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Estimado socio,

espués de nuestro maravilloso verano, el clima otonal se

acerca rapidamente. Les invito a conocer los fantasticos

articulos que nuestros compradores han seleccionado para

ustedes. En la seccion de ropa, escrita por Susana del
Castillo, destaca las novedades que podra encontrar en nuestras
tiendas. Estamos seguros de que le encantaran.

No deje de leer sobre nuestro compromiso con la sostenibilidad
escrito por Juan Manuel Magdaleno. Cada dia nos esforzamos por
hacer un mejor trabajo para contribuir a la proteccion de nuestro
planeta. Ain queda mucho por hacer pero tenga por seguro que
estamos comprometidos con la mejora continua en este aspecto.

Y por tltimo tome buena nota de nuestro articulo sobre congelado
rapido de Antonio Gonzalez, uno de nuestros analistas de control de
calidad. Habla sobre los beneficios de este proceso que, por mi parte,
encontré muy informativo.

Quiero mostrar mi agradecimiento a todos nuestros proveedores
por trabajar con nosotros para ofrecerles excelentes productos y por su
participacion en esta revista informativa que preparamos
diligentemente para ustedes.

Espero verlos pronto en una de nuestras tiendas.

CARTA DE
LA DIRECTORA

o

VOLUMEN 15 // NUMERO 15
CONTENIDOS

40 Todo lo que reluce 73 Wrap de lechuga alestilo 110  Descubrir Mochiri y
Por Katie Coleman asiatico La Compagnie du Mochi
Por Costco Por Costco Francia
45 Muévase y duerma
Por Dr. Michael Hunter 74 Fiesta de la pizza 120 Nuevos productos de Inés
Por Marcy Goldman Rosales
46 El camino hacia el Por Inés Rosales
bienestar 78 Bark de chocolate
Por Sarah Madewell Por Costco
54  Weider: Promoviendo 81 Langostinos con ajoy
salud y bienestar limén
Por Weider Por Costco
57 Inspire confianza 85 Tostada francesa con fruta
Por Rachel Weingarten Por Costco
58 Cémo reconocer un infarto 86 Un toque dulce
cerebral Por Laura Bode
Por Jane Doucet
98 Eleccién del comprador
60 Atravesada por canales Por Marta Bravo / Nicolas
Por Vikki Moran Charles Gicquet / Alexa
Solorzano
64 Congelado Rapido
Individual 103 Prepare su hummus
Por Antonio Gonzalez en casa
Jiménez Por Barb Espiritu
" Sano y delicioso

Por Marisa Moore

OTONO 2023 Costco Connection 3



Hazlo que
quieras

Los procesadores Intel® Core™
132 generacion se encargaran del resto

® hastaun B hastaun ® hastaun
47 9(’. 32% m ,,jf‘ 33%n nej« or
masra [ Ido en capacidad en creacion
en multitarea derespuesta multimedia

Segan la medicién realizada en el Intel® Core™ i7-1370P de 13* generacién frente a la competencia. M&s informacién en www.intel.com/Performancelndex. Los resultados pueden variar. © Intel Corporation.



BELNOU

PROTECTOR DE COLCHON
PROTEGE MATELAS
MATTRESS PROTECTOR

wwwbelnoucom

PIRELLI SCORPION
) El referente de verano para SUV mejora las
SCORPION- prestaciones de su predecesor, especialmente en
EL ESPECIALISTA w - materia de seguridad y resistencia a la rodadura,
/ ademas de incorporar un compuesto que adapta
EN SUV

su rendimiento a las condiciones de la carretera. Su
gama de medidas va de 16 a 21”.

PIRELLI RENUEVA AL i

COMPLETO ESTA HISTORICA SCORPION ALL SEASON SF2

FAMILIA DE NEUMATICOS [ El modelo todo tiempo incorpora un nuevo dibujo
BAJO TRES PREMISAS: dlrecclgpal con IamInII.Ia.s 3D que se abren o cierran
en funcion de las condiciones, y un compuesto con
una mayor ventana operativa, lo que reduce el
desgaste. Disponible para llantas de 17 a 21”.

MAYOR SEGURIDAD,
KILOMETRAJE Y

TECNOLOGIA. TODA ELLA

VIENE GARANTIZADA CON
EL SELLO “PERFORMANCE
MARK” QUE OTORGA EL

PRESTIGIOSO ORGANISMO =t :
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Hasta Memoria RAM ultrarrapida LPDDR5x de 32GB integrada en placa y disco duro SSD de
20'5 hr " 512GB NVMe de 42 Generacion con doble ranura para ampliar. Incorpora la nueva Gréfica
de baterfa Nvidia RTX 3050 con 4GB GDDR6 para trabajar con contenido 4K UHD con maxima fluidez.
Nueva pantalla con tratamiento antirreflejos de 43,2cm (17") en formato 16:10 con
panel IPS WQXGA (2560x1600px), que mejora el rango de color al 99% del DCI-P3 y una

tasa de refresco de 144Hz.
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con pantalla OLED LG g A SuperSlim [z o A pmg g
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1920*1080 que mejora el rango de color DCI-P3 100%.

Memoria RAM ultrarrapida LPDDR5x de 32GB integrada en placa y disco duro SSD
de 512GB NVMe de 42 Generacién con doble ranura para ampliar. Gréfica Iris Xe para

trabajar con contenido 4K UHD con maxima fluidez.
ﬂ BE Windows 11

de baterfa

(1) Desde 930g para el modelo 15Z90RT

\\ QUE cam.

\ LIMPIAPA
! 3

\ CUANDO LLEGA LA LLUVIA, LOS
\ LIMPIAPARABRISAS MICHELIN

. _HYDROEDGE MARCAN

\ \ LA DIFERENCI. q

o =
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GOUMmia

LA FREIDORA DE AIRE DIGITAL

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

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.

AT T

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 pequefas)

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 la 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.



INSIDE COSTCO // COMUNIDAD

iSeguimos batiendo

records!

por MARTA FERNANDEZ DE SOTO

n ano mas, y ya van 4, mayo
U ha traido color e ilusién a

nuestros almacenes con la
mmmmmm campana de recaudacion de
fondos realizada en colaboracién con
United Way y Save the Children, para
financiar campamentos de verano
para nifos de entre 3 y 17 anos en
riesgo de exclusion social.
Con la compra de imagenes de nues-
tro emblematico Oso “Hugfun” nues-
tros socios han podido donar casi
53.000€ para esta gran iniciativa
impulsada por Save the Children y
que combina ocio y educacion para
asegurar la diversion y disfrute de los
mas pequenos.
Comparando con campaias anterio-
res seguimos batiendo récords de
recaudacion con un crecimiento de
casiun 43%, y entre todos hemos
podido colaborar en que més de 1.000
ninos a lo largo del periodo estival
hayan disfrutado de campamentos de
verano en las provincias de Bilbao,
Madrid y Sevilla.
Nos llena de orgullo y alegria la soli-
daridad de todos nuestros socios y de
corazon les damos las gracias a todos
los que han hecho posible que la cam-
pafia sea un éxito!

& COSTCO ESPANA

Desde Costco creemos que es muy
importante realizar acciones solidarias
en comunidades cercanas a nuestros
almacenes y continuamos trabajando
en diversas acciones solidarias, como
son nuestra tradicional entrega de
mochilas a escolares de familias con
dificultades econémicas, donde en
colaboracion con algunos de nuestros
proveedores hacemos llegar a distintos
colegios de nuestra area de influencia
material escolar, diversos snacksy pro-
ductos para mejorar la higiene buco-
dental de los mas pequenos.

Ademas, en breve nos pondremos a
preparar diversas acciones solidarias
relacionadas con la época navidena, asi
como coordinar con el Banco de
Alimentos una nueva edicion de laya
tradicional campana de Gran Recogida
de Alimentos.

De nuevo, muchisimas gracias por la
buena acogida que han tenido hasta la
fecha todas las iniciativas solidarias
que ponemos en marcha. Si son un
éxito es debido a la solidaridad de
todos nuestros socios y empleados y
no podemos sentirnos mas agradeci-
dos por vuestra colaboracion. =

© COSTCO ESPANA

Marta Fernandez
de Soto

es Directora de
Recursos Humanos

©COSTCO Espaa
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JUEGO DE CARTAS COLECCIONABLES

Pokemon Elite Trainer Box + 2 Poke Balls
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i INSIDE COSTCO // SOSTENIBILIDAD

Revision
del ano

La actualizacion del
informe de sostenibilidad
compara los objetivos con

el progreso

por SHERI FLIES

© COSTCO PHOTO STUDIO

Sheri Flies es
vicepresidenta de
sostenibilidad y
cumplimiento global
de Costco.

Acceda a la pagina
de sostenibilidad de
Costco Espafia

n proyecto anual muy importante
U para nosotros es actualizar nuestro

Compromiso de Sostenibilidad
s Costco. Esta actualizacion arroja luz
sobre las zonas en las que hemos avanzado
hacia nuestros objetivos, y aquellas en las que
podemos seguir mejorando. A continuacion,
le mostramos algunos aspectos destacados.

Reducir los residuos a la vez que ayuda-
mos a los que mas lo necesitan. Un objetivo
clave es reducir la cantidad de residuos de
nuestros almacenes que van a vertederos
locales, lo que también reduce nuestros costes
y emisiones de carbono. Seguimos mejorando
cada ano y ahora estamos en indice de distri-
bucién de residuos del 78,3%, aunque nuestro
objetivo sigue siendo el 80 %.

Las mejoras en el reciclaje y donar alimen-
tos nos ha permitido aportar mas de 30 mil-
lones de kilos de comida de nuestros
almacenes a Feeding America para que la dis-
tribuya entre bancos de alimentos locales.
También hemos fortalecido nuestra colabo-
racion con World Vision para donar articulos
de primera calidad, valorados en 137 millones
de dolares, que antes se destruian, reciclaban
o devolvian a los proveedores, a personas que
lo necesitan en todo el mundo.

Tareas de conservacion de bosques.
Nuestra politica es obtener nuestros produc-
tos a base de madera, papel y fibra de bosques
certificados y de gestion responsable. La cer-
tificacion indica los estandares y controles que
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se aplican para proteger el medioambiente y a
las personas en esas comunidades. Aqui es
donde hemos logrado nuestro mayor éxito con
nuestros productos Kirkland Signature™,
como el papel de bafo y las toallas de papel.
Hoy en dia, el 99,9% de estos productos que
se venden en todo el mundo estan certifica-
dos. Estamos trabajando para conseguir una
certificacion del 100%, incluyendo el papel de
regalo y el papel de foto en la certificacion.

Mejoras en el envasado. Nuestra estrate-
gia en esta area es cuadruple: reducir la canti-
dad de envasado general, aumentar el
contenido reciclado y la cifra certificada en el
mismo, aumentar la reciclabilidad y la com-
postabilidad, e incluir en el envase etiquetado
para indicar claramente las instrucciones de
reciclaje o compostaje a nuestros socios.

En 2021 redujimos el plastico en mas de 7
millones de kilos con respecto al afio anterior.
Entre los ejemplos se incluyen cambiar el
envase de las manzanas de plastico a cajas,
reemplazar algunos envases y tubos de
plastico con bolsas, e intentar suprimir los
envoltorios de plastico en general, como en
envios de ropa Kirkland Signature envueltos
individualmente.

Estas son solo algunas descripciones gene-
rales de algunos temas importantes. Si quiere
mas informacion, le animo a consultar nues-
tro Compromiso de Sostenibilidad. Lo podra
encontrar en Costco.com buscando “sostenibi-
lidad” en la parte superior de la pagina. =

© ROMOLO TAVANI / STOCK ADOBE.COM



INSIDE COSTCO // SOSTENIBILID

Tomando
medidas

Reducir las emisiones es
una parte fundamental

del Plan de Accion
Climatica de Costco

por SHERI FLIES

Acceda a la pagina
de sostenibilidad de
Costco Espafia

Un enfoque integral

uestro mundo se esta calentando a
N causa de las emisiones de gas de

efecto invernadero, y esta claro que
s sufriremos las consecuencias si no las
reducimos. En Costco, nuestros objetivos y
planes para reducir las emisiones de diéxido de
carbono se recogen en nuestro Plan de Accién
Climatica.

Este plan aborda la huella de carbono
directa de las operaciones de Costco, asi como
las emisiones de nuestra red de proveedores.
La accién climatica forma parte de unos
esfuerzos de sostenibilidad mas amplios e inte-
grales, los cuales explicaré a continuacidn.

Midiendo nuestro impacto

En primer lugar, hemos trabajo de manera dili-
gente para conocer nuestra huella total de car-
bono. Por ejemplo, hemos analizado nuestras
emisiones en toda la cadena, desde nuestras
operaciones de almacén en todo el mundo (los
sistemas de refrigeracion y la electricidad son
factores muy importantes), hasta nuestra flota
de envios. Una vez que hemos establecido un
punto de referencia para nuestra huella total
de emisiones, hemos empezado a marcar obje-
tivos de reduccion anual para nuestras opera-
ciones. Asimismo, también estamos trabajando
con nuestros proveedores para conocer cudles
son sus emisiones y qué estan haciendo para
reducirlas.

Operaciones y suministro
En nuestros almacenes nos centramos en el
suministro de energia y en la eficiencia, la

dad en Costco. Junto con nuestros
propios principios de sostenibili-

refrigeracion, la electrificacion, el disefio y la
seleccion de ubicacion, el programa de super-
vision y la formacién de los empleados.
Nuestro programa STAR (por sus siglas en
inglés «Revision de Asistencia Técnica para la
Sostenibilidad») recoge procedimientos inteli-
gentes para que el personal de almacén opere
con responsabilidad, lo cual reduce las emis-
iones.

Para el suministro de productos a Costco,
nuestros compradores formulan a los provee-
dores preguntas basicas sobre las personas, los
animales, el medioambiente y el envasado en
relacion a sus productos. También se han ana-
dido otras preguntas claves, como: écudles son
vuestras emisiones y como pensais reducirlas?

Estamos viendo resultados

Nuestras emisiones totales directamente rela-
cionadas con nuestras operaciones dis-
minuyeron ligeramente en el altimo periodo de
reporte desde que se estableci¢ la referencia en
2020. Esto se ha producido incluso a pesar de
haber sumado almacenes en todo el mundo.
Sentimos que los esfuerzos que hemos hecho
hasta la fecha para operar de forma eficiente
estan dando resultado. En base a estos resulta-
dos y a un mayor andlisis, hemos aumentado
nuestro compromiso de reduccion en nuestras
operaciones del 20% al 39% para 2030.

La accién climatica es fundamental para
nosotros. Estamos comprometidos con hacer
todo lo que esté en nuestra mano y publicare-
mos las actualizaciones sobre nuestro progreso
en nuestro Compromiso de Sostenibilidad. =

guardan con nuestro negocio,
incluido tomar medidas climaticas.

© MALP / STOCK ADOBE.COM

Para mas informacion sobre
nuestro Compromiso de Sostenib-
ilidad, visita Costco.es y busca
“sostenibilidad”.—SF

Nuestro Plan de Accion Climatica dad, hemos alineado nuestros es-
fuerzos con siete de los Objetivos
de Desarrollo Sostenible de las

Naciones Unidas que mads relacion

es una parte fundamental del
enfoque integral que adoptamos
para trabajar hacia la sostenibili-
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Las segun
oportunidades
s1 que pueden

ser buenas

...Y una vez usados, équé
hace Costco con los residuos
que genera en sus
almacenes? ¢Cual es su
destino {inal? ¢ Cuantos de
estos residuos tienen una

segunda vida?

por JUAN MANUEL MAGDALENO

-

Juan Manuel
Magdaleno es
manager de RRHH
en Costco.

das

n Costco Espana tenemos una pre-
E misa que aplicamos a gran parte
de las tareas que hacemos y a las
mmmmm  decisiones que tomamos cada dia:
“Hazlo sencillo” (“keep it simple”, en
inglés).

Uno de nuestros principios en materia
de sostenibilidad es operar de manera efici-
ente y responsable para con el medio ambi-
ente.

Estamos comprometidos a poner nues-
tro granito de arena para que el mundo pros-
pere. Por ello, nos centramos en aquellas areas
de nuestro negocio donde entendemos que
podemos generar un impacto positivo, aunque
sea pequeno a vista de nuestros ojos, pero real
y basado en resultados.

Operamos nuestro negocio de una manera
eficiente y responsable para con el medio
ambiente, desde la compra de productos en
origen hasta el reciclaje final de sus residuos.

Y es esta etapa final en la que nos centra-
remos en este articulo.

Este criterio es aplicado a todos los articu-
los y productos que nuestros socios pueden
encontrar en nuestros almacenes. Desde tele-
visiones de ultima generacion hasta los pro-
ductos mas frescos y de maxima calidad en
nuestra seccion de carniceria o fruteria, pas-
ando por vitaminas, gafas o equipos de
audicion.

16 Costco Connection OTONO 2023

“La mejor calidad al mejor

precio” forma parte de
nuestra carta de

presentacion y de nuestro

compromiso

Nuestros socios pueden encontrar en todos
nuestros departamentos una variedad de
articulos, tanto permanentes como estaciona-
les, con una calidad maxima en cada uno de
ellos y siempre al mejor precio.

La ventaja de disponer de un abanico de
referencias mas ajustado que el del resto de
competidores nos permite ofrecer los mejores
productos en cada seccién al mejor precio, lo
que conlleva que dia tras dia sea mayor el
numero de socios que confian en nuestro
modelo de negocio.



Como parte de este proceso productivo y
comercial, la gestion de los residuos cobra un
cariz importante dentro de nuestro dia a dia.

Echando la vista atras, hacia la premisa con
la que arrancamos este articulo (“Keep it sim-
ple”, “Hazlo Sencillo”), el proceso de reciclado
de nuestros residuos en Costco se basa en la
gestion directa de los mismos, con el objetivo
final de “dotar de una segunda vida” a todos
ellos.

Alo largo de estos anos hemos creado una
red de reciclaje con proveedores especializa-
dos, con los que colaboramos para que nues-
tros residuos sean gestionados de una manera
sostenible para el medio ambiente. No

“Keep it simple’, “Hazlo Sencillo” el proceso de reciclado de nuestros
residuos en Costco se basa en la gestion directa de los mismos

obstante, seguimos preguntandonos coémo
podemos seguir mejorando, porque tenemos
claro que no podemos pararnos aqui.

Su colaboracién y contribucién en este
aspecto, y la actualizacion continua de nues-
tros procedimientos operativos, junto con la
divulgacion activa de nuestra cultura en mate-
ria de sostenibilidad, esta facilitando que el
proceso de reciclaje sea cada vez mas produc-
tivo, teniendo claro que el camino que comen-
zamos anos atras esta dando sus primeros
pasos y que el futuro dependera de nuestra
involucracion y de nuestro compromiso como
empresay como empleados para llevarlo a
buen puerto.

En la actualidad, nuestros almacenes tra-
bajan en el reciclaje permanente de productos
tales como aceite usado para cocinar nuestros
pollos asados en el departamento de comida
preparada o en nuestro food court, el cartén
derivado de nuestros embalajes y productos
no aptos para la venta a nuestro socios, el
plastico procedente de los film utilizados para

flejar nuestros palets en origen y retirados
previa a poner el producto sobre nuestro piso
de venta, los pallets rotos que no sirven para
ser reutilizados directamente y que son trans-
formados en madera para fabricar nuevos pal-
ets, el poliestireno,....

Baterias de coche, neumaéticos usados,
pequeios electrodomésticos y equipos
informaticos, televisores, papel y envases de
plastico... entre otros, completan el abanico de
residuos generados diariamente en nuestros
almacenes y que se encuentran dentro de
nuestro circuito de reciclaje.

Miles de toneladas de estos residuos aban-
donan cada afo nuestros centros, con el des-
tino final de ser transformados en nueva
materia que finalmente regrese a nuestro
canal productivo, minimizando el impacto
medioambiental.

En definitiva, podemos decir que acciones
sencillas, bien coordinadas tanto porla com-
paniia como por nuestros empleados y provee-
dores, estan propiciando una segunda vida
para la gran mayoria de los residuos de nues-
tros almacenes.

Pero queremos mas...
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DKINY

LONG PLUSH ROBE
BATA LARGA DE FELPA

BAMBOO

Boys & Girls mixed design packs available in-store
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CAROLE HOCHMAN

2-PACK
SEAMLESS
COMFORT BRA

SOFT STRETCH
WIRE FREE
MOLDED CUPS
COMFORT STRAPS

5-Pack
Seamless Brief

Silky Soft
Full Coverage
Stays 1n Place

S-M-L-XL

CAROLE HOCHMAN
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Vestirse en

Otono

Vuelve la estacion de los cambios bruscos de
temperatura en la que salir preparado de casa por la
manana supone mirar la app del tiempo del movil.

on variaciones de mas de
diez grados en el mismo dia
acertar con la ropa es una
s tarea complicada. El otofio
es la época mas lluviosa en la
mayor parte del estado espaiol y
octubre es el mes mas lluvioso.

Elegir bien las prendas y el cal-
zado es clave para que nuestras jorna-
das de trabajo o de ocio no se
arruinen. Prendas calidas y resis-
tentes a la lluvia o repelentes, depen-

32 Degrees chaqueta Plush #1505302

por SUSANA DEL CASTILLO

diendo de la intensidad de las
precipitacionesy un buen calzado es
elemental; asi como botas de agua
para los mas pequenos.

La industria textil innova cada ano
y se desarrollan nuevos y mejores mate-
riales aislantes. Este afo encontramos
como novedad las prendas calefactables
con hilo radiante, desarrolladas con un
revolucionario sistema que proporciona
distintos niveles de calor regulados
mediante un pulsador.

La alimentacion se consigue
mediante baterias power-bank, las
mismas que se utilizan para cargar
teléfonos maviles y se pueden ajustar
distintas temperaturas en la parte
frontal y en la espalda.

En Costco encontrara como siem-
pre las mejores prendas de abrigo, de
las mejores mareas y a un precio insu-
perable




1

&l Joluvi chaqueta calefactable " Joluvi chaqueta calefactable
L
. para mujer #8553220 para hombre #8553217

Schott NYC Chaqueta
Puffer Utah #8552879

WeatherProof Chaquetdn
Ultra FlexTech #1311004

32 Degrees Chaqueta
de entrenamiento
resistente a la lluvia £1484906




Urban Star

PREMIUM 7% APPAREL
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tllen Reges

LEGGINGS

SIN COSTURAS

INTERIOR

POLAR
COMODA
PIEZAS

HILARY RADLEY

®
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CANAL TOYS BALLOON TIME
Airbrush Plush 2 en1 Bebé Llorones Botella de helio

#8553354 #8553261 \
| g o

TEETOT I 'nc 9 Poinsettias

Disfrace /\}4/_
—[=% #8537835 /

#1601252 / ot . #8546503
#1601410 . N - CAFFCO
Centro de mesa 32"

#1601247

LUMINEO
SMOKE HOLLOW NATUREFOOD Luces Navidad

Barbacoa Chicken fillets Compact 1000 LEDS

#2127532 #2127532 & ‘ — ! ] #8551800

Compact 1000LED_,
Tuwinka 225m

SUGERENCIA DE PRESENTACION © BONDD / 123RF




@ ELECCION DEL COMPRADOR

Alfombra Surya

196 x 300 cm

La coleccién de alfombra Surya +ownton de tamario 196 cm x 300 cm esta fabricada con materiales reciclados y
reutilizados, tintes naturales y fibras respetuosas con el medio ambiente. esta alfombra de gran formato esta hecha a
mano segun tradiciones y técnicas centenarias en turquia. siper suave como la seda. tacto y alta calidad, los colores y
el disefio han sido cuidadosamente seleccionados para satisfacer a todos nuestros miembros. accesorios decorativos
notables, esta alfombra surya viste la habitacion con su simple presencia. combina muy bien con cualquier estilo de
mueble y disefio minimalista. su singularidad le da caracter y vida a cualquier salon y su originalidad animaran los
suelos de toda la casa! facil limpieza gracias al tejido 100% poliéster, basta con barrer tu alfombra con una escoba o
aspirar cada semana. su espesor te permite un buen aislamiento térmico y su resistencia le da una vida de uso
prolongado. — Stephanie Bouge

Alfombra Surya 196 x 300 cm #8550418 = : Fee|
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ANTIGUA by Cereria Molla

Hace mas de 100 afios, Cereria Molla abrié su negocio de velas
artesanales en un pequefio pueblo la Comunidad Valenciana.
Durante todo este tiempo, esta pequefia empresa familiar ha
ido moldeando y mimando su producto, manteniendo siempre
la esencia desde su fundacion; exquisita calidad fabricada con
métodos artesanales.

En su fabrica, aun hoy, se puede observar como conservan
una manera de trabajar artesanal, heredada de generaciones
pasadas, para fabricar un producto de calidad dificilmente supe-
rable. En su produccion de velas, combinan las mejores materias
primas como; la cera de soja, la mecha de algoddn y las mas
sofisticadas fragancias para fabricar un producto unico desde
1899.

Hoy en dia, Cereria Molla vende en mas de 40 paises, y esta
presente en todos los continentes.

En Costco Espana tenemos el placer de poder ofrecer a nues-
tros socios la mejor seleccion de productos de esta Compafiia
espafiola, bajo la marca “Antigua”, y que va desde sus populares
velas aromaticas, hasta sus difusores de aromas y fragancias
para textiles. — Carlos Ruiz

a4

ANTIGUA

1860

EGYPTIAN JASMINE

ANTIGUA
1880

TOBACCO sos AMBER

CERERIA MOLLA 1899

CERERIA MOLLA 1800

Cereria Molla Spray 1 L #8550653
Cereria Molld Mikado 500 ml #8531238
Cereria Molla Vela XL #8515114

La Chinata Crema Reparadora Intensiva 250 ml
Costco esta comprometido con encontrar proveedores locales
de alta calidad. Por ello, nos complacio encontrar a Compania
Oleicola Siglo XXI.

Asi nace la colaboracién con este productor Extremefio con
mas de 90 afios de experiencia, que ha retomado los usos que
las antiguas civilizaciones daban al Aceite de Oliva desarrollando
su gama de productos de cosmeética basados en las propiedades
naturales del conocido como “oro liquido”. 3 N

La amplia experiencia de La Chinata, que abarca ya cuatro :
generaciones, en el trabajo de la aceituna les ha proporcionado
el conocimiento necesario para aprovechar al maximo las cuali-
dades del Aceite de Oliva Virgen Extra como componente.

Particularmente su Crema Regeneradora Intensiva, que ayuda a :
potenciar la suavidad, elasticidad y regeneracion de la piel, dado
su altisimo contenido en aceite de oliva virgen extra ecolégico

(45%), aloe vera (41%) y cera de abejas (11%). Su potente com- R
posicion de origen natural, la convierten en la aliada perfecta £ d, ; .
para ayudar a mejorar las afecciones de la piel como dermatitisy =~~~ 0

psoriasis, ademas de protegerla de agresiones externas, con la
cantidad minima de componentes. — Natalia Bonilla

La Chinata Crema Reparadora Intensiva 250 ml #8553321



PARA ARTISTAS JOVENES...

Petit Picasso Surtid(; de 3 libros

LIBROS INFANTILES PARA INSPIRARY DISFRUTAR
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Sabi que Blockbuster,
icénica cadena de alquiler de
peliculas, rechazé una oferta
para comprar Netflix en el
afio 20007

TECH

por MARC SALTZMAN

anto si ha contratado television

I con servicios de streaming

como si simplemente ha
aumentado su servicio actual
de television poniendo Netflix, Apple
TV+, Disney+ u otras plataformas, los
siguientes consejos le pueden ayudar a
optimizar su experiencia de visionado y
ayudarle a ahorrar dinero:

Aumente la calidad. Si los videos
tardan mucho en cargar o si se ven cor-
tados o pixelados, quiza su television
esté demasiado lejos del router. Si
puede, acerque el router a la television,
reinicie su conexion wifi o piense en
cambiar su riter por un nuevo modelo
que soporte un mayor ancho de banda
(y multiples dispositivos).

Encuentre los extras. Muchas plata-
formas tienen contenido extra para des-
bloquear, como escenas eliminadas,
montajes y videos detras de las cAmaras.
Si bien esto varia entre las distintas
plataformas, el icono para acceder al
contenido extra se encuentra normal-
mente debajo del boton de «Play».
Algunas plataformas, como Netflix,
también tienen juegos interactivos para
jugar.

Consejo de viaje. {Va a pasarse
varias horas en un aviéon? Descarguese
series y peliculas para ver sin conexion y
asino tendra que pagar ala aerolinea
por el acceso a internet. Ademas, des-
cargar contenido es ideal para evitar los
cargos por datos moéviles cuando esté
fuera, como por ejemplo en un viaje en
familia.

Subtitulos y doblaje. Tanto si es
sordo como si tiene dificultades auditi-
vas, o simplemente le cuesta entender
ciertos acentos, active los subtitulos
(CC). En la mayoria de los casos puede

CONNECTION

Haga que
se adapte
a usted

Consejos para mejorar
su experiencia en sus
plataformas de
streaming favoritas

© ALPHASPIRIT / STOCK. ADOBE.COM

incluso cambiar el tamafio y el color de
la fuente. Si sulengua materna no es el
inglés, también puede elegir alguno de
los idiomas de doblaje disponibles.

Active el control parental. Si no qui-
ere que sus pequenos vean series o
peliculas que crea que no son apropia-
das, puedes afiadir un PIN a cierto con-
tenido. Cémo hacerlo depende de la
plataforma, pero normalmente lo puede
encontrar en el apartado de «Ajustes».

Atajos. Algunas plataformas per-
miten utilizar atajos cuando su con-
tenido se ve en un ordenador. En
Netflix, por ejemplo, F es para pantalla
completa, M es mute y las flechas izqui-
erda/derecha te permiten adelantar o
rebobinar el video 10 segundos.

Ahorre. Antes de contratar una
plataforma, aprovéchese de los periodos
de prueba gratuitos para ver si le gusta
el contenido, o, si hay una serie que qui-
ere ver, hagalo en el periodo de prueba
antes de cancelar. m

SEVAG SAGHERIAN

Marc Saltzman

es periodista
tecnoldgico y
presentador del
podcast Tech It Out.

COSTCO
CONNECTION

Servicios gratuitos

No se olvide que hay
disponibles servicios de
streaming completamente
gratuitos. ;La parte negativa?
Que tendra anuncios antes y
durante lo que esté viendo.

Algunos ejemplos popu-
lares de estos servicios AVOD
(video bajo demanda con
anuncios) son Pluto TV, Tubi y
Roku Channel. Ademas, todas
las principales redes también
ofrecen apps gratuitas, pero
incluyen anuncios.

Hablando de ahorrar,
tenga en cuenta que
Netflix ha acabado con las
cuentas compartidas con
familiares que no vivan en
su misma casa.—MS

Encontraras una
amplia variedad de
televisores, ruters,
tablets y orde-
nadores en los
almacenes Costco.
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El aperitivo,
nuestro pequeno
gran momento




ITM./ART. 2306443

FLOTA MAGICAMENTE

ACCION DE BUMERAN

« Incluye: 1 bola magica flotante azul y 1 roja
= Disponible en su tienda local

A ITM./ART.1601380
V'V AERONAUTICS 4
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Frneetown

gear and gravel

Los cascos Freetown estan disenados
para tus paseos. Los hemos dotado de
caracteristicas que incluyen el Sistema
patentado de seguridad Mips, luces de
seguridad LED traseras, acolchado
comodo y ajuste personalizado a su
cabeza. Todo revestido en un material
termoconformado duradero para usarlo
en carretera, sendero o en la ciudad.
Pero no conffes en nuestra palabra,
pruebe cuanto antes nuestros cascos y
permitase jExplorar el estilo de
Freetown!

Disponibles para adultos y nifnos
Exclusivo en Costco

ITM./ART. 1362205
ITM./ART. 1362206

P £ G .-
4 AR Dol

PREPARADO PARA,
RENDIR AL MAXIMO

W

¢

EL MEJOR RENDIMIENTO KILOMETRAJE MEJORA DE LAEFICIENCIA
ENMOJADO DE SU CATEGORIA SUPERIOR ENERGETICA Y DE COMBUSTIBLE

PREPARADO PARA VEHICULO ELECTRICO:
NEUMATICO DISENADO PARA SATISFACER LOS REQUISITOS ESPECIFICOS DE LOS VEHICULOS ELECTRICOS

CONLATECNOLOGIA ENLITEN

Bridgestone Europe NV/SA Sucursal en Espaiia

Para conocer tu distribuidor Bridgestone autorizado mas cercano, entra en www.bridgestone.es

Para mas detalles sobre los resultados comparatives y los indicadores de rendimiento de ’,
los productos, escanea el codigo QR. R’DaEsm”E

Solutions for your journey
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SELECCION ESPECIAL // AUTOMOVIL

sUr :
neumatico
paracada |
estacion?

Debate sobre
neumaticos de verano,
de inviernoy
multiestacion

por ROBERT MOYER

36 Costco Connection OTONO 2023

legir los neumaticos adecuados

para su vehiculo puede ser com-

plicado. ¢Necesita neumaticos
mmmm que ofrezcan la mejor traccion
disponible, una vida ttil maslarga o
capacidades todoterreno o para conduc-
cién de invierno? O, quizés, no sabe qué
tipo de neumaticos necesita. Incluso si
sabe qué tipo de neumaticos quiere, es
buena idea hablar con un profesional,
va que ellos le pueden ayudar a elegir
los neumaticos adecuados para sus
necesidades en base al tipo de conduc-
tor que es, por donde va a conducir y
qué espera de sus proximos neumaticos.

El tipo de neumaticos que elija es

importante porque es lo tinico que hay
entre usted, su coche y la carretera.
Tener los neumaticos adecuados para su
tipo de conduccion y mantenerlos sigui-
endo las recomendaciones del fabri-
cante, tanto de los neumaticos como del
coche, ayuda a garantizar el funciona-
miento seguro de su vehiculo.

Cuando son convenientes los

neumaticos multiestacion

Quizas se esté planteando comprar
neumaticos multiestacion. Para
algunos, el nombre implica que valen
para cualquier tipo de condicién
climatica que se puede encontrar, pero
esto no es del todo cierto. Ningtin
neumatico es ideal para todas las situa-
ciones. Sin embargo, los neumaticos
multiestacién son una muy buena
opcidén para la mayoria de conductores
en condiciones de conduccién nor-
males. Muchos conductores los usan
durante todo el afo.

Introducidos en el mercado en 1977
por Goodyear Tire & Rubber Company,
los neumaticos multiestacion ofrecen
un buen rendimiento en condiciones
climaticas moderadas (temperaturas
por encima de los 7y por debajo de los
37 grados). Representan un término
medio entre los neumaticos de verano,
que ofrecen un rendimiento éptimo
con tiempo seco y temperaturas calidas,



© SHUTTERSTOCK / LEMANNA

y los neumaticos de invierno, que ofre-
cen la mejor traccion y manejo posibles
con hielo y nieve. Muchos vehiculos
nuevos vienen de fabrica con neumati-
cos multiestacion porque funcionan
bien entre estos extremos, lo que repre-
senta la mayoria de las condiciones de
conduccion para muchos conductores
al ano.

La longevidad también es un ben-
eficio importante de los neumaticos
multiestacion. Pueden tener garantias
de desgaste limitado hasta los 125.000
kilémetros, en comparacion con los
neumaticos de verano, con garantias de
desgaste limitado que empiezan alrede-
dor de los 30.000 kilémetros, y los

El tipo de neumdticos que

elige es importante porque es
lo unico que hay entre usted,

su coche y la carretera.

neumaticos de invierno cuyas garantias
suelen empezar alos 60.000km.

Espera, que hay mas

Los neumaticos multiestacién normal-
mente tienen un simbolo de nieve y
barro (M+S) en el lateral que indica
que el neumatico cumple con los
estandares de la industria en cuanto a
capacidades de traccién en barro y
nieve en condiciones entre suave y
moderadas para periodos cortos de
tiempo. Estos neumaticos también
suelen tener un simbolo 3PMS, un
copo de nieve de seis puntas dentro de
una montana, grabado en el lateral. Los
neumaticos con este simbolo tienen un
funcionamiento que estaria entre los
neumaticos multiestacion con clasifi-
cacion M+S y los neumaticos de
invierno. En condiciones invernales
extremas, los neumaticos multiestacion
3PMS deberian tener un mejor ren-
dimiento que los neumaticos multi-
estacion estandar, pero no tan bueno
como los neumaticos de invierno.
Puede usar los neumaticos 3PMS todo
el afo, pero los neumaticos de invierno
deben cambiarse cuando las tempera-
turas superen los 7 grados.

Elegir neumaticos adecuados para
sus necesidades es una de las cosas mas
importantes que puede hacer para estar
seguro en la carretera. Los expertos de
los Centros de Neumaticos de Costco le
ayudaran a elegir los neumaticos que
mejor se adapten a usted. =

FOTO: © 123RF / ZENTILIA

Pasandose
al eléctrico

Puesto que cada vez hay
mas vehiculos eléctricos
en la carretera, los
fabricantes estan desarrol-
lando productos para
cumplir con sus necesi-
dades especificas. Debido
a que cuentan con baterias
mayores, los coches
eléctricos suelen pesar
mas que los de com-
bustion interna, por lo que
sus neumaticos, de media,
se desgastan antes que
los de los vehiculos de
combustién interna. Al
elegir neumaticos para un
coche eléctrico, es
importante asegurarse de
que la capacidad de carga
sea igual o superior a la de
los neumaticos origina-
les.—RM

Haz que duren ® Permute los neumaticos

cada 13000 kilémetros y
llévalos a que los alineen si
el vehiculo se desvia hacia
un lado. - RM

® Compruebe los
neumaticos regularmente
® Mantenga la presion correcta para detectar desgaste
para maximizar el rendimiento del irregular, puntos sin relieve
vehiculo y el consumo de combusti- y una profundidad del

ble. Compruebe la presion unavez  dibujo de 2,5 centimetros
al mes con los neumaticos en frio. o inferior.
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Coleccién CRUISE

@ 100% policarbonato granulad
con acabado antiarafiazos

@ Cierre TSA'y doble cremallei% SECURITECH®
patentada por DELSEY PARIS (solo tamafio bodega)

- a Forro reciclado.extraible y lavable

) Sq.Ft Reversible Wrapping Paper Trio Pack
KS 269 Sq Ft Reversible Wrapping ’;1}»6‘?
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por KATIE COLEMAN

joyeria con piedras preciosas;

Costco aumenta su poder de
compra trabajando con proveedores de alta
joyeria especializados en oro, diamantes y
piedras preciosas. Rachel Reid, una de las
compradoras de joyeria de Costco, explica
«en la seccion de diamantes, conseguimos
mejores precios gracias a las relaciones con
nuestros proveedores y al volumen que
compramos, para ofrecer asi diamantes de
la mejor calidad y al mejor precio».
Kris Cramer, otra de las compradoras de
joyeria de Costco, tiene un enfoque similar
en la seccion de oro: «buscamos provee-
dores que puedan cumplir con la calidad,
el precio, el volumen y los plazos de pro-
duccién de Costeo. Queremos ofrecer la
mejor calidad al mejor precio, lo cual es la
clave de todo lo que hacemos».

esde anillos, pendientes y collares
unicos a una amplia variedad de
(e

Un tesoro no tan escondido
Costceo recorre largas distancias para
garantizar la calidad de todos los diaman-

Las joyas de Costco ofrecen calidad
y ahorros que brillan

tes, perlas y piedras preciosas que vende.
Redi afirma que la empresa cuenta con casi
dos docenas de gemologos graduados por
el Gemological Institute of America (GIA)
como parte de sus medidas de control de
calidad.

«Tenemos que aprobar un curso muy
estricto de clasificacion de diamantes, asi
como para identificar piedras de color, para
recibir el titulo de gemélogo del GIA»
cuenta Lisa Switzer, graduada en gem-
ologia y responsable de control de calidad
de Costco. «Esto nos da las herramientas
para poder verificar que nuestras joyas
cumplen con los altos estandares de cali-
dad de Costco». Muchos de los gemoélogos
de Costco trabajaron en el sector de la joy-
eria antes de entrar en la empresa, y
Cramery Redi recalcan que estas personas
han aportado conocimientos y experiencia
muy valiosos para el equipo de control de
Calidad de Costco.

Parte de esta calidad se explica en det-
alle en la “Guia de compra de joyeria”
online de Costco. Cramer y Reid animan a



los socios a leer la guia (costco.com/jewel-
ry-buying-guide-diamonds.html) para
conocer en profundidad los estrictos
estandares que aplica Costo para sus joyas.

Una inversidn especial
La calidad y el precio son aspectos funda-
mentales en cualquier compra, pero
cuando compramos alta joyeria, queremos
algo que sea excepcional y especial. «El
cofundador de Costo, Jim Sinegal, siempre
decia que el departamento de joyeria es
uno de esos que marca la pauta para los
socios, porque lo que ofrecemos es ver-
daderamente tinico», nos cuenta Cramer.
«No vas a encontrar muchas de las piezas
que vendemos en ningtin otro sitio».
Segtin Reid, Costco vende collares,
pendientes y anillos tinicos que incluyen
oro, platino, diamantes, piedras preciosas y
perlas. «Nuestra exclusiva oferta de joyeria
consigue crear un espiritu de “caza del
tesoro” para nuestros clientes», afirma.

Garantia de color y pureza de los diamantes Costco

«Ademas, la enorme calidad que ofrece-
mos compite incluso con las tiendas mas
exclusivas, mostrando asi el increible valor
que Costco ofrece a sus socios».

Gracias al poder y los esfuerzos de
compra de Costco para ofrecer los mejores
productos al mejor precio, la joyeria Costco
sigue aportando un sentimiento tinico (y
literal) de caza del tesoro a la experiencia
de compra de nuestros socios. Cramer
anade con una sonrisa: «ver a nuestros
socios con joyas que yo ayudé a elegir es la
mejor de las sensaciones».

Sin inclusiones
internas

Con inclusiones
muy muy
pequeiias

Con inclusiones
muy pequeias

Con inclusiones
pequenas

Con
inclusiones

IF

Incoloro

VVS1VVS2

Casi incoloro

VSt |VS2)

Color tenue

Shi Sl2

Amarillo muy
claro

hiz2l3

Entre amarillo
claro y brillante

DEF

Todos los diamantes ofertados por Costco son de una pureza

GH[I[J

KLM

NOPQR

STUVWXYZ

o superiory color o

superior, basado en la escala de clasificacion gel Gemological Institute of America.
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Vuelva a su rutina y tome las riendas
de su salud alimentandose, probando
gjercicios entretenidos y tomando
suplementos diarios, como omegas,
hierbas, probiéticos y vitaminas.

Puede que el verano haya terminado,
pero el poder de las decisiones
saludables duraré todo el afio.

ELIJA CALIDAD,
ELIJA JAMIESON
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NATURAL SOURCES | SINCE 1922

belleza
en una
salud total

Formula avanzada con vitamina C La vitamina C
contribuye a la formacion comun de colageno para
asegurar el funcionamiento normal de huesos,

cartilagos, encias, piel y dientes.

£000 mg da colagano hidralizado

390 comprimidos peso neto 450g

éyou’[heory' | disenado pensando en usted
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SECCION ESPECIAL // PARA SU SALUD @

Muévase *
y duerma -

Equilibre el suenoy
la actividad fisica para
mejorar su salud

por DR. MICHAEL HUNTER

COSTCO
CONNECTION

Los socios de
Costco podran
encontrar articulos
para hacer ejercicio
y ayudarles con el
suefio en los
almacenes Costco.

os expertos afirman que para mejo-

rar su salud debe llevar una dieta

saludable, mantener el peso adec-
mmmm uado, ser parte de una comunidad y
no beber en exceso ni fumar. Sin embargo,
no olvide otros dos componentes basicos de
la salud: el suefioy la actividad o ejercicio
fisico.

Riesgos observados

Investigadores de la Universidad de Sidney,
Australia, analizaron datos de mas de
380.000 hombres y mujeres de mediana
edad durante un periodo de 11 afios y des-
cubrieron que la falta de suefio estaba aso-
ciada a un mayor riesgo de mortalidad
temprana. El riesgo aumentaba al combi-
nar esto con poca actividad fisica.

Los investigadores también observaron
que no hacer actividad fisica provocaba un
peor estado de salud, con independencia de
la cantidad de sueno. Ademas, aquellos que
dormian menos tenian una mayor probabil-
idad de morir a causa de una enfermedad
cardiovascular o un infarto cerebral.

Los cientificos concluyeron que cual-
quier nivel de actividad igual o superior al
umbral minimo recomendado por la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS)

Cuantas Zzz necesita

¢;Cuantas horas de suefno son
las adecuadas? El Centro de
Control y Prevencion de
Enfermedades indica que los
nifios en edad escolar (de 6 a

12 afios) deberian dormir
entre 9 y 12 horas por cada
24 horas (jlas siestas
cuentan!), los adolescentes
de entre 13 y 18 anos entre 8

© ELNUR / STOCK.ADOBE.COM

parecia eliminar la mayoria de los impactos
negativos de la falta de suefo en la mortali-
dad.

Mensajes de recuerdo

Comparados con aquellos con mayores
puntuaciones de actividad fisica y suefio
saludable, los que se encuentran en el otro
lado de la balanza (no actividad fisica entre
moderada e intensa y falta de suefio) tenian
un mayor riesgo de mortalidad prematura.

A veces, no es ninguna locura sacrificar
horas de suefio para hacer ejercicio si no
estas demasiado cansado. No obstante, si
duerme menos de lo debido de forma
cronica, estara mas cansado y podra pade-
cer problemas de salud mas graves, inclui-
das enfermedades cardiovasculares y
cancer. Ademas, necesitara suficientes
horas de sueno para recuperarse del ejerci-
cio.

El objetivo es encontrar el equilibrio
adecuado. Para recomendaciones sobre
ejercicio especificas para cada edad, visitala
pagina de la OMS who.int/news-room /fact-
sheets/detail /physical-activity. Para conse-
jos sobre suefio.

El mensaje esté claro: para tener una
salud mejor, duerma bien y muévase. =

y 10 horas, los adultos de
entre 19 y 64 afos al menos
entre 7y 9 horas y los
mayores de 65 entre7 y 8
horas.—MH
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éAno nuevo vida nueva? Cada arno nuevo,
las personas buscan_formas de mejorar su
calidad de vida. El camino hacia un ti mas
saludable necesita de su mente, cuerpo y
alma para un éxito optimo. Los siguientes
consejos pueden ayudarle a conseguir un
estilo de vida mas saludable que pueda

mantener ano tras ano. X ‘k '
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La decision de

mejorar su calidad de vida es quiza la
decision mas importante pero dificil que
puede tomar. Cuando se centra en su
mente, cuerpo y alma, estd dando pasos
hacia un ti mas saludable que puede
durar toda la vida. Cuando el objetivo es
comer mas sano, perder peso, estresarse
menos, dormir mas, dejar un mal habito
como el tabaco o, simplemente, ser mas
feliz, no hay un tiempo mejor para
empezar que ahora.

PASO UNO: COMPROMISO MENTAL

Elegir un objetivo puede ser facil, pero
alcanzarlo puede suponer un reto.
Asegtrese de que esta listo. Pregtintese:
éeudl es el objetivo? éestd en un estado de
salud mental adecuado para conseguirlo?
Una mente sana es la base soliday el
primer paso hacia un éptimo estilo de
vida. El bienestar mental ayuda a desarr-
ollar objetivos realistas, crear una mental-
idad fuerte y tener éxito ala hora de
conseguir un estilo de vida mas saludable.

Salud mental

La salud mental es uno de los problemas
de salud més frecuentes de los dltimos
anos. Entidades como la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) reconocen la
importancia de un cuidado de calidad de
la salud mental para mejorar el bienestar
general y ayudar a prevenir enfermedades,
discapacidades y muertes tempranas.

Angie Delamore, auxiliar de enfer-
meria certificada, ofrece consejos de salud
y bienestar usando conceptos basicos de
enfermeria. Dice que una salud mental
deficiente es agotadora y acaba con la
energia que una persona necesita para
mejorar, y afirma que “una actitud posi-
tiva es un catalizador para un mejor
bienestar” y “la influencia positiva de la
comunidad, los amigos, el asesoramiento
[v] el coaching puede ser la vitamina que
le motive a triunfar”.

Entre algunas de las formas en las que
puede mejorar su salud mental se
incluyen:

Mantenerse activo. Salga a pasear,

DESDE ARRIBA: © SEBRA; INSIDECRE ATIVEHOUSE; HELIVIDEO:; LEFT: EVSEEV_TIM; MATIAS / STOCK.ADOBE.COM
carig
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DESDE ARRIBA: © DIGITALSKILLETY; LIGHTFIELD STUDIOS; RIGHT: MARIA GALYBINA; LYSENKO.A / STOCK.ADOBE.COM

ordene la casa, baile, monte en bici, cuide
el jardin, etc.

Meditar. Alivie su mente, disminuye la
ansiedad y promueve la funcién cognitiva.

Apagar los dispositivos electrénicos.
Los dispositivos electronicos pueden
estimular su cerebro, lo que a veces
provoca agitacion, irritabilidad y enfado.
Calme su cerebro apagando los dispositi-
vos electronicos.

Ser social. Llame, mande un mensaje
o quede con un amigo.

Desconectar. Duerma entre siete y
nueve horas al dia.

Buscar ayuda. La terapia ayuda a

7, 1
abordar los problemas, encontrar solu- Una 1) uenda

ciones, crear habilidafifs para la gestion salud mental es

de problemas y cambiar habitos poco

saludables a través de un proceso. la base Y el
Tomarse vacaciones o un dia de .

salud mental. Tomarse tiempo libre esta premer paso

recomendado para el bienestar mental y s 5 S
puede mejorar el rendimiento laboral para.un estilo

cuando regrese. de vida optimo.

Mentalidad

Segtn el diccionario Merriam-Webster, la
mentalidad es una «actitud o inclinacién
mental» que le posiciona para un fin espe-
cifico, como marcarle objetivos para una
salud mejor. Es una forma de pensar que
le dala disposicion para comprometerle y
le permite hacer cosas que de otra forma
no haria. Tener una mentalidad fuerte le
permite avanzar y alcanzar el éxito.

Terry Reed, entrenador certificado,
asesor nutricional y copropietario de Full
Fledged Fitness en Wichita, Kansas,
afirma que para desarrollar su mentalidad
debes “encontrar su por qué”. ¢Por qué
estas haciendo esto? Escribalo y cuélguelo
en algin sitio donde lo pueda ver. Mirelo

GASOLINA
PARA
EL ALMA

Para algunas personas, la
salud espiritual es vital
para mejorar el bienestar y
la calidad de vida.
Rodéese de influencias
positivas y llene su alma
con estas sugerencias:

* Meditacion e|r a un lugar de culto

eYoga e Relajarse en un sitio

e Masajes tranquilo

eHobbies e Escuchar musica

e Hablar con un e Escribir un diario
amigo e Pasar tiempo en la

eleer un libro naturaleza—SM

OTONO 2023 Costco Connection 49



cada dia y piense en qué lo esta haciendo
por esa razon. Eso ayuda a desarrollar su
mentalidad.

Si nota que esta empezando a perder
impulso, mire sus «porqués». Reed le
recuerda que piense en donde estaba
antes y donde quiere estar. Recuerde el
motivo por el que lo esta haciendo. “Las
prioridades y los objetivos estan donde
esté su porqué”, nos dice. “Si sabe donde
quiere estar, al menos tiene que empezar
a poner un pie delante del otro”

PASO DOS: PASA A LA ACCION]

El siguiente paso es actuar. Como
enfermera de apoyo, Delamore trabaja
con los clientes para identificar sus necesi-
dades de salud, crear juntos un plan de
accion y aplicar ese plan. Ensena alos cli-
entes a como “confiar en ellos mismos,
tener fe, explorar y ver como se supone
que tiene que ser la vida”.

Ademas de cuidar la salud mental,
mejorar la alimentacién y hacer ejercicio
son formas excelentes de mejorar su salud
general y su calidad de vida. Entender las
bases de la alimentacién e identificar los
tipos comunes de ejercicio puede ser todo
lo que necesita para decir qué tipos de ali-
mentacion y ejercicio son mejores para
que pueda crear su propio plan personal-
izado.

Hacer ejercicio

Para empezar a hacer ejercicio, empiece
despacio, siga las medidas de seguridad y,
si necesita ayuda, consulte con un profe-
sional como un entrenador o un fisiotera-
peuta. Hable con su médico si tiene algin
problema de salud antes de empezar a
hacer ejercicio. Decida cuanto tiempo al
dia y cuantos dias a la semana quiere
dedicar al ejercicio. Un buen comienzo
podria ser 30 minutos al dia, 3 dias a la
semana. Preparese bebiendo mucha agua
y vistase de forma adecuada.

EJERCICIO EN
CUALQUIER SITIO EQUIPO DE CARDIO LEVANTAMIENTO

Existen muchisimas opciones tanto Una cinta, una maquina DE PESO

en interior como en exterior, depen-  de remo, una bicicleta Pesas y maquinas de

diendo de sus objetivos, de lo que le  estatica o una eliptica musculacién para ejercicios
guste hacer, del tiempo que tenga: como crunches abdominales

y curls de pierna
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CLASES EN
GRUPO
Aerobic, baile,
yogda, ciclo,
aquaerobic

DESDE ARRIBA: © FABIO; KITREEL; GO RILLA; MGDRACHAL; RIGHT: MARIA GALYBINA; SPIC YTRUFFEL / STOCK ADOBE.COM

Tipos de ejercicio

El gjercicio puede comprender muchos
tipos diferentes de actividad fisica.
Incluso si tiene alguna limitacion fisica,
siempre suele haber una forma de que
pueda ejercitarse. El Instituto Nacional
del Envejecimiento describe cuatro tipos
de ejercicio:

Resistencia. Ejercicio que le aumenta
las pulsaciones, mejorando la circulacién
y la oxigenacion de la sangre.

Fuerza. Ejercicio que implica levanta-
miento de pesas, bandas, balones medici-
nales o actividades diarias como llevar la
bolsa de la compra. Fortalecer los misculos
ayuda a controlar el peso, al equilibrioy a
reducir el riesgo de caidas.

Equilibrio. Ejercicio, como el yoga o el
taichi, que promueven el control y el for-
talecimiento muscular, la concentraciéon y
las practicas de meditacion.

Flexibilidad. Ejercicio que implica
estirar los musculos de los hombros, bra-
zos, espalda, pecho, muslos, pantorrillas y
tobillos.

Una actividad fisica regular puede
aportar numerosos beneficios para la
salud, incluidos pérdida de peso, biene-
star y funcionamiento mental, un mejor
sistema inmunoldgico y fuerza general. El
Centro de Control y Prevencion de
Enfermedades sefiala que el ejercicio reg-
ular reduce el riesgo de caidas, enferme-
dades, problemas cardiacos, infartos
cerebrales, diabetes y algunos tipos de
cancer. El ejercicio alarga la vida.

Alimentacién equilibrada
Segun la OMS, una dieta saludable
«equilibra el consumo de calorias con el
gasto de energia y deberia tener un equi-
librio de proteinas, carbohidratos ricos en
fibra y grasas insaturadas, sin grasas trans
e ingestas limitadas de azicares (anadi-
dos), grasas saturadas y sal».

Esto se traduce en verduras, frutas y

ACTIVIDADES

AL AIRE LIBRE

Andar, trotar o ir en bici
por el barrio, apuntarse a
equipos deportivos

) VK&>

Optimizando su
alimentacion y
ejercicio fisico
SOn maneras
excelentes de
mejorar su
salud y calidad
de vida.

RUTINAS DE EJERCICIO

EN CASA

Con el equipamiento adecuado,
muchas de las actividades del
gimnasio se pueden hacer en

TAREAS DEL HOGAR

Cuidar el jardin, limpiar las ventanas,
sacar al perro o lavar el coche.
Simplemente estar activo es funda-
mental para mantener un estilo de

casa vida saludable.—SM
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cereales integrales, junto con proteinas,
productos lacteos y no lacteos, asi como
grasas «buenas» y aceites vegetales.

Los alimentos de hoja verde o las ver-
duras de color rojo y amarillo oscuro,
como la lechuga, la espinaca, la col, el
aguacate, el pepino, el calabacin, el apio,
el brécoli, 1as judias verdes, el tomate, la
zanahoria, los pimientos, la coliflor y la
calabaza, son muy ricos en nutrientes.

Las frutas enteras frescas, en lata,
congeladas o deshidratadas son las formas
mas ricas en nutrientes. El zumo hecho de
frutas como la manzana, el melocotén, la
pera, la pifia, el platano, los frutos rojos, el
melon y los citricos contiene muchos
nutrientes, pero debe mezclarse solo con
agua, sin anadir aztcar.

Los granos integrales y los cereales
altos en fibra incluyen el arroz integral, la
avena, la cebada, el trigo y el centeno.

Se pueden encontrar proteinas de cal-
idad en carnes magras, aves de corral,
huevos, legumbres, frutos secos, semillas y
soja. Limite su ingesta de carnes grasas y
procesadas como la mortadela, el salami,
el bacon yla carne roja.

Esta bien utilizar aceites y grasas
insaturadas en su dieta. Estas grasas ayu-
dan a mantener las lipoproteinas de alta
densidad (HDL, el llamado «colesterol
bueno»), lo que reduce el riesgo de sufrir
enfermedades cardiacas e infartos. Los
aceites vegetales, el aceite de oliva, el
aguacate, las nueces, las pecanas y el
salmdn aportan energia, ayudan a
absorber los nutrientes y ayudan a los
procesos esenciales.

Las grasas saturadas no deben superar
el 10% de las calorias diarias, y las grasas
trans, que se encuentran en alimentos
procesados y fritos, como las patatas fritas
y los donuts, deben evitarse en la medida
de lo posible.

Si tiene alguna enfermedad como dia-
betes o problemas de corazén, consulte
con sumédico o con un nutricionista para
crear un plan de alimentacién personal-

DESDE ARRIBA: © KRAKENIMAGES.COM; RAWPIXEL.COM; LEFT: EVSEEV_TIM: KONDRATYA / STOCK.ADOBECOM

izado.

CONSEJOS
PARA LA

El tltimo paso para una mejor salud y COMPRA
calidad de vida es conectar su mentalidad
y sus acciones con su yo interior, o lo que
muchos describen como su alma.
Haciéndose entender por qué quiere
lograr esos objetivos, un alma sana puede

PASO TRES: EXITO DESDE EL ALMA )

Cosas a tener en cuenta cuando
haga la compra:
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favorecer la dedicacion, la devocion, la
determinacion y el hambre de éxito.

Salud espiritual

La salud espiritual es la forma en que uno
encuentra autoestima y sanacion del
alma, y puede tener un impacto positivo
muy profundo en la salud mental y fisica.
Un espiritu sano se puede conseguir con
la religion, la naturaleza, la meditacion, la
crianza o el coaching espiritual, y puede
darle un sentido y una comprension de su

viday las vidas de otros. Ayude a su Q;\\\\ W ppag
espiritu aportando entornos positivos en ey .l
su hogar, su trabajo y sus relaciones. 5 g

Entre los beneficios de la salud espiri- La salud espirl tual es

tual se incluyen: - ) .

« Felicidad y alegria general la_forma que tiene

* Autoempoderamiento UNO MISMO para

® Autoconciencia

® Autoactualizacion encontras la autoes-

® Sentimiento de conexién profunda 2 o Ry
(con otros, con la naturaleza, con una tuma y sanacon, que
fuerza superior) O PLTLL. SUNPUNPIN

® Alivio de la depresién, la ansiedad y t€l7g(1 un ympacot
el estrés positivo en su salud

® Menor riesgos de salud como enfer- _ %
medades cardiacas e infartos mental Y ﬁ LCA.

® Prevencion de enfermedades

. 5 ' EEENENENNEERN KRN N J
La transformacion

Estos pasos cohesivos hacia una mejor
salud y la felicidad aportan unas raices
solidas para unos mejores habitos, unos
principios morales mas claros y una nueva
perspectiva sobre la vida. Los cambios
positivos pueden dar un nuevo significado
a mantener un estilo de vida saludable.
Por tanto, encuentre su pasi()n, encuentre
sus porqués y avance hacia un nuevo

DESDE ARRIBA: © HALFPOINT; MUMTAAZ DHARSE Y/PEOPLEIMAGES.COM; DOUCEFLEUR: RIGHT: MARIA GALYBINA / STOCK.ADOBE.COM

usted. =

e Compruebe los Factores e | os alimentos «bajos en en almibar. Ademas, lavar las
Nutricionales en las etiquetas de grasa» o «sin sal» pueden llevar verduras puede reducir drastica-
los productos; las calorias por afnadidos otros ingredientes mente el contenido de sal.
racion (o por paquete), el contenido alternativos no deseados, como e | as frutas y verduras congela-
en nutrientes y el porcentaje de azticar, almidon o edulcorantes das pueden ser una buena
valor diario son fuentes excelentes artificiales. Consulte la etiqueta de alternativa para familias ocupadas
para ayudarle a controlar lo que Factores Nutricionales. que necesitan que los alimentos
come. También se suelen indicar e En el caso de las frutas y duren mas.—SM
las vitaminas, los minerales y los verduras enlatadas, asegurese de
electrolitos. que la fruta esta en su jugo, y no
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Weider:
promoviendo salud
y bienestar

Socio de Costco desde hace mucho tiempo,
conozca la historia mas apasionante detras
de esta marca

© WEIDER

por WEIDER

eider Global Nutrition esta Historia

orgulloso de ser un ser un Nuestro viaje promoviendo la salud y

socio de Costco desde 1991a el bienestar en todo el mundo comenzd
s nivel internacional, nuestra hace muchos afos, en 1936, con nues-

mision siempre ha sido promover la tro fundador Mr. Joe Weider. Joe cre-
innovacion y las cualidades de nuestros  ¢ié en un barrio complicado de
productos para todos nuestros consu- Montreal, Canada, durante la gran
midores, con un valor anadido para los depresién. Como un joven escualido,
socios de Costco. tuvo que aprender a defenderse de los

matones de su barrio.
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Cuando el entrenador de lucha
libre juvenil le rechazé para entrar en
el equipo, estaba decidido a hacerse
mas fuerte y ganar musculacién por su
cuenta. Asi que, buscé en las vias del
tren y encontré un y dos volantes para
construir de forma improvisada una
barra de pesas. iEntrené dia y noche
hasta que los acosadores dejaron de
molestarle!

Es la determinacion lo que hizo
que Joe y sus hermanos creasen un
imperio global en el que se incluyen,
equipamiento y maquinaria deportiva,
revistas especializadas, asi como com-
plementos alimenticios.

Hoy en dia, Joe Weider es recono-
cido como el hombre que cambié la
forma en que el mundo entiende la
conexion que hay entre ejercicio,
nutriciéon y salud. Los valores funda-
mentales de Weider siguen guiando
nuestra empresa familiar, y el nombre
Weider es sinénimo de salud y deporte
en todo el mundo.

Innovacién

Llevamos décadas dedicados a la fabri-
cacion y distribucién de suplementos
alimenticios para deportistas. Nuestros

equipos de investigacion y desarrollo Con Costco Espana
crean productos que representan lo

ultimo en nutricién deportiva para Cuando Costco Espafia abrio en
atletas de todas las disciplinas. Y, por 2014 Weider estaba listo y
supuesto, nuestra empresa apoya el prepa[ado con una gran variedad
deporte limpio llevado a cabo sin de articulos a un precio inmejo-

rable para los socios de Costco.
Desde nuestra proteina aislada,
Whey Isolate Protein hasta una
deliciosa diversidad de gominolas
funcionales. Proporcionando a los
socios productos que desean
para llenar sus vidas de salud y
s bienestar. A pesar de las adversi-

g WEDER ™" ®) dades que nos trajo el COVID,
= ISIII. AT[ i = hemos trabajado sin parar y con

; esfuerzo para asegurarnos que

: : s hubiera stock de los productos y
mantenernos estables lo maximo
posible en este entorno de
inflacion. — Weider

dopaje. »

© WEIDER

WEIDER®

iGOMINOLAS FUNCIONALES Y DELICIOSAS!

(®) (8

SIN AZOCAR™ SIN GLUTEN

PARA TODA LA
FAMILIA

VITAMINA C

* Los azlicares procedentes de las gominolas Multikids provienen exclusiva y naturalmente del &
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Siéntase limpio y fresco,

en cualquier lugar

#  Sin perfume
# Elaboradas con materiales a base de plantas J
#  Super suaves, delicadas con la piel

«  Sinaglutinantes quimicos y alcohol*

Perfectas , :
para cualquier - °c o0
situacion  EEEIQ .
flushable .
Wipes e

Feel Clear & Fres

lingettes jetab
dans les tojj, ::

<

Creadas
parasu
hogar

Busque las toallitas desechables de Kirkland Signature para obtener mas informacion.

*No contienen etanol ni alcohol ARTICULO N.° 1301185



La clave del éxito en los
negocios esta en la
gente, gente, gente.
—Richard Branson,
fundador de Virgin Group

PARA SU

por RACHEL WEINGARTEN
a expresion “competencias
L sociales” puede ser dificil de
definir, pero facil de reconocer.
Las competencias sociales son
aquellas que van mas alla de las compe-
tencias técnicas. Pueden incluir habili-
dades interpersonales que inspiren
confianza en los comparfieros.
“Las competencias sociales deberian lla-
marse ‘competencias esenciales’, porque
son rasgos fundamentales que se necesi-
tan para tener éxito social y profe-
sional”, afirma el experto en protocolo
Arden Clise.

Aunque las competencias sociales
pueden no ser intuitivas para todo el
mundo, se pueden mejorar con la prac-
tica. Cualquier competencia necesita
practica y fortalecimiento deliberados.

Antes de mirar para otro lado ala
hora de mejorar sus competencias
sociales, piense que evitarlas le podria
costar un puesto de trabajo o un
ascenso. La percepcion comun entre los
jefes es que las competencias técnicas es
lo que puede hacer que le contraten,
pero la falta de competencias sociales es
lo que puede hacer que le despidan.
Incluso si conserva su puesto de trabajo,
sile faltan las capacidades sociales
necesarias, su jefe, sus companeros y
sus clientes se daran cuenta.
¢Como puede mejorar sus capacidades
sociales?

Escuche activamente. Purvi Desai,
fundador de la marca de cuidado de la
piel Zaaina, se basa en los comentarios
de los clientes para mejorar los produc-
tos. «Nos tomamos muy en serio cada
critica, cuestion y preocupacion, y hace-
mos los cambios necesarios en conso-
nancia», afirma Desai. Siendo accesible

Una vision diferente

© PARRADEE / STOC KADOBECOM

para los clientes, Desai consigue for-
talecer la importancia de estos para su
negocio.

Defina objetos comunes. Puede ser
frustrante trabajar en un equipo con
ideas y enfoques diferentes. Intente
que todas las interacciones sean claras.
Para trabajar bien con otros, es crucial
comprometerse con objetivos comunes
que importen. Este objetivo comin
fortalece la dindmica de grupo, al
mismo tiempo que permite a los
miembros del equipo mejorar sus
capacidades sociales.

Reconecte. Sino esta del todo listo
para ponerse al dia con todas sus
capacidades sociales, valora el aparente-
mente sencillo acto de reconectar con
otros. Roque afirma que esto ayuda a la
gente a dejar de sentirse invisible, al
mismo tiempo que instaura un sen-
timiento de pertenencia. »

NEGOCIO

Inspire
confianza

Desarrolle competencias
sociales para crear un
entorno de trabajo
agradable

© S. WALKER

£l

Rachel Weingarten
es especialista

de marketing,
periodista, autora y
cofundadora de
RWR Network
(rwnetwork.org).

COSTCO
CONNECTION

Costco ofrece una
amplia variedad de
basicos para
pequefias empresas,
desde productos a
servicios, a un
precio inmejorable.

capacidades sociales como
habilidades de navegacion,

Se ha escrito mucho sobre
las distintas formas en que
las personas introvertidas
se presentan en el lugar de
trabajo en comparacion a

los extrovertidos. Si te

abruma la idea de mejorar
tus competencias sociales,

prueba a redefinirlas
primero. Piensa en las

o «la habilidad de saber
como llegar del punto A al
punto B navegando
personas, procesos y
politicas.»—RW
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PARA SU

SALUD

reconocer
un infarto

cerebral

Conozca los distintos
riesgos, tipos, causas y
sintomas de un ACV
(accidente
cerebrovascular)

por JANE DOUCET
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FACE (cara)
Un lado de la cara
se cae

uanto mas mayor sea, mas
‘ riesgo corre. Se estd progre-

sando en nuevos tratamien-
Emm_ 0s y en investigacion, tener
un ACV no significa que no pueda
tener una vida plena.

(Qué es un ACV?
Un accidente cerebrovascular es la pér-
dida repentina de funcién cerebral
causada por el bloqueo (ACV
isquémico) o rotura (ACV hemor-
ragico) de un vaso sanguineo del cere-
bro. Los sintomas pueden incluir
debilidad o pérdida de sensibilidad, a
menudo en un lado del cuerpo; con-
fusion o dificultad para hablar; dificul-
tad para ver; dolor de cabeza o pérdida
de coordinacion y equilibrio.
Cualquiera puede sufrir un ACV, a
cualquier edad, desde la nifiez hasta la
edad adulta, aunque la mayoria de los
que lo sufren son mayores de 60. No
obstante, los ACV afectan alas mujeres
de forma desproporcionada: mueren
mas mujeres a causa de un ictus o
sufren peores consecuencias, y un

ARMS (brazos)
brazos o piernas

SPEECH (habla)
dificultad para

flojos hablar

mayor numero vive con los efectos de
un ACVy se enfrentan a mas retos en
su recuperacion. "No sabemos mucho
sobre las tendencias en el tratamiento
para mujeres, por lo que es un drea
importante de investigacion', afirma
Lindsay.

La aparicion de sintomas suele ser
repentina. El acronimo inglés «FAST»
se utiliza para ensenar a la gente a
detectar los sintomas:

¢ FACE («cara» en inglés): un lado

de la cara se cae

e ARMS («brazos» en inglés): bra-

zos o piernas flojos

¢ SPEECH («habla» en inglés):

dificultad para hablar

¢ TIME («tiempo» en inglés): si

experimentas los primeros tres, es
hora de llamar a una ambulancia

“Cuanto antes llame al 112, mejor
sera su pronostico”, afirma Lindsay.
"No conduzca usted mismo hasta el
hospital, pida a alguien que le lleve. Si
llama al 112, en el hospital estaran
atentos y se prepararan para hacerle
las pruebas oportunas cuando llegue".



TIME (tiempo)
hora de llamar a
una ambulancia

Tratamiento

s &

Consejos para prevenir
un accidente
cerebrovascular

El tratamiento puede incluir la extir-

pacion de coagulos de sangre, luego
procedimientos como una angioplastia

o los stents, o medicamentos como anti-

coagulantes para evitar que se formen
mas coagulos. Puede llevar semanas o
meses de terapia fisicay de logopeda
fortalecer las zonas afectadas. »

Disminuya los riesgos

Ciertos factores de riesgo
para un ACV, como la
edad, el sexoy el historial
familiar no se pueden
cambiar. Las mujeres de
edad avanzada son
especialmente vulnera-
bles.

La hipertension
(tension arterial alta) es el
factor de riesgo modifica-
ble mas importante, por
lo que mantenla a raya.

Otros factores de
prevencion importantes

- Hacer ejercicio de forma
regular, 30 minutos entre 4y 5
veces por semana

- Reducir la ingesta de sal

- Dormir 8 horas regularmente

son mantener un peso
saludable, comer bien,
hacer ejercicio con
regularidad, no fumar, no
beber en exceso y
controlar el colesterol.—
JD

© VECTORMINE / STOCK.ADOBE.COM / 123RF.COM

Los jovenes y
los infartos
cerebrales

En los Ultimos 15 afios,
mas estadounidenses
entre el final de la
veintena y el final de la
cuarentena han sufrido
infartos cerebrales. ;Por
qué? Porque cada vez
mas jovenes tienen la
tension alta, diabetes

de tipo 2 y obesidad, y
cuando los factores de
riesgo de ACV aparecen
temprano, también lo
hacen las enfermedades
que provocan, afirman los
expertos. "Estas patologias
no suelen tratarse bien,

y son factores de riesgo
para un ACV", afirma el
Dr. Mitchell Elkind. Los
estudios muestran que
muchos jovenes tienen
un entorno de trabajo
estresante, que apenas
les deja tiempo para hacer
ejercicio y comer bien.

Si hay un historial
familiar de infartos cere-
brales, el riesgo es mayor.
Ademas, en el caso de las
mujeres jovenes, si fuman,
tienen migrafas con aurea
y toman anticonceptivos
orales, el riesgo es mucho
mayor—JD
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Atravesada
por canales

La ciudad de Amsterdam brilla
con un rico patrimonio artistico

y cultural

por VIKKI MORAN

MEGAN MUMFORD

Vikki Moran es una
galardonada escritora
de viajes que vive en
Smyrna Beack,
Florida (vikkitravel.
journoportolio.com).
Amsterdam es uno
de sus lugares
favoritos para visitar y
sobre el que escribir.
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V 4
msterdam es un destino per-
fecto. Sus encantadoras casas
inclinadas, sus calles empedra-
das y los bucélicos canales que
se remontan a cientos de anos atras se
ven potenciados por un ambiente mul-
ticultural, una vibrante oferta artistica
y una amplisima variedad de atractivos
bares, cafeterias y restaurantes.
Ademas, las hermosas vistas de magnif-
icos tulipanes y molinos anaden una
salsa secreta a una ciudad sin
parangon.

Arte e historia

Muchas obras maestras se encuentran
en los museos de arte de Amsterdam,
que estan a pocos pasos los unos de los
otros.

El Rijksmuseum alberga obras de
maestros holandeses como Rembrandt,
Vermeer y Hals, siendo la coleccion més
amplia de los Paises Bajos.

Su vecino Museo Vang Gogh incluye
la coleccién mas completa de obras de
los impresionistas, y el Hermitage
Amsterdam que presento la coleccion
“Rembrandt & His Contemporaries,

s

History Paintings from The Leiden
Collection”.

Para un toque de arte moderno, no
se pierda los museos Modern
Contemporary (Moco) y Stedelijk.

La Casa de Ana Frank le removera
las entranas, pero es un lugar histérico
importante que incluir en su visita.
Planee pasar al menos una horaen la
casa, siguiendo la ruta con la audioguia.
Se trata de una casa muy pequena que
recibe millones de visitantes al ano, asi
que tendra que reservar con tiempo si
no se la quiere perder.

Por agua, sobre ruedas o en tranvia
Todos los viajes a Amsterdam, al menos
la primera vez, deberian incluir al
menos un tour por un canal para con-
ocer mas sobre la ciudad. Los canales
son maravillas de ingenieria y ofrecen
una perspectiva histdrica tinica de la
ciudad. Hay excursiones al atardecer,
durante el diay fiestas en barco con
vino y cerveza. Todas ellas ofrecen rela-
jacion, guias fantasticos y mucha
diversion.
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Amsterdam es una ciudad conocida
por todos por las bicis. Para disfrutar la
ciudad como lo hacen los locales, con-
sidere dar un paseo en bici por los cana-
les. Si es un turista activo, puede
alquilar una biciy disfrutar del turismo
a su propio ritmo. Amsterdam también
cuenta con una impresionante red de
transporte publico de autobuses, met-
ros, tranvias y trenes para poder despla-
zarte; los caracteristicos tranvias azules
y blancos atraviesan frecuentemente la
ciudad.

Hacer una excursion de un dia al
campo es facil. Las oportunidades para
disfrutar de quesos locales, auténtica
comida neerlandesa y excursiones son
tan amplias a las afueras como en la

ciudad.

Inclinacion por ello

Los ingenieros de principios del Siglo
XVIl crearon el sistema de canales,
empezando con un canal que
conectaba la ciudad con el Mar del
Norte. A lo largo de los canales, se

construian casas con pilares de
madera que comenzaron a hundirse
en el pantanoso terreno, provocando
asi la inclinacion que podemos
apreciar hoy en dia. Esto se convirtio
en una caracteristica arquitectonica
estandar, puesto que los muebles y

El método que suelo elegir para
recorrer Amsterdam es andando, imi
contador de pasos trabaja horas extras
en esta gran ciudad! Me gusta caminar,
parar para tomar un céctel o un mara-
villoso té de menta hecho solo con agua
a punto de ebullicién y menta fresca, y
observar a las personas.

Cocina multicultural

Los restaurantes en Amsterdam ofrecen
de todo, desde kaiseki con estrella
Michelin de Japén a Rijsttafel de
Indonesia. Mi favorito es este tltimo, ya
que puedes elegir todo lo que desees
probar. Asegurese de tener hambre
cuando vaya a un Rijsttafel, porque la
comida excelente no se acaba nunca.

Si quiere probar auténtica comida
holandesa, visite otro imprescindible:
The White Room. Entre los ingredien-
tes del chef se incluyen los mejores que-
sos de los Paises Bajos, verdurasy

Los iconicos
canales de
Amsterdam son un
emblema de la
ciudad. Los
visitantes los recor-
ren en barco,

' caminando o en
bicicleta.

pescado del Mar del Norte. Mi comida
mas reciente en The White Room
incluyé queso de cabra con baharat
(una mezcla de especias de Oriente
Medio), yema de huevo y crema de
limén; y todavia salivo cuando lo
pienso.

Amsterdam es una ciudad que debe
visitar al menos una vez, pero es muy
probable que le atraiga a volver unay
otravez.m

los objetos mas grandes tenian que
meterse en las altas y estrechas
casas desde la calle o el canal. La
mayoria de las casas a orillas del
canal cuentan con un mecanismo
de poleas para subir cosas hasta la
planta superior—VM
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Congelado Rapido Individual
(IQF): Innovaclon en 1’

conservacion de

En el ambito de la conservacion de alimentos, exih Al
que ha revolucionado silenciosamente la forma en que 1os allmentos llegan
nuestra mesa, Se trata del Congelado Rapldo In Vic  COI

como IQF,

Antonio Gonzalez
Jiménez

es técnico de
calidad
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unque su denominacién técnica

puede resultar imponente, este mé-

todo representa un logro de la inge-
Emmm— nieria alimentaria que ha
transformado la manera en que percibimos la
frescura y disponibilidad de alimentos
durante todo el ano. A lo largo de este arti-
culo, nos sumergiremos en el intrigante
mundo del IQF, explorando en profundidad
su funcionamiento y como ha remodelado el
panorama de la industria alimentaria.
A través de esta exploracion, descubriremos
cOmo ésta técnica aparentemente sencilla se
ha convertido en una herramienta esencial
para preservar y distribuir alimentos con la
maxima calidad, sin importar las estaciones ni
las distancias geograficas.

||

:Qué es el Congelado Répido Individual (IQF)?
El Congelado Répido Individual, o IQF, es un
proceso de congelacion que implica congelar
cada pieza de alimento de forma individual y
rapida. A diferencia de otros métodos de con-
gelacion, como el congelado en bloques o el
congelado por lotes, el IQF permite una conge-
lacién precisa y uniforme de cada elemento,
manteniendo su integridad y calidad.

Aplicaciones del Congelado Rapido Individual
El IQF se utiliza en una amplia gama de ali-
mentos, desde frutas y verduras hasta pescado,
marisco, carne y productos horneados.
Productos comunes como los arandanos,
fresas, melocotones, guisantes, judias verdes,
camarones, vieiras, pechugas de pollo entre
otros se procesan mediante el método IQF.



¢Cémo Funciona el Proceso IQF?
El proceso IQF se basa en el siguiente conjunto de tecnologias avanzadas:

1. Seleccion y Preparacion: Los alimentos 2. Congelacion Rapida: Las piezas de

se seleccionan y preparan cuidadosamente, alimentos se colocan en una cinta transporta-
eliminando defectos y ajustando el tamano dora o en bandejas y se someten a tempera-
de las porciones segin sea necesario. turas extremadamente bajas, generalmente

alrededor de -30°C. Esto congela rapida-
mente la superficie de cada pieza.

3. Separacion Individual: Una vez que la 4. Congelacion IQF Completa: Las piezas
superficie esta congelada, las piezas se individuales se contintian congelando hasta
separan unas de otras. Esto garantiza que que estén completamente congeladas.

no se aglomeren y permite la congelacion Este proceso asegura que cada pieza conserve
individual. su forma, textura y sabor originales.

Ventajas del Proceso IQF
® Mayor Durabilidad: Los

El Congelado Rapido Individual alimentos IQF tienen una
ofrece varias vida util mas larga, lo que
® Mantiene la Calidad: El IQF reduce el desperdicio de

preserva la textura, sabor y calidad
nutricional de los alimentos de
manera excepcional.

® Evita la Formacion de Cristales de
Hielo: Al congelar rapidamente, se
reduce la formacion de cristales de
hielo, lo que minimiza el dafio a las
células de los alimentos.

® Flexibilidad en el Uso: Los
alimentos IQF se pueden usar de
manera individual, lo que permite
una mayor versatilidad en la cocina.

alimentos.- RM
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Conclusién

El Congelado Rapido Individual (IQF) se
erige como un hito en la ciencia de la conser-
vacion de alimentos, demostrando que la
innovacion y la precision pueden converger
para preservar la calidad y el sabor de los ali-
mentos de manera excepcional. Si bien su
nombre puede parecer técnico, su impacto en
la industria alimentaria y en nuestras vidas es
innegable.

A lo largo de este articulo, hemos explorado
como el IQF funciona al congelar alimentos de
manera individual y rapida, preservando su
integridad y propiedades organolépticas.
Hemos destacado las ventajas significativas de
este método, desde la prolongacion de la vida
util de los alimentos hasta su flexibilidad en la
preparacion culinaria. Ademas, hemos anali-
zado sus diversas aplicaciones, que abarcan
desde frutas y verduras hasta productos carni-
cos y horneados.

El IQF ha democratizado el acceso a ali-
mentos frescos y deliciosos en todo momento,
sin importar la estacién del ano ni la ubicacién
geografica. Nos ha brindado la posibilidad de
disfrutar de productos de alta calidad, y su con-
tinua evolucion tecnoldgica nos promete un
futuro en el que la conservacion de alimentos
sea atin mas eficiente y sostenible.

En tltima instancia, el IQF nos recuerda
que la ciencia y la innovacion pueden elevar
nuestra experiencia alimentaria, permitién-
donos saborear la frescura y calidad de los ali-
mentos en cada bocado. A medida que
avanzamos en esta era de transformacion ali-
mentaria, el IQF se mantiene como un faro de
excelencia en la conservacion de alimentos,
garantizando que los placeres de la gastronomia
estén al alcance de todos, en cualquier momento
del afio. »

TILAPIA LOINS

Bt e

© NOPPARATS /123RF
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CUADRADOS DE MANGO Y PINA ==

Tiempo de preparado: 15 minutos / Tiempo de cocinado: 10 minutos
Tiempo en refrigeracién: 30 minutos / Raciones: 6

INGREDIENTES

PARA EL MIX DEL MUFFIN PARA LA NATA MONTADA DE PINA
* 1 taza de mango en dados Nature's Touch * 1 taza de nata montada

« 2 tazas de harina + 1 taza de pifia en trozos Nature's Touch
* 1/3 de taza de copos de avena

* 1/3 de taza de coco rallado FOR THE GARNISH

» 2 cucharadas de levadura para hornear * taza de mango en dados Nature’s Touch
* 1 cucharada de sal descongelado y en puré

* 1 cucharada de bicarbonato * Coco rallado

* 1/2 taza de azticar moreno

* 1 huevo

« 1 taza de leche
* 1/4 de taza de yogur griego natural
* 1/4 de taza de sirope de maple

__ PREPARACION e

1. Precalentar el horno a 180" C. Afadir la pifia con el jugo y el sirope de maple a una sartén muy caliente

2. Reducir la mezcla a mitad y reservar.

3. Mezclar la nata montada con 3 cucharadas de azticar moreno. Dejar reposar en el frigo mientras se
prepara el resto.

4. Calentar en una sartén el mango congelado hasta que esté muy jugoso, casi como mermelada.

5. Meazclar la harina, avena, levadura, sal y el bicarbonato en la mezcladora.

6. Cuando este todo bien mezclado, anadir el huevo, la leche y el yogur. Guardar la mitad de la mezcla.

7. Enuna bandeja grande de vidrio para horno (23 x 33 cm. aprox), extender la mezcla hasta cubrir
completamente |a base. —

8. Horneara 180° C durante al menos 10 minutos o hasta que esté dorado.

9. Afadir capas de puré de mango y poner encima la mitad de la nata montada (guardar el resto para los
muffins).

10. Dejarlo reposar en el frigo durante al menos 30 minutos y adornar con coco rallado, granola o frutas
tropicales.

nature's

touch

Esta en nuestra naturaleza
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Sanoy
delicioso

Los arandanos y las
frambuesas estan
repletos de dulces
beneficios para la salud

por MARISA MOORE

Barritas con frambuesa y limon

os arandanos y las frambuesas se

han reconocido en todo el mundo

como un alimento nutritivo
mmm  durante miles de anos. Estos pre-
ciosos frutos rojos tienen estructuras ligera-
mente diferentes, ya que las frambuesas
tienen un hueco central mientras que los
arandanos tienen un corazon blando.
Ambeas ofrecen un sabor dulce y beneficios
nutritivos.

Tan solo 250g de frutos rojos frescos
aportan unos 30 miligramos de vitamina C,
que es esencial para la salud inmunoldgica,
cicatrizar heridas y mucho mas. Con una
sorprendente cantidad de 8 gramos por
cada 250, la fibra de estos frutos rojos puede
ayudar a mejorar la salud intestinal y a man-
tener a raya los niveles de glucosa y coles-
terol.

Consejos de almacenaje
Conservar los frutos rojos en un lugar seco y
refrigerado, y consumir en poco tiempo.
Enjuaguelos justo antes de comérselos para
evitar que se pongan malos.

Para que duren mas tiempo, congele los
frutos rojos en una sola capa y almacénelos

© AMBER BRADY (DESSERTNOWDINNERL ATER.COM)

en un recipiente apto para congelador.
Haga mermelada o compota cocinando los
frutos rojos con zumo de limén y miel o
azucar hasta que adquieran la textura adec-
uada. De forma alternativa, cocinelos al
bamio maria y utilice un recipiente testado
para guardar la mermelada de frambuesa o
de arandanos y conservarlas en la estan-
teria.

Ideas de recetas

Los arandanos y las frambuesas mejoran
platos tanto dulces como salados. Disfrute
de estos frutos rojos como un aperitivo, o
con avena o en un smoothie. Hornéelos en
deliciosas magdalenas o prepare un postre
facil poniendo capas de bizcocho, nata
montada y frutos rojos.

Eche las frambuesas en una vinagreta
para darle un toque a una simple ensalada
de espinacas. Anade un toque nutritivo y de
color a los gofres con una cucharada gener-
osa de sirope caliente de frambuesa.
Combine los arandanos con queso crema,
nueces y rucula para hacerse una maravil-
losa tosta, o prepare salmoén al horno con
glaseado de arandanos para cenar. m
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Wrap de lechuga al estilo asiatico

15 ml AOVE
2 dientes de ajo grandes picados
Media cebolla cortada fina
700 g carne picada
1 pimiento rojo cortado fino
8-10 hojas de lechuga romana
SALSA:
60 ml salsa soja baja en sodio
60 ml zumo de limén
15 ml aceite de sésamo
30 ml miel
15 ml vinagre de arroz

5 ml salsa de chili (opcional)

Preparar la salsa en un bol pequefio mez-
clando todos los ingredientes de la salsa.

Echar el aceite y la cebolla en una sartén a
fuego medio, saltear durante un minuto y
anadir el pimiento rojo y la carne picada.
Cocinar hasta que esté dorado, retirar del
fuego y quitar el exceso de liquido.

Poner de nuevo al fuego, afiadir la salsa a la
carne. Mezclar y cocinar durante 10 minutos.

Echar la mezcla en las hojas de lechuga y dis-

frutar.

OTONO 2023 Costco Connection



Fiesta

dela
pizza
En lugar de pedir

pizza, hagala usted
mismo en casa

por MARCY GOLDMAN

MICHELLE LITTLE

Marcy Goldman

es una pasteleray
autora de libros que
vive en Montreal, y
ademas es la duefia
de una de las
panaderias mas
populares
Betterbaking.com
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a pizza es una comida imparable.

Ya sea de masa gruesa o fina,

hecha en horno de gas para pizza
= o en un grill o en el horno, nada
es mas facil ni mas flexible que la pizza.
Todo lo que necesita para elaborar su
receta es masa para pizza y algunos
ingredientes para echarle por encima, y
tendra la soluciéon de comida perfecta
para cualquier ocasion.

Mi mayor consejo de profesional es
que se puede hacer una masa de piza
auténtica como de pizzeria con una
receta muy sencilla. Solo hace falta mez-
clar un poco y meter la masa enla
nevera entre 12 y 18 horas.

Las masas que han aumentado de
tamano en frio son faciles de manejary
estan listas cuando usted lo esté, y con
ellas conseguira un auténtico y artesanal
borde crujiente.

Una vez la masa esté lista, hay que
extenderla. Para pizzas finas y crujientes,
amase una pequena porcion de la masa 'y
dele forma ovalada o redonda hasta que
tenga unos 20 centimetros de diametro,
y pongala en una bandeja con papel de
horno previamente engrasado con aceite
de oliva. Echele por encima los ingre-
dientes que quiera y déjela que crezca.
Para una pizza fina y crujiente, hornéela
cuando quiera o deje que repose, ligera-
mente cubierta con un envoltorio de
plastico entre 60 y 90 minutos.

Para pizzas mas gruesas, échele por
encima los ingredientes, cibrela con un
envoltorio de plastico y déjela reposar
entre dos y tres horas. Por ultimo, para
pizzas estilo panaderia para varios
comensales, utilice toda la masa.
Poéngala en una fuente recubierta con
aceite de oliva, échele sus ingredientes



favoritos y deje que repose entre dos y tres
horas.

Las pizzas finas se hornean rapido y a
alta temperatura, a 250 grados entre 8 y
12 minutos, mientras que las mas gruesas
necesitan menos temperatura (230 gra-
dos) y entre 14y 16 minutos. Las pizzas
mas gruesas, estilo pan, se suelen servir en
cuadrados, no en tridangulos, y necesitan
una temperatura mas moderada (190 gra-
dos) y entre 25 y 30 minutos.

Las pizzas caseras se pueden hornear
sin recipiente, en una bandeja rectangu-

COSTCO CONNECTION

Puede encontrar ingredientes para
pizzas en los almacenes Costco.

© LUKAS GOJDA / STOCK.ADOBECOM

lar, en una fuente de acero, en una pie-
dra para pizzas o en un horno de gas
especial para pizzas. Si las hace en su
horno, su mejor aliado sera una fuente
de acero inoxidable. La capacidad de
retencion del calor del acero inoxidable
ayuda a que su masa salga dorada y cru-
jiente.

La pizza, gracias a su rapida basey a
las multiples opciones de ingredientes,
es donde se unen creatividad y apetito
en una sola porcion que es tan deliciosa
como satisfactoria. m

© YETI STUDIO / STOCK.ADOBECOM

Pizza
personalizada

La mayoria de las pizzas
empiezan con una salsa a la
que luego se le afladen
distintos quesos, carnesy
verduras. Una media taza de
cualquier ingrediente para
pizza se puede combinar con
otros ingredientes. Disefne su
propia pizza uniendo salsas
preparadas y toppings:

Salsas. Alfredo, barbacoa,
curry, marinara, aceite de oliva,
pesto

Carnes. bacon canadiense,
bacon, pollo, pepperoni,
jamon, salami, salchicha

Quesos rallados. feta, queso
de cabra, havarti, mozzarella,
parmesano, provolone

Frutas y verduras. rticula,
pimiento, ajo, champifiones,
aceitunas, cebolla, pifa,
chucrut, espinacas, calabaza,
tomate (fresco o seco)

Hierbas. albahaca frescay
seca, orégano, romero,
tomillo—MG
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iSin aditivos!
Solo ingredientes
naturales
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Trevggno

Comida sincera

www.trevijano.com

Menissez

== french baker since1965 w=
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LA SAGRA
Cerveza Bohemia

#853016

EMINA
Vino tinto
Emina Pasion

#8540957

HEINZ
Ketchup
3x1kg

#236512

SUGERENCIA DE PRESENTACION © BONDD /123RF

MATARROMERA
Vino Rueda
Fermentado

#8548425

BONNE MAMAN

Confituras variadas

(Arandanos, Melocotén y Fresa) Bote 1 kg
#8553273 / #8531242 / #8553272

n - ‘!D T
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LA SAGRA
Pack 5 cervezas Essentials

#8551600

EL DULZE
Lechuga romana
4 piezas

#39036

~%

MONJARDIN
Garbanzos ecoldgicos
4 x 700 g peso neto
(peso neto escurrido:
4 x 540 g)

#8501090

e}
L iy i
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Bark de chocolate

350 g chocolate negro o con leche

80 g almendras laminadas tostadas
30 g corteza de naranja (ver abajo otras opciones)
60 g coco rallado (ver abajo otras opciones)

*Elija sus toppings favoritos (peso total 170 g)
-pistacho picado -arandanos rojos deshidratados
-avellanas picadas -mandarinas deshidratadas
-nueces pecanas picadas -arandanos deshidratados

- pretzels

78 Costco Connection OTONO 2023

Poner Papel de horno en la bandeja de horno

Fundir chips de chocolate lentamente hasta
que queden completamente derretidos.

Verter el chocolate en la bandeja de horno y
esparcir hasta que quede una capa entre 2 -
% centimetros.

Echar los toppings por encima.
Refrigerar durante 60 minutos.

Romper el chocolate en piezas pequefias.
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GRANUJA
SAN MIGUEL

DESDE 1968

976 807 52
WWW.GRANJASANMIGUEL.COM



Langostinos con ajo y limén
125 ml AOVE

15 g perejil picado

5 g ralladura de limon

15 g ajo picado

550 g langostinos pelados (tamaro 20/25)

b3
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Mezclar todos los ingredientes y dejar macerar
los langostinos durante una hora.

Precalentar una sartén y cocinar hasta que

estén rosados

Dar la vuelta y retirar del fuego para no coci-

narlos en exceso.

OTONO 2023 Costco Connection




LAS FAMOSAS Y AUTENTICAS SERVILLETAS RENOVA

GRACIAS POR MOSTRAR
Bimelivc | TU COMPROMISO CON
- ——= EL MEDIO AMBIENTE

""’“““‘30 PARA TODO TIPO OF RG
AVAGEN! PARA TODO O T#0 DE ROU
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BLACK
COFFEE
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CUIDANDO DEL MAR, CUIDANDO DE TI
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AENOR

ATUN DE PESCA
RESPONSABLE

ATUN DE PESCA RESPONSABLE garante

de una pesca responsable con el ecosistema
y con sus trabajadores.




Tostada francesa
con fruta

Spray de mantequilla antiadher-
ente

4-8 rebanadas gruesas de pan
de molde

6 huevos y una taza de leche
entera

5 ml de vainilla (opcional)
125 g arandanos

125 g moras

125 g frambuesas

Azlicar glas para decorar

Precalentar una sartén o plancha a
fuego medio.

Cubrir con el espray antiadherente.

Batir los 6 huevos con una taza de
leche y 5 ml de vainilla (opcional)
en un bol grande.

Empapar cada rebanada de pan en
la mezcla de huevos y leche y
ponerlo en la sartén o en la plancha
para cocinarlo hasta que esté
dorado.

Poner las frutas encima de las tost-
adas.

Espolvorear el azticar glas.
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CONNECTION

Encontrara todos
los ingredientes
necesario para
elaborar sus
postres y dulces
en las tiendas
Costco.
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Un toque dulce

Ahorre espacio para estas tentadoras mesas y tablas de postres

por LAURA BODE

na tabla de postres esta

disenada con el mismo con-

cepto que una tabla de
mmmmmm  embutidos, pero centrada en
el dulce. Los postres pueden ser caseros o
preparados, en envoltorios individuales o
en forma de tarta que se pueda partir.
Encontrara una amplia variedad de
opciones. «Una tabla de postres es la
opcion perfecta para aquellos que no qui-
eren cocinar ni hacer nada desde cero»,
indica Eden Passante, socio de Costco y
Blogger en Sugarandcharm.com.

Una mesa o un buffet de postres,
también conocido como mesa dulce, es
perfecto para grupos grandes. Si qui-
ere, puede poner un camino de mesa
de tela, papel Kraft o papel de envolver
que cuelgue del centro de la mesa. La
disenadora y estilista Kim Stoegbauer
aconseja elegir un adorno para el cen-
tro, como un centro de flores o una
tarta a capas, y construir la mesa a par-
tir de ahi, ya sea poniendo los dulces
en filas o alternando platos de postre
con postres sueltos o envasados. Si



IZQUIERDA: © AFRICA STUDIO; ABOVE ART: NATALIIA PYZHOVA ; FOTO DERECHA: MARY'S / STOCK.ADOBE.COM

pone fuentes de servir de cristal a cada
lado de la mesa conseguira crear
simetria.

La decoracion, como globos, flores
frescas o de fondant y etiquetas de
papel para indicar los sabores y los
nombres de los postres ayudaran a
crear interés visual.

Tematica

Si no sabe qué tematica elegir, busque
inspiracion online (ver «ideas de
tematicas»). Las decisiones sobre los
platos y el menaje deberian ser mas
faciles una vez haya decidido cual sera
la tematica. Por ejemplo, si selecciona
una tematica de madera, lo suyo es que
utilice boles, bandejas y cuberteria de
madera.

X
oot
\ 1!

Con estas mesas y tablas repletas de dulces y postres
tendrd a sus invitados tan emocionados como los
ninos en un cumpleanos

Busque por su casa, quiza ya tenga
el recipiente perfecto. Tenga en cuenta
la sensacion que quiere crear con el
evento: usar una bandeja de madera da
la sensacion de evento rustico, mientras
que una de marmol aporta elegancia,
afirma Passante.

Qué servir

Passante sugiere planificar 14 g. de
postre para cada invitado. Teniendo
esto en mente, crackers con chocolate,
cake pops, cupcakes, macarons, laminas
de chocolate y menta, palomitas de car-
amelo o chocolate, fruta fresca o deshi-
dratada, frutos secos recubiertos de
chocolate, minitartas o donuts son
opciones mas que bienvenidas.

Anada chocolatinas y chucherias
envueltas que se ajusten al colory
tematica, y bols con caramelo, chocolate
o crema de avellanas fundidos para
mojar, y tendra un buen grupo de ingre-
dientes para crear una sabrosa tabla o
mesa de postres. Las galletas con ima-
genes comestibles pueden personalizar
el evento y ser un recuerdo dulce, sobre
todo para ocasiones especiales como
bodas y baby showers.

Si le encanta el dulce pero no quiere
sobras, ponga bolsas tematicas que los
invitados puedan llenar antes de des-
pedirse. Puesto que las tablas y mesas
de postre pueden ser muy divertidas,
quiza incluso pueda plantearse servir
primero el postre. »

Laura Bode (laurabodedesigns.com) es una
escritura auténoma y una apasionada del
dulce asentada en Camas, Washington.
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iRelleno de chocolate y avellanas!
Una delicia para el desayuno

o la merienda, en frio o caliente.

- Sin conservantes.
- Sin colorantes.
- Sin aromas artificiales.
- Sin aceite de palma.

En envase individual
para llevarlo a todas
partes, al cole, deporte,
excursiones, etc..
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* THE COSTCO WAY

En Costco, nuestro objetivo es ofrecer siempre
la alimentacién mas fresca y de mejor calidad
-alcanzable al mejor precio posible. Pase la
. pagina para ver nuestros productos
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KIWIFRUIT

i Cace
Un sabor irresistible y la mas alta calidad se combinan, para deleite

de nuestros paladares, en el kiwi Zespri” SunGold". Dorados, dulces y
jugosos, esta variedad de kiwis de Zespri” no te dejara indiferente.

Descubre mas en ZESPRI.COM  Siguenos en: o @ o o



2 RECETAS CON KIWI AMARILLO
PARA UN DESAYUNO IDEAL

Todos los dias la misma historia: haces el firme propdsito de darle la importancia que se
merece el desayuno, comenzar el dia de una manera nutritiva y saludable. Pero |a falta de
tiempo y, sobre todo, la falta de imaginacion no te sacan de tu desayuno habitual.

Se dice que el desayuno es crucial, pero raravez lo El desayuno es vital para el funcionamiento del metabolismo
preparamos o disfrutamos como deberiamos. No te a lo largo del dia. El kiwi amarillo Zespri™ SunGold™ es un
preocupes, la solucién esta en tu frutero: los kiwis amarillos alimento completo, rico en vitamina Cy fibra para regular el
Zespri™ SunGold™. transito intestinal.

Estos kiwis son la clave para un desayuno lleno de vitaminas  Incluir kiwis amarillos en tu dieta te brinda un sabor dulce

y energia. Ademas, te ofrecemos un par de ideas rapidas y fresco inconfundible. jComienza tus mananas con un

y sencillas para desayunos saludables con estos kiwis desayuno de reyes!

versatiles y deliciosos.

TOSTADAS DE HUMMUS CON ZESPRI™
SUNGOLD™ FRESONES Y ALMENDRAS

INGREDIENTES

+ 4 rebanadas de pan de avena

+ 150 g. de fresones

+ 2 kiwis amarillos Zespri™ SunGoldm
1. Introduce los ajos pelados en el vaso de la batidora junto con los garbanzos
escurridos, el zumo de limon, la tahina, el AOVE y una pizca de sal.

2. Tritura con la batidora hasta obtener un puré fino y cremoso.

» 250 g. de garbanzos cocidos
+ 1 0 2 dientes de ajo

» & cucharadas de zumo de limén 3. Espolvoréalo con el pimentény reserva.

+ 2 cucharadas de tahina 4. Pelay corta los kiwis amarillos en rodajas y los fresones en laminas.
» 2 cucharadas de AOVE 5. Unta las tostadas con el hummus y coloca encima la fruta.
+ 1/2 cucharada de pimenton dulce 6. Termina espolvoreando encima unas pocas almendras laminadas.

TOSTADAS DE HUMMUS CON ZESPRI™
SUNGOLD™ FRESONES Y ALMENDRAS

INGREDIENTES
» 240 g. de kefir

+ 3 kiwis amarillos Zespri™ SunGold™

+ | cucharada de sirope de agave

1. Pelay trocea en dos mitades los kiwis amarillos.
2. Introdlcelos en el vaso de la batidora y tritiralos hasta obtener un puré.

+ 8 galletas tipo crackers integrales

3. Mezcla el yogur con el sirope de agave.
4. Sirve los vasitos rellenandolos hasta la mitad con el yogury el resto con el puré.
5. Decora con daditos de kiwi y sirvelo acompaiiado de los crackers.

¢Se te ocurre mejor manera de comenzar el dia que con estas Encuentra muchas mas ideas para relamerte con el
dos ideas que te hemos propuesto? En definitiva, un chute inconfundible sabor de los kiwis amarillos Zespri™ SunGold™
de energia para empezar tanto un dia de merecido descanso en www.zespri.com.

como una jornada intensa de trabajo o actividades escolares.
Una advertencia: cuidado porque jVuelan de la mesal
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FILOSOFO

EXPORTACIONES ARANDA

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Desde 1960 hasta la actualidad hemos conseguido ser cerca

de 1.000 fami'lias.c/on las qu'e‘ Filosofo ha llegado gracias a su ﬂa\ BIODlVERSlTH’
esfuerzo, dedicacion y sacrificio a lugares tan lejanos como i@ GROW.

pueden ser: Australia, Brasil, Indonesia, RSA, USA, entre otros.



‘ ELECCION DEL COMPRADOR

WAKA Guacamole

Tortilla Chips
300 g

- 98 Costco Connection OTONO 2023
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Uno de los mayores beneficios de Costco es
poder ofrecer a nuestros socios productos
unicos y diferentes a lo que puede encontrar
en el resto del mercado, por eso estamos
siempre trabajando en el desarrollo de
productos innovadores y exclusivos para poder
satisfacer las expectativas de nuestros socios.

Recientemente hemos incorporado a nuestro
surtido WAKA, unos chips de tortilla con guaca-
mole y un toque de lima. Este producto, desar-
rollado en Espafia y fabricado por proveedores
espafioles esta siendo un éxito por su textura,
su sabor citrico y el toque de aguacate que
hacen que sean perfectos tanto para comer
solos como snacks, como para acompafar con
cualquier salsa a su gusto.

Estamos seguros de que los socios que aun
no lo han probado, estaran deseando hacerlo. —
Marta Bravo

WAKA Guacamole Tortilla Chips 800 g
#8551657



KS Bagels

Nuestros auténticos bagels siguen la receta mas tradicional.

En nuestra opinion, un bagel debe cocerse para ofrecer la

mejor experiencia gastronémica. Esto le da a los bagels sus

caracteristicas mas singulares y deseables:

- Textura exterior: hervir el bagel antes de hornearlo es el
secreto para crear una corteza mas espesa, ligeramente firme
y masticable y evita que el bagel tenga una corteza crujiente
como el pan al hornearlo. Incluso si el bagel se cuece al vapor
en lugar de hervir, no obtendra el mismo exterior tradicional.

- Interior masticable: hervir ayuda a retener el agua y le da a los
bagels su caracteristico interior resistente, pero suave y
masticable.

- Brillo caracteristico del bagel.

Disponible en muchos sabores, puedes encontrarlo en tu

tienda Costco, con semillas de sésamo, con pasas y canela, o

“Todo” (semillas de sésamo y amapola, cebolla y ajo).

Ligeramente tostado y/o cubierto con mantequilla, mermelada

0 queso crema, es un excelente desayuno o una comida

sencilla tipo sandwich. — Nicolas Gicquel

KS Bagels (sugerencia de presentacion) #31865

Pifa en trozos con agua de coco 1,90 kg
En Costco estamos siempre presentando novedades y
productos que marcaran tendencias.

Se trata de la magnifica Pifia con agua de Coco, combinacién
ideal que hace de la pifia mas sabrosa y dulce un bocado
inolvidable. Cuenta solo con la pifia de la mejor calidad para
garantizar la mejor experiencia. Combinacion que te hara
recordar a las mejores pifias coladas en la playa.

Para darle un toque diferente o bien puedes usar el agua una
vez consumida la pifia afiadiendo un poco de Ron y Hielo o bien
puedes verter la pifia con la propia agua de coco y hielo en la
batidora y una vez bien triturado, afiadir un poco de ron para la
mejor pifia colada que hayas probado. — Alexa Solorzano

Pifia en trozos con agua de coco 1,90 kg #8550982
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__Coplaca
Natur

SABOR NATURALZ

-

Somos pioneros en buenas practicas agricolas y seguridad
alimentaria, cultivando en las Islas Canarias bajo la @i
certificacion GlobalGap (R) y Produccion Integrada pszi.:S

www.coplaca.es



Hummus

con aguacate
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 Aguacate
»1,50 kg
#647465

' ' neto escurrldo

ASENSIO '

| Pimientos del pi'quillo

> Enterbs extra
»A;ados alefa
»3 x:370 g (Peso

'3x3250)
#8503524 | |/

= R B ‘v y -
Toma_té»secq

‘on pimientos
del plqulllo

»Peso neto: 960 g

> Tomates secados al sol

» En aceite de girasol
#8516572




S 4
Tu snack mas
saludable .

Citricos

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




Uvas

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

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

WWW.AMFRESH.COM
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TAN PEQUENAS.
TAN DELICIOSAS.

s =

Las zanahorias baby
son una excelente
fuente de nutrientes
esenciales y su =
tamano es ideal

para picotear.




I I Descubrlr
Mochiri
La Compagnie
du Mochi



' mpecemos por el principio. En 2016, los

© fundadores partieron hacia Asia para

« perfeccionar sus conocimientos en la
mmmmm pasteleria tradicional asiatica. Combinado
con la experiencia industrial, Mochiri ha logrado
superar el reto de elaborar mochi helado
respetando la tradicion de la pasta de arroz suave y
el saber hacer heladero francés.

La pasta de arroz se elabora a partir de una
mezcla de varias harinas de arroz cuidadosamente
seleccionadas, con el objetivo de conseguir un equi-
librio perfecto y una pasta suave.

Todos los helados son creados en los laborato-
rios del Grupo por un maestro heladero. Existen 14
sabores garantizados sin colorantes artificiales, sin
gluten y 100% artesanales. Estos sencillos ingre-
dientes se seleccionan cuidadosamente con el fin de
preservar la intensidad del sabor.

Mochiri se esta convirtiendo con rapidez en la
marca de referencia del mochi helado de primera
calidad en CHR (cafeterias, hoteles y restaurantes).

© GRUPO SO MOCHI

| El Grupo So Mochi en pocas palabras.

La Compagnie du Mochi

Tras el éxito de Mochiri en el mercado CHR, el
grupo So Mochi tomd la iniciativa de dar a conocer
su producto al gran publico. Para ello, cred la
marca La Compagnie du Mochi en 2019 y se
posiciond en el mercado de la gran distribucion
con un producto impecable, impulsado por
Mochiri. La apuesta dio sus frutos: en pocos afios,
la marca se expandid, diversificando su cartera de
socios y su surtido de productos. Mochi sublimado,
con una imagen de prestigio, accesible al gran
publico.

La inspiracion y la pasion son los valores que
mueven cada dia a los creadores de la marca. Por
ello, La Compagnie du Mochi no deja de ampliar e
innovar su gama en 2023. Se lanzaran nuevos
sabores, suficientes para hacer sofiar a cualquiera.

OTONO 2023 Costco Connection
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La historia del Grupo
So Mochi en Costco

La historia de estas dos marcas comenzo cuando el Grupo So
Mochi present6 Mochiriy La Compagnie du Mochi en el evento
internacional STAL de Paris en el mes de octubre de 2022.

Costco tiene previsto presentar a sus socios el mochi del
grupo So Mochi a través de puestos de degustacion instalados
en los clubs almacenes de Villebon-sur-Yvette y Pontault-
Combault.

Los productos fueron un éxito rotundo, con mas de 53.000
mochis vendidos y mas de 8.500 mochis degustados por los
clientes de Costco.

Esta colaboracién acaba de despegary promete ser un gran
éxito en los proximos meses. »

/></ La Compagnle du Mochi

« s una batalla sin fin para hacer a nuestros mochis los
mejores v perfeccionarlos al mismo tiempo»
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i<’ R LA TIERRA
M.,ELEND . X CUIDAR LA TIERRA
ENDEZ X CUIDAR LA TIERRA
ENDEZ X CUIDAR LA TIERRA
MELE NDEZ X CUIDAR LA TIERRA
MELENDEZ X CUIDAR LA TIERRA

CUIDAR LA TIERRA ES AYUDAR AL SECTOR A TRAVES DE LA DIVULGACION.
CUIDAR LA TIERRA ES INNOVAR PARA PROTEGER EL MEDIO AMBIENTE.
CUIDAR LA TIERRA ES SELECCIONAR CON MIMO CADA SEMILLA.
. CUIDAR LA TIERRA ES APOYAR A LA AGRICULTURA NACIONAL.
CUIDAR LA TIERRA ES COMPROMETERTE CON EL ORIGEN.
CUIDAR LA TIERRA ES DEFENDER EL CULTIVO SOSTENIBLE.
‘ CUIDAR LA TIERRA ES PROTEGER TU LEGADO.




Organic
Easy Peelers

DESDE HUELVA
CITRi1COSf ECOLOGICOS
" CON SABOR ¢

C()Rio'nnto

www.rtfruit.com




EL SABOR
DE SER
UNICO

La gama de pimiento cénico extra dulce

Sweet Palermo® ha sido galardonada por cuarto
ano consecutivo como el sabor preferido por los
consumidores.

Es extradulce, sin apenas semillas, versatil
y con alto contenido en vitamina C.
iUna gran experiencia para los sentidos!

¢Lo has probado ya?
Descubre #TheSweetExperience
\\ \

Descubre mas

50

Sushi Nigiri con Sweet Palermo®

INGREDIENTES:

500 g de arroz especial para sushi

60 ml de vinagre de arroz

600 mlde agua

Pimiento Sweet Palermo® rojo asado al dente
Hojas de alga nori

Salsa de soja

Wasabi

SweetPalermos

2SABOR

DEL ANO

Producto probado
por consumidores

2023

Una vez tenemos listo el arroz, preparado para Sushi,
empezaremos a elaborar con nuestras manos humedecidas en
agua bolitas alargadas o redondas que seran la base de nuestro
nigiri. Ahora iremos cortando pedacitos rectangulares de
pimiento del tamafio de la bolita de arroz para cubrir éste en
forma de filetillo. Cortaremos tiras de 2 cm aproximadamente
de alga nori y la pegaremos sobre el pimiento en forma
horizontal como si estuviera abrazandolo. Servir en un pequeifio
bol con salsa de soja y un poquito de wasabi. Dipear el nigiri en
esta salsa y, si sois atrevidos, usar palillos para comerlo.



Desde hace mds de 40 anos, nuestra
familia se esfuerza en llevar @ su mesa el

mejor producto local: Nuestra prioridad
es la calidad y frescura de la fruta y
verdura de kmO que los proveedores de
nuestra tierra nos proporcionan.

RIOFRUIT tre E ; corno PARQUE NORTE S.C.A. gue nos proporcionan pro




Ingredientes para 4 persenas

- 1 kilo do tomate. -2 cucharadas de vinagre de vine. blanco
- 1 diente de ajo -1 cucharadita de sal
- 250 grames de pan del dia antenion -2 hueves
- 1 vase de aceile de oliva - 100 grames de jamén en taguites
1. hitwa los ingredientes

Coloca en el vase de lu batidera los tomates tceades, el ajo pelado y la sal y titwale lo mas fine posible. cArade el vinagre y ol
panempapade con agua fhia y vuelve a bitwar 30 segundes mas. Cuande todo guede bien integrade, bitwale a maxima velocidad
durante 2 minutes.

2.- Emulsionan con AYVE

Con la batidora & maxima potencia, vetia el tapén superiov, y agrega peco a pace ol aceite mientas bitwnas la crema. Coloca ol
tapén de nueve, y toumina, de bitwan 2 minutes mas. Viewe el salmerejo en un recjpiente y consowals en lo nevera hasta ol
memento de sowirle.

3.~ Cocor lo huevas y cortan el jamén

Cuece los hueves en agua hiwiendo 10 minutos, vefréscalos, pélales y picalos. Corta el Jamen a taguites y vesewales.

#.-dowin el salmorgjo
Siwe el salmeorgjo en cuences individuales con el hueve picads, los taguites de jamén, y un hile de aceite de oliva.

"tIFS GLOBALGAP (mo) PARQUENORTE

S.C.A







GREENYARD Z

FRESH SPAIN

For a healthier future

Cultivos sostenibles y biodiversidad: Agricultura eficiente

1 FIN m SALUD EDUCACION IGUALDAD AGUALIMPIA
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TRABAJO DECENTE INDUSTRIA, 1 REDUCCION DELAS 11 CIUDADES Y ‘
Y CRECIMIENTO INNOVACIONE DESIGUALDADES
ECONOMICO INFRAESTRUCTURA
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En la nueva agricultura se presta especial atencién al Objetivo 15: Vida de Ecosistemas Terrestres, el cual busca, “promover el uso sostenible de los ecosistemas
terrestres, luchar contra la desertificacion, detener e invertir la degradacion de las tierras y frenar la pérdida de la diversidad bioldgica”. Ademas de este Objetivo,
también se aplican los Objetivos 3 (Salud y Bienestar), 12 (Produccién y Consumo Responsables), y 13 (Accién por el Clima). Por todo esto, se trabaja
intensamente en la reduccion de la huella de carbono y la huella hidrica en todos los procesos de produccién y comercializacion de todas las frutas y verduras,
lo que permite ofrecer a los consumidores una agricultura mas rica, comprometida con la salud y el medio ambiente: Una Agricultura mas verde y saludable.

La biodiversidad es el conjunto de especies animales y vegetales que pueblan nuestro planeta y proporciona grandes beneficios a la especie humana. La
agricultura Integrada sigue la senda directa de la sostenibilidad de la tierra al producir frutas y verduras con unos manejos adecuados que fomentan el
crecimiento y la creacion de biodiversidad y con unos métodos de produccién que procuran llegar a sistemas ecolégicamente equilibrados y estables. Los
sistemas agricolas Integrados utilizan al maximo los mecanismos de proteccion naturales, combinando métodos bioldgicos (insectos beneficiosos) y
fitosanitarios selectivos (siempre autorizados) con el uso de estos insectos beneficiosos: ICM (Integrated Crop Management).

Estos programas mejoran la biodiversidad de las areas de produccién, ayudan a recuperar el equilibrio natural entre las plagas, las plantas huésped y los
enemigos naturales que hacen el sistema mas seguro; Esta metddica estd en linea con los planteamientos sociales actuales, asegura una agricultura sostenible,
responde a la demanda de productos frescos y vela por las exigencias ecolégicas. Ademas, supone el compromiso ético del agricultor o productor con la
sociedad: El agricultor o productor se responsabiliza en la prevencion de la contaminacion ambiental, racionalizando el consumo de agua y energia,
conservando y mejorando el paisaje y la fauna, recuperando, reciclando y reutilizando las materias primas que asi lo permitan.



HOJITAS SELECTAS
SPANISH PUFF CAKES
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© INES ROSALES

Inés Rosales presenta
un nuevo producto
cautivador: Mary Trini

por INES ROSALES

nés Rosales es una marca con mas de
un siglo de historia en la elaboracion
artesanal de reposteria tradicional
mm andaluza fundada por Inés Rosales
Cabello en 1910. Desde entonces, las
Tortas de Aceite “Inés Rosales” se han
mantenido fieles a su método tradicional
y a la receta original, ganando el presti-
gioso sello y lamencion ETG
“Especialidad Tradicional Garantizada”
otorgados por la Unién Europea.
La marca ha destacado por su compro-
miso con la calidad, la autenticidad y la
sostenibilidad, y ha expandido su presen-
cia tanto a nivel nacional como interna-
cional, llegando a mas de 35 paises. Su
legado es una combinacion tnica de tra-
dicion, excelencia y un enfoque moderno
en la produccion de reposteria gourmet.
Inspirada en la visionaria y empren-
dedora Inés Rosales, las Legitimas y
Acreditadas Tortas de Aceite mezclan
armoniosamente la rica herencia del
pasado con el paladar contemporaneo.
La receta de este manjar, que forma parte
de nuestra herencia espaiola, fue encon-
trada en un antiguo recetario familiar por
la fundadora. Desde 1910, Inés Rosales
comenz0 a elaborar a mano cada una de
las Tortas con el mismo amor y pasion
con la que lo hacian sus antepasados,
hasta el punto de extenderlas rapida-
mente por toda Sevilla. 80 anos después,

se hicieron tan populares que se necesi-
taron nuevas y mayores instalaciones
para gestionary satisfacer la demanda
que la empresa estaba recibiendo. Esta
fabrica se encuentra en un pequeno
pueblo a las afueras de la ciudad, lla-
mado Huévar del Aljarafe.

Las Tortas estan elaboradas exclusi-
vamente con ingredientes naturales de la
dieta mediterranea, y tienen entre sus
principales atributos el ser veganas, hor-
neadas, totalmente naturales, Non-GMO
y Kosher. Todo ello garantizando los mas
altos estandares de calidad al contar con
las certificaciones BRC e IFS.

En poco tiempo, la empresa creé un
departamento de exportacion, centrado
en satisfacer las necesidades de sus clien-
tes internacionales. En 2012, comenza-
ron a exportar sus productos a Estados
Unidos, hasta el punto de abrir una filial
en el pais dos afnos después.

Actualmente, con la reciente aper-
tura de la filial britanica, Inés Rosales
consigue aiin mas presencia en el
extranjero.

Las relaciones comerciales entre
Costco e Inés Rosales comenzaron
cuando la cadena internacional quiso
introducirse en el mercado espanol, eli-
giendo Sevilla como primer destino. Al
ser una apuesta arriesgada por el con-
traste de los formatos y estilo americanos

'“iuinwu-“
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© INES ROSALES

en una cultura tan definida como lo es la hojaldre encarna el compromiso dura-
andaluza, se optd por la baza segura que dero de la marca con el sabor y la arte-
suponen los productos de Inés Rosales en  sania.
lalocalidad. Asi pues, conseguian ofrecer a Las Mary Trini son mas que un
sus clientes un producto conocido, en un dulce; es una celebracion del pasado y
formato nuevo y en un concepto innova- del presente. Impregnada de la aco-
dor. La Torta Original fue la primera incor- gedora calidez del hojaldre y la esencia
poracion en un surtido que del vino, cada bocado te ofrece una expe-
afortunadamente ha ido creciendo con mas riencia unica para el paladar. Podras
familias (Cortadillos, Nevadas, Pestifios), descubrir un siglo de pasion culinaria
sinedo la iltima incorporacion las Hojitas  en cada una de las piezas de este hojal-
Selectas Mary Trini dre de la mano de Costco. Ya se puede
En homenaje a un siglo de excelencia ~ encontrar este maravilloso manjar en
culinaria, Inés Rosales presenta con las instalaciones de Costco en Texas,
orgullo sus hojitas selectas Mary Trini. Washington, California, Colorado,
Arraigadas en la tradicion de mas de un Minnesota, Michigan, Illinois y
siglo y elevado por la innovacion, este Arizonam

- Mas novedades
G En 2024 esta previsto dar la
, ROSALES 4 : bienvenida a otro fantastico

producto: los crackers salados.
Esta variedad ofrece los mismos
atributos que las Tortas, pero
en formato cuadrado y con
sabores atin mas innovadores.
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LIMON RELLENO DE HELADO

INGREDIENTES

v" 5 limones grandes

v" 150 g de leche condensada
v" 200 ml de nata para montar
v" 30g de az(icar

1. Prepara los limones

Lava los limones y sécalos. Corta uno de los extremos, si llegar a la pulpa, y resérvalos para decorar el
postre final. Con un chuchillo, retira entonces la pulpa, con cuidado y sin romper la piel. Exprimela y
cuela el zumo.

2. Reserva en el congelador

Introduce los limones vacios y las tapas en una bolsa con cierre hermético y déjalos unas horasen el
congelador.

3. Bate la nata y la leche condensada

Monta la nata, que debe estar bien fria, con las varillas elécticas, y afiadiendo azicar poco a poco.
Aparte, bate también con las varillas, lavadas, 1a leche condensada hasta que tenga una textura
ligeramente espesa y cremosa.

4. Ahade el zumo y la ralladura

Ralla la piel del imon restante bien finay, sin dejar de batir, ve afiadiendo a la preparacion anterior el
zumo de limdn y la ralladura. Mezcla las dos preparaciones, con suaves movimientos envolventes para
que no pierda volumen.

5. Rellena los limones

Introduce la crema en una manga pastelera de boquilla ancha y lisa, y rellena con ella los
limones, dejando un copete por encima. Coloca las tapas sobre la crema y congela un par de
horas antes de servir.




Perales & Ferrer




emiliafoods.com

MEJORANDO LAS COMIDAS CONGELADAS

Via Emilia ofrece opciones para simplificar tus dias. Cuando el tiempo para cocinar es limitado, puedes confiar en Via Emilia para

solucionar tus comidas con platos de calidad y faciles de preparar. Comienza tu dia con un desayuno completo, disfruta de un

sabroso plato de verduras como acompafamiento o date un gusto con una deliciosa pizza italiana para una cena rapida en familia.

ORGANIC
ZESTY BLEND

Red & Yobow Popper, Canifivns: and Grom

G0 TRIL, SLOTIN TRIL, 160% vmmm

VLI
S L ey e PRODUCT OF ALY

ORGANIC PIZZA
HASHBROWN  ZESTYBLEND GUSTOSA

mienza bie lia con nuestros Lleva tus comidas al siguiente nivel con Deleita a tu familia con una cena facil
irreSIstlbIes hashbrowns de coliflor, nuestro mix de verduras orgénicas. Contiene y saludable al disfrutar de nuestra
hechos con 0% coliflor fresco, estas pimientos rojos y amarillos, coliflor y judias Pizza Gustosa al estilo Napolitano.
deliciosas tortitas tienen un centro de verdes, sazonadas con una sabrosa Elaborada con amor, esta auténtica
queso fundido que seguramente mezcla italiana de hierbas, especias, aceite pizza Italiana ofrece sabores intensos

satisfara tus antojos. de olivay vinagre balsamico. y una masa suave y alta.



FRESH FRUITS & UEGETABLES

Raciones: 6
Tiempo: 20 minutos

INGREDIENTES:

+ 375 g de esparragos Alpine Fresh

* 230 g masa para pizza

* 1/2 taza de pesto

* 4 tomates deshidratados, picados

* 1 taza de queso Mozzarella, rallado
1/2 cucharadita de chile rojo picado

Para obtener mas informacion, visite
www.alpinefresh.com
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ELABORACION:

1.
2,

Precalentar el horno a 270°C (520°F)

Poner la hola de masa (a temperatura ambiente) sobre una superficie limpia y
enharinada. Con los dedos, crear agujeros en la masa y aplanarla para crear la forma
de un disco. Ligeramente presionar para aplanar y estirar la masa, rotandola para
crear un circulo. Asegurar de dejar una horde de pizza grueso.

Espolvorear una bandeja con harina de maiz gruesa y transferir la masa a la bandeja.

Untar igualmente el pesto sobre la masa; asegurar de dejar el borde sin pesto. Afadir
los esparragos Alpine Fresh (después de lavar y secar), tomates, y queso mozzarella
sohre el pesto.

Hornear de 13 a 15 minutos o hasta que el borde se dore y el queso esté derretido y
dorado.

Transferir la pizza a una tabla de cortar y dejar que la pizza se enfrie unos minutos
antes de cortar y adornar con tiras de pimiento rojo.



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
nuestro menu sea un
éxito, por este motivo
0s compartimos
algunos trucos que os
ayuden delante del mostrador y
la parrilla.

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

Puntos clave para la eleccion de un buen entrecote:

e Color de la carne: Nivel de marmoleado

Esta determinado principalmente por la fg rasa entre

edad del animaly la alimentacion. En un as fibras del musculo):
mismo animal no todos los musculos Est4 determinado principalmente por
tienen el mismo color. Un color cere- la edad del animal y la alimentacién.
za-rojizo uniforme para un entrecote es En un mismo animal no todos los

un indicador de frescura y calidad espe- musculos tienen el mismo color.
cialmente en animales jovenes (terneras Un color cereza-rojizo uniforme para
y aiiojos). un entrecote es un indicador de fres-
curay calidad especialmente en ani-
males jovenes (terneras y anojos).

Firmeza:

La carne firme es otro factor
que nos indica un producto
de calidad.

Color de la grasa:
El color blanco nacarado es
el méas valorado y es un

Cuatro cortes diferentes

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

relevantes:

“Tomahawk”

Se ha popularizado

mucho en los dltimos

anos. Se trata de un

lomo alto con el palo
de la costilla con un
largo de 20cm aprox.

que ademas de ser

especialmente jugoso,
su presentacion es
espectacular.

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

Entrecote de
aguja:

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

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

indicador de calidad.

Entrecote
de lomo
alto y de lomo bajo:

Son las presentaciones mas
clasicas que podemos encon-
trar. Ambos son idoneos para
hacer en barbacoa ya que

su grasa tanto interna como
externa se derrite con las
brasas y proporciona sabor y:
jugosidad a la carne;Ademas
las ascuas nos permiten darle
un aroma patrrillero al gusto.
La eleccion de uno u otro
dependera de si nos gusta un
sabor mas potente, en cuyo
caso elegiremos el lomo alto, o
si por el contrario nos gusta la
carne mas suave y con menos
pesada la eleccion perfecta es
un lomo bajo.



i Temperatura

La raza y la edad del animal
influyen en el sabor de nuestra
carne. Razas seleccionadas como
“Angus” nos garantizan un nivel
de infiltracién, sin grandes acu-
mulaciones de grasa, terneza y
sabor que son un sello de diferen-
ciacién reconocido

~ mundialmente.

Tras evaluar la calidad dela .
carne y seleccionar el corte que

- mas nos gusta, lo ideal es contar
con una parrilla o barbacoa para
su cocinado y sacar el mayor par-
tido a nuestro entrecote, si no
contamos con el tiempo o mate-
rial para hacer una barbacoa
“podemos hacerlo en plancha/ B
sartén

En plancha o sartén, tenemos dos

formas sencillas de obtener un
excelente resultado:

* = Trinchar la pieza transversal-

mente. Asi tenemos porciones
- mas pequenas y faciles de hacer.

- Esto nos ayudara a que la sartén
o plancha pierda menos tempera-
tura al poner la carne dentro y

El punto de la .
carne determiiard
cémo de cocinado
queremos la
preparacion.

Se puede compro-
bar con un ter-
moémetro para
carne, pinchando
en el centro. f
Unavez cocinada <~
podemos '
encontrar:

Muy
cruda
o cruda

'Pongamos que tenemos mas de

es probable que nuestra plancha
- -0 sartén no tenga fuerza sufici-

o e

tener un buen cocinado e incluso

" PARA SU
MESA

es mas-sencillo hacer distintas
cocciones a la vez, es decir,
podemos sacar porciones muy
hechas y poco hechas facilmente.
- Dejar un corte grande. -

un kilo y no queremos trincharla, —

ente para realizar todo el coci-
nado. En éste caso podemos B
sellar la carne durante varios j 4
minutos por cada lado enlasar- ¢

tén y, cuando esté caliente la =
introducimos en el homoa
menor te'mperazm' ‘hasta conse-

gun' el punto desw.do

| Algunos consejos

- Rydejarreposar un par de

generales para
cualquier tipo de
cocinado:

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

v No pinchar la carne
. durante su preparacién
ya que perderalos
jugos.

v Una vez cocinado,

minutos para que la
carne se asiente.
e @
v Brasas abundantes y
=
maduras con color
blanquecino’o grigaceo.

© 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 tradicion 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:

vod (.10 B8 . &

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, Leén (Espaiia)
T.+34 987 654 124
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- DE TODA LA VIDA -

CONTIGO DESDE 1940

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

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

e

AGUJA DE CERDO TIRA DE COSTILLA DE CERDO
NOEL NOEL

PANCETA DE CERDO
NOEL
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- DE TODA LA VIDA -

COMPROMETIDOS
CON EL BIENESTAR ANIMAL

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

(79

SOLOMILLO DE CERDO LOMO DE CERDO

NOEL NOEL

BIENESTAR

ANIMAL '
CERTIFICADO Siguenos en:

WELFAIR™
craoron 000

AENOR www.noel.es




PPODUCTOS CARNICOS‘DE LA MAXIMA CALIDAD
Elaborados con las mejores materias
primas seleccionadas
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SECRETO IBERICO RELLENO
DE FRUTOS SECOS Y MANGO




SABOR EXQUISITO,
SALUD EN CADA BOCADO:
:NUESTRA CARNE PICADA ECOLOGICA

reducida ep grazal

¢Buscas el equilibrio perfecto entre sabor y bienestar? Te
presentamos nuestra carne picada ecologica, ahora reducida
en grasa para que disfrutes sin preocupaciones. Creada con
el carino que mereces y cuidando el planeta que amamos,
cada platillo con nuestra carne es una delicia saludable.
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La seleccion de la mejor materia prima, la tradicion del método de coccidn 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.

Acompanados de mayonesa o salsa rosa, en ensalada, coctel 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 certificacidn para que se garanticen estos aspectos.

’7‘\
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Langostinos Cocidos

Congelados
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PULPO A LA BRASA CON
CEBOLLETAS Y ROMESCU

Ingredientes para 6 personas:
900gr. de pata de pulpo cocida TERRANOVA
6 cebolletas frescas
2 patatas moradas
50gr. de almendras tostadas
2 tomates maduros
1 cabeza de ajos
1 pimiento rojo grande
2 rebanadas de pan frito
2 noras tostadas
50cc de aceite de oliva virgen extra
10cc de vinagre de jerez
Sal. Pimienta. Una pizca de oregano. Agua

ELABORACION

Salsa Romescu. Metemos en el horno a 160 grados la cabeza de
ajos (sin pelar) con los tomates y el pimiento rojo. Los dejamos asarse
hasta que esten bien cocinados. Ponemos el aceite en una sarten
y doramos las fioras. Pelamos los ajos y los pimientos

En una batidora metemos las almendras tostadas, tomates asados,
el pimiento asado, pan frito, la cabeza de ajos asada, las fioras fritas,
aceite de oliva virgen extra, vinagre de Jerez, oregano, sal y pimienta.
Lo trituramos durante unos minutos hasta que este muy fino anadiendo
un poco de agua si fuera necesario. Pasamos por un colador y
tenemos lista la salsa Romescu.

Pulpo. Hacemos unos cortes a la pata de pulpo (corte vertical para
que entre el calor) y la pasamos por a sarten con un poco de aceite
hasta que este dorado por fuera y caliente por dentro. Pasamos las
cebolletas cortadas a lo largo por la sarten de la misma manera
hasta que esten tiernas. Cortamos las patatas moradas en tiras finas
y freimos en abundante aceite hasta que se queden unos chips.
Montamos el plato acompanado de la salsa Romescu.

Escanea este cédigo y
descubre todas nuestras
RECETAS en

4. Www.terranova-je.com
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www.terranova-je.com

GUISO DE PULPO CON
VERDINAS Y MANITAS DE CERDO

Ingredientes para 6 personas:
600gr de verdinas
600gr de pulpo cocido TERRANOVA
3 manitas de cerdo partidas a lo largo
Una cucharada de moka de Pimentdn de la Vera Dulce
Pimienta negra
50cc de aceite de oliva virgen extra hojiblanca
1 hoja de laurel
Dos puerros
Dos zanahorias
Tres dientes de ajo picado
100cc de tomate frito

ELABORACION

Ponemos en remojo con abundante agua las verdinas durante 12
h. Después las ponemos en una olla a cocer con una zanahoria, un
puerro sal y pimienta en grano y laurel hasta que estén blandas.
En otra olla ponemos a cocer las manitas con el resto de verduras
pimienta laurel y sal. Una vez que estén bien cocidas las retiramos,
deshuesamos y cortamos en trozos reservando la carne y el caldo
resultante.

En una sartén ponemos el aceite de oliva y los ajos picados, una vez
que estén dorados anadimos el pimentén de la vera y después el
tomate frito, seguimos salteando un minuto y le anadimos 500cc de
caldo de cocer las manitas de cerdo lo dejamos hervir durante 10
min.

Cogemos otros 250cc de caldo de las verdinas y frituramos las
zanahorias y el puerro para después colarlo para que no queden
hebras.

Seguido mezclamos los dos caldos y hervimos las verdinas con las
patas de pulpo cocidas y cortadas en laminas finas y las manitas de
cerdo durante diez minutos. Corregimos de sal y pimienta y servimos.

A

TERRANOVA SEAFOOD, S.L.
Morse, 28. Pol. Ind. San Marcos. 28906 Getafe. MADRID. Tel. 916 010 255
terranova@terranova-je.com




Lergy, sindnimo
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 mas
equilibrado y natural, sin contaminacién ni
generacion de excesos de amoniacoy Omega 6 o
tratamientos con antibidticos. 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 salmdn 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




EL ORIGEN DE NUESTRA CALIDAD.
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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 produccidn.

Leroy Processing Spain
en Costco.

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

www.leroyseafood.com



Petaca Chico es

una empresa

PETACA CHICO familiar de%oml
FISH & SEAFOOD EXPORT de la Frontera con
mads de 30 afios de

experiencia.

Se posiciona lider en la
comercializacion de pescado
a nivel nacional e
internacional. Todo un
referente en la venta de
atun, cefalopodos y
pescados de lonja.
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Sashimi
esuncortedelomo. -+ P o S
deatlinquesehg' -"" B = Ge Tk
sometido a un proceso . : :
de ultracongelacion . .

previo para prevenir el 6 ' :

anisakis. Se trata de f
un producto ideal para

confeccion en crudo. petacachico.com
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bacalao

—— del mercad

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.

El bacalao congelado al punto de sal de Islandia es
un producto cémodo 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 uUnicamente con
bacalao Gadus Morhua procedente de Islandia.

www.bacalaosalkorta.com




Mariscos y pescados...

(VLSRG KIRKLAND

la mejor calidad
e —————

El compromiso en Costco con la calidad y con “Cuidar de nuestro socios” no es solo ofrecer

una mejora continua de las caracteristicas de la mas alta calidad al precio mas bajo posible,

nuestros productos forma parte de nuestro €s un proceso continuo de mejora de nuestros

Codigo de Etica. productos y servicios para aumentar el valor de la
tarjeta de socio.




Alimento completo
y equilibrado para

que tenga ene
y un pelo saludr%)le
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- NUE
R - NUEVA MAHOU 5 ESTRELLAS SIN FILTRAR

| s SIN FILTRA
AHOU 5 ESTRELLA
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RAR - NU

LA PRIMERA CERVEZA SIN FILTRAR DE MAHOU SAN MIGUEL ESTA ELABORADA A PARTIR DE LA
RECETA ORIGINAL DE MAHOU CINCO ESTRELLAS, POTENCIANDO LOS SABORES CON UN VELADO
JUSTO Y UNA TEXTURA SEDOSA.

UN SABOR CINCO ESTRELLAS SIN FILTRAR PARA LOS ENCUENTROS MAS AUTENTICOS. DONDE
LAS EMOCIONES SE VIVEN DE VERDAD. SIN FILTRAR.

PERFECTA PARA TAPEAR
GIRAR 180° EL ENVASE ANTES DE ABRIR, SIN AGITAR

iNOTARAS LA DIFERENCIA!

MAHOU CINCO ESTRELLAS RECOMIENDA EL CONSUMO RESPONSABLE. 5.5°



BARISTA BLEND
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SOLO USAMOS ALMENDRAS DE NUESTRA PROPIA COSECHA

BARISTA

= BLEND =

TEXTURA DENSAY SIN
CREMOSA, PERFECTA PARA LACTEOS
ACOMPANAR EL CAFE NISOJA
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