sistemas de iluminacién led
que reducen el consumo de electricidad, bus-
camos alcanzar nuestro objetivo de eficientar
nuestros recursos, reduciendo el consumo de
energia.

El ajuste y la revisién de temporizadores
eléctricos por zonas segun las necesidades,
el disefio de programas de mantenimiento de
equipos e instalaciones adaptados a cada
centro y un trabajo diario orientado a mini-
mizar el consumo de energia, hacen de nues-
tro dia a dia un reto permanente.

La climatizacién dentro de nuestros
almacenes, con sistemas de renovacion del
aire interior y la utilizacién de refrigerantes
CO2 en nuestros sistemas de climatizacion,
suponen otros de los factores orientados a
conseguir una disminucién de las emisiones
que generamos en nuestras instalaciones y
unas apuestas claras por iniciativas tec-
nolégicas sostenibles.

Pero el futuro no se puede construir
mirando al pasado.

En Costco Espafia continuamos traba-
jando en proyectos orientados a incrementar
el control y reducir el consumo de aguaen
nuestros centros, mediante la instalacion de
medidores electronicos de consumo y herra-
mientas de seguimiento o ajustando los
disefios de zonas ajardinadas exteriores hacia
modelos xerdfilos, donde las plantas orna-
mentales de bajo consumo de agua y la uti-
lizacién de piedras decorativas toman
relevancia y contribuyen a reducir el impacto
en el cambio climatico.

Mantenemos nuestra determinaciéon por
minimizar el impacto de nuestros residuos y
basuras, haciéndolos mas sostenibles y conti-
nuamos reemplazando envases PET por
RPET o formatos clamshell de nuestros pro-
ductos mas apreciados por los socios en la sec-
cion de fruteria, como son los kiwis organicos
v los kiwis sungold, por envases de cartén
reciclable 100%.

Las sinergias energéticas creadas con el
resto de paises donde Costco estd presente y
con nuestros proveedores en origen y dis-
tribuidores, nos estdn ayudando a mejorar
nuestro flujo y control de emisiones y a dis-
minuir la generacién de las mismas, hacién-
dolas mucho més limpias y favoreciendo el
retorno eficaz a nuestro medio ambiente. m

© ZESPRI
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INSIDE COSTCO // SOSTENIBILIDAD

Cumpliendo |
nuestros
objetivos

Nuestro Compromiso con la
sostenibilidad actualizado da a
conocer nuestros esfuerzos

continuos

por SHERI FLIES

©COSTCO PHOTO STUDIO

Encuentre la pagina
de sostenibilidad de
Costco Espafia

-

| 4

C ada vez mas personas a dia de hoy
quieren saber qué hay detrés de los
productos que compran. ¢Fueron

s producidos responsablemente, lo

que implica la proteccién de la tierra, el mary

los bosques? ¢Cémo se trataron a las personas
que los fabricaron? &Y los animales?

¢El empaquetado es reciclable?

Dado nuestro objetivo de cumplir con
politicas sostenibles de compras, los compra-
dores de Costco plantean estas preguntas
cuando negocian con los proveedores. Esto
aplica tanto a los productos de marcas conoci-
das que ofrecemos, como a nuestros productos
propios de la marca Kirkland Signature™. Lo
ideal es, cuando todo se hace bien, que las per-
sonas, los animales y el planeta no sean impact-
ados de forma negativa por las compras que
entran en su hogar y sirve en su mesa.

Nuestro Compromiso con la Sostenibilidad,
publicado en Costco.es, explica como nuestra
empresa trabaja hacia este objetivo. Detalla
nuestras politicas y enfoques para buscar mejo-
ras en la compra responsable de mercancia y en
cémo operamos nuestros almacenes con la
mayor eficiencia posible.

La actualizacion anual de este
Compromiso, publicado en diciembre, nos
permite revisar nuestro progreso y apreciar la
evolucién de nuestros esfuerzos en torno a la
sostenibilidad. Estos incluyen nuestro Plan de
accién climatico, creado en el 2020, que
detalla nuestro avance hacia objetivos especi-

Nuevo este ano

La actualizacion de este
afio del Compromiso con
la sostenibilidad incorpora

navegacion por el documen-
to. Si todavia no ha visitado
la pagina de Compromiso
con la sostenibilidad, ofrece
informacion sobre todas

Py

O MALP [ STOCK.ADOBE.COM

LS

ficos y las acciones que tomamos para reducir
nuestras emisiones de gases de efecto inverna-
dero. Hemos integrado en nuestros pro-
gramas de sostenibilidad los Objetivos de
Desarrollo Sostenible de las Naciones Unidas.
También hemos dejado claro cémo nuestros
principios de sostenibilidad van de la mano
con nuestra declaracién de misién corporativa
y nuestro Codigo de ética.

A nivel interno, la sostenibilidad se arraiga
cada vez mas como un principio clave para
nuestros compradores y operadores de los
almacenes. Para compradores, incluye hacer a
los proveedores preguntas clave no solo acerca
de sus practicas y entorno laborales, sino tam-
bién sobre este tema respecto de sus cadenas
de suministro internas. En las operaciones,
pueden parecer pequefios pasos la sustitucion
del paisajismo con césped por plantas resis-
tentes ala sequia y el cambio de las luces a
leds, pero pueden suponer una gran diferen-
cia. Nuestro Programa STAR —Sustainability
Technical Assistance Review (Evaluacion de
Asistencia Técnica para la Sostenibilidad)—
ayuda a nuestros almacenes a gestionar la
energia, el aguay los desechos.

Aunque todavia nos queda un largo
camino por delante, estamos aprendiendo
maés, progresando y buscando la mejora conti-
nua. Uno de nuestros principios de sostenibi-
lidad es que para que Costco pueda prosperar,
el mundo necesita prosperar. Seguimos com-
prometidos con poner de nuestra parte. m

los elementos de nuestra
empresa: personas y comu-
nidades, operaciones y mer-
cancias. Busque «Sosteni-
bilidad» en Costco.es para

algunos cambios a su disefio Nuestras acciones en relacion leer nuestro Compromiso con

con el fin de facilitar la

a la sostenibilidad en todos

la sostenibilidad.—SF

PRIMAVERA 2023 Costco Connection

.,



VORTEX

PARAGUAS DE GOLF VENTILADO

CUBIERTA @
' CON VENTILACION |

RESISTENTE AL VIENTO =
Y A LA INVERSION

16 Costeo Connection PRIMAVERA 2023



KIRKLAND

KIRKLAND SIGNATURE
MEN’S SWIM SHORTS

COMFORT

Features: Comfort Waistband and Liner - LINER
Back Zipper Pocket

WAREHOUSE/COSTCO.COM Item 7771314 | Colors, sizes and selection may vary by location.
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Conozeca
a P&G

Procter & Gamble
(P&G), es una de las
empresas lideres en
bienes de consumo a
nivel internacional.

por Procter & Gamble

a compafiia detras de los productos

y marcas de confianza como

Dodot®, Fairy®, Evax® o Ariel®,es
mmmm  una de las empresas lideres en
bienes de consumo a nivel internacional. La
fuerza y el poder del propésito con el que
nacié P&G es inquebrantable y es nuestra
herencia para el crecimiento de la compania.
Hacemos que la
vida cotidiana de
las personas sea un
poco mejor y, aun-
que esa busqueda
de la mejora con-
stante nunca ha
cambiado, si lo han
hecho los
estandares que nos
marcamos. El obje-
tivo de ofrecer lo
mejor al consumi-
dor es inseparable de la blisqueda de lo
mejor también para el planeta. Trabajamos
bajo la firme conviecién de que la innovacion
no puede ser irresistible y superior sin ser
también sostenible.
Estamos estableciendo un nuevo estandar de
superioridad, donde la innovacién y la
sostenibilidad se refuercen mutuamente para
lograr lo mejor en ambos terrenos. Una inno-
vacion capaz de mejorar ahora la vida de

Costeo Connection PRIMAVERA 2023

Trabajamos bajo la
Jfirme conviccion de que  Atimentacion, desar-
la innovacion no puede
ser irresistible y
superior sin ser también
sostenible

generaciones futuras. Para ello, la sostenibili-
dad debe formar parte de todos los elemen-
tos de que impulsan la innovacion.

Proyectos recientes

En P&G hemos puesto en marcha diferentes
proyectos e iniciativas en los tiltimos afios,
entre los méas recientes se encuentra el
Primer Monitor de
Consumo Sostenible -
Gran Consumo No

rollado junto ala
Universidad Pontificia
Comillas con el obje-
tivo de conocer los
hébitos y practicas en
cuanto a sostenibili-
dad en nuestro pais.
El estudio conjunto
demostré que si existe
un consumidor cada vez mas preocupado por
la sostenibilidad en Espafia, y que este no
solo es cada vez mas responsable en sus hébi-
tos de compra y consumo, sino que también
es mas exigente a la hora de demandar may-
ores facilidades para incorporar practicas
sostenibles en su vida diaria. En este sentido,
el monitor desveld que hay un 26% de los
consumidores que piensa que la sostenibili-
dad es importante, pero no sabe cémo




ponerla en préctica en su dia a dia, por lo que
tenemos un amplio margen para trabajar en
Espafia. Otra de las conclusiones que arrojé
el estudio es que la sostenibilidad de los pro-
ductos es mas relevante para las mujeres que
para los hombres y para las personas may-
ores de 55 afios que para los millennials,
alcanzando el pico mas alto en las mujeres
seniors. Esto supone una gran diferencia con
el vaticinio del resto de encuestados, quienes
apostaron por los méas jévenes como perfil de
comprador mas concienciado con el medio
ambiente.

Impacto Social

Otro de los grandes proyectos en materia de
ESG que hemos llevado a cabo fue Lead
With Love, un programa global con el que la
compaiiia se propuso llevar a cabo 2.021
buenas acciones en todo el mundo en el afio
2021 en materia de RSC. Tras un 2020 mar-
cado por la pandemia, la crisis econémica y
la emergencia social, P&G quiso dar un paso
al frente poniendo aun mayor foco en sus
pilares de impacto en la comunidad,
sostenibilidad medioambiental, igualdad e
inclusién. Como parte del compromiso gen-
erado por la compaiiia a través de “Lead
With Love”, 21 de esos proyectos fueron
desarrollados en Espafia. A través de ellos,
conseguimos generar un impacto positivo en

. .
SRR et W NI

ENVASE DE CARTON

LIMPIEZA
EN FRIO

ORIGINAL

Arriba: Productos innovadores como ECOCLIC®, el nuevo envase

de carton para el detergente en capsulas Ariel Pods. Primer
articulo de cuidado de la ropa que facilita la inclusion y esta

envasado en carton.

las vidas de mas de 360.000 personas.
Ademas, tras la erupcién del volcin Cumbre
Vieja, nuestros empleados y marcas decidi-
mos poner en marcha la iniciativa niimero
22, para ayudar a los ciudadanos de La
Palma afectados por la erupeién volcéanica.
Cabe destacar, también, uno de los proyectos
con mayor impacto dentro de nuestra com-
paniay es el que abandera la marca
Ausonia® con la Asociacién Espafiola Contra
el Cancer. A lo largo de los 15 afios de colabo-
racion, se han recaudado mas de dos mil-
lones y medio de euros para financiar
proyectos de investigacion
contra el cincer de mama.

Otro de los grandes pro-
gramas en esta arealo lleva a
cabo Dodot®, que, con el
objetivo de ayudar a los
bebés prematuros, ha
donado hasta la fecha mas
de 400.000 paiiales a 80
hospitales de toda Espafia.
Un tercer ejemplo lo encon-
tramos en
#E]PeloNoTieneGénero, la
campaiia de nuestra marca
Pantene®, que pretende
romper los estereotipos de
belleza establecidos y cele-
brar la diversidad, otorgando visibilidad ala
comunidad trans. Para ello, colabora con la
Fundacién 26 de diciembre para promover la
inclusién de las personas transgénero en el
mercado laboral.

En 2022, como parte de nuestro compro-
miso olimpico activo desde 2010, P&G
anuncio su nuevo programa "Campeones Dia
a Dia" para dar el pistoletazo de salida del
camino hacia los Juegos Olimpicos y
Paralimpicos Paris 2024. Una de las prime-
ras activaciones en Espafa se enmarca en el
lanzamiento de la campaifia "Imbatibles.
Capaces de todo" para potenciar el deporte
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Arriba: Camion con ayuda
para los ciudadanos de La
Palma despues de la
erupcion del volcan de
Cumbre Vieja.
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Derecha: P&G anuncié
su nuevo programa
"Campeones Dia a Dia"
para dar el pistoletazo
de salida del camino
hacia los Juegos
Olimpicos y Paralimpi-
cos Paris 2024

SECCION ESPECIAL // PROCTER & GAMBLE

\"/ cAMPEONES
DIA A DIA (,/ -

IMBATI

P&G colabora con el Comité F

343\/)

BLES

iar el deporte inclusive

inclusivo en nuestro pais, en colaboracién
con el Comité Paralimpico Espaiiol (CPE).
En este contexto, gracias ala colaboracién de
nuestros consumidores que han elegido
adquirir algunas de nuestras marcas como
Braun®, Gillette® o Ariel®, estin colabo-
rando con varios proyectos de “Relevo
Paralimpico”, liderados por el CPE, con el
objetivo de hacer realidad el acceso al

Hemos conseguido el objetivo de que el
100% de la electricidad que compramos
en nuestras plantas en Espafia sea de
fuentes renovables

deporte de las personas con discapacidad
mediante la educacién y la formacién, asi
como la adaptacién de las infraestructuras.

Medioambiente y RSC
En el area de medioambiente, en P&G hemos
conseguido el objetivo de que el 100% de la
electricidad que compramos en nuestras
plantas en Espaiia sea de fuentes renovable,
y hemos reforzado nuestro plan contra el
cambio climético con el compromiso de alea-
nzar emisiones netas 0 de GEI en 2040y ya
trabajamos para conseguir que todos nues-
tros envases sean reciclables en 2030.
Ademas de campanas y proyectos, las
marcas de P&G trabajan a diario por mejorar
sus productos teniendo en cuenta cuestiones
medioambientales e inclusivas. Por ello, este
ultimo afio, la compaiiia ha desarrollado pro-
ductos innovadores como ECOCLIC®, el
nuevo envase de cartén para el detergente en
capsulas Ariel Pods. Se trata del primer arti-
culo de cuidado de la ropa que facilita la
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inclusién y esta envasado en cartén. Ademas,
estd laborado con més del 70% de fibras reci-
cladas, es 100% reciclable y esta certificado
por FSC. Se prevé que, si todos los consumi-
dores del envase de plastico de Ariel PODS
se pasan al nuevo envase, se ahorre hasta
6.500 toneladas de plastico al afio en
Europa. Esta novedad ha sido galardonada
con el Premio Popular Ecodiseio CONAMA
2022. El envase ha sido adaptado a las per-
sonas con problemas de movilidad hacién-
dolo ergonémico e incorporando un cédigo
QR que facilita el acceso ala informacién del
producto a aquellos consumidores con
alguna discapacidad visual. Es importante
destacar que Ariel recomienda el uso del pro-
ducto en agua fria y asi reducir el uso de
energia.Otros de los proyectos protagonistas
del afio pasado fue de la mano de Gillette,
nuestra marca sustituyé el plastico de los
envases de todas sus maquinas recargables
de Gillette Packs por cartén totalmente reci-
clable.

La éticay la responsabilidad corporativa
son la base de todo lo que hacemos y de
todos los que trabajamos en P&G. Hemos
aprendido mucho en los tiltimos afios con la
pandemia, los desastres naturales, los retos
de suministro, las crisis humanitarias por los
conflictos armados, pero sobre todo el valor
del trabajo conjunto. No lo hemos hecho
solos, es gracias a nuestros trabajadores,
nuestros socios de la distribucién, provee-
dores, y organizaciones con cuyo apoyo llega-
mos a cumplir nuestro objetivo de servir a
quienes confian en nuestros productose
impactar positivamente las comunidades
donde operamos. Y asi seguiremos cada dia
con ilusién y con el firme compromiso que
nos hallevado por cerca de 55 afios a ganar
la confianza de cerca del 90% de los hogares
de nuestro pais. =



DopoT

e nuestro IN 1., .
ABSORCION.
PROTECCION

DE LA PIEL

' ACABO ESPECIAL
@ oz sensitive e e,
|

INDICADOR SUAVE COMO
DE HUMEDAD UNA PLUMA



El Regalo de una

AFILIACION

-

El Regalo de una

AFILIACION
Gold Star

COSTCO



| KIRKLAND

Cuidar de su bebé y I
de futuras generaciones

KIRKLAND W TENCEL

Lingettes pour bébé
Toallitas de bebé

NON PARFUMEES

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

G;‘: Hypoallergénique
Hipoalergénicas 4.11’
Fibres végétales ultra douces
Fibras a base de plantas ultra suaves

W fabriqué a partic dingredients
wipEs . _ rique 4 partir d'ingredien
B 205 em Bablepes - - " - . d'mg_ne naturelle / fabricadas
71nX8IN)  rRAcRANCE FREE / : con ingredientes derivados
4 i naturalmente

KIRKLAND NaTla - I —
[ 0o D 8 ,
II L

*

@ Fabricadas con agua purificada @ Clinicamente probadas @ Aptas para

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

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

Orgullosamente fabricadas con

®
Asociacién Nacional de Eczema de EE. UU % TENCEL

ha concedido el Seal of Acceptance™ a las
todllitas de bebé Kirkland Signature. Tencel® es una marca registrada de Lenzing AG

FABRICADAS EN LOS EUA CON MATERIALES
EXCLUSIVAMENTE PARA COSTCO WHOLESALE NACIONALES E IMPORTADOS



SECCION ESPECIAL // PARA SU SALUD

iLas gafas de sol son una parte

Gafas de SOL esencial del verano! Pero se

debe tener en cuenta que llevar

ese nC|a |eS en gafas de sol los 365 dias del aho

tiene muchos beneficios, llueva o

verano e
|ﬂ\/|e|’|"]O por ANTONIO GONZALEZ JIMENEZ

Mejora la seguridad al conducir Protege los ojos mientras sanan

En viajes largos en automévil, la fatiga La cirugia ocular correctiva es algo comiin, ya
visual presenta la amenaza de compla- sea un procedimiento correctivo de cataratas o
cencia, reaccién tardia o cansancio. Al una cirugia LASIK para mejorar la vision.

usar gafas de sol, puede ayudar a aliviar Estos procedimientos requieren el tiempo ade-
los efectos de la luz solar intensa en sus cuado para que los ojos sanen. A medida que

los ojos se recuperan, es esencial mantenerlos

alejados de los rayos daiiinos del sol para que

puedan sanar por completo. Las gafas de sol

son la forma ideal de mantener segura su vista i Be st Nl
y darle a su cuerpo el tiempo que necesita para

sanar y adaptarse a su nueva vision.

ojos y hacer que sea més facil concen-
trarse en el camino por delante. Al final
de su viaje, sus ojos inevitablemente
estardin mucho menos cansados y pueden
haber evitado posibles incidentes.

Protege los ojos de los rayos UV y otros elementos

Ya sea que esté sentado en Ademas, como barrera

la playa, corriendo, mon- fisica, las gafas de sol pro-

tado en bicicleta o esqui- tegen del viento, el polvo, la

ando en la nieve, iel inico  arenay otros desechos en

elemento que se repite y el aire que podrian irritar

debe usar en cadauno de  los gjos e incluso raspar la

€s0S escenarios son sus cornea, lo que podria cau- e

gafas de sol! sar dafios permanentes. A : .
Unas gafas de sol de Incluso si sufre de “ojo :

alta calidad que bloqueenel  seco’, las gafas de sol son

100 % de los daiiinos rayos una forma 1til de man-

UV del sol es el tinico ele- tener sus ojos libres de

mento que marca la dife- irritacion.

rencia entre disfrutar de =

una actividad agradable al

-+ aire libre y dafiar sus ojos. -

S - Reduce la luz visible 8

Ademas de ayudar a prevenir enfer-
medades, las gafas de sol tienen un
beneficio inmediato: un alivio
instantaneo del brillo y el resplandor

~ o . Previene enfermedades oculares
: ; relacionadas con el sol
Cada vez hay mas evidencias que

- i - la exposicién diaria alos dafiinos
: rayos UV del sol alo largo de los _ del sol. : : =T
< : ~ aflos aumentara significativa- : = }_.as lentes polarizadas mejoran la :
‘ “"_“  mente el riesgo de desarrollar \ﬂSan‘dE manera espectacular al
= i i  cataratas, degeneracién macular u reducir el resplan@m‘ del’sol que
T i e B M e \ rebota en S}lpEI“ﬁCIES horizontales
AL g " también puede evitar que los como el océano, la arena, las aceras o

la nieve. Sin reflejos, puede ver mejor
el colory el contraste. Eso mejora la
vision y eleva su nivel de disfrute.

e rayos UV causen cancer de piel

@ CAROLINA HERRERA : - -
D SIRAPHOL / 123RF ; +  alrededor de los parpados.

. © BADMANPRODUCTION /123RF; a -l
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os dafiinos rayos ultravioleta del

sol estan presentes en nuestra

atmosfera todos los dias, por lo
mEmE (ue proteger sus ojos de esos
rayos todos los dias debe ser una priori-
dad sin importar la estacién del afio.
En este articulo le queremos mostrar
una serie de razones para considerarlas
una parte crucial de su equipaje diario:

Evita la aparicion de arrugas en la zona ocular

Lapiel alrededor de los ojos y Al usar gafas de sol,

los parpados es excepcional- puede prevenir la aparicion
mente delgada. Esto significa  temprana de arrugas. Las
que es probable que enve- monturas de anteojos de sol

dante de la radiacién ultra-
violeta y mantendran su piel

con un aspecto mas joven y
saludable.

Antonio Gonzélez Jiménez
es técnico de calidad
especializado en productos
de no alimentacion

hidratante y el protector
solar también son
excelentes maneras de man-
tener la piel en buenas

jezca rapidamente por estar
seco y por la exposicién pro-

grandes con gran cobertura
facial ayudardn a proteger

condiciones. Manténgalos a
mano cuando salga, sin

Ademas de las gafas de
sol, los productos para la

longada a los rayos UV. sus ojos y la piel circun- piel como la crema importar la época del afio.

Evita dolores de cabeza o migranas ar
La tensién, las migrafias y los dolores de cabeza
pueden ser desencadenados por la luz solar directa.
Esto puede deberse a que las pupilas estén expuestas
al resplandor solar directo o indirecto. Una vez mas,
unas gafas de sol con lentes de alta calidad pueden
ayudarlo a proteger sus ojos, aliviar potencialmente
los dolores de cabeza e incluso evitarlos.

Si es particularmente sensible a la luz solar intensa,
tal vez deberia considerar la oscuridad del tinte de sus
gafas de sol. Los tintes vienen en varios niveles de oscu-
ridad que se dividen en cinco categorias:

Desde claras (categoria 0) hasta extremadamente
oscuras (categoria 4). La mayoria de las gafas de sol
recreativas son de categoria 3 y absorben entre el 43 y
el 80 % dela luz visible:

Luzca bien, vea bien

Las gafas de sol no solo lo r -
protegen de la exposicién 0 80-100% ?
alos rayos UV, sino que 1 43-80%
también se consideran un i = ¥ = w W N :
accesorio elegante. En la 9 18-4.3%
actualidad la variedad de
formas y colores es 3 8-18%
~ infinita, por lo que se = =
* ajustaa cualquier estilo. 4 3-8%

:Cudles son las desventajas de usar gafas de sol?

interiores y en ambientes
oscuros, ya que esto
puede provocar fatiga
visual..—AG

de usar el musculo radial del
iris para abrirse o contraerse
en reaccion a diferentes
condiciones de luz. Ademas,
se recomienda quitarselos en

provocar la pérdida de
sensibilidad a la luz. Esto es
cuando sus ojos se vuelven
dependientes de la oscuridad
de las lentes solares en lugar

Si sus gafas de sol tienen
proteccion UV, hay muy pocas
desventajas al usarlas. Sin
embargo, el uso prolongado
de gafas de sol puede
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TEXTURA DE VETA DE MADERA DE CORTE RUGOSO
PROTECCION CONTRA LOS RAYOS UV
CONSTRUCCION SOLIDA DE ACERO REFORZADO
RESISTENTE A LAS ADVERSIDADES DEL TIEMPO

| 60384 BAUL DETERRAZA 5
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Esta es la razén
por la que usted
necesita Sunbrella

4ha m_;e_aimido(i}an_ﬂ@émlnc. B

Con una excelente ejecucién
en el tejido de cada fibra,

las telas Sunbrella se limpian
facilmente y resisten el
sol y los derrames sin
decolorarse.

Garantia limitada de 5 afios:
200 Facil Cuidado Resistente a Se Puede Limpiar ha;:mﬁ::',a-, :ompla:a‘:,
i la Decoloracién con Lejia la industria.



NUESTROS PROVEEDORES // SUNBRELLA®

Sunbrella:

por SUNBRELLA®

len Raven empezd su actividad

en 1880 como una empresa

familiar enfocada casi en exclu-
BN siva al mercado de las telas.
138 afios después, han transformado y
expandido la compaifiia siguiendo con
propia cultura de empresa y aportando
nuevas ideas y distintas formas de pen-
sar en la fabricacion de tejidos: desde
paracaidas pasando por medias hasta
tejidos téenicos llegando hasta su marca
estrella: Sunbrella®.

La innovacién siempre ha sido parte
del ADN de Glen Raven. Creada en 1961
Sunbrella® fue pionera en el desarrollo
de un nuevo material que podria superar
al tejido de lienzo de algodén reforzado.
El resultado final fue un producto lan-
zado al mercado en 1961: las hilaturas y
el tejido Sunbrella® con un proceso de
tintado en masa que garantiza que el
producto no destefiird o se decolorara.

El nuevo tejido de alto rendimiento
Sunbrella® rapidamente se introdujo en
en la nautica protegiendo embarcaciones
de todo el mundo.

En los anos ochenta, Sunbrella®
lanzé ademas una marca para muebles
de exterior, utilizando este material de
confianza resistente a todo tipo de tem-
peraturas, que igualan en look y confort
y tacto alas tapicerias de interior.

En 2002 Sunbrella® aposté también
por los materiales de interior afadiendo
una linea llena de color, disefio, durabili-
dad, resistencia al destefiido y facilidad
de limpieza.

El extraordinario disefio y el ren-
dimiento de Sunbrella® han
mantenido

a esta marca desde sus inicios en lo mas
alto del mercado, sinénimo de tejido de
alto rendimiento, a pesar de la apariciéon
de otros competidores.

Ladiferencia de Sunbrella® con otros
tejidos esta en su construecién tinica.

Otras telas se manufacturan siguiendo
un proceso de acabado de las superficies
protectoras y de tefiido en hilos 0 enla
propia tela, al modo tradicional, mientras
que tratamiento de Sunbrella® va al
nucleo de la propia fibra.

El compromiso de Sunbrella® con el
uso de materiales de la mas alta calidad,
colores consistentes y procesos
sostenibles lo convierte en un tejido de
alto rendimiento.

Los métodos convencionales de
tefido sélo afiaden color a la superficie
de un tejido o hilado: son como un
rabano de color rojo profundo en el exte-
riory pélido en el interior. El color y
fuerza se van desvaneciendo a medida de
que se va llegando al micleo. En cambio,
las telas Sunbrella® son como una zana-
horia: se mantiene el color en todo el
material que no se destefiird o decolorara.

El resultado es este material que
puede soportar a la exposicion de distintas
temperaturas y la vida cotidiana sin perder
fuerza o color. El tejido Sunbrella® esta
hecho para aguantarlo todo.

Sunbrella® es sinénimo de confianza
en tejidos de rendimiento para exteri-
ores y con razon, porque su combinaciéon
de durabilidad y disefio es simple-
mente inigualable.

Un mundo de telas

Con alta resistencia alos rayos UVyala
lejia, a las manchas, y de facil manten-
imiento, Sunbrella® est4 disefiada para
mantener su belleza afio tras afo, no
importa el tiempo que pase.

Las sombrillas Sunbrella® estan pre-
sentes en distintos espacios de su vida,
mas alld de los exteriores. Cuentan con
una amplia variedad de colores y textu-
ras y ademas permiten que la luz se filtre
comodamente sin bloquear la vista, o
que se estropeen con el paso del tiempo.
Los elegantes toldos, sombrillas y pérgo-
las son perfectos para decorar cualquier
espacio. Los tejidos de sombrilla
Sunbrella® crean un ambiente tinico en
el que disfrutar del aire fresco y el
paisaje.Son resistentes a todo tipo de
temperaturas y bloquean 97% de los
rayos UV daiiinos. La Skin Cancer
Foundation recomienda el uso de tejidos
Sunbrella® en productos de sombra para
la prevencién de posibles dafios en la
piel producidos por el sol.

Sunbrella® quiere mejorar nuestra
calidad de vida y se preocupa por la
sostenibilidad, con fabricas eficientes
y responsables con el medio ambiente,
mediante el uso de energia solar y la
puesta en marcha del programa
“Recycle My Sunbrella”. Ofrecen
ademas una garantia de 5 afios para
sus tejidos. m




Ofreciendo lo mejor en calidad

y artesania durante mas de dos
décadas, Agio es sinénimo de ocio
al aire libre. Siéntase usted y sus
invitados como en casa con Agio.

Rendimiento en el que puede confiar, . Shhbrella
tempora'da tras_jt‘emporad a4 .
Las telas Sunbrella® estan _hecﬁas para resistir
el sol y la lluvia, los buenos y los malos momentos.

Facil de limpiar

No destine

Se puede lavar,
con lejia

Resistente a las
condiciones climaticas

La garantia mas
completa del sector

Steven’s Point de Pacific Casual Articulo 1902422

Sunbralla® es una marca comercial registrada de Glen Raven, Inc.
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&) SECCION ESPECIAL // PARA SU COCHE

@

Haga

que brille

Haga que su coche
luzca impecable
siguiendo estos

consejos de

limpieza de los

expertos

por MARK RAY

COSTCO
CONNECTION

Encontrard una
gran variedad de
articulos y
accesorios para la
limpieza de su
coche en las
tiendas Costco.
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levar el coche a que se lo limpie

un profesional le puede costar

varios cientos de euros, especial-
mmmm mente si paga a alguien para que
vaya a su casa o su oficina. No obstante,
puede conseguir increibles resultados
usted mismo por solo una parte de ese
coste. Ademas, si es como el socio de
Costeco Mike Schultz, quizé incluso dis-
frute de la experiencia.

“Si hay mas de cero grados y hace
sol, voy a lavar el coche”, expresa un
proveedor de Costco.

Schultz recomienda a los que tienen
coche que sigan una rutina regular de
cinco pasos. A continuacion, le mostra-
mos los detalles.

Limpie las llantas y los neumaticos
Lasllantas y los neuméticos es donde
maés suciedad se acumula. Empiece por
aqui para evitar esparcir la suciedad al
resto del coche.

“Mucha gente piensa que limpiar las
ruedas y las llantas consiste solo en dar-
les agua con la manguera y listo”, cuenta

Schultz. “Pero la verdad es que es un
poco mas complejo. Utilice un limpi-
ador especial para neuméticos y luego
uno para llantas”.

En la mayoria de los casos, lo tinico
que tiene que hacer es echar un espray,
a lo mejor frotar un poco, y luego
aclarar y secar. Para darle un toque
especial, rocielo con agua fria después
de limpiar el resto del coche.

Limpie el exterior

Dele con la manguera a todo el
coche para eliminar el polvo. Luego,
empiece de arriba hacia abajo lim-
piando la superficie con un limpiador
en espuma y una esponja o bayeta de
microfibra. “A mi me gusta utilizar lim-
piadores con mucha espuma’, afirma
Schultz. “Son bastante resbaladizos, por
lo que aportan més lubricacién para
retirar las manchas”.

Deje secar el coche al aire durante
unos minutos y luego seque la superficie
con una bayeta de microfibra limpia, de
nuevo desde arriba hacia abajo, o utilice



un soplador de hojas para que no
queden marcas. Después revise todo el
coche buscando posibles manchas de
insectos o alquitrdn, que puede quitar
con un limpiador especial y luego
enjuagary secar la zona.

Encere el exterior

Si no ha utilizado para lavar el coche un
producto que incluyera cera, serd mejor
que encere el exterior. La cera en espray
es la opcién més sencilla. Tan solo
tienes que rociarla y secar, sin tener que
estar dandole al brazo. “Puede encerar
un coche entero en tan solo 15 minutos”,
afirma Schultz.

Ademas de hacer que su coche
brille, la cera afiade una barrera protec-
tora entre su coche y los elementos.

“La ultima capa del revestimiento de
pintura de su coche tiene apenas

1,5-2 milimetros de grosor, no méas que
una hoja de papel”, indica Schultz. “Ese
es uno de los motivos por lo que debe
intentar conservarla durante el maximo
tiempo posible”.

Sibien las ceras tradicionales en
pasta crean un efecto de brillo méas
duradero, Schultz cuenta que la como-
didad ha hecho que la cera en espray se
convierta en el producto estrella del
mercado. Ademaés, afirma que las ceras
en espray de hoy en dia son mas
duraderas que las ceras liquidas.

Limpia el interior

Abra las puertas, limpie con una bayeta
hacia abajo los marcos de las puertas y
otras superficies donde haya pintura. Lo
mejor es hacerlo con una bayeta de
microfibra hiimeda.

Retire y limpie las alfombrillas,
aspire la moqueta y aplique un lim-
piador de interior en las superficies
duras. Si tiene asientos de cuero, use un

limpiador para cuero y un acondiciona-
dor para mantenerlos en condiciones
6ptimas. Es importante utilizar los pro-
ductos adecuados para los materiales de
su coche. Por ejemplo, no se debe apli-
car espray protector en el volante, las
superficies de plastico o en madera.

“Si utiliza ingredientes con un alto
contenido en siliconas, anadira un brillo
artificial que va a desmerecer la apa-
riencia del coche”, afirma Schultz.

Lasllantas y los neumaticos es
donde mas suciedad se acumula.
Empiece por aqui para evitar esparcir la
suciedad al resto del coche.

Limpie las ventanillas

Por tltimo, limpie las ventanillas con
un limpiacristales especifico para
coches, no con un espray a base de amo-
niaco que puede dafiar los materiales de
algunas superficies. Utilice una bayeta
de microfibra fina para evitar que
queden marcas. “Primero limpio los
cristales por fuera, porque desde dentro
se ven todas las marcas”, indica Schultz.
“Si limpia primero la parte de fuera, le
va a ser mucho mas facil ver las man-
chas que le han quedado”.

Schultz recomienda lavar el coche
cada una o dos semanas y encerarlo
cuando el agua va no se acumule en
forma de gotas en la superficie (o cuando
necesite evadirse limpiando el coche).
Por regla general, lo suyo es encerar el
coche cada tres meses. Lave el coche
cuando las temperaturas sean entre 10 y
30 grados y esté aparcado a la sombra.

“Si adopta una rutina de limpieza,
hard que su coche parezca nuevo durante
10 anos o mas”, declara Schultz. »

Mark Ray es socio de Costco y escritor
freelance asentado en Louisville, Kentucky.

1D ANATOLIR / STOCK.ADOBE.COM

IZQUIERDA: AUREMAR /12 3RF; DEREC

Depredadores
de pintura

Acerca del 80 % de
la suciedad que coge el
coche son piedras de silice,
arena y cuarzo, materiales
abrasivos que seguramente
no quiera frotar por la
pintura. Los lavados con
mucha espumay las espon-
jas de microfibra ayudan a
prevenir arafiazos.

Los excrementos de
pdjaros, los insectos y el
alquitran pueden dafiar
la pintura si los deja en el
coche por mucho tiempo.
“Aqui es donde resulta util
tener una rutina regular de
limpieza, porque puede
retirar este tipo de cosas
que dafan la pintura lo
antes posible”, nos cuenta
Mike Schultz, vicepres-
idente senior de +D en
Turtle Wax—MR
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TEMPERED GLASS
FOOD STORAGE

Disfruta

del masaje
sin salir de casa

o

> 4 zonas de masaje, 5 programas seleccionables
> Zintensidades de masaje diferentes
> Funcién de calor suave en la zona dela€spalda

L L
& /)
medisana. e, /
Ay N

42 Costco Connection PRIMAVERA 2023



EFICAZ INCLUSO CONTRA
LA GRASA INCRUSTADA

MEGA PACK

ELIMINA HASTA
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VECES MAS RAPIDO
LA GRASA DIFICIL
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No

desperdicie

Estos consejos pueden ayudarle

a comer mejor y ahorrar
tiempo y dinero al reducir los
residuos de los alimentos

por KAREN ANSEL

LISAHANCOCK

Karen Ansel,

M.S., RDN, es
periodista afincada
en New York y esta
especializada en
salud, nutricién y
fitness.
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na familia tipica de cuatro tira a

la basura cada afio comida por

un valor aproximado de 1.500€.
mmm— Pero el desperdicio de alimentos
no supone solo despilfarrar comida en
perfecto estado. También malgasta todos
los recursos que fueron parte de la pro-
duccion de esos alimentos, como son el
agua, la energia, la mano de obra, la
tierra, las semillas y los fertilizantes.

Empiece a concienciarse y reconozca

el tipo de alimento que tira cada
semana». Quizés es media barra de pan,
las verduras mustias del cajén de la
nevera o pequefias cantidades sobrantes
de ingredientes culinarios.

Ese es un buen punto de partida.
Después, intente seguir los siguientes
consejos. Le serviran para hacer un buen
uso de toda esa comida y también facili-
taran la preparacion de las comidas.

La planificacién es todo
Probablemente le sorprenda que el
primer paso para reducir el desperdicio
de alimentos no empieza en el hogar.
Empieza cuando hace la compra. Disefie
un plan para todos los productos que
mete en su carrito. Después, al llegar a
casa, guarde los alimentos perecederos
de forma apropiada.

Por ejemplo, las verduras verdes,
como la lechuga v las espinacas, son més
felices en el cajon de la nevera, envueltas
en un trapo de cocina hiimedo.
Mantenga las frutas del bosque dulces y
deliciosas guardandolas sin lavar en su
envoltorio original sobre una de las
bandejas de la nevera. ¢Tiene cebollas,
platanos y manzanas? Estos alimentos
basicos liberan de forma natural un gas
llamado etileno que puede provocar que
otros productos agricolas maduren con
demasiada rapidez, asi que guardelos
aparte. Deje las cebollas en un lugar
fresco y oscuro, como la despensa.



Foodsaver Sistema de
sellado por asporacion
(#8535382)

CORTES|A DE FOODSAVER

Después, ponga los platanos en un
cuenco sobre la encimera de la cocinay
las manzanas en una bolsa de plastico en
el cajon de la nevera.

Un poquito de preparacion da para
mucho

El siguiente paso es la preparacion.
Bonneau recomienda «hacer un poco de
trabajo preparatorio cuando llega a casa
con su compra de alimentos». Por gjem-
plo, «cuando prepare cebollas carameliza-
das para poner sobre una pizza, cocine de
mas para tener a mano en la nevera, listas
para incluirlas en el siguiente plato, como
una tortilla francesa o un bocadillo».

Sellando el acuerdo

Incluso sino le ha pasado por el
supermercado recientemente, es proba-
ble que el cajén de la nevera almacene
una comida completa. ¢Por qué no
trocear esas verduras sueltas y asarlas
como acompafante saludable, o mezclar-
las con pasta, arroz, huevos revueltos y
ensaladas? Afiadir a su repertorio unas
cuantas recetas de «acabar con todo»
también puede hacer maravillas, dice
Bonneau. Revueltos, empanadas, chili,
quesadillas, guisos y sopas son todas
unas opciones sabrosas para utilizar
ingredientes sueltos.

Convierta a su congelador en amigo
«Una de las formas mas faciles de asegu-
rar que grandes cantidades de alimentos
perecederos se coman es cocinar para
que sobre y congelar parte de la comida
extra para disfrutar otro dia. No solo
reducira el desperdicio, sino que también
ahorrara tiempo cocinando una vezy
aprovechandolo en varias comidas. Eso
es solo el comienzo. La congelacién
puede sumar meses de vida a ingredien-
tes que han sobrado. Incluso se pueden
congelar los huevos, solo tiene que cascar
y batirlos primero.

Aunque la comida esta segura en el
congelador, su textura y sabor pueden
verse afectados si pasan demasiado
tiempo ahi. Una buena regla de oro es
utilizar la mayor parte de los alimentos
entre tres y cuatro meses a lo sumo.

Sin embargo, si congela frescos el pollo,
las costillas para asar y las chuletas,
puede tenerlos congelados hasta un afio.

Como la mayoria de las cosas en esta
vida, reducir el desperdicio de alimentos
es cuestion de convertirlo en un habito.
«Una vez se acostumbra a guardar
adecuadamente los alimentos y esfor-
zarse por ver qué cosas en su nevera o
despensa necesitan utilizarse, mal-
gastard menos comida, ahorrando
dinero, tiempo y desperdicios que aca-
barian en los vertederos. m

El aire puede alterar el
sabor, la textura y el color
de los alimentos, e incluso
estropearlos. De la
bienvenida a las bolsas

erméticas que ayudan a
mantener la frescura de los
alimentos. Cuando utilice
bolsas zip de plastico,
coloque comida refrigerada
en una bolsa nueva,
apriétela suavemente para

eliminar todo el aire posible
(para congelar comida deje
entre 1-2 cm de espacio
para la expansion del
alimento) y séllela comple-
tamente. De manera
parecida, una envasadora

al vacio extrae el aire de la
bolsa y después su barra
selladora funde sus
extremos para cerrarlos
mediante calor.—KA
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; @ SECCION ESPECIAL // PARA SU SALUD

Creando

habitos

saludables

Céntrese en conductas
pequenas y positivas que

pueda mantener

por KRISTI YORK

B0 Costeo Connection PRIMAVERA 2023

6mo nacen los habitos

Los hébitos se forman cuando

nuestro comportamiento
s (ueda influenciado por una
asociacion bien aprendida entre
sefial-conducta. Esta conducta se repite
de manera consistente en la presencia
de la misma sefial que la precede; por
ejemplo, despertarse por la mafiana y
preparar café. Tras su repeticién, ambas
acciones quedan vinculadas.

Establecer un nuevo habito con

éxito depende de la complejidad de la
conducta, el entorno que nos rodea y
nuestro nivel de motivacién. Nos habi-
tuamos con mas rapidez a las acciones
simples, como apagar el interruptor de
la luz, que a las conductas complejas
que implican varios pasos. Es una
buena idea comenzar con un héabito
pequenio facil de hacer. Puede ser acor-
tar los periodos durante los cuales per-

manecemos sentados al activar una

alarma intermitente en el ordenador o
reloj inteligente que, al sonar, nos
sefala que nos pongamos de pie y
estiremos durante un minuto.

También, busque formas para ejer-
cer control sobre su entorno. Si pre-
tende romper con el hébito de mirar su
mévil repetidamente mientras hace
otras tareas, pongalo en modo silencio y
déjelo en otra habitacién. Al hacerlo,
esté estructurando la situacién para
excluir su mévil.

Si necesita impulsar la motivacién,
pidale ayuda a un amigo o amiga. Si
quiere gastar menos en salir a un
restaurante, prepare el almuerzo y
quede para comer con un compafnero o
compaiiera de trabajo. Si apenas hasido
al gimnasio al que esta apuntado, quede
con alguien para asistir juntos a una
clase concreta. Es mas probable que



vaya porque no querra decepcionar a la
otra persona. Con la repeticién de la
conducta, la accion se hace mas instin-
tiva y se crea el habito.

Consejos para lograr el éxito

Cuando elija un nuevo habito que
quiera adquirir, debe realizar la con-
ducta siempre en el mismo contexto. La
hora también es una sefal excelente, asi
que intente hacer la conducta ala
misma hora cada dia.

Otra estrategia es vincular la con-
ducta nueva a otro habito ya existente.
Si su objetivo es beber mas agua, elija

Establecer los habitos

una accion que ya hace consistente-
mente cada dia, como lavarse los dien-
tes. Nada mas terminar, beba un vaso
grande de agua. El habito va establecido
(lavarse los dientes) ayuda a asegurar
que haré el nuevo (beber agua).

Mantener a la larga un habito nuevo
serd un reto constante, pero con el paso
del tiempo la conducta se arraiga.” m

DESDE LA IZQUIERDA: © MICOLETAIOMNESCL [ 123RF; GSTUDIO / STOCK.ADOBECOM

MANTENER
EL RUMBO

Empieza un habito

nuevo con buenas
intenciones, e
inicialmente el impulso
positivo le motiva.
;Pero qué pasa si
tiene un dia malo o su
rutina nueva se
descarrila? Recuerde,
Roma no se hizo en un
dia. Una de las
primeras cosas que
debe entender es que
surgiran contratiem-
pos en el proceso

de modificar las
conductas.—KY

conducta de manera consis-
tente durante seis semanas,
empezara a parecer algo
natural y familiar.—KY

buena. Todo depende del tipo
de conducta, lo propicio que
sea el ambiente y la motivacion
personal de cada uno. Sin
embargo, si continda la

;Cuanto tiempo hace falta
para fijar un habito nuevo?

No hay un periodo temporal
magico, pero seis semanas,
como media, es una meta
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Qjos
cansados

Aplicando un enfoque
de salud y belleza para
abordar las causas de
tus ojos cansados

por HILLARY QUINN

COSTCO
CONNECTION

En Costco
ofrecemos
productos para el
cuidado de los
0jos y cosméticos.
No se pierda
nuestra seleccién
en nuestras
tiendas.
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e mira en el espejo y ve los cir-

culos oscuros, asi que echa

mano de su corrector y rapida-
mmmmm mente esconde la evidencia. De
cara al mundo exterior, tiene un aspecto
refrescado, pero de internamente? Esos
ojos de mapache no se han borrado.
Esto se debe a que atacar un problema
de belleza implica mucho mas que apli-
carle una solucién cosmética; también
implica aprender a potenciarse desde
todos los dngulos para hacer desapare-
cer de verdad el problema.

Claro que los ojos pueden ser la ven-
tana al alma, pero los circulos oscuros e
hinchados, los parpados caidos y el
enrojecimiento pueden mostrar otras
cosas, dejando todo ala vista, desde la
deshidratacién a la fatiga, el estrés, unos
pobres hébitos alimentarios, el sobrees-
fuerzo ocular, entre otros. Su médico
puede ayudar en la evaluaciéon de los
sintomas, pero también intenta animar
sus ojos con los siguientes consejos
expertos.

Rx de salud

“*0jos cansados’ es una forma més sen-
cilla para describir lo que los médicos
llamarian edema periorbitario y con-
juntiva enrojecida’, explica la doctora
Kathy Gromer, socia en el Minnesota
Sleep Institute. "Sin embargo, nueve
veces de cada diez, esos parpados hin-
chados y caidos y los circulos oscuros
resultan de una falta de sueno”. Aqui
tiene algunos de los «hacer» y «no
hacer» para dormir decentemente:

* Intente dormir al menos siete
horas cada noche.

® Haga ejercicio por la tarde o noche
en lugar de por la mafiana.

* Mantenga unos horarios regulares
para equilibrar sus ritmos circadianos.

® Deje de tomar bebidas con cafeina
10 horas antes de acostaree. (La cafeina
tiene una semivida de 10 horas, lo que
significa que el 50% del café que tomaa
las 12h atin permanecerd en su sistema
alas 22h).

* No eche siesta por la tarde.
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* No intente recuperar durante el
fin de semana el suefio perdido entre
semana; solo lograra que se altere su
ritmo el lunes.

Coma para dormir

Los alimentos ricos en vitamina K ayu-
dan a reducir las ojeras al curar los capi-
lares danados y mejorar su capacidad
corporal de coagulacién sanguinea.
Frutas y verduras ricas en vitamina C
pueden espesar la piel de los parpados,
haciendo menos visibles sus circulos
OSCUTOS.

Alimentos a disfrutar: espinacas,
col, tofu, aguacate, repollo, peras asiati-
cas, naranjas, fresas, kiwi y pomelo.

Alimentos a evitar: opciones altas
en sodio, como salsa de soja y patatas
fritas, ademas de alimentos altamente
procesados, ya que todos pueden provo-
car hinchazén.

Refuerzos para sus ojos

Si se pasa el dia mirando la pantalla
del ordenador, haciendo papeleo o cum-
pliendo tareas minuciosas, intente
tomar estas medidas:

* Tome un descanso de cinco minu-
tos cada 20 a 60 minutos y haga ejerci-
cios oculares. Girelos en el sentido
horario y antihorario, verticalmente y
horizontalmente.

» Tape sus 0jos con una tela fria para
que descansen.

* Pongase gafas que bloquean la luz
azul.

* «Afrontar situaciones dificiles que
son estresantes o implican conflicto tam-
bién puede ser duro para los ojos»,
explica Nancy Irwin, una terapeuta en
Los Angeles: «Podré necesitar varias se-
siones de “miradas” para minimizar la
incomodidad, pero afrontar un pro-
blema con valentia, utilizando una app
para meditar o escribiendo un diario, es
la clave para calmar sus ojos, en todo el
sentido de la palabra.

¢Coémo? Segun Irwin, la meditacién y
la respiracién lentay profunda con los
ojos cerrados ayuda a ralentizar sus ondas
cerebrales a un estado alfa, lo que les per-
mite descansar mientras su cerebro tra-
baja para resolver sus problemas
personales actuales. Escribir en un diario
inmediatamente después le ayuda a pro-
cesar lo que su psique ha presentado.

Este tipo de autocuidado consciente
-por dentro y por fuera- es clave para que
no perdamos de vista (sana) el premio. m

Hillary Quinn (hillaryquinn.com) es una
escritora sobre belleza y estilo de vida.
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KEEP COOL. STAY DRY,

Available
Colours

Soft &G Comjy

RIBBED LOUNGE SET

ITEM#:685669

JANE w0 BLEECKER

Shorts

Relaxed Dreams:
Pack 2 Shorts
de Pijama

« Tejido elasticoy
suave

+ Cintura cémoda
« Ajuste relajado

* Entrepierna de
8 cm (3in)
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SABOR A NARANJA
Y MANGO
NATURAL, DIVERTIDO
Y DELICIOSO.

= Ingredientes auténticos obtenidos
de forma ética.

= Formula con potencia activa y fiable.

= Producto Seguro y puro.

= Productos efectivos en los que puedes
confiar.

! “OMINoLAS/GOM MES MINOLAS/GOMMES

s Carcuma Jarcuma
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ELIGE CALIDAD,
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Neutrogena

RROLLADO CON DERMATOLO
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En Costco podra
encontrar alimentos
ricos en vitamina D y
suplementos de
vitamina D.

Sague un 10
en vitamina D

Ingerir la cantidad correcta de vitamina D es
importante para mantener una buena salud.

por LISA A. BEACH

a vitamina D desempefia un papel

fundamental en su salud. Favorece

la absorcién de calcio, lo que ayuda
2 tener unos huesos fuertes, y una
funcién muscular y nerviosa adecuadas.
Pero ésabia que también ayuda al sistema
inmunolégico a luchar contra los virus y
bacterias? Ya sea durante la época de gripe
o en una pandemia, es méas importante que
nunca asegurarte de que esta tomando una
cantidad suficiente de vitamina D.

B8 Costco Connection PRIMAVERA 2023

Tanto como nutriente como hormona,
la vitamina D ayuda a reducir la
inflamacién y a controlar procesos como la
funcién inmunitaria y el crecimiento de
células, incluidas células presentadoras de
antigenosy células T reguladoras. Los estu-
dios demuestran que la vitamina D desem-
pena multiples papeles en el
funcionamiento del sistema inmunitario, lo
que puede mejorar la primera linea de
defensa del cuerpo contra invasores exter-



nos e impedir el desarrollo de una autoin-
munidad (cuando el sistema inmunitario
del cuerpo ataca a sus propias células v teji-
dos sanos).

De hecho, los investigadores han estado
estudiando los beneficios de la vitamina D
para generar inmunidad frente a infec-
ciones respiratorias. Estudios recientes
muestran que utilizar suplementos de vita-
mina D puede ayudar a prevenir y tratar
infecciones respiratorias.

La insuficiencia o deficiencia de vita-
mina D representa una aparente epidemia
mundial. De este modo, existen informes
que declaran que el 88 % de la poblacién
tiene niveles de plasma de 250 HD meno-
res de 30 ng/ml, 37% niveles menores de
20 ng/ml, y hasta el 7% niveles menores de
10 ng/ml.

La situacién en Espafia es muy similar.
En sujetos mayores de 65 afios, se han
reportado niveles de 250 HD menores de
20 ng/ml en el 80-100% de los casos, y el
40% de los menores de 65 muestran
valores deficientes.

Aumente su ingesta de vitamina D

Puede obtener su aporte diario de vitamina
D a partir de tres fuentes: la alimentacién,
el sol y los suplementos alimenticios. Para
obtener mas vitamina D, combine dietay
gjercicio como sigue:

Mas alimentos ricos en vitamina D.
“La mejor fuente natural son los pescados
grasos, por eso muchos expertos en salud
recomiendan entre dosy tres raciones de
pescado graso a la semana”, indica Julie
Stefanski, dietista nutricionista y portavoz
de la Academia de Nutricién y Dietética de
EEUU.

:No le gusta el marisco? También esta
presente en la yema de huevo y en algunos
alimentos enriquecidos. “La leche esta
enriquecida con 3 microgramos (o 120 UI)
por taza”, indica Stefanski, sefialando que
otros productos lacteos, como el helado o el
queso crema, normalmente no estan
enriquecidos.

COVID-19 y VITAMINA D

Salga de casa. Pasar tiempo al sol
puede ser algo complicado, ya que los der-
matélogos recomiendan utilizar proteccién
solar para proteger la piel contra el cancer.
“La proteccién de SPF 15 o superior blo-
quea los rayos UVB, que son responsables
de generar vitamina D en la piel”, explica
Tlic. La hora del dia, la latitud geografica,
las estaciones y la cantidad de piel expuesta
afectan a cuanta vitamina D puede generar
el cuerpo a partir del sol.

Stefanski aconseja salir sin proteccién
solar solo durante 20 minutos, tres o cua-
tro veces por semana. Ademas de aumen-
tar su vitamina D, estar fuera y tomar el sol
y el aire fresco mejora su estado de d&nimo y
te da oportunidades para hacer actividad
fisica. “El sol nos hace sentirnos bien, lo
que es una parte importante de la salud
humana”, cuenta Stefanski.

Tome un suplemento. “Su médico le
puede solicitar una analitica de sangre y, en
base a los resultados, decirle si tiene que
tomar algiin suplemento y en qué dosis”,
indica Ilic. “Demasiada vitamina D en el
cuerpo puede hacer que éste absorba calcio
en exceso, lo que puede crear dafios o pie-
dras en el rindn”.

Ademas, Stefanski sefiala que, al tomar
un suplemento, se debe optar por la vita-
mina Dj: “A veces los alimentos pueden
estar enriquecidos con vitamina Ds, pero el
cuerpo no la absorbe tan bien”. m

Lisa A. Beach (LisaBeachWrites.com) es una
escritora freelance de Orlando, Florida.
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¢Es D-ficiente?

La deficiencia de vitamina
D puede deberse a
multiples causas: una dieta
baja en alimentos ricos en
vitamina D, una exposicion
limitada al sol y ciertas
patologias:

e Fatiga

o Dolor muscular o de

articulaciones

¢ Cambios de humor

o Calambres musculares,

debilidad y dolor

En nifios y adolescentes,
la falta de vitamina D causa
raquitismo, que se puede
mostrar en forma de
deformidades dseas,
retraso en el crecimiento,
patrones de crecimiento
incorrectos, retraso en las
habilidades motoras,
debilidad muscular y dolor
de huesos.

En adultos, la falta de
vitamina D causa la pérdida
progresiva de minerales
dseos, lo que puede llevar
a una osteomalacia
(reblandecimiento de los
huesos), dolor 6seo y
mayor riesgo de osteopo-
rosis.—LAB

Segun un estudio de 2021
llevado a cabo por The
Journal of clinical Enocrino-
logy & Metabolism, el 82 %
de los pacientes COVID de

un hospital tenian deficiencia
de vitamina D. Ademas, un
estudio realizado en 2021 por
The Journal of the Academy
of Nutrition and Dietetics

encontré que los niveles mas
altos de nutrientes séricos,
especialmente vitamina D y
zinc, estaban asociados con
un menor riesgo de contraer

infecciones respiratorias, sin-
tomas mas leves y tiempos de
recuperacion mas rapidos.—
LAB
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Premier Batidos de
Protein Premier Protein

Tanto si los toma solos o en recetas,
los batidos de Premier Protein estan
aqui para ayudarle en su camino
hacia una vida mas sana y feliz.

Prem :T-‘ )
309 Fyoltes Premi,er)
4 # pProtein /|
PROTEINAS . ,

BAJO EN Bl BAJO EN
AZUCAR [ GRASA

PROTEIN

ow_ | Low
SUGAR | FAT

MOCA HELADO
INGREDIENTES:
1/4 taza de café recién hecho
1 cucharada de cacao en polvo

1 taza de hielo

1 batido de Premier Protein sabor chocolate
INSTRUCCIONES:

Vierta el cacao en polvo en la taza y, a continuacion, el café.
Remuévalo bien.

Vierta hielo en el vaso hasta que esté 3/4 lleno de hielo.
Rellene el resto del vaso con batido de Premier Protein y
remueva hasta que se mezcle. ;Disfrute!
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Nos gustan

la§’ mascotas

TOP
ORDTIER

Irish Rover para su perro
Irish Rover es una marca internacional fabricante de alimentacién de mascotas premium que
destaca por su cuidado y atencién en la elaboracién de sus productos, lo cual le ha llevado a
exportar a més de 54 paises alrededor del mundo desarrollando muchos snacks naturales
tanto de su marca como de marcas privadas. Sus productos destacan por sus conceptos
basicos que le permiten no usar aditivos procesando el producto al horno o secando al aire
para conservar su bondad natural.— Cristian Birca



Buena para el planeta,
buena para su mascota:
Clean Earth Collection
de Spunky Pup

Mas de 20 anos comprometida
con las mascotas y el planeta,

FHESE TOTS REMOYED 12 1005 GRADE
FLAITIE BOTILES FAGM THE ENVIRSHMENT

2\
-
CLEAN EARTH imuces

ba RECYCLED sfier use!

fabricando en Estados Unidos

juguetes ecologicos y
sostenibles

por AMANDA QUADE

L a primavera estd en el aire y esta-

mos deseando salir y jugar, pero
W o Spunky Pup cuidar de la natu-
raleza es tan importante como disfrutar de
ella. Spunky Pup lleva mas de 20 afios
comprometida con las mascotas y el pla-
neta, fabricando en Estados Unidos jug-
uetes ecoldgicos y sostenibles y de algodén
organico, asi como chucherias, juguetes
resistentes e innovadores. Inspirada por su
amor por el planeta, Spunky Pup se com-
place de presentar su nueva linea de
peluches de la Clean Earth Collection en
Costco.

Afrontando los hechos
Aproximadamente 60 millones de
botellas de plastico terminan en vert-
ederos de todo el mundo cada dia,
reciclandose menos de un 9% de todo
el plastico. Se estima que la contami-
nacién del plastico en nuestras aguas
mata a un millén de animales marinos
cada afio a causa de la ingestién de
residuos y, a este ritmo, en el 2050
habra més plastico que peces en nues-
tros mares. Estas alarmantes estadisti-
cas inspiraron a Spunky Pop a trabajar
con fabricantes para crear un pro-
ducto que contribuya a eliminar los
deshechos del medioambiente y a
mantenerlos lejos.

62 Costeo Connection PRIMAVERA 2023

Clean Earth Collection

Latltima coleccién de Spunky Pup,
Clean Earth Collection, esta fabricada
en los Estados Unidos a partir de
botellas de plastico 100% recicladas, y
cada peluche ayuda a eliminar nueve
botellas de plastico del flujo de
deshechos. Las botellas se recogen de
los océanos y de los vertederos, se trit-
uran hasta hacerlas escamas, se fun-
den en pellets y finalmente se
extruden en hilos y filamentos. A con-
tinuacién, estos hilos se tejen en telas,
ribetes y fibras, mientras que los fila-
mentos se utilizan para crear el rel-
leno. Utilizando una unica fibra, la
Clean Earth Collection puede reci-
clarse* de forma segura, creando asi
una economia circular que reduce
nuestro impacto global sobre el pla-
neta. Originalmente comenzé para
ayudar a nuestros amigos marinos,
pero luego se expandié también a
nuestros animales terrestres favoritos,
como recordatorio de que los residuos
plasticos son un problema que afecta a
toda la naturaleza. m

© SPUNKY PUP



Xiaomi Smart Pet Fountain

Un bebedero con un depésito de agua de 2
litros y un grado de inclinacion de 7 grados
para facilitar que todos los animales puedan
beber. Las prioridades de este bebedero son
ofrecer control y seguridad al mismo tiempo a
nuestras mascotas.

El bebedero también tiene funciones
inteligentes cuando se conecta a Xiaomi Home,
como recordatorios para agregar el agua,
limpiar la fuente y cambiar los filtros. También
podemos elegir entre dos modos, uno continuo
y otro inteligente que mueve el agua de manera
intermitente de noche. — Carlos Garcia

o ()
\_)

=
% Xiaomi Smart Pet Fountain #8550093
;ﬁf : Harper and Bone
- “Con HARPER&BONE marca super premium producida por el
P‘R PE re/ especialista VISAN PETFOQD , lider en el sector especializado,
\'\ AND <l E hemos recogido la experiencia acumulada de més de 100 afios en el
BONE sector de la alimentacién de mascotas de la compafiia. Esta marca
et Fods Tou Togs que comprende una alimentacién balanceada y que ofrece recetas
con distintas fuentes de proteina, con carnes y verduras frescas

Todos los ingredientes que forman parte de HARPER&BONE son
excepcionalmente frescos y perfectamente naturales, incluidos carne
y pescado 100 % frescos, y frutas y verduras 100 % enteras. Por
supuesto, nunca sofiariamos con usar carnes secas, harinas de carne
o cualquier otra tonteria indeseable. Cada exquisita receta se elabora
con amor y se crea en nuestra propia cocina especial, y nuestros
amigos de cuatro patas las prueban para garantizar que sea
maravillosamente deliciosa. Porque cuando tienes las mascotas mas
adorables del mundo, solo la mejor comida del mundo servira

Harper & Bone destaca por no incorporar harinas de carne o sub-
productos animales en ninguna de sus recetas. Elaboramos nuestros
propios saborizantes hidriolixzados carnesy/o pescados frescos que
aportan a nuestros productos un sabor Unico y deliciosa

Nuestros envases son biodegradables, por lo que se pueden tirar
a la basura comun donde se irdn descomponiendo sin generar
subproductos nocivos.

Nuestra planta fotovoltaica Gnica en petfood hace que nuestra
huella de carbono sea la mitad que el resto de la industria” — Carlos
Garcia

Harper and Bone #8550413
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Elja
su

TIGER KHAN
Noodles ;
tradicionales
»3x400¢g
#8538523

TRADITIC N.\l
BOCNLES:

®5 e

Elija su
proteina

aS€e

- @ IJIIIlNi\L\ '--‘&?‘,’ﬁ 3 3,30 kg
HW%

Noodles

SABAROT

ﬂ -
DITIONAL
L Joonizs b

Tailandés

&

#8540935

Pollo

ALAKRANA
Tataki de atun

Pollo asado premium

»1,40 kg peso aprox.

#87746

»2x400¢g
#8540950

Arroz

Arroz Jazmin o,  ibérica

Ensalada

ecoldgica
»350¢g
#44072

»
Atun
UBAGO
. Tartar Salmén Ahumado
»3x100 g
» Salmon
noruego

» Listo para
consumir

#8547674

Ensalada Fldeos de arroz.

TIGER KHAN
Fideos de
Arroz
»3x250¢g
#8538520

_ Langostinos

Langostino cocido
»908 g
»50/70
#1651356

KIRKLAND




Pepinos Mini C-WEED
»680 g Ensalada - =&
#78100 de algas £
»1 kg
#285782

Cebolla frita

Edamame

CARMENCITA
Cebolla Frita

»450 g
#8508856

Eljja
sus salsas

HEINZ

Mayonesa Sriracha
> 875 ml

» Sin conservantes
#8539932

Pepino

HANABI
Edamame
pelado
»500g
#8548928

Sriracha Soja
KIKKOMAN KIKKOMAN
Salsa de Soja Salsa de sésamo
» 1L )1 L
#1001575 » Salsa cremosa

Wakame

Zanahora baby

pelada
»1,36 kg
#56796

MUKI

P
-_—

Zanahoria

»2 Kg
#44048

tostado
»|ldeal como

o aderezo
#8546930

»De aromaticas
semillas sésamo

Aguacate

Aguacates
ecoldgicos
»1,50 kg
#44052

Mango ecoldgico

salsa




Habilidades

con la
parrilla

Consejos profesionales para
sacar el maximo partido de

su parrilla

por WILL FIFIELD

El sellado inverso

Puede hacer un chuletén a
fuego bajo y subir su
temperatura interna a la
deseada, después quitarlo
de la parrilla y dejarlo
reposar. Después lo sella
poniéndolo en la parrilla a

temperatura extremada-
mente alta durante, por
ejemplo, 45 segundos por
lado. Quiere obtener esa
costra con todos los
compuestos sabrosos.
—WF
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ele fuego

Si puede controlar la tempera-

tura de tu parrilla, ya estd un
mmmm— paso por delante.
Independientemente del tipo de parrilla
que tengas -sea un kamado, de carbén,
pellets o gas-, deben alcanzar tres tem-
peraturas: bajay fuego lento (120 °C),
media (175 °C) y «nuclear» - el méximo
de tu parrilla.

Lo que debe evitar al utilizar la coc-
cién baja y lenta son los cortes magros de
carne, ya que la superficie de la carne
tiende a deshidratarse y dejar una capa
parecida a una corteza disecada y dura.

El fuego medio es perfecto para las
hamburguesas, el polloy las verduras. Si
utiliza la parrilla correctamente, se
dorarén los alimentos, pero no car-
bonizarés las verduras, el pollo u otras
cosas. Conseguira el objetivo en si de usar
la parrilla: que queden sabrosos por fuera.

¢Y qué pasa con la tercera tempera-
tura, la nuclear? Este calor es el mas
intenso posible de tu parrilla y dara el
sabor més intenso a lo que cocinas, sealo
que sea.

Se utiliza este calor para generar la
reaccion de Maillard, una transfor-
macién quimica de los alimentos provo-
cada por el calor de la parrilla.
Descompone las proteinas de los alimen-
tos en aminoacidos que, a su vez, reaccio-
nan con los aztcares en los alimentos,
elevando su sabor, aroma y apariencia.
Causa el exterior tan delicioso marrén
oscuro de la carne, y otros alimentos,
sellados.

Temperatura, no tiempo

Conocer la temperatura interna de lo que
sea que esta cocinando elimina la necesi-
dad de adivinar cuindo estard en su punto.
Muchas personas quieren hacer un filete a
la parrilla ocho minutos por un lado
seguido de cuatro minutos por el otro.

El problema con intentar utilizar el
tiempo para medir cuindo esti hecha
una pieza es que no puede tener en
cuenta muchas variables, como el
veteado de grasa y la consistencia mus-
cular entre los distintos tipos de carne.
«El grosor varia de una pieza a otra. El
tiempo es una aproximacion.»



Consejos para utilizar la parrilla

@ En una barbacoa de gas,
encienda los quemadores
exteriores y coloque la
comida en el centro. En una
barbacoa de carbon,
encienda carbén en 1zona
completa, después
repartalo a cada lado de la
parrilla en 2 soportes de
carbon o 2 montones.
Ponga una bandeja en el
centro para recoger el
goteo, y coloque la comida
encima de la bandeja.

o Mantenga la temperatura
entre 120 y 180 °C, utilice
un termometro y evite abrir
la tapa. En una barbacoa de
gas, utilice los medidores

de temperatura. En el caso
de usar carbon, ajuste los
ventiladores: dbralos para
alimentar las llamas y
ciérrelos ligeramente para
reducirlas. Reponga el
carbon mientras cocina.

@ Para un sabor ahumado,
afiada virutas de madera
-previamente puestas a
remojo en agua durante

2 horas- al carbon. Si utiliza
una barbacoa de gas, utilice
una cesta de freidora.

@ Precocine costillas para
evitar llamaradas fuertes.
@ No carbonice la carne.

@ Mantenga la parrilla libre
de residuos.

Para obtener los mejores resultados,
utilice un termémetro digital de lectura
instantanea para medir la temperatura
interna de la pieza que estés cocinando.
Lo clava y dispone de datos fidedignos
que le dicen siva o no por el buen
camino. También sirve para el tema de la
seguridad alimentaria con cosas como
pollo u otros tipos de ave. Puede tener la
certeza absoluta de que la temperatura
internaes 75 °C.” m

@ Recorte el exceso de
grasa antes de cocinar.

e Utilice adobos hechos
con cerveza o limén que
puedan impedir la for-
macion de componentes
toxicos.

@ No carbonice la carne.

@ Precocine algunos
alimentos (como las
costillas, que se pueden
marcar o sancochar) con
calor sin fuego. Cuanto
menos tiempo esté la carne
sobre el fuego, menos
componentes creara.

e Evite que las llamas
crezcan demasiado
utilizando una sartén o una

DESDE LA [ZQUIERDA: CORTEESIA DE KITCHEN AID; CORTESIA DE KAMADC LOUISANA GRILLS

Parrillas de
ensueno

Los kamados [como el
Louisana Grills Kamado BBQ,
producto #1902229, mostrado
arriba] no disponen de mucho
espacio y son muy pesados,
pero son buenos para la coc-
cion a baja temperatura y lenta
y para parrilladas, lo que los
hace muy versatiles.

Por ultimo, las parrillas de
gas son muy practicas, pero
necesita programar las tem-
peraturas y preparar la parrilla
para tener una parte de calor
directo para el sellado y un
lado de calor indirecto con
espacio entre las llamas y la
superficie para ahi cocinar los
alimentos. —WF

rejilla para parrillas que
absorba el goteo.

Y en estos productos...

@ Salmon — cocinar sobre

papel de plata recubierto

con espray antiadherente.
® Chuleton — poco hecho,
temp. interna 50-55 °C

® Chuleton — en su punto,
temp. interna 55-58 °C

o Hamburguesas —

temp. interna 70 °C.
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Gambas a la parrilla
con limén y ajo

1 diente de ajo picado

200ml de Aceite de Oliva Virgen Extra

Ralladura de 1 limén

45ml de zumo de limén
Pimienta molida fresca
1kg de gambas grande peladas y desvenadas.

Pan crujiente para servir.

70 Costeo Connection PRIMAVERA 2023

Ponemos el ajo picado, jugo de limén, aceite de
oliva y ralladura de 1limén en un bol

Afadir pimienta

Mezclar las gambas con 30 ml de aceite de oliva
y enhebralos en brochetas.

Precaliente la barbacoa a fuego medio.

Coloque las brochetas en la parrilla durante 1
minuto de cada lado.

Retire las gambas de las brochetas.

Colocar en una cuchara decorativa sobre una
fuente y verter la mezcla sobre las gambas.

Servir con pan crujiente.



DISFRUTADE & _—

TU APERITIVO .
CONTINTO DE VERANO l\@

LA CASERA® NS

- _ 4

DOS EQUIS

NNl

Cerveza Mexicana

Dos Equis recomienda el consumo responsable. Alc. 4,6%.
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L % ELIJA LA

PROTEINA

DAMHUS
Salchicha—

CASA WESTFALIA

Salchichas con bacon
rellenas
de queso | &
emmental

#8519923

BEYOND MEAT -00D: - _SCHARA - ZUBIA
Beyond burger———= -~ ambur=— - "Saiehig_:h_as- Chistorra artesana
R EE‘ank‘TI:{ _rt o -
= = ELIJA EL
TGB e -~ Panpita BIMBO
Pan hamburguesa brioche /- — = - #85'2095_1 Maxi Burger / .
Pan hot dog brioche = = Maxi
#8539782 / #8541480 Hot Dog
#1000589 /

#1009249

NTACISN © TOMMISCH / 123RF | © KAREPASTOCK /123RF | © ANDREYKUZMIN [ 123RF | © GIVAGA / 123RF | © BENIDICTSS [ 123RF




'MEXICANA
_Queso cheddar
conchiles — &

#8531836

HOTOS APPLEWOOD ANTOJOS

Tzatiki - Queso cheddar ARAGUANEY

#5538980 -ahumado- - Hum'mu's .;'FIMMUS :
' 5 Party Mix . ARUTTVIYITS

78534639

KINDER'S = .~ _DEL PRIMO
SalsaBBQeco ~ g Salsas auténtica
o Jr mexicanas

. #8540800° "

suncen |
SPREAD |



SELECCION

Y

FERRERO ROCHER
Helado bombén clésico

#8b44336

/4

RAFFAELLO B, ===
Helado bombon
chocolate blanco

y coco

#8550632 :

PINK ALBATROSS
Tarrinas helado
sabores pistacho,
avellana o
chocolate

#8b50526

A IR MADE WITH INGREDIF
e 1 610 AN ORAW. WD Wity

Helado vainilla-almendras
y mantequilla de cacahuete

UNILEVER
Helado Magnum de
chocolate y vainilla

#8b50668

SUGERENCIA DE PRESENTACION © WRITERFANTAST / 123RF

UNILEVER
Helado Cornetto clasico

#85453909




LEMARIE

—— PATISSIER —
=




© MATTHASS; VIKTORIYAS S PROFOTOKRIS; NEW AFRICA; MK; SATHIT; LISA-SKVO / SHUTTERSTOCK

Hawai tropical, California soleada, la selva
amazonica en Peru: estas ubicaciones son mds
que destinos de vacaciones. Son algunas de las
zonas de cultivo alrededor del mundo de donde
se abastecen los frutos secos de la marca
Kirkland Signature™ de Costco.

por Christina Guerrero
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n EE. UU.:
almendras, nueces de macadamia, pista-
chos y nueces; en México nueces pecanas;
v en mas de 20 paises diferentes hay
nueces mixtas siendo entre alguno de los
lugares mas cercanosy lejanos, donde el
equipo del departamento de compras de
Costeo busca las nueces perfectas.

«El volumen de anacardos que ven-
demos nos obliga a proveernos de distintos
paises para poder abastecer a nuestros
miembros», dice Justin Knapp, comprador
de alimentos de nuestra empresa. Otra
ventaja afladida de adquirir frutos secos de
multiples paises es la redundancia del
suministro. «Si un pais sufre una sequia
masiva y disminuye de forma drastica sus
cultivos de anacardos, si no tuviésemos
dicha redundancia de otros paises capaces
de abastecernos, no podriamos ofrecer esa
nuez a los socios», comenta Knapp.

Controles y contrapesos

La adquisicién de frutos secos es una acti-
vidad que requiere prestar atencion al
detalle por parte del equipo de compras de
Costco e implica viajar a paises alrededor
del mundo para supervisar la extensa y
compleja cadena de suministro. Los com-
pradores primero visitan comunidades
agricolas para prestarles apoyo frente a los
problemas que pueden surgir tanto en sus
cultivos como en sus instalaciones procesa-
doras con el fin de promover un entorno de
trabajo seguro para los empleados. «Todos
los proveedores de Costco estén obligados
a cumplir con buenas précticas de manu-
factura, como son asegurar una limpieza
adecuada de la maquinaria y la ausencia de
contaminacién cruzada, en particular en
los puntos de control eriticos en los cuales
el producto pasa del estado crudo al coci-
nado», expone Knapp.

FOTOS CORTE!




Ademas, los proveedores deben respe-
tar el Codigo de Conducta de Costco, cuyo
objetivo es proteger los derechos de los tra-
bajadores y la seguridad de las personas
que realizan actividades de produccién,
procesamiento y cosecha de las mercancias
vendidas por la empresa. Para verificar el
cumplimiento de estas normas, se realizan
auditorias externas aleatorias de estas
instalaciones.

Otro aspecto importante de la relacién
entre Costco y sus proveedores es la for-
macion prestada por nuestra empresa a los
agricultores sobre cémo aumentar la efec-
tividad del crecimiento de sus cultivos.
«Muchas de las practicas recolectoras
difieren [inicialmente] de las expectativas
de Costco», observa Knapp. «Por tanto,
vamos para colaborar con los agricultores y
educarles en las mejores practicas de reco-
leccién para ofrecer a nuestros miembros
la mejor calidad».

Tras su recogida, durante los procesos
de manufactura y clasificacion, los produc-
tos de Kirkland Signature se inspeccionan
de acuerdo con unas especificaciones de
alta calidad que destacan a esta marca
frente al resto de la industria. Ademas, el
Departamento de Calidad en las oficinas
corporativas de Costco tomard muestras
aleatorias de los productos vendidos en
nuestras tiendas para comprobar que satis-
facen las especificaciones. «Cada mes,
todos los proveedores que empaquetan
nuestros productos terminados nos envian
muestras de su produccién. Las revisamos
nosotros mismos de forma conjunta con el
Departamento de Calidad», anade Knapp.

Una situacién beneficiosa para todos

Al adquirir frutos secos de estos paises,
Costco apoya las economias locales de las
comunidades agricolas ala vez que provee
a sus miembros de frutos secos nutritivos y
de alta calidad bajo la marca blanca
Kirkland Signature. Costco también apoya
de distintas formas a las organizaciones
que supervisan los proyectos de mejora de

NUT S: © NEW AFRICA / STOCK.ADOBE.COM

En el sentido de las agujas del reloj desde
la parte superior izquierda:

empleados clasificando los anacardos en las cpmunidades, asi mejorando la calidad
una instalacién procesadora en Africa; de vida, en general, de estos lugares.
anacardos envasados; Empleados Zonas rurales de Costa de Marfil, por

clasificando anacardos; Mujer de una

: a 3 ejemplo, carecen de acceso basico a agua
comunidad agricola en Africa.

potable, lo que aumenta el riesgo de con-
traer enfermedades transmitidas por el
agua, como disenteria, fiebre tifoidea y
giardiasis. La construccién de pozos y la
instalaciéon de bombas promueve la salud
de estas comunidades y contribuye a mejo-
ras sociales para mujeres y nifios.
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El trabajo infantil contintia siendo una
preocupacién continua, y una de las formas en
que Costco intenta abordar el problema es pres-
tando apoyo a programas que ofrecen escuelasy
cuidado infantil, unas instalaciones que las
comunidades agricolas no suelen tener a mano.
Que la comunidad pueda contar con estas insta-
laciones mejora el acceso ala educaciony a la
atencion sanitaria, lo que le supone un beneficio
a largo plazo.

En otro ejemplo, en una fabrica de produ-
ccion de anacardos, se dedican instalaciones al
cuidado infantil y a la lactancia para las emplea-
das y asi se promueve un lugar de trabajo méas
diverso e inclusivo.

Costco también contribuye a la formacién
de agricultores para que sus granjas sean
sostenibles y sigan sembrando y cultivando en
el futuro. «No vamos ahi solo para cogerles su
cosecha», afirma Phillip Lott, Asistente de
compras de alimentos en Costco. «Costco tra-
baja con cooperativas y organizaciones no
gubernamentales que forman alos agricultores
en actividades como apicultura y habilidades y
técnicas de poda para ayudarles a mejorar las
operaciones de sus granjas y a aumentar sus
cosechas. Vamos y les ayudamos a mejorar sus
cultivos, lo que supone, a la vez, mayor estabili-
dad econémica para ellos y mas toneladas para
nuestros programas».

Innovando los productos y su embalaje

Como parte de la mejora de los productos de
marca blanca de Costco, el equipo de compras
se fija en el embalaje en si. Los compradores de
los frutos secos se esfuerzan por reducir la can-
tidad de carton y plastico en el flujo de suminis-
tro e incorpora contenidos reciclados
posconsumo.

Un aspecto inherente a este reto es identifi-
car formas de mantener la vida 1til, la integri-
dad y la frescura de los productos. En la
actualidad, los compradores trabajan en la
creacion de bolsas resellables para frutos secos.

Ademas de lo relacionado con los envolto-
rios, los compradores también buscan continua-
mente oportunidades para ofrecer nuevas
incorporaciones a la seleccién Kirkland
Signature en Costco. m

FRUTOS SECOS DE KIRKLAND SIGNATURE

Hay muchos frutos secos de Kirkland Signature, pero, ;por qué no probarlos todos? Encuentre estos frutos secos
de Kirkland Signature en nuestras tiendas. —CG

o

el

";}&':{‘ﬁ r. BOASTED b BALIED

. | ETmgesacoe
ALMENDRAS PISTACHOS PISTACHOS MIX DE
Iltem 284601 ltem 545345 PELADOS FRUTOS SECOS

ltem 1076903 ltem 331896
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AFTER EIGHT
Chocolatinas de Laminas de chocolate
baquillo y e negros con relleno
chocolate con ; _ de menta natural
leche 830 g ; 3x300g

#8545032 ot #337986

LACASITOS
Tubo de
Lacasitos
gigante
- '-.;! 1500 g
! TENDILLA #1000704
' Gran corteza

de jamoén

800g

#8542504

TENDILLA
Torreznos sabor Ibérico 800 g

#8521295

CONGUITOS
Tarrinas de chocolate
con leche rellenas de
crema de cacahuete
544 g

#8b48409

VIDAL
Nubes de aztcar 1000 g

#8527099

VIDAL
Caramelos
blandos
1700 g

#1009401

SUGERENCIA DE PRESENTACION © BONDD / 123RF




RIOVERDE ESCAMILLA PALO
Banderillas Aceituna Pimientos
picantes gordal asados
calidad extra deshuesadas 2x850¢g
1800 g 1860 g #8519807
#8515090 #8503938
RIOVERDE

QNMDERIL%PJEHTES

P g PR 1500 K

ST
ANETO S . MONJARDIN PATRON
Caldo para B Garbanzos Berberechos Conservas
paella ?LEA;ELLA ecologicos 55/65 piezas 3x60g
2x1L e R 4x660g #8542629
#8538584 #8501090

PATRZIN
PATRZIN
PATRIN

BERBERECHOS  \. ¥

55/65Fes . ‘%
o

MENISSEZ
Panecillos
prehorneados de
cereales12x75¢g

#8544130

SUGERENCIADE PHESENTAC TS



ANDROS
Multifrutas
10 x 200 ml

#8548507

DON SIMON
Frutas Caribe
30 x 200 ml

#1007772

Cereal O’s

DON SIMON
Zumo de pifa y
Coco 6 x 1L

#8539376

o L M
desnatada mﬁ;mﬁ @ .
sin lactosa Brenatir
- g e 2 @ T
6 x1L = 2 = X SIN
#8547343 @@; @w_ R N
SIN SIN TQ | comi

LAC LAC SA !

T0 T0 e

Sh

YORKSHIRE
Té 160 + 50 bolsas

CAVADA
Sobao de mantequilla
800g¢g

#8508792

BLUE DIAMOND
Bebida de ?
almendra
Zero

210 TEA BAGS FOR
THE PRICE OF 160




FLOR DE SA
&LAE FITEDED

# N ARBIC ARES

MISMAS
AAALAS.
ZERO
AZUCAR.
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'3 NUEVOS PANES

EL
.BAGUETTE

EL
PAVE POLKA

_ HEL
PAN DE CEREALES

Horneados en un horno de piedra

Fabricados con nuestro masa madre firma

b &
Resultantes de una longa fermentacién g“":’: Rico en fibras
e|d




La nqevd ga,ma, de
pan de autor Kn'kland
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or amor al buen pan...
Cuando te sumerges en la cul-
tura del pan francés, te
sumerges en un rico patrimo-
nio, escrito con solo unos pocos ingredi-
entes. Esta cultura de pan y masa madre
esta experimentando un fuerte cre-
cimiento en comparacion con la del
mercado de panaderia, que se espera
que crezcaun 4,2% anual en volumen
durante el periodo 2020-2025. El
interés de los consumidores en sabores
auténticos, recetas tradicionales y ali-
mentos saludables son razones para que
recurran al pan de masa fermentada. E1
término “masa madre” se ha elevado al
tercer tema mas buscado en las redes
sociales desde 2020. Para su nueva

gama de panes hechos en Francia,
Costco entendid esto y no dudo en
enviar a sus equipos al campo para
admirar, oler, probar los panes del
momento e inspirarse para su creacion.

La calidad de los ingredientes
Infinito en sabores y lleno de caracter, el
buen pan francés depende solo de unos
pocos ingredientes, para ser selecciona-
dos con rigor: harina, agua, sal,
levadura y, por supuesto, masa madre.
Es el ingrediente que da vida al pan.
Literal y figurativamente. El aire en el
pan esta lleno de levadura natural y
bacterias buenas. Durante miles de
afios, la inica forma de fermentar el
pan era a través de la masa madre.

Las empresas de la industria agroali-
mentaria han entendido el reto de esta
fermentacién tradicional y algunas son
maestras en la historia de la masa
madre. Cada paso de la elaboracién del
pan es un reflejo del saber hacer de la
panaderia francesa. Por lo tanto, los
equipos se centraron en las innova-
ciones nutricionales, pero también en
las expectativas de los consumidores,
sus deseos y la evolucién de sus com-
portamientos de consumo. Lograr un
solo objetivo: proporcionar a todos los
miembros de Costco pan sabroso,
generoso y saludable.

@ IMAGENES CORTESIA DE MENISSEZ
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La nueva gama de

Kirkland Signature Bread

Con el fin de garantizar un sabor tinico
y aromas intensos a su nueva linea de
panes Kirkland Signature, Costco se ha
acercado a uno de los lideres del sector,
especializado en la elaboracién de pan y
experto en fermentaciéon durante

Baguette: Producto estrella de la
panaderia francesa, esta receta a base
de masa madre aporta el sabor tipico
del trigo duro del pan de antafio al:
vez que garantiza un toque de
modernidad mediante sabo;
dos y aromas de frutos se

muchos afios. El objetivo era crear rece-
tas a medida que satisfagan las deman-

das de sabor de los miembros de Costco.

Convencido de que el futuro del pan

esta en su pasado, este socio historico
de Costco ha hecho posible crear tres
productos tinicos y de alto valor afia-

dido, gracias a ingredientes premiumy -

tradicionales que incluyen una masa
madre exclusiva, asi como un proceso
de fabricacion hecho en Francia. Estos
productos estan garantizados libres de
conservantes, colorantes, OGM y azi-
cares afiadidos.

El Pavé: También basado en masa

madre tradicional, tiene un perfil
aromatico con alto valor afadido: una
mezcla inteligente de fruta y acético,
para encontrar el llamado sabor clasico
de masa madre, envuelto por un sutil
aroma a fruta.

Pan de cereales: Si la
masa madre se asocia
sobre todo a la autenti-
cidad de los sabores, las
semillas son sinénimo
de salud y bienestar en
la mente de los consu-
midores. Entonces,
épor qué no combinar
los dos? Es el ingredi-
ente estrella de este
tercer pan: semillas
antiguas pre-empapa-
das en masa madre que
le da su toque tinico,

y textura.

tanto en lo visual, sabor
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En Costco, nuestro objetivo es ofrecer siempre
la alimentaciéon mas fresca y de mejor calidad £

alcanzable al mejor precio posible. Pasela . f-
pagina para ver nuestros productos
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£ " A GREENYARD 7

FRESH SPAIN

for a healthier future

GREENYARD FRESH SPAIN SUMINISTRA A COSTCO LAS SANDIAS
MAS JUGOSAS, REFRESCANTES Y GOLOSAS CULTIVADAS EN LAS
ZONAS MAS CALIDAS Y LUMINOSAS DE ESPANA

Hace unos 4300 anos, alguien dibujé una sandia en la pared de una tumba en Egipto. La sandia (Citrullus
Lanatus) procede del este de Africa, desde donde se dispersé por el Mediterraneo, Proximo Oriente y la
India. La sandia llegé a América con la conquista del Nuevo Mundo. En Espaiia, fueron introducidas por los
musulmanes durante el periodo de dominacion arabe de la Peninsula Ibérica entre los siglos VIl y XV.

Los principales productores de sandia en el mundo siguen siendo algunos de los primeros paises que la
cultivaron en Europa como Espaiia, Italia o Grecia, asi como China, Japén y Turquia.

La sandia es una de las frutas con mas contenido en agua, llegando a formar casi el 92% de su composicion, por ello es una de
las frutas con méas poder hidratante y diurético; ademas solo aporta 30 calorfas por cada 100 gramos, lo que la convierte en un
postre ideal o tentempié refrescante, pues calma la sed.

El tono rojo de la carne de la sandia proviene de un pigmento carotenoide llamado licopeno, que es un importante antioxidante
ademas de una pro-vitamina A, incluir esta fruta en la dieta favorecera el desarrollo de un buen sistema inmunolégico.

Valor energético 30 Kcal

Proteinas 0,6

Grasas 0,159

Azucares 6,29

Betacaroteno Protege la piel de quemaduras solares

Vitamin A Crea y repara las células de la piel

Thiamina B-1 Produce energia

Fosforo B-9 Controla el uso y almacenamiento de la energia del cuerpo

Vitamina C previene el dano celular por radicales libres

Magnesio Apoya a la funcion de los nervios y ayuda a su corazén

Calcio Contribuye a la salud de los huesos

Colina Reduce la inflamacién cronica

Potasio Ayuda a la funcion del cerebro y los mtsculos

Folato Hace glébulos rojos y blancos, y produccion de ADN y ARN _
Licopeno Mejora los niveles de colesterol, mantiene las arterias flexibles y reduce la presion arterial @l
Fitoesteroles Ayuda a controlar el colesterol

Fibra Mejora la salud digestiva

L-citrulina Mejora el rendimiento atlético

Luteinay Protegen los ojos de rayos ultra violeta

Zeaxantina

Elegir siempre las piezas con aspecto fresco (cierto brillo), sin golpes o magulladuras, utilizar el truco del sonido: Dar ligeros
golpes con los dedos como si fuera la pieza un tambor, el sonido que emite debe ser de percusion, no seco o que no se produzca
ningln sonido.

Se puede mantener una sandia entera durante 7 a 10 dias a temperatura ambiente sin problemas de deterioro.

*Ensalada de sandia.

*Macedonia con yogur.

*Brochetas de sandia y melén.

*Sabana de yogur con bolitas de melén y sandia.

*Brocheta de sandia, melon y pifia con su jugo caramelizado.
*Chupitos de gazpacho de sandia.

*Polos de sandia.

*Batido y granizado refrescantes de sandia.




S\ El capricho -
“ masnatural
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FANTASTICA FUENTE

DE VITAMINA C MIMADA
POR EL SOL Y CARGADA
DE VITALIDAD.

AMFRESH SPAIN
™ C/ LLOSA DE RANES, S/N 46294
AMFRESH CARCER - R.G.S. 21.14448/V

SPAIN WWW.AMFRESH.COM



Frutas a la parrilla

Elija frutas que sean firmes y no demasiado maduras,
ya que permaneceran intactas. Las frutas de hueso
como las nectarinas y las frutas con piel mas gruesa
como la pifia y la sandia son las mejores.

Precaliente la parrilla a fuego medio.

Retire los huesos y la piel externa de la pifia.
Colocar y asar a la parrilla 3 minutos.

Luego dorar durante 3 minutos adicionales.

Rocie con miel, yogur o sirva con helado de vainilla.

También puede cortar la fruta en cubos en trozos de
igual tamafio.

Enhebralos en un pincho alternando las diversas frutas.
Precaliente la parrilla a fuego medio alto.

Coloque las brochetas en la parrilla durante 5 o 6 minu-
J tos girandolas.




*Un kiwi Zespri™ Green contis)

KIWIFRUIT
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Ensalada Caprese
con Aguacate

2 Tomates mediano en rodajas

2 bolas en rodajas de burrata de 3mm de grosor
1 aguacate cortado en rodajas de 3 mm de espesor
Alterne tomate, aguacate, burrata y repita

Decorar con hojas de albahaca fresca, Aceite de Oliva Virgen
Extra y Sal y pimienta.
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~ 1ramo de cilantro

Tiempo para ensaladas

No se pierda las ensaladas mas apetitosas para el verano con
una elaboracion muy sencilla a

por BARB ESPIRITU Barb Espiritu

Ensalada del tiempo:
Espinacas pequenas
con queso de cabra

250 gr de espinacas pequeifias

100 gr de fresas cortadas en %4

75 gr de arandano

100 gr de nueces pecanas picados grueso

ADEREZO (4-5 PERSONAS)
50 ml de vinagre de Jerez
100 ml de aceite de oliva

60 ml de miel

3 ml de mostaza de Dijon
Sal y pimienta al gusto

O COSTCO SPAIN

Ensalada Griega de pasta

(por persona)

450 gr de Rutini Pasta cocinado

%4 pepino largo inglés picado

300 gr de tomates cherries cortado en mitad
1 de pimento rojo o amarillo

2 de queso feta cortado en cubos

Y de cebolla morada picada

ADEREZO (4-5 PERSONAS)

60 ml de vinagre de jerez

100 ml de aceite de oliva extra virgen
4 ml de polvo de ajo

5 ml de organo

" Sal y pimienta al gusto

Directora de Compras.




Ensalada citrica con datiles

De 3 a 5 naranjas, clementinas u otros citricos maduros

De 2 a 3 puiiados grandes (alrededor de 5 oz) de rucula
o espinacas tiernas

14 taza de datiles Medjool, sin hueso y picados

14 de taza de pistachos, trozos de pecanas o almendras
rebanadas

14 taza de hojuelas de coco sin azlicar, tostadas

14 taza de cebolla roja, en rodajas finas

V2 taza de queso de cabra, desmenuzado

Menta fresca o perejil italiano

ADEREZO: VINAGRETA CIiTRICA

Y de vaso de aceite de oliva

2 cucharadas de Champagne, sherry, vino tinto or
~ vinagre de manzana

2 cucharadas de zumo de naranja

~ 1 cucharada de limén o zumo de limén

~ 1diente de ajo, picado finamente

__ Y4 cucharadita de sal

~ 1% cucharadita de pimienta

Receta e imagen cortesia de Syivia Fountaine (feastingathome.com)

-

Ensalada de aguacate y
salmon ahumado

(por persona)

1 aguacate

10 cm de pepino

50 gr de gambas

50 gr de salmén ahumado

ADEREZO (4-5 PERSONAS)
60 ml de zumo de dos limas
125 ml de aceite de oliva

1 diente de ajo

15 ml de miel de agave

1 ramo de cilantro

© SARSMIS | 123RF
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ALPINE FRESH

www.alpinefresh.com
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BACALAO DESALADO

Nuestro bacalao desalado es tratado por alta
presion hidrostatica (HPP), una tecnologia
innovadora no térmica de conservacion de alimentos.
De esta manera conseguimos el respeto por la
calidad sensorial y nutricional del alimento, el
aumento de su vida util y seguridad alimentaria.
Obteniendo un bacalao de gran sabor y un grado de
frescura inigualables.

Un producto que conserva el sabor del bacalao
tradicional y reduce el tiempo necesario para su
preparacion final.

Alkorta selecciona la mejor materia prima dandole
su justo punto de desalado. Para los paladares mas
exigentes.

BACALAO CONGELADO

El bacalao congelado al punto de sal de Islandia es
un producto coémodo y sano para cualquier ocasion.
Congelado mediante los métodos mas sofisticados
obtenemos este producto que podemos almacenar
durante largo periodo de tiempo sin que se vea
alterada su calidad. Elaborado unicamente con
bacalao Gadus Morhua procedente de Islandia.

www.bacalaosalkorta.com
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;10 HACEMOS CON
ARRACHERA?

Arrachera es un corte de vacuno
marinado, conocido por ser tierno,
jugoso y con un sabor excepcional.
Puede prepararse a la brasa, en
plancha, a la sartén e incluso

en horno.

Este corte se ha popularizado en
todo el mundo por sus propiedades
y por la facilidad de preparacion que
tiene, solo es necesario que la
superficie donde se va a asar, esté
muy caliente y no ponerle sal, porque
estd marinada y no es necesario.

&Y de acompafamiento?

Se puede acompafar con una

gran variedad de guarniciones,
como ensaladas, patatas fritas o
asadas, arroz, verduras a la parrilla,
guacamole... Se puede servir como
plato principal o cortada en fajitas
para tacos o burritos.

Esperamos que hayais tomado
ideas para la préxima reunién
porgue teniendo en cuenta que la
época de barbacoas ya esta aqui,
con Arrachera te convertiras en una
estrella de la parrilla.

UNA RECETA
QUE MOLA

"Brochetas de Arrachera”

Ingredientes:

1 kg de Arrachera
2 pimientos verdes
2 pimientos rojos
400 g de bacon

1 cebolla morada
AOVE

Preparacién:

Enciende la parrilla antes de
empezar a cocinar.

Corta la Arrachera, el pimiento
verde y el rojo, la cebolla morada
y el tocino en trozos cuadrados de
unos 4 o 5 cm por lado.

Monta las brochetas a tu gusto,
insertando los trozos en los pinchos.

Recuerda: la carne va entre el tocino
y la cebolla.

Barniza con aceite de oliva las
brochetas. Cuando la parrilla esté
bien caliente, pon las brochetas a
fuego alto durante 4 min.

Después muévelas a fuego indirecto
y termina cocinando otros 5 min.

-




Preparando la carne perfecta

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

Por RUBEN GARCIA

legir un buen entrecote
es la clave para que Puntos clave para la eleccion de un buen entrecote:
nuestro menu sea un
éxito, por este motivo

BN s compartimos Color de la carne: Nivel de marmoleado
algunos trucos que os Esta determinado principalmente por la 19 rasa entre

ayuden delante del mostrador y edad del animal y la alimentacién. En un as fibras del musculo):

la parrilla. mismo animal no todos los musculos Esta determinado principalmente por

La palabra entrecote deriva del tienen el mismo color. Un color cere la edad del animal y la alimentacion.

francés “entrecote” y se utiliza za-rojizo uniforme para un entrecote es En un mismo animal no todos los

para denominar los cortes entre un indicador de frescur: : e musculos tienen el mismo color.

las costillas del lomo del animal. cialmente en animales j as | Un color cereza-rojizo uniforme para

Los estandares de calidad dela y anojos). un entrecote es un indicador de fres-

carne mas exigentes del mundo, y TR T, e\ o - idad especialmente en ani-

vienen marcados por el mercado i+ i e R 1ales j¢ 's (terneras y anojos).

japonés. g ' - -

Firmeza:
La carne firme es otro factor 5 —
que nos indica un producto . v TN 3 acarado es

Cuatro cortes diferentes 2

Ahora que'ya conocemos cémo evaluar la calidad de un
entrecote, el siguiente paso es elegir entre las opciones que

mAs se ajustan a nuestros gustos en funcién del tipo de Entrecote Wil
corte, a continuacién os detallamos los cuatro mas —~ dle Ion:’o | 3
relevantes: Z alto y de lomo bajo:
'/'/'-///%//” Son las presentaciones mas
% clasicas que podemos encon-
/ Entrecote de trar. Ambos son idéneos para
“Tomahawk” Chuletén: aguja: ' hacer en barbacoa ya que
Se ha popularizado Es ideal para Se trata de una presen- | Sugrasa tanto interna como
mucho en los dltimos hacer ala tacion muy infiltrada y externa se derrite con las
afios. Se trata de un parrillay el con sabor potente. brasas y proporciona sabor y
lomo alto con el palo ” tipode corte | Esideal para marinary | jugosidad a la carne:Ademas
de la costilla con un es practica- puede cocinarse tanto | las ascuas nos permiten darle
largo de 20cm aprox. mente el mismo en la parrilla como en la | Unaroma parrillero al gusto.
que ademds de ser que un lomo alto pero | plancha. La eleccion de uno u otro
especialmente jugoso, | incluyendo el hueso y dependera de si nos gusta un
su presentacion es una porcion extra de la | sabor mas potente, en cuyo
espectacular. “falda” del animal que | caso elegiremos el lomo alto, o
estd adosada a la parte | si por el contrario nos gusta la
inferior del hueso. | carne mas suave y con menos

pesada la eleccion perfecta es
un lomo bajo.



Laraza yla edad del animal
influyen en el sabor de nuestra
carne. Razas seleccionadas como
“Angus” nos garantizan un nivel
“de infiltracién, sin grandes acu-
mulaciones de grasa, terneza y
sabor que son un sello de diferen-
ciacién reconocido
mundialmente.
Tras-evaluar la calidad dela |
carne y seleccionar el corte que
- mas nos gusta, lo ideal es contar
: con una parrilla o barbacoa para
su cocinado y sacar el mayor par-
tido a nuestro entrecote, sino
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
- més pequefias y ficiles de hacer.
Esto nos ayudara a que la sartén
o plancha pierda menos tempera-
tura al poner la carne dentro y

 Temperatura

El punto de la
carne debenminara
¢6mo de cocinado
queremos la
preparacion.

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

Una vez cocinada
podemos
encontrar:

Muy
cruda
o cruda

Al .
punto

.o sartén no tenga fuerza sufici-
~ ente para realizar todo el coci-

: g’l.ll‘[‘ el punto deseado.

A

tener un buen cocinado e incluso

es mas sencillo hacer distintas
cocciones a la vez, es decir,
podemos sacar porciones muy
hechas y poco hechas ficilmente.
- Dejar un corte grande. -
Pongamos que tenemos mas de
un kilo y no queremos trincharla,
es probable que nuestra plancha

nado. En este caso podemos‘-- .
sellar la carne durante varios &
minutos por cada lado en la sar- »

tény, cuando esté caliente la
introducimos en el hormoa _' ,
menor temperabna hasta conse-

PARA SuU
MESA

| Algunos consejos

generales para
cualquier tipo de
cocinado:

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

¥ No pinchar la carne
. durante su preparacion
“ya que perdera los
jugos.

¥ Una vez cocinado,
s dejar reposar un par de
minutos para que la
carne se asiente. %
o -
v Brasas abundantes y
maduras con color
blanquecino'o grisaceo.

© YARRUTA [123RF

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



DE IBERICO

Sentir todo lo que te ofrece la carne ibérica es vivir
una experiencia de tierra, de tradicién y de amor por
las cosas bien hechas. Es entender nuestra cultura y
nuestro origen. Es puro placer ibérico. Es Finura.

Porque nos ocupamos de todo,
desde las granjas hasta tu mesa:

o .M .. O 00 . . &

GENETICA NUTRICION GRANJAS Y BIENESTAR TRANSPORTE INDUSTRIA ENVASADO
DEHESAS ANIMAL CARNICA




Escanea el QR, y descubre nuevas
ideas de cocina ibérica y mucho mas
sobre cada corte.

finuradeiberico.com
Ctra. LE-420, Km 2,7
24768 Soto de la Vega, Leon (Esparia)
T.+34 987 654 124
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Nuestros granjeros, y todos los que cuidan
de nuestros animales, dan lo mejor de si mismos cada
dia, para garantizar que tienen una buena alimenta-
cion,
un buen alojamiento y en definitiva un buen estado de
salud, comportandose segtn las necesidades de su
especie.

Los Pollos Gran CUK, son pollos de crecimiento lento,
criados sin tratamiento antibiotico, alimentados en
granjas gallegas con alimentacion totalmente vegetal,
ademas tienen mas espacio para moverse
libremente por la granja.

Porque cuanto mejor estén los pollos,
mejor estaran los consumidores.
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WELFAIR™

animalwelfair.com
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Saboremsa

PRODUCTOS CARNICOS DE LA MAXIMA CALIDAD

Elaborados con las mejores materias
primas seleccionadas









La seleccion de la mejor materia prima, la tradicion del método de coccion y el servicio
esmerado dan como resultado el sabor inconfundible del langostino cocido Langus.

Langostinos seleccionados desde origen para garantizar una experiencia llena de sabor.

El langostino cocido Langus es una fuente excepcional de proteinas y dcidos grasos
omega 3. Rico en minerales como el hierro, yodo, selenio y magnesio, es muy beneficioso
para nuestro metabolismo. También aportan calcio y fésforo, que ayudan al desarrollo
y buen mantenimiento de los huesos.

Siempre recién cocido, facil de pelar, terso y jugoso, es un alimento completo, versdtil
y conveniente.

Acompafados de mayonesa o salsa rosa, en ensalada, céctel o con frutas como el
aguacate o la pifia, ofrecen una multitud de presentaciones rdpidas, faciles y muy sanas.

Sélo ofrecemos langostino seleccionado de proveedores comprometidos con la
sostenibilidad del medio ambiente y que trabajan con condiciones de seguridad laboral
para todo el personal que interviene. También se exige un compromiso de responsabilidad
social fomentando acciones para el desarrollo de la comunidad. Realizamos auditorias
y procesos de certificacion para que se garanticen estos aspectos.

Langostinos Cocidos

Congelados



Lergy, sindbnimo
de calidad.

Lergy Seafood Group ha apostado por un proceso
de produccién sostenible para ofrecer productos
del mar de alta calidad y seguridad alimentaria y
poder seguir utilizando los recursos naturales a
largo plazo.

La calidad del salmén se define por su textura,
color, sabor, valor nutricional y seguridad
alimentaria, factores que dependen de las
condiciones en las que estos peces son criados.
Las piscifactorias de Lergy Seafood Group estdn
posicionadas en las aguas cristalinas del Mar de
Noruega, muy lejos del trafico maritimo, lo que
permite que los peces se desarrollen en un
ambiente limpio, con suficientes cantidades de
oxigeno y espacio para nadar libremente,
favoreciendo asi un desarrollo mucho mds
equilibrado y natural, sin contaminacién ni
generacién de excesos de amoniacoy Omega 6 o
tratamientos con antibiéticos. La alimentacién
en la cria de los peces es otro factor
determinante para la obtencién de un salmén de
alta calidad. Soja, aceite de cameling,
microalgas con un alto contenido de proteina y
Omega 3, mejillones y harina de insectos
componen principalmente la dieta del salmén de
la marca Lergy. Todos los ingredientes, elegidos
por sus altos niveles nutritivos, disponen de un
sistema de trazabilidad que controla el origen y
los datos de produccién para asegurar la calidad
y sostenibilidad del producto final.

www.leroyseafood.com
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Lergy Seafood Group tiene pleno control en cada etapa de la cadena productiva, lo que

permite mantener altos estdndares de calidad en todos los aspectos de la produccién.

FARMING

Leroy Processing Spain
en Costico.

Con la colaboracién entre Costco y Leroy
Processing Spain se pueden adquirir algunos de
los excelentes productos de Leray Seafood Group.
Actualmente se encuentran los filetes de salmén
sin piel, porciones de lomo de salmén, brochetas
de salmon (época estival) y lomos de bacalao
artico salvaje.

www.leroyseafood.com



TITAN

BY ARCTIC ZONE

60 (50+10) BOTES
Nevera R ite con
Carro Todoterreno

40 BOTES
Nevera Plegable




