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Especial de Quinua:



Ideas para preparar este súper alimento. P.14



Cocina en



GRANDE con



Chef Pepín :



3 recetas fáciles y variadas para la semana. P.22



DOS AÑOS CON



ANDREA LEGARRETA ¡Y vamos por más! P.6



Chuletas de cordero en minutos (página 26)



AÑO 8 NÚMERO 31



cocinar a lo 



“



“



En mi casa me gusta



grande.



Por eso Las Grandes de Royal Prestige® son las primeras invitadas a las fiestas. 



En ellas cocino mucho y un poco más. Y qué feliz se sienten mi familia, mis invitados y hasta los colados… ¡Jajay! ¡Royal Prestige®, cocina rica y saludable!



12, 20 y 30 cuartos con tapas* *L as piezas pueden venderse por separado.



Para una demostración de estos u otros productos, contacta a tu Distribuidor Autorizado Royal Prestige® o llama al 1-800-609-9572.



Renovación otoñal. Otoño es siempre una temporada de renovación para nuestra revista cocinaMAX™ , y esta no es la excepción. Estamos muy contentos de iniciar el tercer año con nuestra Embajadora, Andrea Legarreta, e incluimos un recuento de su trayectoria con nosotros (P.6).



Daniela Barrios Editora Sénior



También nos complace que el Chef Pepín, estrella de la televisión hispana por más de 25 años, se haya unido a nuestro equipo. En cada edición, nos estará compartiendo recetas ricas y rendidoras para toda la semana, así como videos y datos prácticos sobre nuestros productos. En esta oportunidad, nos enseñará a preparar una rica “Ropa vieja” (carne deshebrada al estilo cubano), y a convertir los sobrantes en recetas adicionales (P.22). Adicionalmente, estamos estrenando dos nuevas secciones: “Frijoles al rescate” (P.20) y “Niños con buen gusto” (P.34). En la primera, incluiremos platillos completos, que aprovechan la inmensa versatilidad de los granos. Y con la segunda, esperamos ayudarte en la tarea de enseñar a tus hijos a incorporar nuevos alimentos, y eventualmente disfrutar las mismas comidas de los adultos (vale la pena intentarlo, ¿verdad?). Hablando de recetas, te compartimos también un “Especial de quinua” (P.14), para ayudarte a incorporar este poderoso alimento en tu menú, sin sacrificar la variedad. Y para celebrar la temporada otoñal con todos sus sabores y colores, nuestra Embajadora, Andrea Legarreta, te presenta unas exquisitas “Chuletas de cordero con verduras” (P.26), que están listas en minutos (¡video incluido!).



Director Ejecutivo: Miguel A. González



Directora de Arte: Cheryl Piontek



Editor Principal / Dirección Creativa: Rubén Santiago



Director de Fotografía y Diseño: Aaron Hughes



Edición, Redacción y Traducción: Daniela Barrios Editora Sénior Catalina Serrano Massiel Beswick Mirialis Tejeda



Diseño Gráfico: Phil Savidusky Ray Messina Producción de Video: David Castillo Carlos O. Perez Emmanuel Tovar



En octubre se celebra el “Mes de la Concientización sobre la Violencia Doméstica”. Si tú o algún ser querido necesitan apoyo, te invitamos a leer un artículo en el que explicamos cómo pedir ayuda (P.38). Si tu vida corre peligro, llama al 9-1-1, o a la Línea Telefónica de Ayuda contra la Violencia Doméstica (1-800-799-7233). Está disponible 24/7 en más de 170 idiomas, incluyendo español. Es gratis, no juzgan, ni preguntan nombres. Para cerrar nuestro especial sobre los desórdenes alimenticios, incluimos información sobre la Ortorexia y el Trastorno de Alimentación Selectiva (común entre los niños), los cuales usualmente giran en torno a tener una dieta limitada, y no necesariamente a bajar de peso (P.46). Esta edición incluye también contenido variado, para apoyar tu bienestar y el de tu familia. ¿Deseas reducir el consumo de azúcar? Descubre las decenas de nombres bajo los cuales podría estar “escondida” en los diferentes alimentos e ingredientes (P.36). ¿Quieres estimular en tus niños el hábito de la lectura? Te compartimos ideas prácticas, para que se enamoren de los libros (P.44). Otoño es para nosotros una época de renovación. Te invitamos a preparar nuestras recetas, aprovechar nuestros artículos, y así como la naturaleza nos enseña, dejar ir lo que tiene que irse, para poder recibir a manos llenas. ¡Gracias por renovarte con nosotros!



Fotografía: Greg Gent Studios, Inc. www.istockphoto.com www.shutterstock.com



Colaboradores: Eliseo Santiago, Director de Entrenamiento de Ventas



Estilista Culinario: Colin Gent



Jorge López, Chef Especialista de Royal Prestige®



Publicidad y Ventas: Departamento de Mercadotecnia Tina Palumbi, [email protected]
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20 Frijoles al rescate 22 La sazón del Chef Pepín 24



Concurso de Recetas



26



Cocina con Andrea



19



30 Cocina mexicana 32



Comidas en 30 minutos



34



Niños con buen gusto



Andrea Legarreta lleva a tu mesa el aroma y el sabor otoñal de estas deliciosas Chuletas de cordero con verduras (¡video incluido!) | P. 26



20



El carismático Chef Pepín prepara una rendidora “Ropa vieja” y nos enseña a transformarla en 3 riquísimos



Nuestra Ensalada facilita de pasta con pollo es una práctica y nutritiva opción, para que tus hijos prueben nuevos alimentos. | P. 34



platillos, ¡para toda la semana! | P. 22



14 4



cocinaMAX // OTOÑO 2016



Andrea te da la bienvenida a cocinaMAX™ . Para verla, escanea este código QR con tu Smartphone.



Hogar y Familia 06 Iniciando el



tercer año con Andrea Legarreta



38



Es posible liberarse de la violencia doméstica



44



La lectura y los niños



Salud y Bienestar 08



Reflexiones con Daniela



36 Los diferentes



nombres del azúcar



Nuestra Embajadora, Andrea Legarreta, se siente feliz de ser parte de la gran familia de Royal Prestige.



Ortorexia y ARFID: Entérate de los peligrosos extremos de estos desórdenes alimenticios. | P. 46 ¡Visítanos! royalprestige.com



¡Síguenos!



@cocinaalmaximoRP



P. 6



@cocinamax youtube.com/user/ cocinaalmaximoRP



Violencia doméstica: Sobreviviente



cuenta cómo logró salvarse al pedir ayuda | P. 38



vimeopro.com/royalprestige/ cocina-al-maximo @cocinamax



40 Simplifica tu vida 46 Cuando el espejo



Royal Prestige® , colaborando con la comunidad:



miente (Parte 3)



48 De mujer a mujer



Cuando alguna situación te quita la paz, prueba el poder de las conversaciones. | P. 40



¿Qué hacer cuando



el tiempo no alcanza pero las libras aumentan? Sigue estos prácticos | P. 48 consejos.



¡Escríbenos! clubderecetas @royalprestige.com Correo postal: Hy Cite Enterprises, LLC Royal Prestige Dpto. de Mercadotecnia 333 Holtzman Rd., Madison, WI 53713 OTOÑO 2016 //
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Andrea Legarreta inicia tercer año como Embajadora de Royal Prestige®.
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“



Me siento parte de esta gran familia. Me siento muy feliz, muy honrada, muy agradecida. Estoy convencida de que estamos promocionando y ofreciendo algo que es maravilloso.



“



Cocina con Andrea



Ponle amor y sazón a tu cocina con esta exquisita y otoñal receta de nuestra embajadora, Andrea Legarreta.



Chuletas de cordero con verduras



INGREDIENTES Cordero:



1 taza de miel de abeja 1/3 de taza de jugo de naranja fresco 1 cucharada de salsa de soya 1 cucharadita de azúcar morena (brown sugar) 1 cucharadita de semillas de ajonjolí (sesame seeds)



Durante los últimos dos años, los lectores de cocinaMAX™ han disfrutado de entrevistas exclusivas con Andrea Legarreta.



Salsa chimichurri de menta:



3 cucharadas de jugo de limón verde 1 cucharadita de aceite de oliva ½ taza de perejil



“



va, Andrea En entrevista exclusi sobre su Legarreta nos relata , y sobre todo infancia, sus gustos como hija, lo que ha aprendido esposa y madre. Por Daniela Barrios



de chile (ají) rojo seco Sal y pimienta negra a gusto



2 Coloca todas las verduras del cordero en un tazón, viérteles el marinado y deja reposar por unos 10 minutos.



3



Precalienta el Sartén Gourmet de 12 pulgadas a temperatura alta durante unos 3 minutos. mediaReduce la temperatura a media y añade las verduras junto con el marinado. Tapa y cocina por 7 minutos. 4 Precalienta la Paellera de 14 pulgadas a temperatura media-alta durante unos 3 minutos o hasta que, al rociarle algunas gotas de agua, estas rueden sobre la superficie sin evaporarse.



5



Agrega las chuletas, coloca la tapa entreabierta, y cocina a la misma temperatura, de 3 a 5 minutos por lado (dependiendo del término que desees). Retira las chuletas del sartén y déjalas reposar por un par de minutos.



6 Mientras tanto, coloca en la Royal Vort-X™ los ingredientes chimichurri, en el mismo de la salsa orden en el que aparecen en la lista (primero los líquidos). Tapa y licúa a máxima velocidad (#6) por 1 minuto. 7 Sirve las chuletas acompañadas con las verduras, y rocía chimichurri de menta. la salsa
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Cocina en



GRANDE con



Chef Pepín :



3 recetas fáciles y variadas para la semana. P.22



DOS AÑOS CON



ANDREA LEGARRETA



¡Y vamos por más! P.6



Chuletas de cordero en minutos (página 26)



AÑO 8 NÚMERO 31



Andrea te invita a ver la preparación paso a paso de esta receta, visitando:



Vimeopro.com/royalprestige/cocin a-al-maximo O escaneando el código QR con tu Smartphone.
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En cada edición, Andrea presenta una receta especial junto con un video, para facilitar la labor al cocinar (P.26).



que ser aprendido que… Hay En mi carrera he o, que lo que hacemos, disfrutarl comprometidos con siente como un que te gusta no se cuando haces algo día a día, y si lo nte es parte de tu trabajo. Simpleme Tienes también lo va a disfrutar. disfrutas, la gente te de lo que haces, que aprender a enamorar buscar por otro lado. y si no es así, entonces egoísta, enseñado… A no ser Ser madre me ha posible. lo menos egoísta o por lo menos a ser s, los instantes, los momento A disfrutar más los la vida, A disfrutar más de sabores y los paisajes. cada r más. A disfrutar a reírme más, apapacha instante.



tiene que aprendí… Que uno Gracias a mis padres ti, es más que si tú crees en luchar por lo que quiere, ser chambeasueños. Aprendí a fácil luchar por tus nal. es el amor incondicio dora. Aprendí lo que más libre. permitido… Sentirme ha me esposa Ser si te casas quienes piensan que Irónicamente hay limitada. a vivir en un encierro, te amarras, o vas más libre, me ha permitido ser Sin embargo, a mí a ser mujer. Me ha enseñado desarrollarme como y comparsomos socios de vida equipo, a saber que tiré muchas cosas. súper de la infancia… Es Mi recuerdo favorito a. he sido muy afortunad difícil porque la verdad hermanos que muy bonita, con dos Tuve una infancia a entender que me ayudaron te, eran traviesos, pero Viví una dualidad importan mucho a los hombres. con muñecas, pero jugaba y era muy femenina y escuellos a los súper héroes también jugaba con Esa parte de ellos escuchaban. chaba la música que , pero con mis hermanos linda, muy fue mi infancia como si fuera da por mis padres, a la vez apapacha una princesa.



Andrea Legarreta,



actriz, conductora



y Embajadora de Royal



Andrea Lega rreta



Prestige®.



Terminamos que vieron en el día. de boca de todo lo juntos igual de trabajo. Cenamos de ver pendientes, de dormir lo más temprano Erick y yo, tratamos igual arrancamos el día posible porque siempre



agua, saco a … Tomo un poco de A penas despierto un desayuno. y arranco el día con las perritas al baño que se os a las niñas para Entre Erick y yo preparam un beso, una nos despedimos con vayan a la escuela, se va a sus labores. bendición y cada quien niñas, e… Acostamos a las acostarm de Antes se , tratar de que ellas apapachito, bendición sabor buen un y con una sonrisa duerman siempre



@Andrea Le



muy temprano.



que es mi de la casa… Yo creo Mi rincón favorito la un poco de todo. También recámara, ahí hago y yo, o películas las niñas sala de tele, ahí vemos a que cenen. ades y las acompaño hacemos manualid diferente día… Cada día es del disfruto Lo que más gusta mucho algo en especial. Me en y no puedo elegir estar es lo que más disfruto ir a trabajar, pero familia, con mis niñitas.



de esta entrevist Lee la segunda parte 2015). próxima edición (Fiestas



a en nuestra



desarroido ser más libre, ser equipo”.



“Ser esposa me ha permit llarme como mujer.



Me ha enseñado a
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Salpimienta las chuletas al gusto. Revuelve bien los ingredientes del marinado.



cocinaMAX // OTOÑO 2016



- PARTE 1 -



“



1



½ taza de hojas de menta 1 diente de ajo 1 cucharadita de hojuelas



26



TIEMPO DE COCCIÓN:



13-17 minutos



RINDE:



4 porciones



PREPARACIÓN:



2 libras (1 kg) de costilla de cordero cortada en chuletas con hueso (rack of lamb cut into lollipops) 1 taza de calabaza tipo butternut cortada en cubos ½ taza de nabo (turnip) cortado en cubos ½ taza de frijoles tiernos de soya (edamame beans) ½ taza de zanahoria en rodajas ½ taza de guisantes (chícharos / sweet peas) ¼ de taza de elote (maíz) desgranado ¼ de taza de cebolla morada cortada en cuadritos Sal y pimienta negra a gusto



Marinado:



to Lo que más disfru . es estar en familia



Cocina con Andrea



En Royal Prestige® también estamos felices, honrados y agradecidos de contar con una Embajadora como Andrea Legarreta, quien no solo es conocida por su trayectoria como actriz y conductora, sino que como madre y esposa, reconoce los beneficios de promover entre la familia hispana, una Cocina Rica y Saludable, con Royal Prestige®.



cocinaMAX 11



2015



Comerciales de televisión han ayudado a promover los múltiples beneficios de cocinar con Royal Prestige®.



garreta



•



Jul 7



Cuando “tra bajar” es di vertido, ento GRACIAS EQ nces no es UIPO #Roy trabajo... alPrestige LO S AMO!!



Quienes nos siguen en los medios sociales, también reciben mensajes y saludos de Andrea Legarreta.



Síguenos y disfruta de recetas y videos exclusivos de nuestra Embajadora, Andrea Legarreta. @cocinaalmaximoRP



youtube.com/user/ cocinaalmaximoRP



@cocinamax



vimeopro.com/ royalprestige/ cocina-al-maximo



@cocinamax
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Reflexiones con Daniela



Lo mejor es lo que sucede. DANIELA BARRIOS Editora Sénior



La intención de esta columna es compartir reflexiones personales, que podrían ayudarte a crecer y vivir una vida más plena. No se trata de consejo profesional, sino más bien de un aprendizaje compartido. Daniela Barrios es periodista y vive en Chicago, junto a su esposo e hija. Si deseas que considere tus inquietudes y anécdotas en futuras columnas,escríbele a [email protected]



Es muy común escuchar a la gente diciendo, “lo mejor es lo que sucede”. Esa frase funciona de maravilla, cuando las cosas van como queremos. ¿Pero es cierta también cuando lo que sucede no es lo que queríamos o esperábamos? Este último año parece querer mostrarme que las cosas que suceden pueden terminar siendo las mejores, para nuestro bienestar y crecimiento personal. Aunque no lo veamos en el momento. No me refiero, por supuesto, a que debemos permanecer en una relación tóxica, o a que nos debemos conformar con una realidad que nos hace sufrir. ¡Por supuesto que no! Lo que observo con mucha admiración es cómo algunas personas logran darle una interpretación constructiva a circunstancias adversas, e incluso a tragedias personales. Esa disposición a aprender de lo sucedido les ha permitido crecer, conectarse con su misión de vida, y convertirse en un ejemplo para los otros. Si nos limitamos a preguntarnos “¿POR QUÉ estas cosas me pasan a mí?”, nos condenamos a ser víctimas, y dejamos de ver la oportunidad de crecimiento que se nos presenta ante cada circunstancia “desafortunada”. Al preguntarnos, “PARA QUÉ me está pasando esto”, abrimos la puerta a la reflexión y el aprendizaje:



• ¿Qué lección puedo aprender de mis circunstancias, para que no se repitan en el futuro? • ¿Qué quiero sembrar de ahora en adelante, para que la cosecha sea diferente? • ¿Cómo puedo ser una mejor persona después de esto? • ¿Qué me está tratando de enseñar la vida, que puede contribuir con mi bienestar futuro? • ¿Cómo puedo lograr que mi experiencia sirva de ayuda, ejemplo o inspiración a otras personas? No te voy a mentir. Muchas veces mi fe se ha tambaleado. Solo cuando suelto mis preocupaciones y confío de corazón, todo empieza a fluir de nuevo. ¿Te doy un pequeño ejemplo? Hace varios meses apunté a mi hija en la lista de espera de una guardería local, pues por su edad todavía no le corresponde ir a la escuela de la zona. Las expectativas eran buenas, pero al final no se dio. Buscamos, buscamos y buscamos otras opciones, ¡y ninguna estaba disponible! Una tarde mi esposo me vio muy angustiada y me dijo, “¡confía, que no estamos solos!” Respiré profundo, entregué mi preocupación a Dios (o al universo, o a la vida, como quiera le llames), y le pedí que encontráramos el mejor lugar para mi hija. Al día siguiente, fuimos de nuevo a un colegio que yo misma había descartado varios meses atrás, ¡y nos dieron el cupo! No era el colegio al que yo me había aferrado, pero confío en que será el mejor para mi hija, en esta etapa de su vida. ¿Cuándo lo conseguí? Cuando me moví a buscar nuevas opciones, pedí ayuda, solté el apego y CONFIÉ que las cosas estaban dándose de la mejor manera, aunque yo todavía no era capaz de verlo. ¿Qué lección encontré? Que si bien es indispensable moverse y pedir ayuda, también lo es soltar y confiar que, al final del día y aunque aún no lo veamos, lo mejor es lo que sucede, siempre y cuando permitamos que nos ayude a aprender y crecer como seres humanos.
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Chef Pepín y Royal Prestige, ¡hasta el fin!



®



Chef Pepín, estrella de la televisión hispana por más de 25 años, también disfruta de los beneficios de cocinar con Royal Prestige®.



Llegó a las Cocinas de Royal Prestige® el Chef de más larga trayectoria en la televisión hispana de Estados Unidos, el carismático Chef Pepín. A partir de esta edición, te compartirá ideas para ahorrar tiempo en la cocina, preparando recetas ricas y rendidoras para toda la semana, con Royal Prestige® (P.22-23). Cada receta incluirá además breves videos, para facilitarte el proceso y hacerlo más divertido.



Síguenos y disfruta de recetas, mensajes y videos exclusivos del Chef Pepín. @cocinaalmaximoRP



@cocinamax



@cocinamax



También lo tendremos en nuestras redes sociales, con mensajes y recomendaciones, que te ayudarán a aprovechar aun más los beneficios de cocinar con Royal Prestige®.



youtube.com/user/ cocinaalmaximoRP



Chef Pepín, Royal Prestige® y nuestros Clientes, ¡hasta el fin!



vimeopro.com/ royalprestige/ cocina-al-maximo



Poder y estilo en tu cocina.



Facilita tu vida con la versátil licuadora Royal Vort-X™. La licuadora Royal Vort-X™ de Royal Prestige® fusiona el estilo que deseas y la potencia que necesitas, para preparar deliciosos platillos. Su sólida y duradera construcción te ofrece la seguridad que buscas. Poder y belleza que hacen juego con tus baterías INNOVE™. Versatilidad superior, que hará a tu licuadora el utensilio indispensable de tu cocina.



• DISEÑO EXCLUSIVO Y CONTEMPORÁNEO. • RESISTENTE ASPA DOBLE. • POTENTE MOTOR DE 1,200 VATIOS. • VERSATILIDAD SUPERIOR. • AMPLIA Y RESISTENTE JARRA DE VIDRIO. • EXCELENTE GARANTÍA.



Conoce más sobre la Royal Vort-X™, escaneando estos códigos QR con tu Smartphone.



ROYAL VORT-X™ EN ACCIÓN.



DINÁMICA ANIMACIÓN.



Y TÚ… ¿QUÉ ESPERAS PARA TENERLA? DINÁMICA ANIMACIÓN



¿QUÉ ESPERAS PARA TENERLA?



Para una demostración de este u otros productos, contacta a tu Distribuidor Autorizado Royal Prestige® o llama al 1-800-609-9572.



“



“



Me encanta celebrar con familia y buena comida, durante cada época del año. Por eso la nueva Pavera de Royal Prestige es la Reina de todas mis Fiestas. -



®



Pavo, pernil, costillitas, arroces, pescados… Todos me quedan buenísimos en la Pavera de Royal Prestige®. La uso en el horno y en la estufa. En diciembre y durante todo el año. Por eso confirmo que la nueva Pavera de Royal Prestige® es la Reina de las Fiestas.







¿Sabías qué?:



Chef Pepín y la nueva Pavera de Royal Prestige®.



Para una demostración de este u otros productos, contacta a tu Distribuidor Autorizado Royal Prestige® o llama al 1-800-609-9572.



Especial de quinua



De loѕ Andes a tu boca



Originaria de los Andes, la quinua es un alimento cargado de nutrición. Para ayudarte a incorporarla a tu menú, te ofrecemos estas tres originales y completas recetas, ideales para la ocupada vida actual.



Pasos para cocinar la quinua 1 Por cada taza de quinua, usa 1 taza y media de agua. 2 Coloca ambos ingredientes a la olla. Si deseas, agrega los condimentos que gustes. 3 Tapa con la válvula RediTemp® abierta y cocina a temperatura media-alta.



4 Cuando la válvula silbe, disminuye la temperatura a baja.



5 Una vez que la válvula deje de silbar, ciérrala y cocina por 15 minutos más.



6 Apaga la estufa y sirve.
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8 pimientos medianos de diferentes colores, desvenados, sin tallo y sin semillas 2 tazas de quinua cocida ½ taza de maíz en grano ½ taza de guisantes (chícharos / sweet peas) ¼ de taza de cebolla, picada finamente 1 taza de repollo (col) morado, rallado (Cono #4) 1 taza de repollo (col) blanco, rallado (Cono #4) 10 onzas (280 g) de queso panela rallado (Cono #2), dividido en 2 partes iguales Sal al gusto



Salsa alioli: ¾ de taza de mayonesa ligera 1 cucharada de salsa tabasco 1 cucharada de ajo en polvo 1 cucharada de cebolla en polvo Jugo de limón verde al gusto Sal y pimienta negra al gusto



Especial de quinua



INGREDIENTES Pimientos:



Pimientos rellenos



con quinua



TIEMPO DE COCCIÓN: 10 minutos



RINDE:



8 porciones



PREPARACIÓN:



1 2



Ralla los repollos y el queso con la Royal CutterTM.



En el Tazón para Mezclar de 2 cuartos, revuelve bien los ingredientes de la salsa alioli con el Batidor de Globo Precision Series.



3



Precalienta la Olla de 6 cuartos a temperatura media-alta durante 2 minutos. Añade los pimientos enteros con una cucharada de agua. Tapa con la válvula Redi-Temp® cerrada, y cocina a la misma temperatura durante 5 minutos. Retira la olla de la estufa.



4



Mientras tanto, en el Tazón para Mezclar de 3 cuartos, agrega todas las verduras y la quinua cocida. Añade la salsa alioli con la mitad del queso, y revuelve bien, hasta obtener una mezcla uniforme.



5 Saca los pimientos y rellénalos cuidadosamente con la mezcla de quinua. Colócalos nuevamente en la olla y espolvorea encima el queso restante. Tapa con la válvula Redi-Temp® cerrada y cocina a temperatura media por otros 5 minutos. Los pimientos deben quedar al dente y el queso derretido. Disfruta. OTOÑO 2016 //



cocinaMAX
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Especial de quinua
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Especial de quinua



Pollo



a la cerveza con quinua a la mexicana INGREDIENTES Pollo: 2 libras (1 kg) de muslos de pollo 1 lata de cerveza 2 hojas de laurel 2 cucharadas de cebolla amarilla, picada finamente 1 cucharada de ajo, picado finamente 1 libra (½ kg) de papas tiernas (papas cambray o baby potatoes)



½ libra (¼ kg) de zanahorias tiernas (baby carrots) ¼ de taza de chiles güeros (banana peppers), picados finamente 1 cucharadita de romero (rosemary) fresco, picado finamente 1 ramita de tomillo Sal y pimienta negra al gusto



Quinua a la mexicana: 1 taza de quinua cocida ¼ de taza de pimiento rojo, cortado en cuadritos



TIEMPO DE COCCIÓN:



15 minutos



RINDE:



4-6 porciones



PREPARACIÓN:



1



En el Tazón para Mezclar de 2 cuartos, mezcla todos los ingredientes de la quinua. Tapa y reserva en el refrigerador.



2



En el Tazón para Mezclar de 3 cuartos, agrega el pollo, la mitad de la cerveza, las hojas de laurel, la cebolla y el ajo. Tapa y deja marinar durante por lo menos 15 minutos en el refrigerador.



3



Precalienta el Sartén de 10½ pulgadas a temperatura media-alta durante unos 3 minutos o hasta que, al rociarle algunas gotas de agua, estas rueden sobre la superficie sin evaporarse. Añade el pollo sin el marinado, coloca la tapa entreabierta y cocina por 3 minutos; voltea.



4 Agrega el marinado y los demás ingredientes del pollo, incluyendo el resto de la cerveza. Tapa con la válvula Redi-Temp® abierta y cocina hasta que silbe (en unos 5 minutos). Disminuye la temperatura a baja y, cuando la válvula deje de silbar, ciérrala y cocina por 7 minutos más. 5



Sirve con la quinua.



Nota del Chef: Para un mejor resultado, deja marinar el pollo desde el día anterior.



¼ de taza de pimiento verde, cortado en cuadritos ¼ de taza de cebolla amarilla, cortada en cuadritos 1 chile serrano, cortado en cuadritos 1 cucharadita de jugo de limón verde Sal y pimienta negra al gusto



TAZONES PARA MEZCLAR | Este versátil



juego incluye tazones de 1, 2, 3 y 5 cuartos. Cada uno viene con su tapa que ayuda a mantener la frescura de los alimentos, así como lo hicimos para marinar el pollo de esta rica receta. Además son hechos de acero inoxidable, para que los disfrutes por mucho tiempo.



OTOÑO 2016 //
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Especial de quinua



Desayuno de quinua y queso



INGREDIENTES: 8 huevos 2 tazas de quinua cocida ½ taza de pimiento verde, cortado en cuadritos ½ taza de pimiento rojo, cortado en cuadritos ½ taza de tomate cortado en cuadritos ¼ de taza de cebolla cortada en cuadritos 2 cucharadas de salsa de soya 6 onzas de queso panela rallado 1 aguacate mediano, cortado en cuadritos



TIEMPO DE COCCIÓN: 8 minutos



RINDE: 6 porciones



¼ de taza de cilantro picado (decoración) Aceite en aerosol Sal al gusto



PREPARACIÓN:



1 En el Tazón para Mezclar de 3 cuartos, bate los huevos con el Batidor de Globo Precision Series. Reserva. 2



Rocía el aceite en aerosol en el Sartén Gourmet de 12 pulgadas, y precalienta a temperatura mediaalta durante unos 3 minutos.



3



Reduce la temperatura a media. Agrega todas las verduras, con excepción del aguacate y el cilantro. Saltea durante 1 minuto, mientras revuelves constantemente.



4



Rocía un poco más de aceite y añade los huevos batidos. Revuelve con la Espátula de Silicona Precision Series, hasta que el huevo esté bien cocido (en unos 4 minutos). Incorpora la quinua cocida y la salsa de soya, y cocina por 1 minuto más. Retira de la estufa.



5 Agrega el queso, tapa y deja reposar por unos 2 minutos. 6



Sirve enseguida con aguacate y decora con el cilantro picado.
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Desde nuestra cocina



INGREDIENTES: 2 libras (1 kg) de carne de res para asado (beef stew meat), cortada en cubos 2 tazas de zanahorias de colores (rainbow carrots), rebanadas 1 repollo (col) mediano cortado en cuadrados 1 taza de apio cortado en cuadrados 1 cucharadita de ajo, picado finamente ½ taza de caldo de res ½ taza de salsa de tomate 2 hojas de laurel 1 cucharadita de comino en polvo Sal y pimienta negra al gusto



PREPARACIÓN:



1 En el Tazón de Mezclar de 3 cuartos, sazona la carne con el comino, sal y pimienta negra al gusto. 2



Precalienta la Olla de 6 cuartos a temperatura media-alta durante unos 3 minutos o hasta que, al rociarle algunas gotas de agua, estas rueden sobre la superficie sin evaporarse. Agrega la carne y cocina por 3 minutos con la tapa entreabierta.



3



Agrega el resto de los ingredientes. Tapa con la válvula Redi-Temp® abierta, y cocina a temperatura media-alta hasta que silbe. Reduce la temperatura a baja y, cuando la válvula deje de silbar, ciérrala y cocina por 8 minutos más.



¿Has oído la frase “eres lo que comes”? Inspirado en ella,



4



pero con todo el sabor de la carne y las verduras.



Sirve sobre arroz integral.



nuestro Chef creó este rápido guiso, preparado sin aceite,



Guiso de res y col TIEMPO DE COCCIÓN: 11 minutos



OLLA DE 6 CUARTOS INNOVE™ | Cocina eficientemente



RINDE: 6 porciones



con la amplia Olla de 6 cuartos. Su avanzado diseño ayuda a conservar la humedad y el sabor de tus alimentos. Además, su válvula Redi-Temp® silba para avisarte que tu receta está lista para el siguiente paso. OTOÑO 2016 //
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Frijoles al rescate
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Frijoles al rescate



Dicen en Cuba que “cada maestro tiene su librito”. Ciertamente, hay mil formas de hacer frijoles negros, y todas deliciosas. Acompáñanos a inaugurar esta nueva sección con nuestra versión de los frijoles al estilo cubano… ¡Le encantará a tu familia y también a los invitados!



Frijoles negros estilo cubano



INGREDIENTES:



PREPARACIÓN:



1½ libras (¾ kg) de frijoles negros (habichuelas), seleccionados y enjuagados



En la Olla de Presión de 6 litros, coloca los frijoles, un pimiento cortado en 4 partes y agua hasta llenar 2/3 de la olla. Tapa, cierra el interruptor y gira el regulador o válvula a la opción 2.



Agua, suficiente para llenar 2/3 de la olla 2 pimientos verdes, uno cortado en cuadritos y el otro en 4 partes 1 taza de cebolla picada en cuadritos 1 cucharadita de ajo machacado 2 hojas de laurel 1 cucharadita de orégano en polvo 1 cucharadita de comino en polvo 1 cucharada de azúcar 1 cucharada de vinagre Aceite en aerosol Sal al gusto



TIEMPO DE COCCIÓN: 1 hora



RINDE: 12 porciones



1



2 Cocina a temperatura media-alta hasta que el regulador silbe (en unos 8-10 minutos). Reduce la temperatura a baja, y cocina durante aproximadamente 45 minutos. El tiempo puede variar, dependiendo del tipo de frijoles y de si se dejaron remojando de un día para otro. Retira la Olla de Presión de la estufa y espera hasta que se haya enfriado antes de abrirla.



Nota del Chef:



3



Para acelerar el tiempo de cocción, deja los frijoles en remojo de un día para otro.



Mientras cocinas los frijoles, precalienta el Sartén Gourmet de 8 pulgadas a temperatura media-alta durante unos 3 minutos. Rocía el aceite en aerosol. Agrega el pimiento en cuadritos, la cebolla y el ajo. Sofríe durante 2 minutos, mientras revuelves constantemente. Reserva.



4 Cuando los frijoles estén listos, usa la Cuchara con Ranuras y retira parte de los granos de frijol. Aplástalos con el Machacador Precision Series, y vuélvelos a colocar en la olla, para dar espesor. 5 Añade las verduras sofritas, las hojas de laurel, el orégano y sal a gusto. Cocina sin tapar por 5 minutos, a temperatura media. Agrega el comino, el azúcar y el vinagre. Revuelve bien y cocina durante 1 minuto más. 6



Sirve con arroz blanco y tu ensalada favorita.



SARTÉNES GOURMET INNOVE™ | Nuestros Sartenes Gourmet han sido diseñados para preparar tus recetas tradicionales, con poco o nada de aceite. Aprovéchalos para realzar la sazón de tus platillos, como lo hicimos con estos deliciosos Frijoles negros. OTOÑO 2016 //
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Cocina con elChef Chef Pepín Pepín La sazón del



¡Sin aceite!



Dato curioso



sobre la receta.
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La sazón del Chef Pepín



A partir de esta edición, el carismático Chef Pepín te enseñará a aprovechar los beneficios de Royal Prestige, cocinando un ingrediente en grandes cantidades, y luego transformándolo en tres variados platillos. Para comenzar, te comparte una fácil receta de Ropa vieja, que usará también para hacer tostadas y una completa ensalada. Comida rica y saludable, ¡para toda la semana!



Ropa vieja INGREDIENTES Carne: 6 libras (3 kg) de carne para deshebrar —falda de res o lomo— (skirt steak, flank steak, rump roast) 2 tazas de caldo de res (o de agua)



Salsa: 2 pimientos rojos, cortados en juliana 2 pimientos verdes, cortados en juliana 1 cebolla morada grande, cortada en juliana 1 cucharada de ajo, picado finamente 1 cucharada de orégano en polvo 1 cucharada de comino en polvo 2 tazas de salsa de tomate 2 hojas de laurel Sal y pimienta negra al gusto



TIEMPO DE COCCIÓN: RINDE: 1 hora 15 minutos



12 porciones



PREPARACIÓN:



1



Si la pieza de carne es muy grande, córtala en dos partes (en la dirección de las hebras), usando el Cuchillo para Rebanar.



2 En la Olla de 8 cuartos, agrega la carne y el caldo (o el agua). Tapa y cocina a temperatura media-alta, con la válvula Redi-Temp® abierta, hasta que silbe (en unos 10 minutos). Reduce la temperatura a baja y, cuando la válvula pare de silbar, ciérrala y cocina por 50 minutos. 3 Una vez la carne esté cocinada, retírala de la olla. Deshébrala con la ayuda de dos tenedores. 4



Reserva la carne deshebrada en el Tazón para Mezclar de 5 cuartos, y 3 tazas del caldo en el Tazón para Mezclar de 2 cuartos.



5 Precalienta la misma olla (vacía) a temperatura media-alta durante un minuto. Reduce la temperatura a media, agrega las verduras, el ajo, el orégano, el comino, sal y pimienta al gusto, y ½ taza del caldo que reservaste. Saltea durante 2 minutos, mientras revuelves ocasionalmente.



Ensalada: Rúcula, espinaca, fresas fileteadas y tu aderezo favorito. Retira el exceso de líquido de la carne, usando la Cuchara con Ranuras.



6 Una vez salteadas las verduras, agrega la carne deshebrada, 2 tazas del caldo que reservaste, la salsa de tomate y las hojas de laurel. Reduce la temperatura a media-baja y tapa con la válvula Redi-Temp® cerrada. Cocina por 10 minutos más. 7 Acompaña con congrí, plátanos maduros o tostones. Prepara este platillo, junto al Chef



Tostadas: Lechuga en tiras, queso fresco desmoronado, crema agria, salsa y jalapeños al gusto.



Pepín . OTOÑO 2016 //



cocinaMAX



23



24



cocinaMAX // OTOÑO 2016



Especial vegetariano Concurso de Recetas



Concurso de Recetas



Gracias a nuestra clienta Luz Carreón por enviarnos la receta ganadora de esta edición. Y tú, ¿qué esperas para compartirnos tu mejor platillo al estilo Royal Prestige? Participa en nuestro Concurso de Recetas*, enviándonos tu creación culinaria a [email protected] *Busca los detalles en http://royalprestige.com/es/Recetas/ClubdeRecetas/



Pollo conymiel ajo INGREDIENTES Pollo: 8 muslos de pollo deshuesados 1 libra (½ kg) de papitas rojas (baby red potatoes), cortadas por la mitad ½ libra (¼ kg) de zanahorias tiernas rebanadas 1 taza de guisantes en cáscara (chícharos chinos / snaps peas)



Marinado: ½ taza de miel de abeja 1 cucharada de salsa de soya 1 cucharada de ajo picado finamente 1 cucharadita de albahaca seca 1 cucharadita de orégano seco 1 cucharadita de hojuelas de chile rojo seco (ají / red pepper flakes) Sal y pimienta negra al gusto



PREPARACIÓN:



1



En el Tazón para Mezclar de 3 cuartos, combina todos los ingredientes del marinado. Agrega los muslos de pollo, tapa y deja marinar por 15 minutos en el refrigerador.



TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos



RINDE: 4 porciones



Nota del Chef: Para un mejor resultado, deja marinar el pollo desde el día anterior.



2



Precalienta la Olla de 6 cuartos a temperatura media-alta durante unos 3 minutos o hasta que, al rociarle algunas gotas de agua, estas rueden sobre la superficie sin evaporarse. Agrega las piezas de pollo, coloca la tapa entreabierta y cocina por 4 minutos.



3



Voltéalas, agrega las verduras y el resto del marinado. Tapa con la válvula Redi-Temp® abierta y cocina hasta que silbe (en 1 minuto aproximadamente). Disminuye la temperatura a baja y, cuando la válvula deje de silbar, ciérrala y cocina por 8 minutos más.



4



Sirve con tu arroz favorito.



VÁLVULA REDI-TEMP® | La válvula de las ollas y sartenes Royal Prestige® avisa cuando se alcanza la temperatura correcta, para facilitar tu trabajo en la cocina. OTOÑO 2016 //
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Cocina con Andrea



Ponle amor y sazón a tu cocina con esta exquisita y otoñal receta de nuestra embajadora, Andrea Legarreta.



Chuletas de cordero con verduras INGREDIENTES Cordero: 2 libras (1 kg) de costilla de cordero cortada en chuletas con hueso (rack of lamb cut into lollipops) 1 taza de calabaza tipo butternut cortada en cubos ½ taza de nabo (turnip) cortado en cubos ½ taza de frijoles tiernos de soya (edamame beans) ½ taza de zanahoria en rodajas ½ taza de guisantes (chícharos / sweet peas) ¼ de taza de elote (maíz) desgranado ¼ de taza de cebolla morada cortada en cuadritos Sal y pimienta negra a gusto



Marinado: 1 taza de miel de abeja 1/3



de taza de jugo de naranja fresco



1 cucharada de salsa de soya 1 cucharadita de azúcar morena (brown sugar) 1 cucharadita de semillas de ajonjolí (sesame seeds)



Salsa chimichurri de menta: 3 cucharadas de jugo de limón verde 1 cucharadita de aceite de oliva



TIEMPO DE COCCIÓN: 13-17 minutos



RINDE:



4 porciones



PREPARACIÓN:



1



Salpimienta las chuletas al gusto. Revuelve bien los ingredientes del marinado.



2



Coloca todas las verduras del cordero en un tazón, viérteles el marinado y deja reposar por unos 10 minutos.



3



Precalienta el Sartén Gourmet de 12 pulgadas a temperatura mediaalta durante unos 3 minutos. Reduce la temperatura a media y añade las verduras junto con el marinado. Tapa y cocina por 7 minutos.



4 Precalienta la Paellera de 14 pulgadas a temperatura media-alta durante unos 3 minutos o hasta que, al rociarle algunas gotas de agua, estas rueden sobre la superficie sin evaporarse. 5 Agrega las chuletas, coloca la tapa entreabierta, y cocina a la misma temperatura, de 3 a 5 minutos por lado (dependiendo del término que desees). Retira las chuletas del sartén y déjalas reposar por un par de minutos. 6 Mientras tanto, coloca en la Royal Vort-X™ los ingredientes de la salsa chimichurri, en el mismo orden en el que aparecen en la lista (primero los líquidos). Tapa y licúa a máxima velocidad (#6) por 1 minuto. 7 Sirve las chuletas acompañadas con las verduras, y rocía la salsa chimichurri de menta.



½ taza de perejil ½ taza de hojas de menta 1 diente de ajo 1 cucharadita de hojuelas de chile (ají) rojo seco Sal y pimienta negra a gusto



Andrea te invita a ver la preparación paso a paso de esta receta, visitando: Vimeopro.com/royalprestige/cocina-al-maximo O escaneando el código QR con tu Smartphone.



OTOÑO 2016 //
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Inspirados en la gastronomía del Ecuador, traemos a tu mesa nuestra versión de esta tradicional sopa, la cual logramos preparar en menos de una hora. Y es que a veces el tiempo falta, pero sobran las ganas de consentir a los nuestros con comidas completas, nutritivas y realmente deliciosas.



Caldo de bolas



TIEMPO DE COCCIÓN:



de verde



40 minutos



RINDE: 16-20 porciones



INGREDIENTES:



PREPARACIÓN:



1½ libras (¾ kg) de carne para estofados (maciza/ beef stew), cortada en trozos



Precalienta la Olla de 12 cuartos a temperatura media-alta por unos 3 minutos o hasta que, al rociarle algunas gotas de agua, estas rueden sobre la superficie sin evaporarse. Agrega ambas carnes, coloca la tapa entreabierta y cocina por 3 minutos.



a temperatura media hasta que la válvula silbe (en unos 5 minutos). Disminuye la temperatura a baja y, cuando la válvula deje de silbar, ciérrala y continúa cocinando.



2



Mientras la sopa se está cocinando, prepara las bolas de verde.



1½ libras (¾ kg) de chamberete (carne con hueso/ beef shank), cortado en trozos ¾ de taza de cebolla morada, picada en cuadritos 1 taza de pimiento verde, picado en cuadritos 2 cucharaditas de ajo picado finamente 1 taza de tomate picado en cuadritos ½ taza de cilantro picado 2 cucharaditas de comino en polvo 1 cucharadita de achiote (annatto) en polvo



1



Añade la cebolla, el pimiento, el ajo, el tomate, el cilantro, el comino y el achiote; saltea por 2 minutos, mientras revuelves constantemente.



1 libra (½ kg) de papas, cortadas en cuartos



3 Agrega 3 plátanos verdes y agua, hasta llenar 2/3 de la olla. Tapa con la válvula Redi-Temp® abierta y cocina hasta que silbe (en unos 15 minutos).



3 mazorcas de maíz (choclos/elotes), cortadas en trozos pequeños



4



2 tazas de zanahoria rebanada 1½ libras (¾ kg) de yuca, sin vena y cortada en trozos medianos



4 hojas de col (repollo) picadas en cuadros



Bolas de verde: 5 plátanos verdes enteros, pelados 1 huevo 4 cucharadas de mantequilla de maní (cacahuate) ½ taza de pasas



Acompañantes: Cebolla morada cortada en juliana, al gusto Cilantro picado al gusto Limón verde al gusto Sal y pimienta negra al gusto



Mientras tanto, usando la Royal Cutter™ y el Cono #1, ralla los 2 plátanos restantes y déjalos caer en el Tazón para Mezclar de 3 cuartos.



5 Retira los plátanos de la olla y colócalos en el tazón junto con el plátano rallado, el huevo y la mantequilla de maní; resérvalos. 6 En el Tazón para Mezclar de 10 cuartos, coloca el Colador Grande. Con mucho cuidado, transfiere el contenido de la olla al tazón, y reserva las carnes y las verduras. Regresa el caldo a la olla.



Bolas de verde:



1



2 Con el Cuchillo del Chef, pica en cuadritos la carne cocida. 3 Con la ayuda del Machacador, combina los plátanos que reservaste hasta formar una mezcla espesa. 4 Divide esta mezcla en 10 porciones. Coloca en cada porción un poco de la carne picada, las verduras cocidas que reservaste y las pasas; forma las bolas y colócalas en la olla con la carne y las verduras sobrantes. Cocina por 7 minutos más, sin tapar. 5 Si deseas, agrega sal y pimienta. Sirve con cebolla, cilantro y jugo de limón al gusto.



7 Agrega la zanahoria, la yuca, la papa, el maíz y la col; revuelve bien. Tapa con la válvula abierta y cocina OTOÑO 2016 //
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Cocina mexicana



Esta reconfortante sopa mexicana de lentejas y chorizo te hará agua la boca. Una comida rápida y completa, al estilo Royal Prestige.



Sopa de lentejas



TIEMPO DE COCCIÓN:



con chorizo



40-45 minutos



RINDE: 6 porciones



INGREDIENTES:



PREPARACIÓN:



1 libra (½ kg) de lentejas (seleccionadas y enjuagadas)



Precalienta el Sartén Gourmet de 8 pulgadas a temperatura media-alta durante unos 3 minutos o hasta que, al rociarle algunas gotas de agua, estas rueden sobre la superficie sin evaporarse. Coloca el chorizo, la cebolla y el ajo en el sartén. Cocina por 5 minutos, mientras revuelves constantemente. Cuidadosamente, retira el exceso de grasa.



½ libra (¼ kg) de chorizo rebanado (español o tu favorito) ½ taza de cebolla picada finamente 2 cucharadas de ajo picado finamente 1 taza de tomate picado en cuadros medianos 12 tazas de caldo de pollo Crema agria al gusto (decoración) Cilantro picado finamente, al gusto (decoración)



1



2 En la Olla de Presión de 6 litros, agrega el chorizo, las lentejas, las verduras y el caldo de pollo. Asegúrate de que todo el contenido no llegue a sobrepasar dos tercios de la olla (jamás debe llenarse completamente). Tapa, cierra el interruptor y gira el regulador o válvula a la opción 2. 3 Cocina a temperatura media-alta, hasta que el regulador silbe (en unos 10 minutos). Reduce la temperatura a baja y cocina durante unos 25-30 minutos, dependiendo de la consistencia que prefieras para las lentejas. 4 Retira la Olla de Presión de la estufa y espera hasta que se haya enfriado antes de abrirla. 5 Decora con cilantro y, si deseas, agrega un poco de crema agria y plátano (banana).



Plátano (banana) rebanado, al gusto (decoración) Sal y pimienta negra al gusto



OLLA DE PRESIÓN DE 6 LITROS | Ideales al



cocinar ricas recetas tradicionales, las Ollas de Presión Royal Prestige® cuentan con cuatro mecanismos de seguridad, para la tranquilidad de tu familia. OTOÑO 2016 //
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Comidas en 30 minutos



Royal Prestige® siempre está pensando en ti, en tu salud, en ahorrar tu tiempo y tu dinero. Con esta exquisita y rápida receta, en menos de media hora la familia quedará satisfecha. ¡Pancita llena, corazón contento!



Tortitas



de papa



TIEMPO DE COCCIÓN: 16 minutos



RINDE: 6 porciones



INGREDIENTES:



PREPARACIÓN:



1 libra (½ kg) de papa Yukón



Lava bien la papa y el camote, sin quitarles la cáscara. Rállalos con la Royal Cutter (Cono #1). Déjalos caer en el Tazón para Mezclar de 3 cuartos.



½ libra (¼ kg) de camote (boniato, sweet potato) 8 onzas (225 g) de queso de cabra desmoronado 2 huevos batidos ½ taza de cebolleta (green onion), picada finamente 1 cucharada de cebolla picada finamente 2 cucharadas de harina de trigo Aceite en aerosol Sal al gusto



1



2 En el mismo tazón, agrega el resto de los ingredientes y mezcla bien, con la Espátula Precision Series. Forma 12 tortitas. 3 Rocía el aceite en el Wok de 4 cuartos, y precalienta a temperatura media-alta por 3 minutos. 4 De inmediato, reduce la temperatura a media, coloca las tortitas y cocínalas durante 4 minutos por lado, o hasta que estén crujientes. Repite con las tortitas restantes. 5 Sirve con tu salsa o aderezo favorito, y acompaña con ensalada de hojas verdes.



WOK INNOVE™ | El amplio Wok de 4 cuartos te facilitará preparar las recetas más creativas, incluyendo estas deliciosas tortitas de papa. Gracias a la conducción uniforme del calor, las tortitas se cocinan en minutos, y quedan crujientes. Para mayor seguridad y facilidad de uso, nuestro Wok cuenta además con un mango largo y una agarradera lateral.
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Comidas en 30 minutos
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Niños con buen gusto



Consejos de otros padres



34



A veces es muy difícil que los niños se atrevan a comer nuevos alimentos. Cada vez que eso suceda, diles lo siguiente: “no tiene que gustarte, solo tienes que probarlo”. Usa un tono firme y amable, y asegúrate de ser consistente con esta regla, para que tengas mejores probabilidades de que funcione.
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Niños con buen gusto



¿Te preocupa que tus niños solo quieren comer unos pocos platillos? ¿Deseas que se atrevan a probar distintos sabores? Con esta nueva sección, esperamos ayudarte en la tarea de enseñar a tus hijos a incorporar nuevos alimentos, y eventualmente disfrutar las mismas comidas de los adultos. Invítalos a que te ayuden a escoger los ingredientes, y a que te acompañen a preparar esta “Ensalada facilita de pasta con pollo”.



Ensalada facilita de pasta con pollo



INGREDIENTES:



PREPARACIÓN:



1½ libras (¾ kg) de pechuga de pollo sin piel y sin hueso, cortada en cubos pequeños



Precalienta el Sartén de 10½ pulgadas a temperatura media-alta durante unos 3 minutos o hasta que, al rociarle algunas gotas de agua, estas rueden sobre la superficie sin evaporarse. Agrega el pollo picado y cocina por 3 minutos, con la tapa entreabierta.



1 libra (½ kg) de pasta rotini de verduras (veggie rotini) 1 taza de caldo de pollo 1 taza de pimiento rojo, cortado en juliana 1 taza de pimiento verde, cortado en juliana 1 taza de champiñones rebanados ½ taza de cebolla morada, picada finamente ¼ taza de aceitunas rebanadas (opcional) 1 taza de tomatitos (Cherry tomatoes) 1 cucharada de albahaca fresca, picada finamente (decoración) Queso parmesano rallado, al gusto Sal al gusto



Salsa alioli: ¾ de taza de mayonesa ligera 1 cucharada de salsa tabasco 1 cucharada de ajo en polvo 1 cucharada de cebolla en polvo Jugo de limón verde al gusto Sal y pimienta negra al gusto



TIEMPO DE COCCIÓN: 15 minutos



RINDE: 4-6 porciones



1



2 Añade las verduras y saltea por 1 minuto más, sin tapar; revuelve constantemente. 3 Adiciona la pasta y el caldo de pollo. Tapa con la válvula Redi-Temp® abierta, y cocina hasta que silbe (en 1 minuto aproximadamente). Disminuye la temperatura a baja y, cuando la válvula deje de silbar, ciérrala y cocina por 10 minutos más, o hasta que la pasta esté al dente y las verduras crujientes. 4 Mientras tanto, en el Tazón para Mezclar de 2 cuartos, revuelve bien todos los ingredientes de la salsa alioli, usando el Batidor de Globo Precision Series. 5 En el Tazón de Mezclar de 5 cuartos, añade la pasta con pollo y la salsa alioli. Revuelve bien con la Espátula de Silicona Precision Series. 6 Espolvorea el queso parmesano y la albahaca. ¡Disfruta!



Nota del Chef: Esta rica pasta puede servirse caliente o fría. OTOÑO 2016 //
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Descubre sus nombres y dónde se encuentra.



Lo que necesitas saber sobre el azúcar. El consumo excesivo de azúcar suele ser vinculado con la obesidad y otros problemas de salud. De acuerdo a Sugarscience.org, la misma está oculta bajo diferentes nombres en un 74% de la comida procesada. Entonces, ¿cómo identificar o medir tu consumo de azúcar diario? A continuación, algunos datos que debes saber sobre el azúcar y sus múltiples nombres. Por Mirialis Tejeda



El azúcar y 61 de sus nombres Estos son algunos de los nombres del azúcar, que pudieses encontrar en las etiquetas de los alimentos escritas en inglés.



1 Agave nectar 2 Beet sugar 3 Cane juice 4 Cane sugar 5 Dextrose 6 Fructose 7 Glucose 8  High-Fructose Corn Syrup 9 Sucrose Para la lista completa, escanea este código:
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En las etiquetas de los alimentos encontrarás el azúcar con al menos 61 nombres diferentes, según Sugarscience.org. Te preguntarás por qué. El caso es que la Administración de Medicamentos y Alimentos (FDA, por sus siglas en inglés) requiere que todos los productores de comida registren los ingredientes en las etiquetas. Si quieres comprar alimentos que no contengan azúcar, o que incluyan poca cantidad, ¿Comprarías el que dice azúcar? ¿Lo harías si dice dextrosa, dextrina, glucosa o maltol? Todos estos son nombres del azúcar. La Asociación Americana del Corazón (AHA, por sus siglas en inglés), recomienda no más de 9 cucharaditas diarias (38g) de azúcar añadida para los hombres, y no más de 6 (25g) para las mujeres. Para los niños, la recomendación oscila entre 3 y 6 cucharaditas diarias (12-25g), dependiendo de la edad y las necesidades calóricas. Para mantener en control la ingesta diaria recomendada, es importante saber si el alimento que vas a consumir la contiene o no. Por lo que tendrás que prestar atención. Te sugerimos leer las etiquetas alimenticias y tener en cuenta lo siguiente:



Libre de azúcar (Sugar free): Significa que contiene menos de 0.5 gramos de azúcar por porción.



Menos azúcar (Reduced/Less Sugar): Contiene 25% menos azúcar (como mínimo), que la cantidad habitual en una porción estándar.



Sin azúcar añadida (No Added Sugars): Significa que durante el procesamiento no se añadió azúcar, ni ingredientes con azúcar. Es posible que de todas formas sepa dulce, y que algunos de los ingredientes contengan azúcar presente de forma natural (como leche o frutas). Consulta con tu médico o un nutricionista sobre las cantidades recomendables de azúcar para ti y tu familia, de acuerdo a la edad y condición de cada uno. Recuerda también que el azúcar tiene muchos nombres, y está presente incluso en alimentos que percibimos como saludables (como cereales, panes integrales, barritas para el desayuno, bebidas deportivas y salsas para pasta). La clave está en la moderación, la actividad física y en llevar una alimentación saludable y balanceada.



El Chef Pepín y las amas de casa lo confirman.



La Paellera de Royal Prestige prepara los mejores arroces. Y mucho, mucho más. ®



El Chef Pepín y las amas de casa están de acuerdo. Asados, pastas, sopas, pescados, y por supuesto, tu paella favorita. Todos quedan exquisitos con la Paellera de Royal Prestige®.



Disponible en dos convenientes tamaños: 10 y 14 pulgadas.



Para una demostración de este u otros productos, contacta a tu Distribuidor Autorizado Royal Prestige® o llama al 1-800-609-9572.



Es posible liberarse de la violencia doméstica. El primer paso es pedir ayuda. María llegó a mi casa asustada, sabía que el tema que íbamos a tocar le rozaría una herida muy profunda, ocasionada por la persona que una vez le juró amor incondicional. Con tan solo 32 años, muestra una fortaleza increíble. Ella fue víctima de violencia doméstica. Hasta que un día pidió ayuda. Por Massiel Beswick



De acuerdo a reportes publicados por la National Coalition Against Domestic Violence (NCADV, por sus siglas en inglés):



20 personas por minuto son abusadas físicamente En promedio, cerca de



por su pareja en los Estados Unidos. 1 de cada 3 mujeres y 1 de cada 4 hombres han sido víctimas de algún tipo de violencia física por parte de su pareja.



40% de los asesinatos hacia las mujeres son perpetrados por su pareja. María, ya más calmada, se sentó en la esquina de mi pequeño sillón y empezó a contar que se enamoró de Enrique, un hombre muy caballeroso. Al principio era todo “un rey”, afirma. Pagaba las cuentas y estaba ahí para apoyarla. Ella no tenía idea de que, con el tiempo, la violencia doméstica entraría por su puerta. NCADV define a la violencia doméstica como la “intimidación intencional, asalto físico, agresión, asalto sexual y/u otro comportamiento abusivo como parte de un patrón sistemático de poder y control, perpetrado por un compañero íntimo contra otro”.
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Fuentes: www.ncadv.org, www.thehotline.org



La violencia doméstica representa el 15% de todos los crímenes violentos. María relata que la primera señal fueron los celos: “Quería saber dónde estaba, todo el tiempo. Me llamaba, y se enojaba si no le contestaba. Él pretendía estar preocupado por mi seguridad, controlando mis actividades y negándome ir a ver a mi familia”.







¡Señales de advertencia!







• Te menosprecia y te hace sentir culpable.







• Te pregunta constantemente qué haces, con quién hablas o a dónde vas.







• Le pides permiso.







• Te cela con tu familia, tus amigos y tu tiempo.







• Te obliga a tener relaciones, aun cuando no quieres.







• Controla cada centavo gastado en el hogar.







• Te dice cómo debes vestirte.







• Le tienes miedo.







• Te amenaza.



Verónica Lazo, Directora Ejecutiva de UNIDOS, una organización sin fines de lucro que apoya a víctimas de violencia doméstica, explica que “Muchas veces ignoramos las señales de la violencia doméstica porque esperamos un golpe o alguna confrontación física o agresiva, sin darnos cuenta que ésta comienza muy sutilmente, con manipulaciones, amenazas, chantajes, acoso, humillaciones, menosprecio, celos, aislamiento y control. Una vez tu pareja adquiere el control bajo este método, entonces es más probable que se utilice la violencia física, cuando la violencia emocional deja de funcionar para él o ella”.



La violencia doméstica NO es aceptable. No permitas que nadie te falte el respeto. Actúa a tiempo. ¡Tú puedes! EMOCIONAL: Quebrantar o intentar quebrantar el valor como persona, de la víctima. ECONÓMICA: Hacer o intentar hacer que la víctima se vuelva económicamente dependiente. “Me llamaba inútil. Destruyó mi autoestima por completo, pero no lo podía dejar. Yo sentía que merecía ese maltrato… Un día llegó a casa y me golpeó con todas sus fuerzas, en frente de mi bebé. Luego me pidió disculpas. Así estuve por años, hasta que dije YA BASTA, este hombre me va a matar”, cuenta María con lágrimas en sus ojos. Verónica Lazo recalca, “El primer paso es buscar ayuda de un profesional o hablar con alguien de confianza que sientas que no te va a juzgar. Llamar a una línea de crisis también es un buen paso para orientarse y buscar ayuda. Si tu vida corre peligro, el primer paso es denunciar, llamando al 911...Si tú no estás bien, nadie a tu alrededor que depende de ti lo estará. No estás sola/o. Pedir ayuda es clave para salir de una relación abusiva”.



¡Pide ayuda ya! • Si tu vida está en peligro, llama al 9-1-1. • Contacta a la Línea Telefónica de Ayuda contra la Violencia Doméstica al 1-800-799-7233 (1-800-799-SAFE). Están disponibles 24/7 en más de 170 idiomas, incluyendo español. Es gratis, no juzgan, ni preguntan nombres.



Tipos de violencia doméstica.



• Mantén las armas y cuchillos en un lugar de difícil acceso.



PSICOLÓGICA: Inculcar miedo e intimidación, incluyendo el uso de tu estatus migratorio.



 National Coalition Against Domestic Violence Llama a la Línea Telefónica de Ayuda contra la Violencia Doméstica al 1-800-799-7233 (1-800-799-SAFE), si tú o alguien que conoces es víctima de violencia doméstica. 24 horas, 7 días a la semana, en más de 170 idiomas. No tengas miedo, no estás sola/o.



• Crea un plan de seguridad. Toma el control de tus documentos y dinero, y acude a la casa de tu familiar de más confianza. • Si te empiezan a agredir, enróscate en forma de bola con la cara protegida y los brazos alrededor de tu cabeza, con los dedos entrelazados.



SEXUAL: Presión o imposición de cualquier tipo de contacto sexual, sin consentimiento.



Línea Tele  fónica de Ayuda contra la Violencia Doméstica



• No le digas al agresor que estás planeando escaparte.



“Hay que reconocer las señales a tiempo y salir de ahí. Yo pensaba que la violencia doméstica era solo física”, relata María, quien aprendió que la violencia tiene varias caras.



FÍSICA: Causar o intentar causar daño físico.



Escanea estos códigos QR, con tu Smartphone, para más ayuda:



• Trata de no usar pañuelos o joyas que pudiesen ser utilizados para estrangular.



María logró salir de ese ciclo, escapándose. Cuenta que visitó un centro de ayuda, dónde le proveyeron apoyo para superar esa etapa de su vida.



* A petición de la víctima, hemos sustituido su nombre real y el del agresor.
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Simplifica tu vida



Las conversaciones que nos devuelven la armonía. CATALINA SERRANO Redactora



Es común tener experiencias que nos causan estrés, rabia o molestia. La buena noticia es que podemos cambiar esas emociones al hablar de la situación que las generó. Aquí te comparto algunas claves, para ayudarte a tener las conversaciones necesarias y devolverte la armonía, dentro y fuera de casa. ANTES: 1  Respira y analiza: Si es necesario, sal a caminar y toma aire fresco. Esto te ayudará a identificar qué es lo que te molesta y por qué.



2  Define tu objetivo: Piensa o escribe qué es lo que quieres conseguir luego de hablar. Respóndete: Al final de esta conversación, quiero lograr ___________y sentirme así___________.



3  Haz la invitación: Una vez que estés más calmado y con las ideas claras, contacta a la persona. Dos maneras de invitarla son: 



• Me gustaría conversar contigo, ¿cuándo puedes darme unos minutos?







• Tengo una inquietud que me gustaría compartir contigo, ¿tienes unos minutos?



4  Acuerda el lugar y la hora: Escojan un sitio tranquilo y sin distracciones, para que puedan platicar abiertamente.



3  Lleguen a un acuerdo: Ya se escucharon. Ahora es el momento de que ambos se comprometan a mejorar la situación. Prueben las siguientes preguntas. Incluso pueden escribir las respuestas, para tenerlas como referencia: 



DURANTE: 1  Expresa lo que sientes: Comienza la conversación por contarle al otro qué es lo que te inquieta. En lugar de acusar, siempre exprésate en primera persona, es decir, “Yo”. Usa frases como: 



• En esta situación que vivimos, yo me sentí así ___________.







• Desde el día en que esto ocurrió, he pensado ___________.







• Necesito hablar contigo sobre ___________, que me inquieta.



2  Escucha: Luego de que hayas compartido lo que sientes, es hora de escuchar al otro. Despeja tu mente, para oírlo con atención. Míralo a los ojos con respeto y no lo interrumpas. 40 cocinaMAX // OTOÑO 2016







• ¿Cómo podemos resolver esto? • ¿Qué nos falta? • ¿Cómo puedo ayudarte para que no te sientas así? • ¿Puedo pedirte que tú me ayudes de esta manera? • ¿Qué otras opciones podemos intentar?



DESPUÉS: 1  Agradécele: Dile cuánto le agradeces por haberte permitido contarle lo que te inquietaba, y por compartir contigo lo que pensaba o sentía.



2 Revisen cómo se sienten: Dense unos minutos más para compartir cómo se sienten y qué enseñanzas les dio esta conversación. Si así lo desean, dense la mano o un abrazo.



3  Sigue conversando: Tener las conversaciones apropiadas es fundamental para mejorar nuestras relaciones con quienes compartimos todos los días… ¡Conversa, resuelve y sigue disfrutando de esta experiencia llamada vida!



Con Royal Prestige® lo logré. Yo llegué a este país a triunfar, con muchos miedos, pero con muchos más sueños. Con Royal Prestige® los hice realidad. Ahora soy dueño de mi propio negocio. Como joven e inmigrante, estoy marcando la diferencia. Además, mi familia está muy contenta, he podido cambiar nuestro estilo de vida.



- SERGIO ORTEGA



Escanea el código con tu Smartphone, y ve la inspiradora historia de Sergio Ortega.



Te invitamos a visitar la página Web OportunidadRoyal.com para obtener más información sobre la gran Oportunidad Royal Prestige®.



Tú también puedes hacer tus sueños realidad y alcanzar la libertad financiera. Contacta a tu Distribuidor Autorizado o llama al 1-855-697-3022.



PARA TODO EL AÑO,



EN EL HORNO O EN LA ESTUFA.



LA PAVERA de



Royal Prestige



ES LA



®



REINA DE LAS



FIESTAS! La nueva Pavera de Royal Prestige® no solo te facilitará hacer un pavo o pernil. Podrás usarla en el horno o en la estufa, al cocinar en grandes cantidades durante todo el año. La Pavera de Royal Prestige® es la Reina de las Fiestas. • VERSATILIDAD INIGUALABLE: perfecta para cocinar variados platillos, tanto en el horno como en la estufa, en diciembre y todo el año. • ESPACIOSA, ideal para preparar grandes cantidades, durante todas tus fiestas. • TAPA DE DOBLE FUNCIÓN: puedes usarla para cocinar o servir, como olla o sartén. • DISEÑO EXCLUSIVO, que le imprime elegancia a tu cocina y combina con el Sistema de Cocina INNOVE™ . • CONSTRUCCIÓN DE ACERO INOXIDABLE, te ofrece durabilidad, y te permite cocinar más eficientemente. • EXCELENTE GARANTÍA, con el respaldo de Royal Prestige®, para que festejes en grande durante muchos años.



PRIMAVERA



VERANO



Oferta exclusiva para nuestros lectores de



cocinaMAX™



OTOÑO



Ordena la nueva Pavera antes del 15 de noviembre del 2016 y



AHORRA 15%. Para aprovechar este descuento, contacta hoy mismo a tu Distribuidor Autorizado Royal Prestige® o llama al 1-800-609-9572.



INVIERNO



Promoción válida solo en Estados Unidos. Expira el 15 de noviembre del 2016. No puede usarse junto a otras promociones.



La lectura y los niños



Prácticas ideas para que tus hijos se enamoren de los libros. Socializar, despertar la imaginación, desarrollar el lenguaje, ampliar el conocimiento, identificarse con historias parecidas, distraerse. Leer ofrece estos y muchos otros beneficios a niños de todas las edades. Aquí te compartimos algunas ideas, para convertir a la lectura en uno de los pasatiempos favoritos de tus hijos. Por Catalina Serrano



En la biblioteca: Marca en el calendario familiar qué día pueden ir durante la semana. Esto ayudará a que sea una actividad constante y tus hijos la esperarán con ansias. Algunas librerías ofrecen también zonas divertidas para niños. Bebés o niños menores de 5 años: • Busca cuentos que tengan colores, formas y texturas divertidas, para que ellos puedan explorarlos con todos sus sentidos, mientras tú se los lees. • Escoge libros que estén en español, para que tus niños desarrollen vocabulario y comprensión en su idioma materno. Les ayudará a recordar su primer idioma, y además tendrán bases sólidas cuando vayan a la escuela a aprender inglés.



LA LECCIÓN DE HOY: Leer despierta la imaginación, enriquece la sabiduría y une a la familia… ¡Qué disfruten de su próximo libro!



• Participa de los grupos de lectura que se ofrecen para los más chiquitos. Una excelente oportunidad para socializar y compartir con otros. • Pregunta si tienen algún programa, para premiarlos cada vez que lean cierto número de libros.



Niños de edad escolar: • Abre una membresía en la biblioteca para cada uno. De esta manera sentirán que pertenecen a un club selecto, podrán reservar sus libros favoritos para leerlos en casa, y querrán regresar con más frecuencia. • Motívalos a participar en los grupos de lectura que se ofrecen en la biblioteca. Ahí compartirán con niños de su edad y desarrollarán su autoconfianza. • Acompáñalos a buscar libros e información adicional, para los temas que estén aprendiendo en su escuela, o sobre los que tienen un interés especial. • Averigua qué otras actividades están disponibles: Talleres, manualidades u obras de teatro relacionadas a libros infantiles. • Cuando terminen un libro, déjales reservar la película de esa historia, para verla en familia. Conversen sobre ambas versiones.
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En la casa: Escoge un lugar tranquilo y cómodo para leer con tus hijos. Puede ser en su cama antes de dormir, o en el sofá luego de cenar. Recuerda apagar la tele y los teléfonos, para evitar distracciones.



Para los más pequeños: • Coloca los cuentos a su alcance, para que despierten su interés. Déjalos que los toquen y vean con atención. Ellos están aprendiendo a través de sus sentidos. • Probablemente te pedirán que les leas el mismo cuento una y otra vez. Dales gusto, esto les ayuda a fomentar la memoria, vocabulario, mantienen el interés e incluso les ayuda a afianzar la autoestima. • Cuando hayan terminado de leer un cuento, enséñales a guardarlo en su lugar. Así reforzarán el hábito del orden.



Si tus hijos ya saben leer: Invítalos a diseñar un calendario de lectura, en donde lleven un control del tiempo leído. Al final de la semana, suma el total de horas y recompénsalos por su dedicación. Recuerda que los premios no solo son materiales: también pueden incluir actividades divertidas, contigo o con toda la familia.



Siéntate con ellos para escucharlos atentamente. Hazles preguntas sobre lo que están leyendo: ¿Qué opinan sobre los personajes?, ¿qué se imaginan va a pasar en el siguiente capítulo?, etc.



Felicítalos siempre por su gran esfuerzo. Ten presente: Depende mucho de ti que tus hijos se enamoren de la lectura. Así que en lugar de regañarlos cuando se equivoquen, ayúdalos a practicar lo que necesiten mejorar.



Aprovecha la tecnología para descargar aplicaciones (apps) relacionadas a la lectura en tus tabletas o teléfonos inteligentes. Consulta con los maestros de la escuela sobre qué aplicaciones recomiendan y cómo usarlas apropiadamente.



Si les gusta la cocina, pídeles que lean las recetas incluidas en nuestras revistas cocinaMAX™, mientras las preparan contigo. Incluso puedes animarlos a que te lean la lista de ingredientes cuando vayan al supermercado, o a armar su propio recetario, con los platillos favoritos de la familia.
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PARTE 3



Una mirada a los desórdenes alimenticios



Cuando el espejo miente. Cuando de comer sano se trata, a veces nos convertimos en extremistas, sin darnos cuenta. En otros casos, la fobia a comer algo diferente nos limita. Desórdenes como la Ortorexia y el Trastorno de Alimentación Selectiva (ARFID, por sus siglas en inglés) giran en torno a tener una dieta limitada, y no a bajar de peso. Eliminar alimentos de la lista por considerarlos menos saludables o por fobia, puede causar déficit de nutrientes y minerales que pueden dañar la salud. Sigue leyendo, para aprender más sobre cómo identificarlos y tratarlos a tiempo. Por Mirialis Tejeda



Ortorexia: El otro extremo La Ortorexia es la obsesión por comer exclusivamente alimentos considerados saludables por la persona. Puede desencadenarse al seguir una dieta o por tener una alergia alimentaria. Algunos de los alimentos eliminados pueden ser los que no sean orgánicos, los que contengan colores, sabores o preservantes artificiales, pesticidas o ingredientes con modificaciones genéticas (GMO, por sus siglas en inglés), grasas, azúcar o sal, productos cárnicos y lácteos, entre otros. El poner mayor atención a la información nutricional puede, con el tiempo, convertirse en una obsesión y el centro de la vida del individuo. A medida que se incrementa la eliminación de alimentos, aumenta la carencia de nutrientes y minerales, lo cual puede llevar a desnutrición y otras consecuencias para la salud.



Síntomas de la Ortorexia • Obsesión por comer alimentos considerados saludables, como los orgánicos y sin procesar. • Preocupación por ser o comer impuro. • Comer perfectamente saludable al punto de sentir virtud en ello. • Sentimientos de culpabilidad y episodios de castigo. • Depresión, ansiedad y cambios en el estado de ánimo.
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• Incremento del tiempo dedicado a planear las comidas. • Evitar comer comida comprada o preparada por otros.



ARFID: Alimentación Selectiva El Trastorno de Alimentación Selectiva (ARFID) consiste en restringir o evitar comer ciertos alimentos. No está relacionado con la edad o el sexo, ni con bajar de peso, y es calificado como un desorden mental. No debe ser confundido con la Neofobia Alimentaria (fobia a alimentos nuevos). En muchas ocasiones, los niños que padecen del ARFID son tildados de malcriados o quisquillosos, lo cual a menudo trae como consecuencia, que la condición no sea atendida durante la niñez.



Consecuencias para la salud Dada la eliminación selectiva de alimentos, las consecuencias de los dos desórdenes anteriores son muy parecidas. En ambos casos, pueden llegar a impulsar otros desórdenes alimenticios, como la anorexia y la bulimia. La Ortorexia puede causar: aislamiento y ataques de pánico (en casos extremos), desnutrición, pérdida extrema de peso, al punto de causar ataques cardíacos e incluso la muerte. El ARFID puede provocar: desnutrición, pérdida significativa de peso, o no ganar el peso suficiente para el crecimiento normal.



Síntomas del ARFID • Problemas para digerir ciertos alimentos. • Gusto por comer solo pequeñas porciones. • Evitar la ingesta de alimentos que tengan cierta textura, color u olor. • No tener apetito la mayor parte del tiempo, o tener falta de interés por la comida. • Miedo o fobia a comer, a consecuencia de experiencias negativas y chocantes con la comida. • Dependencia a los suplementos nutricionales.



Un gran número de personas que siguen la dieta vegana pudiesen padecer de Ortorexia, sin saberlo.



Para apoyo inmediato, comunícate con el médico, llama a la línea confidencial de ayuda de la National Eating Disorders Association (NEDA) al 1-800-931-2237, o visita su página web, para encontrar mayor información: nationaleatingdisorders.org/ neda-espanol



¿Cómo puedo ayudar? Crear una relación sana con la comida es de vital importancia. Si estamos preocupados por nuestro peso, apariencia o nutrición, lo mejor es pedir consejo a un profesional. Un nutricionista te ayudará a entender y llevar una alimentación saludable, sin llegar a los extremos. Si ya padeces de alguna de estas condiciones, o tienes algún familiar o amigo que pudiese padecerlas, no dudes un momento: ¡Busca ayuda profesional! No permitas que el espejo mienta.



FUENTES: Nationaleatingdisorders.org Mirror-mirror.org eatingdisorder.org webmd.com eatright.org



Esta es nuestra tercera y última entrega sobre los desórdenes alimenticios. En la edición de Primavera 2016, hablamos sobre la Anorexia y la Bulimia. Y en la de Verano 2016, tratamos el Apetito Desenfrenado y los Desórdenes Alimenticios Especificados. Identificar este tipo de desórdenes es el primer paso para obtener la ayuda adecuada, e incluso evitar consecuencias fatales. OTOÑO 2016 //
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De mujer a mujer



Pierde calorías extra sin salir de tu casa.



MASSIEL BESWICK Redactora



“¿Estoy gorda, muñeca?”, le pregunté a mi mejor amiga cuando regresé a Nueva York. Me había ido de viaje por motivos de trabajo y comí como si no hubiese mañana: helado de chocolate, pasta con salsa Alfredo, unos taquitos de chorizo que gritaban mi nombre, un arrocito con habichuelas que me recordó a mi hermosa Quisqueya, y ni te cuento del bizcocho de chocolate que me preparó mi madre, ¡sin palabras! Al regresar de mi aparatoso viaje, me paré frente al espejo, y aunque disfruté toda la comida, sabía que había engordado, mínimo unas 5 libras… Al menos eso sentía. No fue hasta una semana después cuando dije: “Tengo que ponerme en esto”, y empecé a buscar maneras de quemar calorías adicionales, incluso cuando estoy en casa. Me pareció tan interesante y útil lo que encontré, que sabía que lo tenía que compartir con ustedes. Quememos esas calorías extra, realizando actividades que ya de por sí hacemos frecuentemente. Lo mejor: sin salir de casa. Ríete mucho. Reírse durante 15 minutos puede ayudarte a quemar entre 10 y 40 calorías. Baila por varias horas. Exagera los movimientos, y quema de 450 a 600 calorías en aproximadamente dos horas y media.



Péinate con gusto. Alzar tus manos para secarte el cabello con una secadora (blow dryer), plancharlo y estilizarlo por 35 minutos, puede quitarte 100 calorías.



Disfruta más de la intimidad. Un artículo publicado en la revista Men’s Health explica que, según un estudio de la Universidad de Montreal, las mujeres podemos quemar un promedio de 69 calorías en una sesión de juegos previos y sexo de 25 minutos, y los hombres alrededor de unas 100. El artículo menciona que para sacar un estimado de cuántas calorías quemas, puedes multiplicar el tiempo en minutos por 4.2 (para los hombres) y 3.1 (para las mujeres).



Pasa la aspiradora. En una hora podrías quemar unas 200 calorías.



Lava la ropa más seguido. Media hora



Deshazte de unas 180 calorías en solo 60 minutos.



de mover la ropa de la lavadora a la secadora, doblarla y organizarla en el armario te ayudará a quemar un aproximado de 75 calorías.



Desempolva, barre y trapea. Media hora



Habla por teléfono caminando.



Limpia el baño.



te ayudará a quemar aproximadamente 110 calorías.



Despídete del lavavajillas. Lava los platos a mano, y en 30 minutos pudieras quemar 50 calorías.



Besa a tu pareja. 30 minutos, y pierde alrededor de 36 calorías.



Cocina más. 60 minutos pudiesen dejarte con unas 100 calorías menos. Aprovecha la nieve.



35 minutos hablando por teléfono mientras caminas te ayuda a quemar unas 100 calorías.



Mueve los muebles. Reorganiza tu sala en 25 minutos y pierde un promedio de 100 calorías. Mi consejo: Realiza estas actividades junto con una dieta balanceada. La clave es una combinación de ejercicio, movimiento y una dieta saludable.



Palea la nieve por 45 minutos y quema unas 300 calorías.
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Estas calorías son un cálculo que puede variar según el peso, la estatura y otros factores. Úsalas solo como referencia, para animarte a mantenerte en movimiento. FUENTE: www.menshealthlatam.com



¡Corre la voz! cocinaMAX™ está



en todos los medios sociales. Síguenos y disfruta de ricas recetas, artículos, promociones, consejos prácticos, o comparte tus creaciones culinarias con los productos Royal Prestige®. ¡Aquí te esperamos!



facebook.com/ cocinaalmaximoRP @cocinamax youtube.com/user/ cocinaalmaximoRP vimeopro.com/royalprestige/ cocina-al-maximo @cocinamax



“



“



Mis baterías de cocina son INNOVE ™ de Royal Prestige®. Me ayudan a brindarle a mi familia alimentos más ricos y saludables.



Disfruta del sistema de cocina más avanzado del mercado. Su método de cocción único y comprobado maximiza el valor nutricional y el sabor de tus platillos. Porque amas a tu familia, cocina de una forma más rica y saludable, sin necesidad de agregar aceite en tus comidas. Solo con INNOVE™ de Royal Prestige®.



Para ver a Andrea Legarreta con nuestra exclusiva línea INNOVE™, escanea este código con tu Smartphone.



Para una demostración de estos u otros productos, contacta a tu Distribuidor Autorizado Royal Prestige® o llama al 1-800-609-9572.



PRSRT STD U.S. Postage PAID Permit 467 Bolingbrook, IL



333 Holtzman Road Madison, WI 53713



Ritmo, alegría y diversión



TE ESPERAN EN RÍO,



Las V egas



Este diciembre tú podrías ser uno de los 3 ganadores de nuestro fabuloso sorteo. Diviértete al máximo con tu familia durante 4 inolvidables días en la capital del mundo del entretenimiento, Las Vegas. Hospédate en el exclusivo Río Hotel & Casino, con todo pagado por Royal Prestige ®. Para participar en este sorteo, contacta hoy a tu Distribuidor Autorizado y pídele un Boleto ¡Gratis!.



Rio H otel & Cas in



Busca las reglas completas y detalles del sorteo en el Boleto de Participación.



o 























Empfehlen Sie Dokumente
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PRESTIGE 12 

Les marques CE indiquent que le produit est conforme aux exigences essentielles de santé et de sécurité (Att. II DE 89/6
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grifería prestige top pro 

PRESTIGE TOP PRO. SAP: 13314. SERVICIO ASISTENCIA TÉCNICA SAT 600 411 77 00 / WHATSAPP +56 9 9825 1775 | POSTVENTA@KITCH
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royal suede 

8 g Âºg a g og n a n a 30 m ny s m og et nu u og g og l vi en og g g og g Âºg n. Colour Fustness to Rubbing ... BS 5852 Port I â€“ Cigarette Test - PASS. EN 1021-1 ...
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Royal - Thingiverse 

Sie ihm mit einem KÖNIG, ASS oder JOKER auf den Start. Die Person, welche rechts neben dem «Verteiler» sitzt, beginnt das Spiel. Sie legt eine Karte ...
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Royal Vacaciones 

21 abr. 2015 - grandes del mundo. Seguimos el Heritage. Village, un museo sobre las costumbres locales. Almuerzo. A cont
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Joshua Panagiotou Prestige Talent 

Principal. Dir. Matteo Welsh. - Pay Your Bills. Principal. Dir. Muaid Mahood. - Sea to Sky. Actor. Dir. Eric Zhang. - Anything But Average Principal. Dir. Michelle.
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Saft Royal 

rwe- ekung, beschloss ste, sich berullloh ZU ve"i nd~rn Slt ~ nt.cllL~d, d~Sli gÃ¼unde. ErnÃ¤hnmg ode!' ~ I tcrna tlv~ :\ledil ln et- w,os sem kunnlen, wOlllr sie I l ~ h ...
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Salsa Demi-glace Knorr Prestige 

Propiedades. Añade un toque de distinción a tus platos con las salsas Prestige de Knorr. Salsa Demi-Glace, lista en tan
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Los huevos de Andrea / Andrea´s eggs 

Finas lonchas de carne aliñadas con aceite, limón, queso parmesano, Tomate Cherry. Y canónigos. Thinly sliced raw meet s
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Andrea Transkript 

Easy Riding, Scrum,. Agile Coaching. Transkript. Hallo Andrea, ein paar schnelle Fragen zum Einstieg: Frage: Reich oder berÃ¼hmt? Andrea: Lieber reich. Frage:.
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griferÃa prestige conica 

SERVICIO ASISTENCIA TÃ‰CNICA SAT 600 411 77 00 / WHATSAPP +56 9 9825 1775 | [email protected]. Av. El Salto 348
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Untitled - Andrea 

Page 1. 001. Page 2. 002. 11322501176551122933212494531249477124949124073402420141. Page 3. 003.
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ANDREA CV .. 
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Andrea Transkript 

Frage: Andrea, was hat dich von Accenture Ã¼berzeugt? Andrea: Beim Bewerbungstag haben mich einfach die Menschen dort Ã¼berzeugt. Aus diesem. Grund bin ...
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katzenpass - Royal Canin 

Trotz aller Begeisterung darf man nicht vergessen, dass Katzenwelpen ... Wegbegleiter bei der Aufzucht Ihrer Katze von Nutzen sein wird. Viel SpaÃŸ bei der LektÃ¼re! .... trieb des Welpen zu wecken. Im ... gewissen Abstand zum Futter-.
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Royal Independent School District 

8 feb. 2019 - ... does not discriminate on the basis of age, race, religion, color, national origin, ... 2019 at 4:00 pm
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Rumbler 500 - Royal Enfield 

2 ago. 2015 - Indicador de bajo voltaje de la batería ..................... ..... Departamento. Batería N° ...... que el
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SY Royal Clipper 

Passagier KapazitÃ¤t: 227. Stabilisatoren: Anti-Roll-Tanks. 5 Masten, 42 Segel. Klassifiziert: Lloyd's 100A1. Registriert: Luxemburg. Technische Daten. LAUNCH.
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Saeco Royal Disassembly AWS 

28.06.2017 - Dann kann die Haube nach schrÃ¤g vorne weggezogen werden, sie gleitet dabei Ã¼ber den. HeiÃŸwasserablauf.. Die meisten Reparaturen lassen sich auch durchfÃ¼hren, wenn die Haube noch teilweise aufliegt, sie braucht dann nicht komplett abg
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RBC-2100 - Royal Sovereign 

... and the machine stops. Please refer to this chart for an explanation. ... USA- En el área de “Customer Support” (Ser
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Royal Banquet $41.50 $45.00 

Seek Kebab. Chicken Tikka. Fish Pakora. Samosas. Mains: Chicken Butter Masala. Kashmiri Lamb. Beef Vindaloo. Dhal Makhni. Accompaniments: (Saffron rice ...
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Preisliste Royal Private Coach 
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A Royal Trio - eClassical 

private salons and not what was actually written for the King's Theatre. In one case we were ..... to base Designs,. Conceal from every Eye, their dark Intent.
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Royal Independent School District 

5 abr. 2019 - ... not discriminate on the basis of age, race, religion, color, national origin, ... Texas Government Cod
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