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Por Antonio Gonzalez
Jiménez
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Por Sheri Flies

Estimado socio,

Después de unas maravillosas vacaciones de verano, la temporada

CARTA DE
LA DIRECTORA

de otofio siempre se presenta como un nuevo comienzo y una vez
mas nos complace compartir con usted los interesantes articulos
que estamos vendiendo actualmente en Costco y tambien los que
pronto llegaran.
Nuestros compradores han hecho un trabajo excelente al conseguir

muchos articulos interesantes a precios muy competitivos.

Esta edicion de Costeo Connection también contiene buenas ideas sobre
como llevar un estilo de vida saludable. Asegiirese de echar un vistazo a las
recomendaciones que tenemos para Ud. sobre alimentacion sana y para
controlar el estres. Esperamos que estos articulos le resulten interesantes.

Por otra parte, estoy muy contenta de anunciarles una maravillosa noticia
para Costco Wholesale Espana y para nuestros socios: Abriremos una nueva
tienda en Sestao, Vizcaya, a principios de diciembre. Justo a tiempo para las
vacaciones. Esta sera la ubicacion niimero cuatro de Costco en Esparia.

Si esta visitando esta hermosa zona del Pais Vasco, asegiirese de venir a
vernos para que pueda encontrar sus articulos favoritos.

Los proximos eventos que llevaremos a cabo y no querra perderse son las
ofertas del Black Friday, el catalogo de juguetes -lleno de ideas maravillosas- y
nuestro libro “Entertaining Made Easy” con divertidas y creativas propuestas y
recetas, elaboradas en las areas de alimentos v bebidas.

También podra disfrutar de la nueva anada de los maravillosos vinos de
Burdeos, comprados por Costco con el sistema “En Primeur’, solo en nuestras
tiendas. Todo un acontecimiento que no se puede perder.

Le deseo lo mejor durante la temporada de otonio, manténgase saludable y
a salvo, por favor.

Atentamente,

o

VOLUMEN 9 // NUMERO &

43 Tejidos que sientan bien 68 Menos estrés 102 Lacerveza artesanal o

Por Will Fifield Por Julie Potiker craft desde la perspectiva
49 El abrigo ideal de Costco
Por Susana del Castillo 73 Sonria Por Sergio Ahedo Jiménez
Por Michele Wojciechowski
61 Control de salud 104 Bodega de Costco:
Por Marc Saltzman 74 Hogar, dulce hogar Bordeaux

Por Lisa A. Beach Por Sergio Ahedo Jiménez

62 Cambio de habitos

78 Farm to Table 106 Preparando la carne
64 Resetear perfecta
Por Harley Pasternak 88 Exquisita delicadeza Por Rubén Garcia

Por Christina Guerrero

65 Bajar de peso 122 Quick and Easy
Por Dr. Aparna 96 Heavy Metal
Chandrasekaran Por Laura Langston

66 Escuche a su intestino
Por Rosanna Lee
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Trio de
Juguetes para
Divertirse

iEl trio perfecto
para jugar!

q— Tito Robotito
J. 4enl

iCon base motorizada
para animar a tu peque
a moverse!

THOMAS

Y SUS AMIGOS

iAprende tus
frases y canciones Perrito Gigante
fﬂvﬂritﬂsl Primeros Descubrimientos

iMas de
90 piezas!

¢ iMide 274 cm! . 5

Entrega de paquetes
de Thomas y Percy
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Cada padre quiere lo mejor para su bebe. Es por eso que los padres
eligen los Pafiales Kirkland Signature —hechos con los mas altos estandares,

y totalmente suaves y absorbentes.
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Frgonomia

facil

Como prevenir lesiones
y recuperarse de los
malos habitos en el

trabajo

por WENDY HELFENBAUM

COSTCO
CONNECTION

Podra encontrar
una gran variedad
de mobiliario de
oficina
ergonomico en los
almacenes Costco
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ara la mayoria de los que esta-

mos viviendo los tiempos del

COVID-19, la “normalidad”
mmmm implica trabajar desde casa.

Tanto si ha estado usando su portatil
en la mesa de la cocina, el sofa, la cama o
el suelo, seguro que ha notado nuevos
dolores o molestias en el cuerpo en los
ultimos meses. No esta solo.

Una reciente encuesta de la empresa
tecnologica Grupo Lenovo realizada a
mas de 20.000 personas en 10 paises,
incluido EE. UU,, revelo que el 71% de
las personas que trabajan en casa debido
a la pandemia se ha quejado de nuevos
problemas o de un empeoramiento de
sus dolencias fisicas debido a su lugar de
trabajo. Estas dolencias incluyen dolores
de cabeza, dolor de espalday cuello e
Insomnio.

El dolor y las molestias pueden
impedirle disfrutar de actividades que
fomentan una buena salud fisica y
mental.

Trabajar encorvado

Trabajar todo el dia encorvado sobre un
escritorio improvisado no le hace ningun
favor, como descubrio Blake Ball. Ball,
catedratico adjunto de la Huntingdon
College en Montgomery, Alabama, que
empezo a dar clase desde casa a media-
dos de marzo. “Yo soy bastante activo,
pero cuanto mas trabajaba sobre una
silla de escritorio antigua, mas me dolia
la parte baja de la espalda” dijo.

La socia de Costco Dani Arigo sufrio
de dolor de hombros todo el verano
debido al uso repetitivo del teclado y el
raton y a sentarse en una posicion incor-
recta. “Me dolia tanto que no podia
dormir, se me iba hacia el cuello y me
producia migranas’, explicaba. “No pense
mucho sobre el cambio a trabajar desde
casa. Soy muy bajita y normalmente las
mesas me quedan muy altas para poner
bien los brazos, y si subo la silla los pies
no me llegan al suelo, por lo que es dificil
encontrar una posicion comoda.”



' //,_

C JAMOKM STOCK f SHUTTERSTOCKE, © B8STOCKER / SHUTTERSTOCK

Postura adecuada

Puede prevenir las lesiones causadas por
el trabajo en remoto mejorando su pos-
tura.

“Una mala postura nos puede causar
problemas muy rapido por como esta
afecta al sistema circulatorio, la com-
presion de los nervios y el sistema mus-
culoesquelético’, explica Alan Hedge,
presidente de Humanuse, empresa de
ergonomia en Fort Myers, Florida.

“Pidale a alguien que le haga una
foto mientras trabaja’, sugiere Hedge,
creador de Home Office Ergonomics,
una app gratuita que incluye una lista
para el autodiagnostico y consejos para
crear un entorno de trabajo saludable.
“Echar la cabeza hacia abajo para mirar
al ordenador afecta a los musculos de la
zona alta de la espalda, causando dolor
muscular o dolor de cabeza. Tambien
puede afectar a la respiracion.”

La socia de Costco Karen Litzy,
fisioterapeuta en Nueva York, sugiere

elevar el portatil con libros de forma que
la parte media de la pantalla quede al
nivel de los ojos. El teclado externo debe
estar lo suficientemente cerca para que
los codos puedan estar en un angulo de
90 grados. Haga descansos para no estar
siempre mucho tiempo en la misma
posicion.

“Su siguiente postura es su mejor
postura’, afirma Litzy. “Sentarse recto
como un palo durante ocho horas tam-
poco es bueno, por lo que debe variar su
postura.”

Hedge recomienda reorganizar el
escritorio de forma que se pueda sentar y
trabajar en una postura neutral en la que
ninguna parte de su cuerpo esté en una
posicion antinatural.

En cuanto Ball empezo a hacer esto,
noto la diferencia. “Infravalore lo impor-
tante que era levantarse o andar, v no
estar sentado todo el dia delante del
ordenador” dijo. “Empecé a sentarme
diferente y a pensar en mi postura mien-
tras trabajaba.”

Pare y levantese

Litzy ha notado que los pacientes traba-
jan de forma mas intensa desde casa que
en la oficina. “Todo el mundo tiene con-
stantemente reuniones por videoconfer-
encia, pero no nos levantamos y nos
movemos~ dice. Ella sugiere fijar una
pausa cada 40 minutos para levantarnos,
estirar, cambiar de ubicacion o movernos.

“Pongase unos cascos 0 Unos auricu-
lares y salga a andar o ande por su casa
durante llamadas de teléfono, anade, v si
tiene que estar delante de la pantalla
durante una reunion, varie su movi-
miento cambiando el peso de un lado al
otro de la silla o bajando v subiendo una
pierna para estirar la parte delantera de
la pierna. Esto alivia un poco la carga de
la parte baja de la espalda y del sacro, y
nadie notara que lo esta haciendo,’
afirma.

Preste atencion a las indicaciones de
su cuerpo: sisiente molestias fisicas pero
no hace nada al respecto, puede acabar
teniendo una lesion cronica. =

La socia de Costco Wendy Helfenbaum es
periodista y productora de TV freelance en

(@WendyHelfenbaum).

Consejos de
ergonomia

Alan Hedge fundador de
Humanuse, empresa de
ergonomia, nos ofrece estos
CONsejos.

No se encorve en la silla.
Apcyese en el respaldo, pero lo
suficientemente cerca para
llegar al teclado o raton de
forma comoda.

Mantenga los pies planos en
el suelo. Tener los pies
colgando afecta a |a circulacion.
Ajuste la altura de la silla o
utilice un reposapiés.

Descanse los dedos. Tomese
un respiro de teclear usando
apps de reconocimiento de voz.

Mo trabaje en la cama.
Sentarse con las piernas
cruzadas o estiradas con un
portatil sobre las piernas hara
que se encorve, sobrecargando
su espalda.

Evalue su puesto de trabajo y
su postura.

Para mas consejos, consulte la
guia de ergonomia de la
Universidad de Cornell

(ergo.human.cornell.edu).—WH

D LILAMAKAN| f SHUTTERSTOCK
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HAPPY PLUGS

STOCKHOLM

AIR" ZEN

TRUE WIRELESS

-——-J

HASTA 30 HORAS DE BATERIA
CANCELACION DE RUIDO PASIVA
99% ANTIBACTERIAS
CARGA RAPIDA USB-C

® ® © .
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Total PA™ Prime

* SISTEMA DE SONIDO con 500W, woofer de 15" y tweeter de 1"

» APP ION SOUND XP™ APP Para controlar Luces y Audio

« BLUETOOTH® 5.0 COMPATIBLE Reproduce y controla tu musica
inalambricamente hasta 30m.

« ACOUSTIC OPTIMIZATION™ GSelecdona y ajusta el sonido
automaticamente segun el espacio o evento.

» ONE-TOUCH™ INTERFAZ INTUITIVA con potendometro central
para controlar todos sus ajustes.

» STEREO-LINK™ 2.0 Conexion Inalambrica con otros altavoces 10N
compatibles.

DISP AY
- 72 GRE;TNESS

‘.:. . =

N
. S

=0
Colores infinitos

QLED aporta colores reales
a tu entretenimiento

AL OEE) am
_."'.‘HF'I;[!IHJ MOTION CLARITY

caMe MasTer P Dolby Atmos P4 Dolby Audio

LUCES MULTI-COLOR E Woofer brilla y interactua al ritmo de la
misica.

MEZCLADOR MULTICANAL con ganancia de volumen v entradas
XLR

REPRODUCTOR DE USE y TARJETA 5D

RUEDAS Y ASA DE TRANSPORTE para un transporte facil
EFFECTO ECHO EN EL MICROFONO para momentos de Karacke.
CONTROL DE BAJOS Y TREBLE para un ajuste predso.

PUERTO DE CARGA USE para dispositivos moviles.

Incluye Micréfono y Soporte

43C725

GNKYG. = dits o .
— androidtv
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ELECCION DEL COMPRADOR

Lava Magik: Mascarilla 3 en 1

The Better Skin company es una empresa
americana con sede en Seattle, WA que,
utilizando una férmula casera, desarrollé
productos muy efectivos para el cuidado de
la piel.

Como producto estrella, Lava Magik puede
usarse de 3 maneras distintas: limpiador,
exfoliante o mascarilla.

Su formula contiene caléndula, naranja y
manzanilla, entre otros ingredientes, que
ayudan a dar resultados extraordinarios,
minimizando |la apariencia de los poros vy
eliminando las celulas muertas. Su piel lucira
rejuvenecida y radiante. — Valentina Sota
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online purchase? “A Snuggle
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60 mL € /2. OZ
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Lotusgrill BBQ Indoor

LotusGrill es una empresa europea que ha patentado una
innovadora barbacoa de carbon que reduce enormemente la
generacion de humos durante su uso, lo cual hace posible que
pueda llegar a usarse en el interior de nuestros hogares.

Se trata de una solucion portatil y tremendamente funcional
cuyas caracteristicas permiten obtener unos resultados
excelentes de forma rapida y saludable.

El disefio de esta barbacoa impide que, al cocinar con ella,
los liquidos v grasas desprendidos de los alimentos acaben
mezclandose con las brasas del carbén, evitando asi cualquier
peligro de chispas, llamaradas o generacion indeseada de
humos. Ademas, esta barbacoa incorpora un ventilador que
proyecta aire al carbon en combustion, de forma que, ademas
de acelerar la produccion de brasas durante su encendido,
permite regular la generacion de calor durante el proceso de
asado de los alimentos.

Esta barbacoa dispone de una estructura de doble capa que
impide el calentamiento de |la cara exterior de la misma,
evitando asi posibles danos o quemaduras que pudieran
producirse a los usuarios durante su funcionamiento.

Ademas, todas las piezas que conforman esta barbacoa son
desmontables, permitiendo asi una facil limpieza y
mantenimiento del producto a lo largo de toda su la vida util.

Se trata, sin lugar a dudas, de un producto innovador, ideal
para aquellos amantes de |la cocina al carbon que busquen

practicidad y unos resultados excelentes en sus asados.
— Carlos I. Ruiz



Eclipse a su rival e ilumine su juego

Con la innovadora tecnologia LED Neo Motion™ de X Rocker puede
sumergirse en un arco iris de colores con hasta 30 programas
diferentes de iluminacion que aportaran una sensacion futurista a
suU zona gamer.

Equipada con un nueveo panel de control dual inalambrico/
Bluetooth y con &l transmisor DAC inalambrico incluide, la silla
Rainstorm RGB 4.1 proporciona conectividad multiplataforma para
usar con todas sus consolas de juegos y dispositivos de audio
favoritos.

Sienta cada latido con vibracion reactiva al sonido, un subwoofer
y cuatro altavoces para mejorar su experiencia de juego, visionado
de peliculas o musica.

Con su disefio ergonomico, apoyabrazos ultra suaves, lujoso
acabado en piel sintética y una base de plataforma resistente,
proporciona comodidad vy durabilidad a largo plazo.

— Liliana Gutierrez
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BOLD — Smart Door Lock

Olvidese de las llaves para siempre. Con la nueva cerradura inteligente
de BOLD, las llaves ya son cosa del pasado. Gestione la apertura y
cierre de su casa con su Smartphone. Autorice a las personas que
pueden acceder a su casa o su negocio desde la APP de BOLD.
Configure franjas de acceso para aquellas personas que necesiten
acceder a su domicilio. Puede abrir la cerradura tanto por proximidad
con su smartphone como activandola o desactivandola desde |la APP.

La duracion de |la bateria es de dos anos. Recibira una notificacion
en su Smartphone con antelacion para que pueda reemplazarla sin
riesgo de quedarse bloqueado sin acceso a su domicilio o negocio.

Dispone también de una solucion manual por combinacion para que
en caso de quedarse sin bateria no tenga problemas en el acceso.

Recibira notificaciones en su smartphone de los accesos que se
realicen, apareciendo la persona que ha accedido a su domicilio, con la
hora y dia de acceso.

La instalacion se realiza en 5 minutos. ;Camo? Descarga la
aplicacion y sigue los pasos: crea una cuenta con tu numero de
teléfono, registra tu cerradura y vinculala a tu cuenta. Es asi de simple.
— David Pérez Luna
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PA-1008

DRON MINIATURA DE ALTO RENDIMIENTO

MY AERONAUTICS
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CUERPO!

INUEVO!

IESTABILIDAD
MEJORADA PARA
VOLAR MAS
FACILMENTE!

& Control de velocidad proporcional con aceleracion ultra rapida
» Control de direccion proporcional J
Traccion trasera con neumaticos de alto rendimiento para todaterre 0
Amortiguadores de alto rendimiento para todo terreno .
Luces delanteras y traseras que funcionan de verdad

Material resistente a impactos \
% 3 ajustes de velocidad para conductores principiantes y avanzados N
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1 Velocidad registrada por un radar tipo pistola Bushnell Velogity. Las condigiones climaticas,
ambientales y %E la carretera pusden afectar sus resultados. Por mas informacion visite:
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DURACELL
Mede®  OPTIMUM

HASTA
200% Enﬁmléw

EXTRA POTENCIA’

DURACELL
OPTIMUM

—
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EXTRA POWER*—

AA20
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*Proporciona una duracion extra en las pilas de tamano AA en comparacion con la duracion media minima de la prueba de camaras
digitales de |a |IEC de 2015, o una potencia extra en una amplia gama de dispositivos en comparacién con la siguiente mejor Duracell alcalina AA.
Los resultados pueden variar sequn el dispositivo o el tipo de uso. Para saber mas ves a la pagina web de Duracell: www.duracell.info
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- &7 28" MONSTER SIZED

22 Costeo Connection OCTUBRE - DICIEMBRE 2021



Medida: 150 x 200 x 1 cm PE

* Uso en interiores y exteriores, es resistente
al agua.

* Disefios educativos y divertidos en ambos
lados

« Facil de limpiar

* Su material térmico no permite el paso del
frio del suelo

» Suave a los pasos del bebé, ideal en
guarderias, salas de juegos, etc ...

-
b

g Grabadora

(= Pantalla
W) técti

E:::rrv;aahl_q _

Cocina Tefal Market

Studio XXL
Bubble

85x83,5%99%cm
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@ SECCION ESPECIAL // PARA SU SALUD

;COmMo sabemos
Si los juguetes
de nuestros nijos
SON seguros?

por ANTONIO GONZALEZ JIMENEZ

Recuerdan su juguete favorito
cuando eran pequenos? No
importaba si era una muneca, un
0so de peluche o un soldado de
plastico. Ese era su juguete favorito
v lo amaba mas que a cualquier otra cosa
en este mundo. Lo que probablemente no
sepan es como influyo en su educacion y
como, a lo largo de los anos, los juguetes
continuan mejorando las habilidades y
destrezas que los nifos necesitan para
prepararse para la vida facilitando la reso-
lucion de conflictos.

Los ninos aprenden jugando y los
juguetes son una herramienta basica
que les permite descubrir el mundo en
el que viven. No se limitan a ayudarles a
interactuar con su entorno y aprender a
relacionarse mientras brindan mucho
disfrute y felicidad, sino que tambiéen
son un instrumento para desarrollar su
autoestima, potenciar sus habilidades
mentales y motrices y estimular su
aprendizaje y creatividad.

Pero no debemos olvidar que los
ninos necesitan nuestra supervision. Eso
no debe significar que les interrumpa-
mos, les critiquemos o terminemos frus-
trandoles. Simplemente debemos jugar
con ellos o estar vigilantes sin interferir,
pero siempre guiados con las reglas de
juego que marquen los mas pequenos
para que siempre estén experimentando.

Ya sabemos la importancia que tiene
el juguete con nuestros hijos pero... dcual
es el ideal para ellos?

La respuesta es sencilla: Aquel que le
permita desarrollar sus cualidades moto-
ras, cognitivas v emocionales y que sea
seguro acorde a su edad.

Entonces... écuando se considera un
juguete seguro?
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Cuando no pone en riesgo la seguri-
dad del menor y de otras personas mien-
tras lo utiliza, entendiendo el
comportamiento habitual de un nino
acorde a su edad (no se preocupe, ya que
en el paquete que contiene el juguete
debe venir indicada la edad recomen-
dada, al ser un requerimiento legal que
todo fabricante debe cumplir).

Siempre se debe elegir el juguete
adecuado para la edad, capacidad y
destreza del menor. Hay que tener
especial atencion a la edad de 0-3 anos,
esa edad clave en la que el término
seguro adquiere mayor importancia, ya
que todo juguete con piezas pequenas
desmontables podrian generar un
riesgo grave de asfixia.

Para que un juguete sea apto para
menores de 3 anos debe haber pasado
todas las pruebas necesarias, en las que
se hayan cerciorado de que no genera
ni contiene piezas pequenas que
puedan ser ingeridas o inhaladas.

Para el resto de casos, debera venir
especificado de forma clara la siguiente
advertencia y/o simbolo:



China Export

B e C

Conformidad Europea vs. China Export

Este simbolo no es el tinico que se debe incluir
en todo juguete va que el marcado CE
(Conformidad Europea) es un distintivo oblig-
atorio en todos los juguetes comercializados en
el Area Econdmica Europea para indicar la
conformidad del articulo con los requisitos
establecidos de seguridad.

Pero se debe tener cuidado ya que las letras
CE (Conformidad Europea) coinciden con las
siglas de China Export (producto fabricado en
China, que no necesariamente ha pasado los
estandares de seguridad de la normativa
Europea) v, por desgracia, es un error bastante
COMILIN.

Para distinguir uno de otro debemos fijarnos
especialmente en la separacion de las letras, ya
que el disenoy la tipografia son practicamente
iguales en ambos simbolos. Como podemos ver
en la imagen, las siglas europeas estan algo mas
separadas entre si.

Toxicidad

Ademas, debemos prestar especial atencion a
la toxicidad que puede tener un juguete y las
posibles alergias que pueden provocar sus
componentes.

Para que un juguete, incluidas las sustan-
cias quimicas que contenga, no comprometa la
seguridad ni la salud de los ninos, el fabricante
esta obligado a colocar de forma clara y visible
una etiqueta de advertencia. Esta etiqueta aler-
tara de los peligros y riesgos que se puedan
ocasionar e indicara como evitarlos, ademas de
especificar la edad maxima o minima de los
usuarios en caso de que fuera necesario.

Es importante recordar que los nifios, y
muy especialmente los bebés, son mas sensi-
bles a los productos toxicos. El hecho de que
tiendan a explorarlo todo con la boca aumenta
el riesgo de exposicion a las toxinas, que se
suma al peligro de los atragantamientos.

Ademas...

No debemos limitarnos a revisar la etiqueta
del producto ya que antes de decidirnos por
comprar un juguete, no esta de mas revisar
que no tiene ningun otro desperfecto como
piezas sueltas, astillas o algin tipo de fallo
de fabricacion que pueda comprometer la
seguridad.

Conviene tambieén tener cuidado con los
juguetes con piezas pequenas, los que dis-
paran objetos al aire o los juguetes ruidosos
que pueden causar lesiones auditivas, espe-
cialmente en los ninos de menor edad, y ver-
ificar antes de la compra que los peluches
estan bien cosidos, son resistentes y no
tienen un relleno que pueda ser ingerido.

Una vez comprado el juguete, se debe
eliminar todo embalaje de plastico que
pueden suponer un riesgo de asfixiay
guardar las instrucciones ya que contienen
informacion esencial. m
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es técnico de
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Mighty Tuff Crew™
Hot Rodz

Lights & Sounds
Construction

3 Pack

Iitem# 1425382
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75304 '
Casco de
Darth Vader™

Casco de i
Soldado de
Asalto

MATVEL
SLPFER
HERDES

/6187

Disney Minnie's
Bakeshop Truck 9"RC
ltem# 2140423

Disney Mickey's
Fire Truck 9"RC
Item# 2140423




VIFZEFT  @VANAHA
SNOW BIKE | LICENSED PRODUCT

Yamaha Viper Snow Bike Features:

FEATURES:
« Manual towing system with leash safoty catch allaw

you to tow it uphill easily
« Adjustable seat for ridor comfort SHE

» Twin tip skis design 47.6"N2%emiL) x
* Snow brake system 13.9“I-:E=m (W)

» Textured rubber handles grip for comfort x 18.9%/48cm (H)
+ Stoel frame features CONSTRUCTION:

* For age 6 and up or rider below 88 Ib / 40kg Steel Frame

I,_Ifl] [ mms| (e smnan] [ oo

AdvEnture Facrory] AP PrINCESS FACTORY

_-l'
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Barbie Clinica Médica

CONFIGURACIONES
DE LUZ
PERSOMALIZADAS

Barbie
Dreamhouse

104 cm

Barbie

A ¥ _: :: :‘?:L‘I';. 1"_1
LUCES Y PRINCESS - = %
SONIDOS ADVENTURE
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EEI!IE BARBIE[DESCUBRIRAS?

Barbie Color Reveal
Surprise Party

Pack de 50 Vehiculos
Hot Wheels

Set de Pistas de Mario



INSIDE COSTCO // COMUNIDAD
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i Exito total

de recaudacion!

por MARTA FERNANDEZ DE SOTO Marta Fernandez
de Soto

es Directora de
ayo de 2021 ha supuesto la consolidacion de nuestra Recursos Humanos

M alianza con United Way y Save the Children, para la _
recaudacion de fondos para campamentos de verano

s organizados por Save the Children para nifios en
riesgo de exclusion social.

Con la compra de imagenes de nuestro emblematico Oso
“Hugfun” nuestros socios han podido donar mas de 20.000€
para esta bonita iniciativa con componente tanto lidico como
educativo.

Comparando con la campana anterior realizada en 2019
(en 2020 decidimos suspender la accion debido a la situacion
socio-sanitaria causada por la pandemia Covid-19) la recauda-
cion se ha incrementado en casi un 300%, y no podemos sentir-
nos mas agradecidos con la solidaridad de todos nuestros
socios. iDe corazon os damos las gracias a todos los que habeis
hecho posible que la campana sea un éxito!

Desde Costco creemos que es muy importante realizar
acciones solidarias en comunidades cercanas a nuestros alma-
cenes y ya estamos trabajando en nuestra tradicional entrega de
mochilas a escolares de familias con dificultades a que realiza-
remos el proximo mes de septiembre. »

-
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Orquidea #8533073 Mini olivo #8529583 Arboles citricos #8529580 Picea conica #2225561
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151008
TIDNAL

All trees are lit with Radiant Migro LED® multi-colour LED lights,

and include a remote to control five light functions.
2 Polygroup2021 y
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Decorate With Style

BEWP Animated Holiday House
with Lights and Music
29.8 cm / 11.7 in H ITM. / ART. 358268

(i

£ \ .BﬁsﬂEp Animated Tree
- with Music and Lights
E } 445cm/175inH
\ *2’ L 521353 BFEHEP Holiday Nutcrackers
' /ﬁ with Lights and Music
Mickey: 39 cm/ 15.3 in H; Goofy; 451 cm/17.7inH
ITM. /ART. 1487699

Musical Cuckoo Clock
42 cm/16.5in H ITM. /ART. 349109




SENSATEC" TOUCHSCREEN
COMPATIBLE

MEN’S TOUCHSCREEN

H

T

SILICONE PALM DESIGN
PROVIDES SUPERIOR GRIP

UNISEX
SKI GLOVE
MEN’S ITM. 2001115
TOUCHSCREEN
WOMEN’S ITM. 2001113

TOUCHSCREEN
KIDS’ ITM. 200112
TOUCHSCREEN
ITM. 2621012

STRETCH FLEECE ENGINEERED
FOR MAXIMUM DEXTERITY

Full range of HEAD"
Winter Gloves

ALL GLOVES ARE SENSATEC
TOUCHSCREEN COMPATIBLE

SENSATEC* TOUCHSCREEN COMPATIBLE

SENSATECE is a registered trademark of The Glove Source. All other trademarks or service marks are the property of their respective owners.




cCUANDO FUE LA
ULTIMA VEZ QUE
CAMBIASTE TUS
LIMPIAPARABRISAS?

CUANDO EL INVIERNO LLEGA,
LOS LIMPIAPARABRISAS

MICHELIN STEALTH™
MARCAN LA DIFERENCI/A.

iEncuentra el tamano

de tus limpiaparabrisas
en solo unos segundos!

| . -
| iEscanea aqui! . 1
h-_-.—.u;- . q “1

|
|18
P s ——

MICHELIN y el muneco Michelin o BIBENDUM son marcas comerciales propiedad de, y utilizadas con )-E;I
permiso de, el Grupo Michelin. Fabricado y distribuido bajo licencia por Pylon Manufacturing, 600 West
Jcostco MICHELIN

Hillsboro Blvd., Deerfield Beach, Florida 33441, USA. © 2021 Michelin. www.michelin-lifestyle.com
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« El nuevo Pirelli CINTURATO™ ALL SEASON SF 2
es |a eleccion perfecta para quienes buscan una
movilidad segura y sin complicaciones. Ofrece
la maxima seguridad en cualquier condicién
meteorolégica, una baja resistencia a la
rodadura y el maximo kilometraje.

TR
71

//

Su nuevo compuesto adaptativo proporciona
las maximas prestaciones en un amplio abanico
de temperaturas.

171117

_:Jgi
:%\

R

r
¥ A
L

X

El comportamiento adaptativo de las laminillas

3D de su banda de rodadura asegura una

gran versatilidad todo el ano. En condiciones

invernales proporciona un agarre excelente

., tanto sobre nieve como sobre superficies
\ mojadas y secas.

SEGURIDAD
GARANTIZADA R
EN VERANO Y FiRELLY
SOBRE NIEVE | Descubre més en wwwipirellies
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SAMSUNG

Frigorificos Samsung
Un huevo concepto para tu cocina

. -
o P Tal el -
| :l._.g:._.!! .r'[ -

4 puertas Side by Side BESPOKE Combi
RF65A967ESR/ES RS68A884259/EF RB3BA7B6ASY/EF

reduciendo el grosor de las paredes. mezcla olores ni sabores y mantiene un

Tecnologia SpaceMax™ Twin Cooling Plus™
Mas capacidad en el mismo espacio olle Doble circuito de refrigeracion. No
647 litros de capacidad.’ nivel de humedad dptimo (65%~70%).2

Metal Cooling Cool Select+

Placa metalica en el interior del Almacena alimentos o bebidas a la

frigorifico que ayuda a conservar la temperatura idonea. Elige entre 5

temperatura original.’ temperaturas para reforzar el frigorifico
o congelador.*

'Comparado con frigorificos Samsung sin SpaceMax™. 2Comparado con frigorificos Samsung sin Twin Cooling Plus™. 3Comparado con frigorificos Samsung sin esta funcion. El modelo RFESASETESR/ES es
Triple Cooling Plus. *5Solo en los modelos RF65A367ESR/E y RB3BATEGASI/EF.



SOBRE COSTCO // SOSTENIBILIDAD

Derechos

humanos

Las personas son parte
fundamental de nuestras
politicas de sostenibilidad

por SHERI| FLIES

O COSTCO PHOTS STUDIO

Sheri Flies es |a
vicepresidenta
de sostenibilidad
y compliance de
Costco .

Mas informacion

Se puede obtener mas informacion
sobre las politicas de derechos

humanos de Costco en nuestro
Compromiso de Sostenibilidad

Trabajores recolectando
fresas en Oxnard,
California

A | mismo tiempo que dirigimos
nuestras practicas de sostenibili-
dad a proteger los recursos natu-
s rales del planeta, estamos
igualmente comprometidos con proteger
los derechos, la seguridad y 1a dignidad de
las personas que forman parte de nuestro
negocio. A continuacion, mostramos algu-
nas de las medidas que Costco aplica a este
respecto.

MNuestro codigo de conducta para
proveedores

Creamos el codigo de conducta para
proveedores con el fin proteger los derechos
v la seguridad de las personas que produ-
cen, procesan, transportan o recolectan los
productos que vendemos. Este codigo afecta
a todos nuestros proveedores y fabricas
suministradoras. Prohibe practicas como la
esclavitud, la trata de personas, el trabajo
infantil, la discriminacion y las condiciones
laborales inseguras. Tambiéen aborda el sala-
rio minimo, los dias de descanso y el limite
de horas de trabajo por semana.

Costco no solo espera que sus proveedores
cumplan con todas las leyes nacionales en
materia de trabajo, salud, seguridad y medio-
ambiente, sino también que quieran conse-
guir objetivos que vayan “mas alla” en la
mejora continua de las condiciones laborales.

Nuestros proveedores estan sujetos a
auditorias llevadas a cabo por terceros inde-
pendientes para garantizar su cumplimiento.
Reconocemos que siempre hay margen para
la mejora y que algunos proveedores necesi-
taran ayuda para mejorar sus sistemas de
gestion, para abordar las causas fundamen-

(visite Costco.es, busque “Sostenibi-
lidad.” seleccione “Publicidad” y

luego “Derechos humanos.”)
Una parte clave de nuestro

trabajo en esta area se centra en los
empleados propios de Costco, que

EQUITAELE FOOD IMITIATIVE

tales de los incumplimientos y cumplir ple-
namente con el codigo. Dependiendo de la
gravedad de un incumplimiento, o si no se
consigue una mejora continua, Costco podra
cancelar un pedido o finalizar la relacion
comercial.

Costco prefiere trabajar con los provee-
dores, en sus instalaciones para corregir los
incumplimientos del eodigo antes que apli-
car sanciones que puedan perjudicar mas a
los trabajadores y a sus familias, que depen-
den de su empleo.

Con el impacto del COVID-19 en la
seguridad de los trabajadores en nuestras
cadenas de suministro, hemos incluido una
lista de elementos de preparacion ante el
COVID-19 en las auditorias in situ.

Proteccion adicional de los trabajadores

Nuestro trabajo en materia de recursos
humanos también aborda las preocupa-
ciones de la industria en general, como la
extraccion ilegal de minerales v la con-
tratacion poco ética de trabajadores.

La industria alimentaria es otro foco cen-
tral en nuestro negocio. Aqui se requieren
esfuerzos de toda la industria para conseguir
unas practicas laborales justas en toda la
cadena, desde las granjas y lonjas. Nuestro
enfoque es trabajar junto con los provee-
dores, las organizaciones y otras partes inte-
resadas para conseguir objetivos comunes.

Como ejemplo, podemos mencionar
nuestro trabajo con la “Iniciativa de alimen-
tos juntos” (Equitable Food Initiative) para
apoyar a los granjeros y pescadores a luchar

contra la mano de obra forzosa y la pesca
ilegal. m

son fundamentales para atender a
nuestros socios y para el exito de nues-
tro negocio. También puede encontrar
iInformacion sobre nuestras politicas en
la seccion "Empleados” de nuestro
Compromiso de Sostenibilidad. — SF
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SHE THROW

LUXURIOUS PLUSH REVERSING TO MICROSHERPA
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lejidos que
sientan bien

Nuestros proveedores
fabrican mantas de alta
calidad utilizando

técnicas sostenibles

por WILL FIFIELD

COSTCO
CONNECTION

Encontrara las
mantas Comfort
Eco Plush Throw y
Berkshire Eco Plush
(arriba en la
imagen) en su
almaceén Costco

na gran parte de regentar un negocio

es operar de una forma ecologica-

mente sostenible. Muchos provee-

dores de Cusﬁt{:u estan encontrando

formas creativas de crear productos
de gran calidad usando practicas sostenibles.

Por ejemplo, Berkshire Blanket & Home

Company, en Ware, Massachusetts, ha desar-
rollado EcoThread, un proceso de fabricacion
de tejidos que utiliza menos agua que el pro-
ceso tradicional. El proceso EcoThread no
solo ahorra agua, sino que permite obtener
un producto de maxima calidad en cuanto a
color uniforme y confort.

“Las cosas buenas empiezan con buenos
ingredientes,” afirma Mei Higgins,
Vicepresidenta de merchandising y desarrollo
de producto de Berkshire Blanket & Home.
“Empezamos con lana de calidad superior y la
tenimos usando nuestro proceso Eco Dry
Dye™, que no usa agua.”

Tim Mcintyre, Presidente de Nemcor, otro
proveedor de Costco, dice que su empresa uti-
liza un proceso similar para fabricar sus

Costco trae mantas
- muy agradables

S COSTEO PHOTO 5TUDIO

comodas mantas, utilizando un 50% menos
de agua. “El proceso utiliza un 35% menos de
energia, porque no necesitamos calentar agua
para tenir los tejidos,” explica. “También
hemos empezado a utilizar papel reciclado
para nuestros embalajes, en vez de bolsas con
cremallera de plastico yvinilo.”

En ambos casos, el color del tejido es mas
intenso y duradero que en telas tenidas
usando metodos tradicionales, y ambos son
excepcionalmente suaves.

“La sostenibilidad se ha convertido en
una forma de vida para nuestros socios”
afirma el encargado de compras de Costco
Kim Mitsch. “Cuando suministramos produc-
tos sostenibles, apoyamos a los fabricantes
que los hacen”.

Ponemos asi de nuestra parte para con-
servar los recursos naturales. Estamos encan-
tados de ofrecer a nuestros socios mantas
excepcionales fabricadas de manera
sostenible. m

s

=
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PARAMOUNT
BNARCOAL & GEE

INFUSED FOAM WITH ULTRA-FRESH

ESPUMA VISCOELASTICA DE CARBONO Y GEL CON ULTRA-FR

O b @

MEMORY FOAM BATH RUG
ALFOMBRA DE BANO VISCOELASTICA

MOLD & MILDEW RESISTANT
RESISTENTE AL MOHO Y LA HUMEDAI

FIGHTS ODORS
COMBATE EL MAL OLOR

PLUSH FABRIC TOP FOR
CUSHION & SUPPORT

PARTE SUPERIOR DE TELA DE FELPA PARA
COJIN Y SOPORTE

MESH NON-SKID BACKING
RESPALDO DE MALLA ANTIDESLIZAN -

60 CM X 91 CM (24 IN X 36 IN)




REMINGTON'I PRO UXE

* 5 ahos de garantia + 1 aho adicienal si te registras en linea deniro de 28 dias
**El pelnado resiste hasta 24 horas segun las pruebas en laboratorio.

Flectrodomeésticos
Whirlpool con
Tecnologia
6'" Sense:
innovacion,
intuiciony alto
rendimiento.

Whirlzool

SENSING WHAT MATTERS
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f 334432

PANEL LED ULTRA DELGADD

LED integrada (No requiere bombillas)
Luz blanca calida

1.2mx030mx 0.02 m

3,700 lamenes

LUMINARIA SUSPENDIDA DE LED DE & LUCES ORGANIZADOR DE BARD 0 DUCHA

Oifusor de plastico transparente con cristales de vidrio 5e adapta a la mayoria de las duchas y banos
LED integrado (No requiere bomhbillas] Espejo / cesta ajustable incluidos
Luz blanca calida No se requieren tornillos ni perforaciones

Altura ajustable hasta 1,80 m i Altura ajustable desde 1,50 ma 2,54 m
www._artika.com

Nueva cerradura inteligente BOLD Smart lock

Olvidate de las llaves

Controla y comparte el acceso
a tus propiedades desde el teléfono.

Apertura y clerre mediante la APP y por
proximidad por Bluetooth.

Comparte el acceso con las personas que
desees autorizandoles |la entrada con su
teléfono movil.

100 % sin llave.

DuraCore SKG***,
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Presentamos la revolucionaria 1712 generacion

Haz realidad
tus 1deas.

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

Haz lo que quieras con una velocidad | Crea y juega
e inteligencia sin precedentes con total facilidad

Las 12cnoiogias Int2l poanan requerin 12 activacidn da hardwars, Sofware o serviclos.
Para abnenar Infermacian mas completa sobre |os resuitadaos del anallsls de randimigrta, st Wy w Intelcam (benchmarks
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T2oricas T-éi':lﬂE_E o8 2'a4 MaCES mas ragidas BN COMmEarachan can productos WL FE 8021 13% astandares pars cndanador Coma 2x2- 1201 MDps) 9 181 (802 MbpsE)
PaEra obrenar mas Infonmacion acerca de Inel® 'WI-Fl s (Eig=), vETe IneLcom i fsascialmers

0 Ifcel Cer porailen: intel, &l LOgoTpD INT2l ¥ Otras Marcas mief son manias comercizies o2 Intel Corporaton a de sus THlales. Oaros nombres comerciales ¥ martas puedsan sar r2clemados coma oropiedad de 18rcerds
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El abrigo

ideal

La me]m prenda invernal no es la que mayor calidad
térmica aporta sino la que se adapta mejor a las
necesidades especificas y a las condiciones
climatologicas, a la humedad y al tipo de uso que se le
vaya a dar sin perder comodidad.

por SUSANA DEL CASTILLO

»
¢
\

&
.I ‘

Susana del Castillo
Compradora




a mejor prenda invernal no es

la que mayor calidad térmica

aporta sino la que se adapta
mmmn Mejor alas necesidades espe-

cificas v a las condiciones cli-
matologicas, a la humedad y al tipo
de uso que se le vaya a dar sin perder
comodidad.

Usar una prenda de abrigo para
frio extremo puede ser innecesario
durante la mayor parte del otono y
del invierno, ademas de un gasto,
dado el clima continental del que dis-
frutamos en la mayor parte de la

Peninsula Ibérica. Sin embargo
durante unos cuantos dias en cada
invierno, en los meses de enero o
febrero, cuando las temperaturas
caen a pocos grados, si puede hacerse
necesario el uso de una de estas pren-
das. La preocupacion por el futuro de
nuestro planeta y el veganismo hace
que los abrigos de relleno sintético
estén reemplazando a los tradiciona-
les plumiferos o abrigos confecciona-
dos con partes animales. La no
utilizacion de productos de origen
animal no significa que la calidad sea

Coleccion de prendas de abrigo
otono/invierno 2021/22 presentada por parte
del equipo de Corporate de Costco Espana.

Disponible en tiendas a partir de septiembre

inferior a los tradicionalcs, al con-
trario. La tecnologia v la innovacion
en el desarrollo de nuevos materiales
ha logrado que la industria textil
avance en este sentido, logrando telas
v rellenos mas resistentes, aislantes y
sobre todo sostenibles; muchas veces
usando como materia prima materia-
les reciclados.

Los rellenos sintéticos Cloudfill
(plumon sintetico de poliéster reci-
clado) -que incorporan nuestros
chalecos exclusivos 32 Degrees— pro-
porcionan ligereza, suavidad al tacto y




un poder calorifico equivalente a 600
cuins.

Las prendas mixtas -mezcla de
partes textiles y rellenos sintéticos-
son ligeras, ideales para viajar porque
pesan poco ¥y ocupan poco espacio en
la maleta, resistentes a la lluvia para
una intensidad media y adecuadas
para el otono y el inicio del invierno.
Igual que las chaquetas y chalecos
“packable™; son perfectos para los
viajes y para los primeros dias del
otono cuando los dias son suaves en
temperatura y las noches mas frias.

Estos abrigos ligeros se han popula-
rizado en los ultimos anos v son un
auténtico éxito de ventas; este afno en
Costco tenemos como novedad la
propuesta que hacen de esta prenda
Kendall+Kylie.

En otono en general v en los dias de
lluvia en particular se requieren pren-
das que protejan de la humedad, que
no calen y que sean transpirables, por
eso los tejidos softshell son perfectos
para la confeccion de abrigos y chubas-
queros como nuestras chaquetas
Kirkland Signature con capucha y forro

sherpa, o el modelo parka de DKNY.
Para los dias mas frios del
invierno o si nos vuelve a visitar una
tormenta de nieve, tenemos abrigos
que pasaran la prueba de las bajas
temperaturas con sobresaliente, en
estilos que van desde el casual y
deportivo a otros mas formales.
En Costco tenemos una maravillosa
coleccion de prendas de marca de
invierno y es imposible que no encuen-
tre una que se adapte a sus necesidades
por un precio realmente bueno.

Esperamos que le guste. »
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Our cloudfill delivers high performance insulation,
So you stay warm and comfortable

High quality polyfill, providing warmth without
the bulkiness

Insulation fill is 100% Cloudfill
(synthetic down recycled polyester)

Item #1505297

- BEACH
M

Model is 5'10" wearing size small

1

midnight

CAROLE HOCHMAN

BRAGA

INEUNINESS TRECHT ®

COBERTURA PERFECTA
MAXIMA COMODIDAD
TACTO SUAVE Y SEDOSO
ITEM# 1348479
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84 Costeo Connection OCTUBRE - DICIEMBRE 2021



++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++++

Bata de telpa

LUJOSAMENTE SUAVE,
LARGA CON BOLSILLOS




ANDREW MARC

HILARY
RADLEY
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WEATHERPROOFR

LEGGINGS EXTRA
SUAVES CON
INTERIOR POLAR

2

UNIDADES
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TruTemp®**™

item 1369289

colores disponibles

025 steel
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457 dark sapphire

L ENGLISH LAUNDRY™

308 walnut



KIRKLAND

Siéntase limpioy fresco,

en cualquier lugar

« Sin perfume

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

#  Sinaglutinantes quimicos y alcohol*

i T
Perfectas ~ X
paracualquier -

situacion | KIRKLAND | %
:

lingettes jetables
_ﬂ'_._in_s les toilettes
L Biniiter d -'._-,:-.r.:-.urf.';

Y3 T B e
aalli raf
hables

UST Festen B

“

Creadas
parasu
hogar

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

*No contienen etanol ni alcohol ARTICULO N° 1301185



Qutsmart Aging
con productos parael

StriVectin

StriVectin . , ﬁ.;.,, 2 -
TL Adv g™ PR v- e d d d 1 1
Crema ?I'r:::sura De Cuello PLUS [LAVARY u%:wzauéiu_ﬂ Culdado A€ 1a p]-e
2X-30 mL/1.0 fi e al d d
s $ g 9radonacos.

. AW |
pEm— pa— — ]
.

StriVectin

Multi-Action
Contorno De
‘ i Ojos Reparadory <%as
Reenergizante "
1 : 5mL/0.17 fl oz
1 1 15 mL/0.5 fl oz
StriVectin é - i E
Sérum lluminador y § 3 _
CorrectorconRetinoly = = = StriVectin
Alta Concentracio Al All Peptight™ =
de Vitamina C eeptight*— — peptiont™  Serum Facial Reafirmante 7/ “' =
2X-30 ml/1.0 fl oz =iy e Elluminador B
RS | RERSS 2X-30mL/1.0fl oz

SIN GLUTEN SIN AZOCAR ~ ACIDO HIALURONICO

WEIDER" (¢ ;
gmmitSt - O s

% PARAEL CUIDADO DE

 LAPIEL, CABELLO Y UNAS
POTENTE FORMULA ANTI-AGING
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Segun Statista.com, el

- dispositivo fithess mas

utilizado en Estados Unidos

es Fitbit, seguido por el

- Apple Watch.

TECH

no nuevo, vida nueva.
Un consejo util: algunos dispositi-

vos incluyen deteccion de caidas y

llaman a los servicios de emergen-
cia y contactos seleccionados si detectan una
caida repentina y usted no confirma que esta
bien.

Si su objetivo es centrarse mas en si
mismo en los siguientes 12 meses, un moni-
tor de actividad o un smartwatch podran
ayudarle a hacer mas ejercicio, dormir mejor
y descansar la mente.

Si bien las caracteristicas de los distintos
dispositivos pueden variar, la mayoria
incluyen lo siguiente.

Monitor de actividad

Las pulseras de actividad y los smartwatches
pueden calcular los pasos que se dan, las
escaleras que se suben, la distancia que se
recorre, el ritmo y la estimacion de calorias
quemadas. Puede ver su progreso en el
mismo dispositivo o en la app o pagina web
vinculada.

Varios de los dispositivos de hoy en dia
detectan automaticamente qué actividad
estas haciendo, como andar, correr, nadar,
yoga, baile y ciclismo, para optimizar sus
sensores para una lectura lo mas precisa
posible. Muchos dispositivos también se sin-
cronizan con el equipo de gimnasio, y
muchos le recordaran cuando es hora de
levantarse y moverse, de hacer un descanso
o meditar durante el dia.

La mayoria de los smartwatches pueden
monitorear su salud cardiaca gracias a sen-
sores incorporados que pueden medir las
pulsaciones (en pulsaciones por minuto).
Algunos dispositivos cuentan con un electro-
cardiograma (ECG) incorporado capaz de
detectar pulsaciones demasiado altas o bajas
o latido irregular (arritmias) de los que quiza
no sea consciente. Hay un smartwatch que

L MENTALMIND / SHUTTERSTOCK

Espere, jhay mas!

CONNECTION

Control
de salud

Los dispositivos
{itness le ayudaran a
empezar el ano con
buen pie

por MARC SALTZMAN

tiene un oximetro para valorar la canti-
dad de oxigeno en sangre enviando luz a
S muneca.

SEVAG SAGHERIAM

Datos del sueno
Los monitores de actividad y smartwatches
le pueden dar informacion detallada de sus
patrones de sueno midiendo sus pulsa-
ciones y movimiento cuando esta en hori- Moo Salisma
zontal. Su dispositivo puede usar luego esta Colaborador
informacion para estimar cuanto tiempo
pasa en las tres fases principales del sueno:
ligero, profundo y REM. Dependiendo de
cuanto se despierte durante la noche, cada
cuanto y durante cuanto tiempo, los meédi-
cos y especialistas del suefio podran identi-
ficar y tratar posibles trastornos del sueno.
Estos dispositivos vibratorios también
pueden despertarle sin molestar a la per-
sona que tenga al lado. =

COSTCO
CONNECTION

Encuentre smart

Ademas de ayudarle en su e Avisar cuando se acerque s Asignar una tarjeta de watches y pulseras
viaje saludable, estos dispositi-  una cita en el calendario o si crédito o débito y luego pulsar de actividad de las
vos pueden hacer mucho mas.  alguien comenta en una foto para pagar en una tienda. T:é:{:;}':;?;:n
Pueden: de Instagram. — MS '

* Hacer vibrar ligeramente e Permitir controlar la musi-

la murieca cuando reciba ca que suena en su smart- _
una llamada, mensaje o email. watch o teléfono cercano.
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Tener buena salud puede significar diferentes
cosas para la gente —especialmente durante estos
tiempos tan cambiantes.

Con el fin de ayudar a nuestros socios a que
tengan un inicio de anio saludable, Connection
pregunto a expertos en salud sobre sus mejores
consejos. Sea cual sea su enfoque, las siguientes
paginas le ofreceran consejos para un mes de
octubre sano.

por Dr. Aparna Chandrasekaran, Ann Douglas,
Rosanna Lee y Harley Pasternak
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CAMEIO DE HABITOS

Una verdadera transformacion fisica se consigue
haciendlo varias cosas bien, no haciendo
solo una cosa perfectamente.

— HARLEY PASTERNAK

Resetear

por HARLEY PASTERNAK

C ada ano era lo mismo. Te depu-
rabas, ayunabas y te apuntabas
a la dieta cetogenica. Probabas
s con el spinning y el CrossFit.
Pesabas la comida. Lo hacias todo, pero
nada te convencia. Por ello, en 2020
empezaste otra vez con la mejor de tus
intenciones, y mire qué paso.

Olvide todo eso y pulse el boton de
resetear. Asi es como funciona el reini-
cio del cuerpo. Se trata de resetear la
dieta, el paladar, la digestion, el
metabolismo y la actitud. En lugar de
consagrarse a alimentos magicos, al
gjercicio o a cualquier pastilla, una
verdadera transformacion fisica se
consigue haciendo varias cosas bien,
no haciendo solo una cosa perfecta-
mente.

A continuacion le mostramos como
puede resetear tu cuerpo.

Comida. Ingiera alimentos reales no
procesados y no se salte el desayuno.
Asegurese de incluir en cada comida:
una proteina (pescado, huevos, pollo,
etc.) del tamano de su mano, vegetales
sin almidon ilimitados (espinacas, cala-
bacin, brocoli, ete.) hasta un punado de
fibras hidrosolubles (cereales integrales,
legumbres, fruta rica en fibra) y grasas
saludables (aguacate, frutos secos,
semillas, aceitunas) de aproximada-
mente el tamano de su pulgar.

Para que sea facil, use la batidora
para hacer deliciosos smoothies por la
manana y saciantes sopas de verdura
para tomar con proteinas magras en el
almuerzo y la cena.

Camine. Yo me aseguro de que
todos mis clientes tengan un monitor
de actividad para llevar un seguimiento
de cuantos pasos dan al dia.
Idealmente, las personas alcanzan
hasta 10.000 pasos al dia.

64 Costeo Connection OCTUBRE - DICIEMBRE 2021

Para ayudarle a conseguir este objetivo,
aparque a una manzana de su destino o
salga a caminar por su barrio antes y
después de cenar. Todo suma.

Duerma. El suetio deberia ser un
tercio de la vida de una persona, pero
pasar demasiado tiempo delante de la
pantalla, el consumo de cafeina y alco-
hol y la obesidad han destruido la cali-
dad del suenio. Elimine todos los
aparatos de tecnologia de su habitacion
y evite la cafeina después de media
matniana. Pruebe también a utilizar
antifaz, tapones para los oidos, una
maquina de sonidos o cualquier otra
cosa que le permita tener un suefio mas
profundo y duradero.

Desconecte. Tomese un descanso de
la tecnologia durante al menos una hora
al dia. Un estudio de Harvard ha dem-
ostrado que la cantidad de luz azul que
desprenden los teléfonos moviles, tablets
v ordenadores portatiles altera negativa-
mente las sustancias quimicas del cere-
bro. Las alarmas interminables, la
vibracion y el sonido de las notifica-
ciones también tienen un impacto nega-
tivo en el estado emocional, la calidad
del suetio e incluso en el apetito.

Resista. Utilice ejercicios de resis-
tencia para empujar, tirar o presionar
algo que active los musculos de su
cuerpo.

Haga que 2021 sea el ano en el que
pulso de verdad el boton de resetear.
Haga que sea facil, sencillo, divertido y
sostenible. »

Harley Pastemak es entrenadora de
famosos, nutricionista y autora de The Body
Reset Diet (Rodale Books, 2021; no

disponible en Costco).
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Bajar de peso

por DR. APARNA CHANDRASEKARAN

uestras vidas han sufrido un
cambio dramatico y sin prece-
dentes en los ultimos meses a
s causa de la pandemia.

Incertidumbre sobre el futuro, traba-
jar desde casa, actividades limitadas, dis-
tancia social v mas estres. Nuestro nuevo
estilo de vida ha hecho que muchos nos
dieramos atracones de alimentos recon-
fortantes que, junto con la falta de activi-
dad fisica y el aislamiento social, son la
receta perfecta para subir de peso.

Aqui dejamos algunos consejos para
superar y lidiar con el COVID-19 y hacer
que la bascula se incline a su favor.

Consejos de alimentacion

* Cuando trabaje desde casa, planee
sus horas de comida, igual que lo haria
en la oficina.

* Sies posible, no ubique su lugar
de trabajo cerca de la cocina o la nevera.

® Prepare sus comidas y snacks por
adelantado y téngalos en su escritorio.

*® No llene la alacena ni la nevera de
comida basura.

* Consuma comidas nutritivas a
base de proteinas, fruta fresca y ver-
dura, ya que haran que se sienta mas
saciado.

Consejos de ejercicio

® Fije un horario para el ejercicio
fisico. Una sesion de 30 minutos cinco
dias a la semana es ideal para princi-
piantes.

* Haga ejercicios aerobicosy de
resistencia en casa. Si no dispone de
equipo de gimnasio, pruebe con subir
pendientes, usar las escaleras, saltar a la
cuerda, hacer sentadillas y rutinas de
ejercicio online o entrenamiento de
peso con libros, botellas o el cesto de la
ropa sucia.

Acuda a un profesional sive que su
peso aumenta.

* Nuneca tome medicamentos sin
receta para la pérdida de peso ni
empiece una dieta sin asesoramiento
meédico.

Consejos de comportamiento

* Practique cambios en su compor-
tamiento para controlar los antojos de
comida redirigiendo su mente: vaya a
pasear, medite o escuche muisica.

* Pruebe técnicas de relajacion para
mantener su mente en calma y centrada,
como yoga, meditacion y ejercicio, y
busque en apps y en la web herramien-
tas de relajacion.

® Mantenga su circulo social.

®* Mantenga una buena higiene del
sueno: no se salga de su rutina, evite
atracones nocturnos y no use dispositi-
vos electronicos en la cama.

Consejos médicos

* No se salte sus citas médicas. La
mayoria de médicos ofrecen videocon-
sultas.

®* Cumpla con su medicacion y
suplementos.

¢ No dude en pedir ayuda. =
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Escuche
a su intestino

por ROSANNA LEE

ada vez mas pruebas cientificas sugie-
ren que tener una cantidad adecuada v
un buen equilibrio de bacterias intesti-
s Nales buenas fomenta la salud, 1a lon-
gevidad y reduce el riesgo de enfermedades.

En defensa de la salud intestinal

El desequilibrio intestinal puede aparecer al
sufrir disbiosis, un desequilibrio perjudicial de
las bacterias intestinales.

Investigadores de Estados Unidosy
Australia han descubierto que existe una
amplia variedad de factores, incluidas enferme-
dades, una mala dieta, uso de antibioticos,
genéetica, envejecimiento y estrés que pueden
producir una disbiosis.

También se ha descubierto en Australia
que una disbiosis cronica a largo plazo puede
provocar enfermedades gastrointestinales (ej.
diarrea, estrenimiento o malestar estomacal),
alergias, problemas de peso e incluso pro-
blemas psiquiatricos y de comportamiento.
Entre las enfermedades comunes producidas
por la disbiosis se encuentran la enfermedad
intestinal inflamatoria, el sindrome del colon
irritable, diabetes, artritis renmatoide, obesi-
dad, enfermedades cardiovasculares e incluso
Alzheimer.

La importancia de la salud intestinal no se
puede pasar por alto. El microbioma del intes-
tino humano incluye un billon de microorganis-
mos. Estos trabajan juntos para regular la
digestion, la funcion inmune, el metabolismo,
la desintoxicacion, la sintesis de vitaminas v el
control del peso, lo que sugiere un fuerte vin-
culo entre el estado microbiano del intestino y
el estado de animo, sobre todo con el estrés, la
ansiedad y la depresion.

Qué promueve un buen microbioma
intestinal

La clave para conseguir un entorno digestivo
saludable y solido es tener una dieta variada,
que incluya fibra, fitoquimicos y probioticos.

Fibra. Los alimentos vegetales como verdu-
ras, frutas, cereales, judias, lentejas, guisantes,
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frutos secos y semillas son una buena fuente de
fibra. Algunas fibras actian como probiotico,
fomentando las bacterias intestinales para que
puedan funcionar. Entre las fibras probidticas
se incluyen la inulina y el fructooligosacarido
(presente en el platano, la cebolla, el ajo y el
sirope de arce). Estas pueden ayudar a mejorar
los problemas de inflamacion de las articula-
ciones y cardiovasculares.

Fitoquimicos. Presentes sobre todo en la
piel de las frutas y verduras como manzanas,
brocoli y zanahorias, contribuyen al color, sabor
y olor de los vegetales. Los polifenoles (en plan-
tas) ayudan a frenar el crecimiento de bacterias
patogenas y a estimular las bacterias buenas, al
mismo tiempo que reducen la inflamacion
intestinal.

Probicticos. Presentes en alimentos cul-
tivados (vogurt, kefir) y alimentos fermentados
no pasteurizados (kimchi, sauerkraut, tempeh,
kombucha), los probidticos aportan bacterias
nuevas que ayudan a la salud del intestino.

Las mejoras en la salud intestinal se pueden
conseguir con cambios conscientes en su dieta y
su estilo de vida. Si se esta planteando el uso de
suplementos, contacte con un endocrino que le
asesore sobre lo que es bueno para usted. =

Rosanna Lee es endocrina en Toronto, especializada
en nutricién geriatrica.
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En los almacenes
Costco podra
encontrar una
gran seleccion de
alimentos frescos
y articulos de
fitness y salud.
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PARA SU SALUD

Menos
estres

Gestione la
pandemia y otros
tipos de factores
estresantes con

mindfulness.

por JULIE POTIKER

@JLILIE PGTIKER

Julie Potiker
(mindfulmethods
forlife.com) es
experta en mindful-
ness y autora de Life
Falls Apart, But You
Don't Have To
(Mindful Methods For
Life Press, 2018).

uando Espana entro en el
‘ primer confinamiento para
luchar contra el coronavirus,
s muchos creyeron que termi-
naria y que volveriamos a la normalidad
cuando llegara el verano. No sabiamos
que continuaria hasta el ano nuevo y que
llegaria incluso a primavera, anadiendo
mas estrés.
Recuperarnos de este trauma conjunto
puede ser un camino largo, pero hay una
herramienta que puede ayudarnos en
todas las fases del recorrido:
el mindfulness.

Combata el estrés con mindfulness
Mindfulness es la practica de convertirse
en una persona capaz de observar cual-
quier cosa, concentrado y sin juzgar.
Esta sencilla herramienta nos puede
ayudar a gestionar el estres producido
por la pandemia. Entre los posibles efec-
tos del mindfulness se encuentran
ligeras mejoras de la depresion y la
ansiedad y menos dolores. Y no es nece-
sario que sea un experto para experi-
mentar sus beneficios, solo tiene que ser
constante en la practica.
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Aqui tiene algunos ejercicios de mind-
fulness que pueden ayudar:

Pruebe la meditacion consciente. Busque
algunas de las meditaciones mindfulness
guiadas que se ofrecen de forma online
mediante podcasts u otras presentaciones.
A mime gustan la app gratuita Insight
Timer y la app Calm. Puede decidir cuanto
tiempo quiere dedicarle, desde un minuto
hasta mas de media hora. Varie para que su
mente se relaje con la practica.

Sea consciente de la felicidad que hay en
su vida. Incluso en una pandemia, la felici-
dad se abre camino. Dese cuenta de lo que
le hace feliz, aunque sea unos minutos, y
permitase concentrarse en esos sentimien-
tos cuando se producen. Tome varias respi-
raciones para absorberlos y enriquecer ese
estado mental positivo. Lo positivo atrae a
lo positivo.

Adoptar un humor positivo, como la
alegria, la admiracion o un sentimiento de
amor y seguridad no solo sienta bien, sino
(ue, si se recrea por unos momentos en ese
sentimiento, internaliza de forma consci-
ente los sentimientos positivos en su
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memoria inconsciente, contrarrestando la
inclinacion negativa intrinseca a nuestro
cerebro de primates.

Puede hacer esto a cualquier edad.

Nombrar para dominar. £Queé siente? ¢En
que parte del cuerpo lo siente? Prestar
atencion a los sentimientos y sensaciones
del cuerpo permite usar el mindfulness
para aumentar la consciencia y dominar la
intensidad de la emocion. Ponga sus
manos donde sienta que se manifiesta su
preocupacion. Envie pensamientos de
calma a esa zona para relajar su sistema
Nervioso.

Estrées e inmunidad

Utilice el mindfulness para conectarse
con la tierra. Cuando los pensamientos y
sentimientos corretean por el cerebro, es
facil sentirse atemorizado, estresado o
superado. Utilice el mindfulness para
tomar tierra y sacar su calma interior.

Ponga los pies en el suelo y dirija su
atencion a la planta de los pies. ¢Como
las siente? ¢éLleva calcetines y zapatos?
¢Esta descalzo? ¢Tiene los pies frios o
calientes? éSecos o hidratados?
Concentrarse de esta forma puede ale-
jarse de los pensamientos y emociones
caoticas y hacer que se conecte con su
Cuerpo.

Cocine y coma de forma consciente. Sea
consciente del proceso, desde cortar los
alimentos hasta llevarselos a la bocay
masticarlos. Cuando esté cortando ver-
dura o removiendo un tazon de sopa,
sienta el cubierto en la mano. Aprecie los
colores de la comida, huela los aromas,
escuche como suenan, ponga todos sus
sentidos en la experiencia. Cuando esté
comiendo, sea consciente del sabor de la
comida y del viaje que han hecho los ali-
mentos desde que se cultivaron hasta lle-
gar a su casa. Si puede mantener la
atencion en el proceso, aunque sean dos o
tres minutos, le estara dando a su cerebro
un merecido descanso del estrés.

Hay muchas cosas que no podemos
controlar sobre como nos afecta la pan-
demia, pero si podemos controlar las
decisiones que tomamos sobre nuestro
bienestar.

Incorpore el mindfulness a su nuevo
estilo de vida y fortalecera su inmunidad
al mismo tiempo que hace crecer su resi-
liencia emocional. »

QO HADEZHDA / STOCK.ADDBE.COM

Transforme su
alegria en
gratitud

Practique la gratitud
escribiendo lo que le ha
hecho feliz hoy y por qué
esta agradecido en un
diario que pueda guardar
en la mesita de noche o
cerca de su cepillo de
dientes.

Escribir estas experien-
cias envia mensajes
positivos al cerebro. Es un

potenciador del bienestar
increible. — JP

ansiedad incluso en tiempos
Los estudios demuestran que el normales. Ahora, sume una
estrés debilita el sistema inmune, pandemia. Todos estamos
no es algo para tomarse a la ligera. haciendo lo que podemos para
mantenernos sanos y salvos, pero
puede provocar enfermedades puede ser que el estrés este
como problemas cardiacos, menoscabando sigllosamente
hipertension, diabetes, depresion y nuestros esfuerzos.

La tension de un estrées continuo

Ademas de las tacticas como
lavarnos las manos y ponermos la
mascarilla, necesitamos una
herramienta activa para combatir el
estres que ataca a nuestra
inmunidad. Aqui es donde entra en
juego el mindfulness. — JP
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PARA SU SALUD

Sonria

La higiene bucal protege
los dientes y encias y nos
puede ayudar con
nuestra salud general.

por MICHELE WOJCIECHOWSKI

pero la boca es el espejo de nuestra

salud general, declara el dentista
mmmm Genaro Romo Jr. “La salud bucal
toca cualquier aspecto de nuestra vida’,
dice Romo, propietario de dos consulto-
rios dentales y portavoz de la Asociacion
Dental Americana (ADA). “Su boca puede
mostrar signos de deficiencias nutriciona-
les o infecciones generales.” De hecho,
enfermedades sistemicas que afectan a
todo nuestro cuerpo pueden manifestarse
en forma de lesiones en la boca u otros
problemas bucales.

Segun el organismo estadounidense
Centers for Disease Control and
Prevention, el 90% de los adultos han
tenido caries en algiin momento de su
vida, y se ha detectado una enfermedad
gingival en el 40% de las personas de mas
de 30 afios. Por eso es tan importante
mantener los dientes y la boca limpios.

Aqui podra encontrar algunas medi-
das que puede tomar para mantener unos
dientes limpios y una buena salud.

I os ojos seran el espejo del alma,

L PROSTOCK-STUDIO f SHUTTERSTOCK

Cepillado. Cepillarse elimina los restos
de comida y la placa, la pelicula llena de
bacterias que se forma en los dientes y
que puede provocar caries. Romo acon-
seja cepillarse los dientes dos veces al dia
durante dos minutos, suavemente, con
una pasta dental con fluor.
Hilo dental. La asociacion de dentistas
americanos (ADA) recomienda usar hilo
dental diariamente para eliminar los
restos de comida de entre los dientes de
los que la placa se alimenta. Si la placa
se queda, se puede volver sarro, lo cual
puede causar una enfermedad gingival.
Si el hilo normal se atasca, use hilo con
cera.
Palillos. Los palillos de hilo dental son
piezas de plastico que pueden hacer todo
lo que puede hacer el hilo dental, pero
son utiles si tiene problemas para llegar
a la parte de atras de la boca, o si tiene
aparato dental que hace que el hilo no
pueda llegar a algunos puntos.
Irrigacion. Los irrigadores son dispositi-
vos electronicos que expulsan un chorro
de agua en las zonas entre los dientes
para eliminar particulas de comida.
No son un reemplazo del hilo, ya que
a menudo no eliminan la placa, pero
pueden reducir las bacterias incluso
debajo de la linea de la encia.
Enjuagar y escupir. Usar un enjuague
antiséptico puede ayudar a eliminar la
placa. También puede eliminar el mal
aliento y frenar una enfermedad gingi-
val temprana. Un enjuague bucal con
fldor puede ayudar a prevenir las caries.
Algunos enjuagues contienen ambas
cosas, para ofrecer una doble proteccion.
Un altimo consejo: al elegir produc-
tos dentales, Romo aconseja buscar el
Sello de aceptacion de la ADA u organ-
ismo similar del pais. Esto significa que
han sido cientificamente evaluados por
expertos independientes para que sean
seguros y efectivos. »

Michele Wojciechowski es una escritora de

Baltimore, ganadora del premio nacional de
escritura de EEUL.
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Lo que una
revision
puede revelar

Los dentistas pueden
detectar muchos
problemas y no
hablamos solo de caries.
“Las areas de atencion
de los dentistas no solo
incluyen los dientes y las
encias de los pacientes,
sino también los
musculos de la cabeza,
cuello y mandibula, la
lengua, las glandulas
salivales, asi como el
sistema nervioso de la
cabeza, el cuello y otras
areas. "Durante una
revision completa, los
dentistas examinan los
dientes y las encias, pero
también buscan bultos,
hinchazones, decolora-
ciones, ulceras o
cualquier anormalidad.”

“Cuando procede,
hacen biopsias, pruebas
diagnosticas para
enfermedades cronicas o
infecciosas, funciona-
miento de las glandulas
salivales y pruebas de
deteccion de cancer
bucal. Los dentistas
pueden detectar signos
tempranos en la boca
que pueden indicar
enfermedades en otras
partes del cuerpo y
reconocer situaciones
que indican la necesidad
de referir a los pacientes
a especialistas dentales
o meédicos.”

Michele Wojciech-
owski es una galardo-
nada escritora nacional

asentada en Baltimore.
— MW

COSTCO
CONNECTION

En nuestras tiendas
podra encontrar

cepillos de dientes
manuales o con

bateria, dentifricos,
enjuagues bucales,
hilo dental y mas
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Cinco consejos
para ayudarle a
conseguir sus
objetivos fithess

creando un
gimnasio en
casa

por LISA A. BEACH

COSTCO
CONNECTION

Encontrara una
gran variedad de
equipos de
ejercicio en
nuestras tiendas.
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hora que muchos gimnasios y

salas de fitness han cerrado o

han limitado su capacidad,
mesmmm  Muchas personas se preguntan
como (v donde) hacer ejercicio. Pero solo
porque la pandemia haya alterado nuestra
vida diaria no significa que tenga que
abandonar sus objetivos de salud. “Crear
un gimnasio en casa o tener un espacio
dedicado para el ejercicio es una forma
ideal de priorizar tu salud y bienestar y
eliminar la barrera de no tener espacio o
equipo para hacer ejercicio,” afirma Chris
Gagliardi, especialista en ejercicio ter-
apeéutico del Consejo de EE. UU. sobre
Ejercicio con base en San Diego, v socio
de Costco.

Ademas, no tiene que ser algo compli-
cado o caro, dice Stephanie Jeffrey, direc-
tora ejecutiva de Manitoba Fitness
Council en Winnipeg, Manitoba. “Vale
con ejercicios simples como trotar en el
sitio’, senala.

Siga estos consejos expertos para
crear un gimnasio en casa que sea
motivador, efectivo y asequible:

o Determine sus objetivos. Establezca
cuales son sus objetivos y determine qué
herramientas, recursos y equipo serian
los adecuados para conseguirlos.
“Tus objetivos marcan la diferencia entre
comprar equipo de entrenamiento de
cardio o de fuerza, o una combinacion de
ambos,” explica Gagliardi.

Si necesita responsabilidad, compania
o que le dirijan, plantéese aprovechar los
recursos de su gimnasio local, sugiere
Jefirey, socio de Costeco. “Muchos gimna-
sios ofrecen ahora clases online,’, afirma.
“Las clases programadas pueden
ayudarte a seguir una rutina constante
de ejercicio.”

9 Fije un presupuesto. Sea realistay
empiece con sus objetivos, haciendo
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compras inteligentes para complementar
sus esfuerzos y trabaje con el espacio que
tenga. Empiece por hacerse con un
equipo basico, como una cuerda, bandas
de resistencia y mancuernas. Después,
aumente su gimnasio en casa a medida
que su rutina evolucione y su presu-
puesto se lo permita.

“Puedes crear ficilmente un gimnasio
en casa sin arruinarte,” apunta Jeflrey.

9 Compre el equipo adecuado.
“Cuando trabajas ajustandote a un pre-
supuesto, un equipo multinsos puede ser
una buena opcion,” aconseja Gagliardi.
Por ejemplo, puede usar las bandas de
resistencia para fortalecer los brazos, las
piernas y el core. Lo que es adecuado
para usted dependera de su condicion
fisica, sus objetivos, su presupuesto y el
espacio que tenga. Gagliardi sugiere
opciones que van desde una cinta de cor-
rer, una eliptica o una bicicleta estatica a

un balon medicinal, una pelota de ejerci-
cios o una jaula de sentadillas.

Jeffrey recomienda basicos como una
alfombrilla de yoga (para yogay fle-
xiones) y algunas pesas de diferente peso
(2 y 5 kilos). Si tiene poco espacio o sitio
para guardar las cosas, opte por mancu-

ernas o kettlebells.

o Personalice su espacio. Tanto si
dedica una habitacion entera o solo una
esquina de su habitacion, su espacio para
hacer ejercicio debe reflejar su personali-
dad, preferencias y objetivos.

“Una buena ventilacion, musica, espe-
jos, el suelo, el olor, la luz, las vistas y las
distracciones pueden marcar la diferen-
cia’, apunta Gagliardi. “Da prioridad a lo
que le ayudara a conseguir su éxito.”

Pruebe con una nueva capa de pin-
tura, a poner un altavoz Bluetooth en la
estanteria o a anadir algunas plantas
para ayudarte a crear el espacio ideal.
Jeflrey sugiere meterse en sus paginas de
salud o fitness favoritas, imprimir algu-
nas de las rutinas y colgarlas en la pared
como referencia.

e Motivese. ¢Le inspiran ciertos
colores, imagenes, musicas, olores o la
limpieza? “Crea un espacio que fomente
tu actividad v creatividad,” sugiere
Gagliardi. “Una pizarra puede ser una
buena compra porque puede escribir su
rutina diaria.”

é¢Mas ideas? Ponga citas inspiradoras
en la pared, sugiere Jeflrey, o cuelgue
fotos suyas del antes y el después.

Trabajar en la seguridad v la comodi-
dad de su propia casa puede ser la solu-
cion perfecta para mantenerse en forma
en estos tiempos de incertidumbre. =

Lisa A. Beach (lisabeachwrites.com) es
escritora freelance en Orlando, Florida.
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La seguridad
es lo primero

Al crear un gimnasio en
casa, la sequridad debe
ser la prioridad n° 1.

Piense en cuanto
espacio tiene para el
equipo que quiere usar,
teniendo en cuenta las
recomendaciones del
fabricante sobre el
espacio necesario.

Los equipos mas
grandes como las cintas
o las bicicletas estaticas,
obviamente necesitan
mas espacio, pero debe
tener en cuenta también
el movimiento y rango
de movimiento que
implican los equipos mas
pequenos, como las
minicamas elasticas o los
bancos de peso.

Tambien debe pensar
en los enchufes y cables,
en el tamano del equipo,
el mantenimiento y el
riesgo de danar a otros
en su vivienda. Sea

consciente de los
posibles riesgos como
tropiezos o heridas por
accidente. — LAB
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Somos pioneros en buenas practicas agricolas y sequridad alimentaria cultivando
en las Islas Canarias a través de Produccion Controlada e Integrada, donde el uso
de insumos agricolas es racional y siempre bajo supervision técnica.
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Citricos

NUESTRA SELECCION DE CITRICOS
SON UNA FANTASTICA FUENTE DE
VITAMINA C.

CULTIVADDS Y MIMADODS AL SOL, |
OFRECEMOS UNA GRAN VARIEDAD .
DE LAS MEJORES VARIEDADES DE
CITRICOS PARA DISFRUTAR SOLOS
Y COMBINAR EN TUS PLATOS
FAVORITOS PARA DARLE VIDA Y
ALEGRIA A TUS CREACIONES
CULINARIAS Y BEBIDAS.

Datiles

EL PRODUCTOR DE DATILES MEHADRIN
CULTIVA ESTE FRUTO EN ISRAEL, FUENTE
PRINCIPAL DE DATILES DE EXCELENTE
CALIDAD, LAS PALMERAS DATILERAS
CRECEN A LO LARGOD DEL VALLE DEL
JORDAN, EL VALLE DE ARAVA Y EL AREA -
ALREDEDOR DEL MAR MUERTO DONDE EL
SOL BRILLA TODO EL ANOD.

LOS DATILES MEDJOUL DE OPTIMA CALIDAD,
SON GRANDES, BLANDAS Y DULCES. ES UNA
FRUTA NATURAL, FRESCA, NACIDA DE UN
ARBOL DE PALMERA DATILERA ENORME QUE

DESPUES DE 7 ANOS DA UV&S

LOS PRIMEROS FRUTOS. LAS UVAS SIN PEPITAS SON UNA

ELECCION PERFECTA DE PICOTED
EL MEDJOUL PDSEE UN ALTD CONTENIDO EN SALUDABLE Y DELICIOSA.
FIBRA Y ES RICO EN MINERALES.
LAS UVAS SON UNA FUENTE DE
AL VITAMINA C, POTASIO , FIBRA Y
d ANTIOXIDANTES.

COMBINALAS EN POSTRES,
ENSALADAS, YOGURES Y BEBIDAS.

AM FRESH'

AM FRESH SPAIN CITRUS, S.L.
& SPAIN C/ LLOSA DE RANES, S/N 46294

CARCER - R.G.S. 21.14448/V
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FRESH SPAIN
for a healthier future

e apuntamos una docena de recomendaciones para evitar el desperdicio
alimentario y aprovechar al maximo el valor nutritivo de las frutas y verduras:

1. Racionaliza las compras y planifica menus. Gestiona bien el almacenamiento
de alimentos en el refrigerador y despensa. kEvita el almacenamiento
prolongado en el frigorifico. Almacena adecuadamente los alimentos.

2. Coloca los alimentos mas viejos delante de los nuevos. Utiliza sobras de
alimentos para nuevas comidas.

(o8

Las frutas y hortalizas pierden sabor y aroma con el frio, antes de consumir,
sacalas de |la nevera unos 30 minutos antes.

4. Aprovecha, en la medida de |0 posible, las capas y las nhojas exteriores de las
hortalizas. Lava las piezas enteras y trocealas posteriormente.

L

5. Evita al maximo la exposicion a factores oxidativos que puedan influir en la
degradacion de minerales y vitaminas, y en la estabilidad del producto: Luz,
calor y humedad excesivos, etc.

6. Pelar, rallar, licuar y/o cortar las frutas y hortalizas justo antes de consumirlas
(para evitar oxidaciones, ataque de bacterias y descomposicion).

-""‘n.l

Si Se cocina para varios dias, programar comidas y congelar.

8. Congela correctamente los alimentos.

9. Cocina de manera sostenible sacando el maximo provecho a las frutas y
verduras: La cocion se debe hacer en una cantidad minima de agua, en un
tiempo controlado y evitando el remojo.

10. Elige el consumo en fresco, crudo y sin pelar, cuando el producto lo permita

11. Diferencia entre |la fecha de caducidad y la de consumo preferente.

12. Gestiona sustentablemente tus residuos organicos.
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LA CONFIANZA

Desde hace mas de 40 anos, nuestra familia se esfuerza en llevar a su mesa el mejor
producte local. Nuestra prioridad es la calidad y frescura de la fruta y verdura de kmO que
los proveedores de nuestra tierra nos proporcionan.

Tomate de
Los Palacios

Busca el distintivo de

TOMATE de Los PALACIOS

riofFrufy CD

PARQUENORTE

como PAROUE NORTE S.C.A, qui




-

“Amamos nuestra tierra, nuestra tl'adiei dn,
pero por encima de todo, amamos la satisfaceié

del trabajo bien hecho.”

Hace mas de 65 anos que en Frutas Tejerina producimos y suministramos las mejores
frutas y verduras del sureste andaluz, en un lugar privilegiado, la costa tropical granadina,
donde la proteccion de Sierra Nevada y el mar calido de Alboran crean un microclima
subtropical que garantiza 320 dias de sol al ano.

- tejerina

Enpartacin de Praducios Hortelrnullealas



FILOSOFO"

EXPORTACIONES ARANDA

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

Disponemos de unas instalaciones tecnologicamente avanzadas y modernas que ocupan

20.000 m? pero sin perder la esencia de nuestro mejor saber hacer de ahi nuestro eslogan
“Dando Sabor a la Vida”

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

Hoy por hoy somos perfectamente conscientes de que nuestra mejor presentacion es la que
nos hacen nuestros clientes. Quisieramos 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 tecnicas 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
metodologico teorico-practico denominado Biodiversity Grow certificado en colaboracion
entre Quality & Adviser, S.L. y la Universidad Politecnica de Valencia (con contrato publico),
por el que se aplican herramientas que permiten al agricultor avanzar en el proceso de mejora
continua basado en 5 pilares: Sostenibilidad, Biodiversidad, Reduccion de Plaguicidas,
Salud de las personas y Lucha contra el cambio climatico.

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




Exquisita

delicadeza

Los elegantes y deliciosos
macarons franceses

son la perfeccion

de la reposteria

por CHRISTINA GUERRERO

COSTCO
CONNECTION

En nuestros
almacenes
encontrara la
seleccion otono/
invierno de los
macarons franceses
de Tipiak creados
en exclusiva para
Costco.
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os coloridos macarons fran-

ceses son galletas con un suave

relleno de ganache entre dos
s conchas crujientes hechas con
almendra molida v merengue. No
debemos confundir el macaron
franceés con un macaroon («cocada»),
una galleta suave v gomosa hecha con
coco endulzado, azicar v claras de
huevo y a menudo parcialmente
banada en chocolate.

A pesar de que son una pieza
tipica de la reposteria francesa, cuenta
la leyenda que los macarons se
crearon en un monasterio italiano.

TIPlAK FREMCH MACZ ARONS

Se cree que fue un cocinero italiano de
la reina Catalina de Medici quien los
llevo de Italia a Francia en el siglo
XVI.

En aquel momento el macaron era
solo una simple galleta pero en 1830
varios reposteros parisinos juntaron
dos conchas con una ganache en el
centro (relleno de crema de chocolate
v nata o mezcla de frutas con nata)
creando asi el macaron frances.

Los macarons se pueden encon-
trar de multitud de sabores de tempo-
rada, como creme brulee, dulece de
leche, red velvet, chocolate negroy



De izquierda a derecha: Una torre en forma de cono hecha con macarons franceses
es un fantastico centro de mesa para eventos; tarta coronada con macarons y
frosting de ganache; se pueden encontrar macarons de una gran variedad de

sabores y colores,

mandarina, chocolate, imon, fram-
buesa, pistacho, naranja sanguina,
arandanos y chocolate blanco.

Los macarons, que deben conser-
varse en frio, son perfectos para una
gran variedad de ocasiones: brunch,
como acompaniamiento para té o cafe,
merienda o postre. Con una buena pre-
sentacion, consiguen impresionar
durante reuniones y en las fiestas como
Accion de Gracias y Navidad, bodas,
aniversarios, cumpleanos o el diade la
madre.

Los macarons también se pueden
decorar con “pintura” hecha con colo-
rantes alimentarios. “Es un recurso
muy facil para jugar con ideas creativas
que daran como resultado preciosas y
deliciosas obras de arte”, afirma
Montero.

Desde sencillas y divertidas tartas

de cumpleanos hasta elegantes y ela-
boradas tartas de boda, los macarons

Consejos de decoracion

Mary Montero, propietaria de  royal o palillos de dientes para
pegar los macarons en la tarta

Mary's Cake, comparte sus

trucos de decoracion de maca- o la torre.

rons franceses:
» Utilice un frosting de ga-

e Empiece a pegar macarons
por abajo y vaya subiendo para
nache o buttercream, glaseado que no se deslicen.

se pueden usar para coronar tartas con
elegancia y gusto, afirma la socia de
Costco Mary Monter, propietaria de la
pasteleria familiar Mary’s Cakes en
Weston, Florida.

Use macarons para crear una torre
en forma de cono y conseguir asi un
fabuloso centro de mesa. Solo tiene
que envolver un cono de espuma
plastica con papel v poner un glaseado.

Otros socios de Costco nos han
contado cuanto disfrutan con los ma-
carons. La socia Diane Neylon, de
Watertown, Massachusetts, afirma
que a su nieta de 8 anos le gustan
tanto los macarons que hizo un tra-
bajo en el colegio sobre su galleta
favorita. Zoey Neylon-Azad escribio
sobre una caja de 36 macarons en su
redaccion de primaria: “Una vez mi
abuela me trajo una y me los comi
todos en tres dias.”

Bon appétit, Zoey. w

LEFT TO RIGHT: MARY'S CAKES; TIPIAK FRENCH MACARONS

Macarons
franceses
Tipiak

El proveedor de Costco
Tipiak, una empresa
familiar francesa, lleva
mas de 20 anos
fabricando macarons
cerca de Nantes, al
oeste de Francia. Sus
macarons estan hechos
por reposteros utilizando
aromas y colorantes
naturales, sin conser-
vantes. Los rellenos de
ganache, hechos con
pures de fruta, choco-
late, caramelo y
pistacho, ofrecen una
capa extra de intenso
sabor.

Mary Montero,
propietaria de Mary's
Cake, viajo a Paris este
afio para estudiar los
macarons, los cuales usa
para decorar tartas
personalizadas en su
pasteleria. "Cuando
volvimos, vimos que la
misma calidad de los
autéenticos macarons
hechos en Francia podia
encontrarse en Costco
sin sacrificar la frescura y
el sabor”, afirmo. — CG
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e Los macarons se pueden pin-

tar con una mezcla de una gota de

colorante alimentario y tres gotas
de extracto de limon. La “pintura”
dorada o plateada aportara algo
mas de elegancia a estas maravi-
llosas galletas. — CG
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CREATE REAL FOOD
USING REAL INGREDIENTS
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- — FLAMIN® CHICKEEN — — 0 ROAST CHICEER
TENDERAS S
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v Horneary listo
\/ Bolsas resellables

« Sin conservantes anadidos

Escanee el QR "Know What You Eat" y entienda mejor
sobre el proceso de produccion de nuestra comida.
Visite www.cpknowwhatyoueat.com

Scan QR code or visit www.cpknowwhatyoueat.com
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. Royal Chef

COCINA CASERA /

www.royalchef.es

COCINA CASERA

. RoyalChef |

En Royal Chef contamos con mds de
10 anos de experiencia dedicados a
preparar nuestras paelias con los
mejores ingredientes y la seguridad
y tecnologia alimentaria mds
puntera.

Una vez shisme o arvase, consumir antes de 48 horas,
# de acusmo 3 la legislacin vigenie

Cuando nuestros platos llegan

a tu mesa, estdin llenos de e satates AN
SUbDr, IIStOS pqrﬂ Gﬂlentur Y La Poella Mixta, uno de los platas mds conocidas de la rica
diSfl‘UtElI"En 5 I’Tlil"lutﬂS. ¥ variada gastronomia espafiola, presenta una combinacidn

de arroz con una amplia variedad de ingredientes
tales como mariscos, verduras y carne.

SIN COLORANTES « 5IN CONSERVANTES*®

Consejos de Preparackin Microondas: Perforsr b Bapa del ervase e inSroduc
et ol microandss a potencia mdsima durnte 7 minutos. Quitar la tapa,
remower bien el producto, defar repasar durante T minuto y coreumir,
Sarbén: Echar un pooo de acoite on b saridn, verter e contenidode b bande
y remover hasta que el products quede bien calierte,

I varc |@)| . @ Smin. [ZH 7min

Ingradientes; Arroz, agua, Tomate, aceite de oliva v girasol, calamar
imalusco), pollo, langosting (crustacen), ceballa, pimiznto mojo,
guisantes, sal, ajo, pimenton dulos, dextrosa, aromas [crusticeos),
extracto de levadura, especias y hierbas aromdticas, maltodextring
de mair, almiddn de tapioca y concentrado de azafran,

Puede contener trazas de pescado y huevo,

INFORMACION NUTRICIONAL POR 100g

Valorenergétlon - — - — — — — —— — — SXIEL S 149 Heal
Grasas- - = —————m— e m e —— - - 39qg
=de los cuales sofwrodas - — —— — — — — — — — 08g
Hidratos de Carbono g apmnTit g
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HALLOWEEN
DOTS

i [errorificos por fuera,
deliciosos por dentro!

DOTS.ORIGINAL




« Con aromas naturales
« Con zumo de {rutas
« Jarron de cristal reutilizable

VINCENTE

— ) E. L C AC E § —

Un entrelazamiento de armonias de pistachos, avellanas y almendras.
Disfruta de los auténticos placeres de la reposteria siciliana.
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La chapata ofrece un sabor mediterraneo. e =
Es el complemento ideal para sérvir con '
cualquier comida o perfecto para

hacer sabrosos bocadillos.

HORNEAR
EN CASA

CULTVADO PRODUCIDO ENVASADG
ORRESPET0  COURESPETO Con RESPETO

Ayudamos a nuestras Trabajamos para Respetamos el

comunidades cafeteras reducir el impacto planeta disefiando

en el cultivo de cafe de medioambiental de envases reciclables
origen sostenible nuestras fabricas o reutilizables

y
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ACEITE DE OLIVA VIRG

Para disfrutar
donde y cuando
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Heavy
metal

Para platos frios o
recetas cocinadas
a fuego lento, la
olla holandesa es
una de las piezas
mas versatiles que
puedes tener en
SuU cocina

por LAURA LANGSTON

COSTCO
CONNECTION

Encontrara un pack
de dos ollas
holandesas de

Ollas holandesas,
un ejercicio de
funcionalidad
y belleza.

as ollas holandesas se consideran,

desde hace mucho, un elemento

imprescindible en la cocina. En el
mmmm  siglo XVIIL la olla holandesa origi-
nal era una cacerola de hierro fundido con

@ SECCION ESPECIAL // PARA SU HOGAR

fabricacion a base de hierro fundido esta
pensada para que duren toda una vida. Son
fabulosas a la hora de conservar y repartir
el calor, ya estés cocinando al fuego o en el
horno. Tambieén retienen el frio, lo que las

hace ideales para ensaladas frescas de
verano y demas platos frios. Funcionan bien
en fuegos eléctricos, de gas, vidrio, ceramica

patas que permitia asentarla sobre las ascuas
en hogueras de lenia o carbon. También tenia
una tapa ligeramente concava que permitia

hierro fundido
esmaltado (de 3,5 a
7 litros) fabricadas

por Tramontina
(iterm 1398135) en
almacenes Costco.

poner carbones encima para ayudar al coci-
nado.

Las ollas holandesas de hoy en dia son
muy elegantes, con una tapa herméticay
esmaltado en colores vivos que hace que
sean lo suficientemente presentables para
llevarlas de la cocina a la mesa. Si bien el
disenio ha evolucionado con los anos, la olla
holandesa se ha ganado un merecido lugar
en el arsenal de herramientas culinarias.

Duradera y multiusos
Las ollas holandesas son duraderas. Su

96 Costco Connecltion OCTUBRE - DICIEMBRE 2021

o induccion, y gracias a su profundidad y
robustez permiten hacer una amplia varie-
dad de tareas de cocinado. Su acabado
esmaltado hace que sean super faciles de
limpiar. En resumen, una olla holandesa es
una de las ollas mas versatiles que puede
comprar.

Sopas, guisos, asados y estofados

Utilice su olla holandesa para hacer sopas,

guisos, estofados o cualquier otro plato que
requiera un cocinado a fuego lento durante
horas. Métala en el horno para asar pollo,



COURTESY OF TRAMONTIMA

ternera o cerdo para la cena del domingo o
para asar un curry de pollo tailandés
durante la semana.

Gracias a su tapa hermeética y a las hen-
diduras para eliminar la condensacion, la
olla holandesa es el recipiente pertecto para
estofados y cortes que requieren tiempos de
cocinado mas largos como costillas, muslos
de pato o incluso tubérculos, que salen deli-
Ci0S0S ¥ JUgosos.

Su versatilidad le permite estofar platos
como la paletilla de cerdo marinado hasta
que quede tierno antes de quitar la tapa,
pasarlo por la parrillay dorar la carne en la

Olla grande, olla pequena

Una olla holandesa de
6 litros es ideal para asar

pollo o hacer guisos, sopas
o estofados para seis u

ocho personas. Una olla
holandesa de 2 a 4 litros es
la eleccion perfecta para
cocinar acompanamientos,

parrilla para conseguir un sabroso relleno
para tacos.

Otro consejo para estofados: unos
minutos antes de servir el asado o las costil-
las, ponga una cesta de vapor sobre su
carne vy el caldo para crear un recipiente
dentro de un recipiente. Ponga verduras o
brotes en la cesta y hagalos al vapor hasta
que queden al dente. Este proceso conserva
los sabores y los nutrientes, y hara que solo
tenga que limpiar una olla.

Espere, jque hay mas!

Ademas, las ollas holandesas son estupen-
das para cocinar pasta, hacer lasanas con
muchas capas o un fantastico risotto. Para
este ultimo, puede seguir el estilo tradicio-
nal y cocinar todo el plato en la hornilla o
acortar el proceso y hacer el risotto en el
horno.

Gracias a su profundidad y solida
estructura, las ollas holandesas son 1deales
para frituras, desde patatas fritas y cala-
mares a pollo y croquetas. iIncluso puede
usar una olla holandesa para hacer palo-
mitas!

Confie en su olla holandesa para hacer
postres, golosinas o conservas. Es muy facil
hacer pasteles de fruta, ya que puede coci-
nar la base de fruta en la olla antes de
poner encima la masa de galletas.

Hacer un praliné de nueces, crocante de
cacahuetes o una cubierta dulce para maiz
de caramelo no puede ser mas facil gracias
a la temperatura constante de su olla
holandesa. También se puede usar para
hacer mantequilla de manzana, melocoton
en almibar o mermelada. Cocine la fruta a
fuego lento hasta que tenga la consistencia
perfecta para untarla en su tostada.

Hablando de tostadas, hacer pan casero
crujiente y delicioso es muy sencillo en una
olla holandesa. Precaliente la olla, meta la
masa fermentada, ponga la tapa y hornee.
El vapor que se crea dentro de la olla trans-
formara la masa en un pan con una corteza
dorada y un aspecto brillante, absoluta-
mente irresistible.

Igual que la propia olla holandesa: una
pieza irresistible de utensilios de cocina
capaz de crear magia. m

Laura Langston es una escritora freelance que
vive en el Noroeste del Pacifico.

salsas o platos disefiados
para una familia pequena,
una pareja o una sola
persona. — LL
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100%* COMPOSTABLESe*COMPATIBLES

EST.1928
MADRID

CAFE DE FINCA
ORGANIC

Una forma natural y rapida
para disfrutar de un buen espresso
con capsulas compatibles y compostables.

CAPSULAS
COMPOSTABLES

Cafés Cullls con &l Madio Amblents

Certified

FAIRTRADE




y Snacks

Frutos secos ‘ .
A

2%

L

WwwW.aperiivosmedina.com

e

wifE@Yin.

MARRON GLACE

ALMA DE BOSQUE
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PLAGER EN ESTADU PUR(

, CHOCOLATES VALOR
LIDER EN CHOGOLATE NEGRO EN ESPANA

jideal para

compartir!

‘Fuente: Nielsen TAM 552 2021 cuofa de mercado en £ @hiefas chocolzte negro.

- - UESERS ELA 'N_-_A‘ﬁ'l’i)’-h‘il .

iHAGA A LOS NINOS
FELICES CON KINDER!
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" La cerveza artesanal
o craft desde la
perspectiva de Costco

Cada vez con mas adeptos, la cerveza artesanal va
consolidandose en Espana con produccion en
territorio nacional e internacional

por SERGIO AHEDO JIMENEZ

n Espana la cerveza es mucho

mas que una simple bebida: es

uno de los engranajes basicos
mmmmm ©n torno a los cuales giran
nuestras relaciones sociales, laborales
v familiares. Por todo esto, el sector de
la cerveza es uno de los mas solidos e
importantes en la industria alimenta-
ria nacional. Tras afos de incontes-
table dominio de las grandes marcas
industriales, una tendencia de pro-
ducto nueva y diferenciadora venida
de mercados anglosajones v ger-
manos, llego para quedarse: la cerveza
artesanal o craft.

La Craft Beer o cerveza artesanal
es en la actualidad algo mas que la
promesa de un mercado con futuro, es
una realidad global que genera un
negocio de 89 mil millones de dolares
en 2019 y con una estimacion de 190
mil millones de dolares para finales del
2027

En Espana no hay que ser un
experto para darse cuenta de que este
mercado lleva tiempo ganandose un
espacio en las cartas de baresy
restaurantes, asi como en las estan-
terias de tiendas especializadas.
Todos son proyectos personales y con
mucho caracter diseminados por el
territorio espanol.
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La penetracion de consumo de
cerveza entre géneros en el mercado
espanol es un mas que notorio 80% vs
20% a favor del masculino, sin
embargo en el mundo craft los
numero son distintos: 58% vs 42 %,
aunque el masculino sigue siendo el
genero que domina en consumo. El
incremento del consumo femenino
indica la diversidad que este nuevo
producto, la cerveza artesana, esta
aportando al sector.

En Costco, fieles a nuestra filo-
sofia, creemos en el valor tinico y
diferencial que se esta creando en
este nuevo segmento de mercado y
apostamos por una importante

Sergio Ahedo
Jiménez
Comprador

representacion de cervezas craft
nacionales e internacionales en nues-
tro surtido. Encontraran una repre-
sentacion de cervezas craft
nacionales e internacionales de
manera permanente, asi como un
proyecto rotacional de cervezas arte-
sanales importadas de distintos ori-
genes de Norteamérica, siempre
acompanadas por la Kirkland
Signature Craft Beer.

Les invitamos a estar siempre en
contacto con nosotros para descubrir de
primera mano las constantes innova-
ciones que tenemos en nuestro club.
iSalud! =

=
KIRKLAND
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Como responsable de una de las categorias
mas apasionantes de nuestro club de socios,
“La Bodega de Costco”, me toca en esta
ocasion hablarles y presentarles uno de los
proyectos mas diferenciadores y exclusivos
que estamos llevando a cabo en Costco:

La compra de Primeurs de Burdeos.
Comencemos por definir qué es el sistema de
venta En Primeur en Burdeos.

por SERGIO AHEDO JIMENEZ
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n sistema con mas de 50

arfos de antigiiedad, nacido

tiempo despueés de las guer-
s 12s mundiales, época en la
cual los grandes Chateauwa no se
escaparon de la carestia economica,
razon por la cual necesitaban priori-
tariamente financiacion para poder
pagar sus facturas.

Ahi es donde entra en juego uno de
los eslabones mas importantes de esta
cadena; los negotiants, los cuales den-
tro de este sistema en donde los
propietarios de los Chateaux solo dis-
tribuyen (no venden) su vino, yva que lo
hacen a traves de estos. Los mas
importantes negotiants de la época
acordaron comprar vinos de los
Chateaur mas famosos, incluso antes
que el vino fuese embotellado v
ipagando por adelantado! Un gran
negocio para todos los implicados.

En la década de los 70 el sector del
vino en Burdeos y la prensa especial-
izada de la epoca, (hoy representada
por criticos y especialistas que publi-
can famosas guias impresas y online)
comenzaron a expandirse. Para el
final de esa década el sistema En
Primeur habia cambiado y se habia
convertido en un sistema eficiente
para asegurar stocks provenientes de
los mejores Chateawx, resultando de
esto es que, por primera vez en




décadas, el sector comenzo a tener
beneficios e invertir en tecnologia
para el futuro.

Durante las ultimas dos décadas
del SXX el sistema de En Primeur fue
la mejor via para que los consumidores
pudieran comprar grandes vinos a
precios mas ventajosos y asegurando
volumenes por adelantado.

A dia de hoy, el evento de En
Primeur, organizado en el mes de abril
y en el cual asistentes de todo el
mundo, prensa especialista, criticos,
importadores, distribuidores, etc. se
dan cita en los mejores Chateauwx en
Burdeos para catar la anada justo
cuando deberia empezar la crianza en
barricas. De esta manera, cada uno
dentro de su rol, tiene la oportunidad
de opinar, encumbrar, criticar o sim-
plemente asegurarse (a traves de los
negotianis) la compra de grandes vinos
dos anos anticipadamente de su salida
al mercado. Esto hace que puedan
comprar a precios sustancialmente
mas competitivos de los que podran
llegar a alcanzar una vez puestos en
circulacion, momento en el cual el
mercado de oferta v demanda podra
justificar o quiza no, nuestra compra
anticipada, pero el comportamiento de
los grandes Chateawax como valores
refugio va es otra historia para otro
numero del Costco Connection...

: = 1 L ; +1

Desde el anio 2019 Costco Espana
ofrece en sus clubs la posibilidad de
acceder a esos grandes Chafeauax que
se encuentran dentro de nuestro sur-
tido. Cuando visite cualquiera de sus
centros no dude en consultar con nues-

tros asesores sobre la disponibilidad de
anadas y zonas. iSalud! »
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Sergio Ahedo
Jiménez
Comprador
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Preparando la carne perfecta
La temporada mis divertida del afio para comer carne de vacuno empieza con el buen tiempo y la

preparacion de suculentas BBQ.

Por RUBEN GARCIA

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

BN s compartimos Color de la carne: Nivel de marmoleado
algunos trucos que os Esta determinado principalmente por la 8 fgra sa entre
ayuden delante del mostradory edad del animal y la alimentacion. En un as fibras del musculo):
la parrilla. mismo animal no todos los musculos Esta determinado principalmente por
La palabra entrecote deriva del tienen el mismo color. Un color cere- B laedad del animal y la alimentacion.
frances “entrecote” y se utiliza za-rojizo uniforme para un entrecote es En un mismo animal no todos los
para denominar los cortes entre un indicador de frescura y calidad espe- musculos tienen el mismo color.
las costillas del lomo del animal. cialmente en animales jovenes (terneras [ Un color cereza-rojizo uniforme para
Los estandares de calidad de la y anojos). o un entrecote es un indicador de fres-
carne mas exigentes del mundo, e g™ S R G AR o 9 curay calidad especialmente en ani-
vienen marcados por el mercado e iy e AR .' males jovenes (terneras y anojos).
SapAREsSS B e b
Firmeza: i ——N\ N
La carne firme es otro factor S S ——- "W Color de la grasa:
que nos indica un producto S s Ll color blanco nacarado es
de calidad. g/ =S el mas valorado y es un
L= indicador de calidad.
- i : . 'l'. LN
Cuatro cortes diferentes ey

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

Entrecote

mas se ajustan a nuestros gustos en funcion del tipo de ' J
corte, a continuacion os detallamos los cuatro méas / , delomo |
relevantes: / ‘:‘“ -alto y de lomo bajo:
| : % Son las presentaciones mas-
: clédsicas que podemos encon- -
' Entrecote de trar. Ambos son idéneos para
“Tomahawk” ' Chuleton: | aguja: hacer en barbacoa ya que
Se ha popularizado Es ideal para | Se trata de una presen- | suU grasa tanto interna como
mucho en los dltimos H hacer a la tacion muy infiltrada y externa se derrite con las
afios. Se trata de un parrilla y el con sabor potente. brasas y proporciona sabor y-
lomo alto con el palo tipo de corte Es ideal para marinary | jugosidad a la carne. Ademas
de la costilla con un es practica- puede cocinarse tanto | |as ascuas nos permiten darle
largo de 20cm aprox. mente el mismo en la parrilla como en la | Un aroma pairrillero al gusto.
que ademas de ser que un lomo alto pero " plancha. . La eleccion de uno u otro
especialmente jugoso, | incluyendo el hueso y dependera de si nos gusta un
su presentacion es una porcion extra de la sabor mas potente, en cuyo
espectacular. | “falda” del animal que | _ caso elegiremos el lomo alto, o
esté adosada a la parte - si por el contrario nos gusta la
inferior del hueso. ' carne mas suave Y CON mMenos

pesada la eleccion perfecta es
un lomo bajo.
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La raza y la edad del animal
influyen en el sabor de nuestra
carne. Razas seleccionadas ecomo
“Angus’ nos garantizan un nivel

de infiltracién, sin grandes acu- :

mulaciones de grasa, terneza y

sabor que son un sello de deeren-..

~ ciacién reconocido _
- mundialmente. :

- Tras evaluar la calidad de la
~carne y seleccionar el corte que
~ mas nos gusta, lo ideal es cnntar
~ 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

= '-"pndemns hEI.EEI'lD en plancha;’ =

~ sartén

P plancﬁhn sartén, tEIl'ElTlDS dus‘

| El pur;tﬂdela

- mémetro para

- formas sencillas de obtener un
excelente resultado:
-~ Trinchar la pieza transversal- _

mente A.m tenemos pormcmes

< mads pequenas y faciles de hacer.
-~ Estonos ayudard aque la sartén
o plancha pierda menos tempera-

tura al poner la carne dentro y

carne d%tem'ﬂ!ara
como de cocinado
queremos la
preparacion.

Se puede compro-
bar con un ter-

carne, pinchando
en el centro.

Una vez cocinada
podemos
encontrar:

Muy _ :
cruda Al .
punto

o cruda

A R
X .\"-\.I..'-

tener un buen cucmadn e incluso

es mas sencillo hacerdlstmtas
cocciones a la vez, es decir, |

- podemos sacar porciones muy
~ hechas y poco hecha&fémlmente =
= DEJEII un corte grande.

.....

Pongamos que tenemos mas de

~ un kilo y no queremos t:nncharla, =
_es probable que nuestra plancha

~ osartén no tenga fuerza suﬁm—

ente para realizar todo el cnel-
nado. En ésl:& €aso pﬂdﬂmﬂ&
sellar la carne durante varios

._mmutus por cada lado ensiﬂ“sar-

tén y, cuando esté caliente la
mtrodum:gus en el homo a
menor taefn hasta cunse-

gllu' el puﬁi:o d-E‘-EEEI.dﬂ

L

PAHA suU
MESA

--| Algunos consejos
/| generales para
cualquier tipo de

‘cocinado:

/ Tener la camne atem-
- peratura ambiente
a:l:lt'ﬁ's de cucmar

v Nﬂ pmchar la carne
~ durante su preparacion
ya que perderalos = -
Jugns 4

.'

J Unavez {:u-cmadu,
. dﬁJEII reposar un par de
' minutos para que la
carne se asiente. ;
o ]
-/ Brasas abundantesy
maduras con color
blanquecing'o grisaceo.

&
P

|*

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.
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KIRKLAND| Platos preparados

Preparado en tienda y listo para consumir en fiestas, reuniones...
La mejor calidad y el precio mas competitivo.




KIRKLAND | Gyychi fresco

Preparado en tienda por nuestro equipo de expertos.
La mejor calidad y el precio mas competitivo.




BT WI1aTOE

DARACENA;

de toda la vida

peadlerra de Aracena

a su Mesa

e e r
! i W .
n! . e 3 s 1 - e
[ - % i e P PN
- o i1 : E:r";_ 3 4
i b = =i r 4 i =’.r..-'r“' i
X L i ¥ i F i : - 7 -, -
¥ - i~ I._|..- ""'-:- A Jig de
- - o ; fu X i P a2 =
5 [T 5 - : i - . =TS o e
: T i - L TR T } L ] e i T Lo
7 = LR e . i i e g R S b AT ey gt
- - .1- l"i':“ = . i 4 4 L1 L ] s ] L A r—'-__,__ a1 i, s o T - S
F By M g - t : Ly By B L 3T o ; R N o j.; Yo i :f._- :tﬂ"' -
L ek g VPl . gy b b e e T2 - o -y o B .ﬁ%:.-r:: e ' e~ -
e xly 1 - L Y e SR e e LN A i - o 1 L R ;_ﬁ.l' I o .__5;; - L - g : i - -E
: ST s vt ven, Wy Bt T X = T . o, T Tak - A "':*ff'.'z’hna“{ =i S VoA -
..1= "'P:.'-' et s ':""-l 2 a - $ e =i . - il = o J * 8- i - " h\@_ g O B el R ‘.t b il

& k iy i
- 4l B - ol 11 5
! s et ..:-'\--E.'_".i.'l:r' T':Iu".. b Tare b
N ..r e .

.
-

: et - " =

" -.l'PI. r



Receta para 4 personas

Carrilleras ibericas al vino tinto

- 12 carrilleras de cerdo. - 300 ml de vino tinto.

- 1 cebolla no muy grande. - Caldo de carne

- 1 puerro. (250 ml aprox.).

- 2 zanahorias. - 2 cucharaditas de azucar.
- 1 tomate grande. - Sal y pimienta.

- 2 dientes de agjo. - Aceite de oliva.

- Laurel y hierbas

aromaticas al gusto.

1. Limpie bien las carrilleras. Posteriormente salpimente y

enharine ligeramente.

2. En la olla o cazuela del guiso, caliente un chorrito de
acelte y dore las carrilleras a fuego medio-fuerte hasta

sellarlas. Una vez selladas, retire de la olla.

3. En el mismo aceite en el que habia dorado las carrilleras
(siempre que no esté quemada), ponga a pochar las
verduras limpias y troceadas, a fuego suave y anada una
pizca de sal. Anada un par de cucharadas de azucar,
mueva y deje cocinar para que se caramelicen las
verduras. Anada el tomate troceado y deje un par de

minutos mas al fuego.

4. Anada con el vino tinto, suba el fuego v deje unos
minutos que se evapore el alcohol. Incorpore de nuevo
las carrilleras a la olla y anada caldo de carne, laurel v las

hierbas aromaticas al gusto.

5. Deje cocinar unos 20 minuto aprox. Retire del fuegoy

espere a que la olla se enfrie.
6. Saque las carrilleras v triture la salsa.

7. Sirva las carrilleras calientes y regadas con la salsa.
Quedan perfectas acompanadas de unas patatitas

salteadas, fritas o con pure.
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MAESTROS EN IBERICO Y DUROC
MAESTROS EN SENSACIONES

En Frimancha llevamos mas de 50 afos dedicados a la cria y el corte de las
mejores carnes de iberico y duroc. Una maestria que llena cada bocado de puro
disfrute, con total confianza.

Descubrelo en nuestros exquisitos lomos, presas, solomillos y racks ibéricos:
autenticos, intensos, fundentes y veteados. O también en la extrema jugosidad
de nuestras piezas 50% duroc.

LOMO PRESA SOLOMILLO RACK

':lFs] VA

eanlarm 7 Food

BA-2018/0037 Yal Compangs

HHHHH

Frimancha Ind. Carnicas, S.A.
Autovia de Andalucia, km 200 - 13300 Valdepefias (Ciudad Real) - +34 926 31 09 50 - www.frimancha.com



DESDE LA GRANJA A LA MESA

Produccion integrada: maxima frescura y seguridad alimentaria total.

ot~ Yl [~ O -~~~

GENETICA NUTRICION CRIANZA BIENESTAR  TRANSPORTE IND DESPIECE ENVASADO
ANIMAL CARNICA

MAXIMO BIENESTAR ANIMAL

Granjas ibéricas certificadas por Welfair Quality, e IAWS en duroc.

®

BIENESTAR
ANIMAL
CERTIFICADO
WELFAIR™
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CANADA BEEF

La carne de Canada se encuentra entre las mejores del mundo; el bienestar animal, la seguridad alimentaria,
los estandares de clasificacién y calidad de la carne de vacuno constituyen las bases de nuestro producto.

El ganado canadiense se cria utilizando practicas ambientalmente sostenibles,
y esta certificada como libre de hormonas afiadidas.

CEBADO

Canada es uno de los mayores productores de
cereales del mundo. La alimentacién de cebada,

maiz vy trigo durante los ultimos meses de produccion
contribuye a lograr un gran veteado de grasa en la
carne, asi como una textura firme y un excelente
sabor que caracterizan nuestro producto.

RAZAS DE GANADO

Canada es lider mundial reconocido en la

produccion de ganado vacuno. Utilizamos una
seleccion de razas de ganado Bos Taurus como la
raza Angus, perfectamente adaptadas para prosperar
en climas frios, asi como generar un producto final
veteado de altisima calidad.

SOSTENIBILIDAD

Gracias a las abundantes fuentes de agua dulce y
amplios pastizales con los que cuenta Canada, el
ganado se cria en un entorno optimo cuya carne
resultante es de excelente calidad. Ademas, las
leyes canadienses apoyan practicas de produccion
medioambientalmente sostenibles.

LIBRE DE HORMONAS

Toda la carne de Canada que Costco Espana
comercializa esta libre de hormonas afiadidas.
Utilizamos un sistema obligatorio de identificacion
de ganado por crotales para asegurar su
trazabilidad, certificada por su calidad vy a la vez ,
confirmar que se cumplen los requisitos europeos
en cada segmento de la cadena de produccion.

SISTEMA DE CLASIFICACION

Canada hace una division de cuatro grados

de calidad para satisfacer |la demanda de

sus consumidores, siguiendo estandares

de marmoleado, color de la carne, textura,

y cobertura de grasa. La calidad AAA garantiza un
producto Premium de forma consistente con una
terneza y sabor a la altura de los paladares mas
exigentes.

«Para Costco Espaiia seleccionamos solo
la calidad Angus AAA garantizando asi una
calidad premium de forma consistente




FL ENCINAR DE HUMIENTA

COMPROMETIDOS CON _ R
LA CALIDAD

BIENESTAR
ANIMAL

CERTIFICADO
WELFAIR™

Certificado por:

SGS

El pilar bdsico de El Encinar de Humienta es el Bie
Welfair que garantiza un mayor respeto y cuid
hasta su sacrificio. Ponemos a su disposicion pro
El compromiso con el cliente comienza desde Iz
el producto desde su origen, colaborando estre




ado en los animales, desde su nacimiento
ductos de alta calidad y carnes certificadas.
fase de aprovisionamiento, seleccionando
hamente con los ganaderos.

SOLOMILLO
WELLINGTON

INGREDIENTES:

400g de Solomillo de afojo, | Lamina de hojaldre, 75g de
Jamén ibérico, 60g de Mousse de foie de pato, | 50g de
Champifién Portobello, |50 g de Chalotas, 2 ¢/s ml Salsa
Worcestershire, Mostaza de Dijon, Huevo batido, Pimienta
negra recién molida, Sal y AOVE

MODO DE PREPARACION:

Picamos las chalotas y los champifiones. En una sartén,
afiadimos una cucharada de aceite de oliva virgen extra,
doramos el solomillo previamente salpimentado a fuego
medio por todos los lados y reservamos, untandolo con
mostaza una vez haya perdido temperatura. En la misma
sartén, anadimos dos cucharadas mas de aceite de oliva
virgen extra y pochamos las chalotas durante unos minutos
a fuego suave. Seguidamente, incorporamos los champifio-
nes, salpimentamos y cocinamos durante |0 minutos
manteniendo la temperatura sin dejar de remover. Dejamos
reposar unos minutos fuera del fuego hasta que se enfrie el
conjunto y ahadimos la mousse de fole de pato y dos
cucharadas de salsa Worcestershire, mezclando bien hasta
formar una pasta. Colocamos una base de film transparente
y sobre ella el Jamadn y extendemos sobre este la mezcla
anterior; como base con la que enrollar el solomillo. Colo-
camos el solomillo sobre el jamon vy los champifiones con el
mousse y lo enrollamos bien, haciendo un paquete que
quede bien firme. Lo enfriamos |5 minutos en la nevera.
Precalentamos el horno a 200°C. arriba y abajo. Extende-
mos el hojaldre y colocamos la carne sobre €l -sin el film-.
Envolvemos la carne haciendo un paquete y cortando lo
que sobre. Lo ponemos sobre la bandeja del horno con la
parte de los pliegues hacia abajo. Pintamos con el huevo
batido todo el hojaldre para que quede bien dorado.
Dejamos reposar |5 minutos mas en frio.Volvemos a pintar
con el huevo y horneamos 25 minutos a 200°C. Dejamos
reposar antes de servir otros |5 minutos y jlisto!



Sano
Sostenible
Sabroso

Cuando algo es bueno, se dice dos
veces. Y es que nuestro rodaballo
es sano,; rico en proteinas de
calidad, potasio, calcio, fésforo,
vitaminas B y Omega 3. Es
sostenible, con certificados de
calidad: Global GAP, IFS, 1ISO9001
e ISO14001. Y es muy sabroso.

Rodaballo gallego:

rodaballo,
rodaballo.
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Ah, y ademas, tiene pocas espinas
y es facil de cocinar.

Vamos, que es un rodaballo,
rodaballo.

COSTCO

FILETE DE RODABALLO

CON CUSCUS NEGRO

INGREDIENTES
* Rodaballo gallego
» Cuscus

* Aceite de oliva

« Caldo de pescado
* Lima

* Yema de huevo

» Sal

* Tinte de calamar

» Cebollino

NIVEL DE DIFICULTAD
Bajo

TIEMPO DE PREPARACION
30 minutos

Stolt Sea Farm [:i






BIENESTAR
ANIMAL

CERTIFICADO
WELFAIR™

animalwelfair.com
CERTIFICADO POR

AENOR

Contamos con una experiencia de mas de 20 anos en la cria del Pavo,
ofreciendo siempre productos de la maxima calidad 100% gallegos, para llevar
a tu mesa lo mejor de nuestra tierra, apostando por impulsar el rural gallego

y el desarrollo sostenible, ahora con la certificaciéon de bienestar animal.

Canne muy sathesa

4 L L
y de €a maxima c
Criamos nuestros pavos de forma tradicional en pequenas granjas
gallegas con todo el mimo y atencion de nuestros granjeros,
disfrutando del maximo bienestar y cuidando al maximo su
alimentacién . Somos specialistas en pavo y elaborados

de aves del huevo a tu plato.

Rice... Y s

Saludable y nutritivo, contiene menos calorias y mas proteinas
que el resto de carnes con un bajo contenido en grasas, para disfrutar
de una alimentacién sabrosa, saludable y equilibrada .

T, B S T .
= = =

TELEFONO 9883694 02| WWW.coren.es
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Sanches
de helado

Variedad de galletas con
chispas de chocolate

Gelato o helado de
preferencia

Mezcle y combine sus
sabores favoritos de
gelato o helado con las
galletas.

Con una espatula afiada
capas de 1,5 — 2 cm de
grosor de gelato o helado
en una galleta y coloque
una segunda galleta en la
parte superior.

Coloque en el congelador '
hasta que estéen firmes

(alrededor de 45 minutos). e gl
Pueden durar hasta 3 S S N N
semanas en el congelador,

que gourmet

4 JUELCE{T) il 4 personas Hummus de aguacate

Disfrute con chips de tortilla

o con su galleta salada preferida

450 g garbanzos

2 aguacates de buen tamano
45 ml aceite de oliva

45 ml zumo de lima

1 diente de ajo

Pimienta al gusto o un togue de su salsa
picante favorita

Bata los garbanzos en una batidora o
procesador de alimentos hasta que
quede una masa homogénea.

Afada el resto de ingredientes y
bata hasta que quede una masa de
consistencia suave.

Disfrute con chips de tortilla o con su
galleta salada preferida.



'de lomo de cerdo
- con glaseado
de miel y balsamico

450 g lomo de cerdo 30 g mantequilla
cortado en medallones 30 ml miel

60 ml vinagre balsamico Pimienta al gusto

" Mezcle el vinagre balsamico, la mantequilla y la miel
en una sartén a fuego lento hasta que la mantequilla
se derrita.

— Reserve 1/3 de la mezcla.

Pincele los medallones con &l glaseado por ambas
== caras y ase a medio fuego durante 3-4 minutos.

Retire del fuego y pincele nuevamente con &l
glaseado que se reservo previamente vy sirva.
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Sandwich “Bomba”

Pan Hamburguesa Brioche

it 2 personas

Un poco
mds pequeno que el tipico

4 rebanadas de jamon de pavo
Jamaén serrano
Queso de cabra
Cebolla
caramelizada

sandwich “submarino”

;pero igualmente delicioso!

Fria el
jamon

serrano
hasta
que quede
crujiente.

Maonte en el siguiente
orden: Pan / Jamon de
pavo / Queso de cabra.

Meta al horno a 190°C hasta que
el queso se dore un poco.

Termine |la presentacion con cebolla
caramelizada y ja disfrutar!



iDEJA DE LIMPIAR,
EMPIEZA A SWIFFEAR!
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