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Algunos alimentos como la manzana o la zanahoria obligan a reali-
zar una masticacion especial y por ese motivo se consideran lim-
piadores. Ademas, las manzanas y las peras renueven el sarro, y
el pepino y la zanahoria eliminan los acidos. Los alimentos que
contlenen un alto nivel de acido provocan el desgaste del esmalte
de los dientes. Para contrarrestar el ataque del acido es un error

lavarse inmediatamente los dientes, porque se dafia aun mas el esmalte. Justo
después de beber un zumo o comer una ensalada es preferible esperar media
hora antes de cepillarse. Sirve de gran ayuda enjuagarse la boca, tomar agua o
recuperar la mineralizacion de los dientes bebiendo leche.

“No ahorres lo que queda después de gastar, mejor
gasta lo que queda después de ahorrar.” Warren Buffet

Para el espemahsta en fi-
nanzas, José S. Canto, aho-
rras cuando procuras:

+ Cuidar los gastos de tu
hogar, para lo cual debes
elaborar un presupuesto
(lista) de los gastos de
cada semana.

¢+ Controlar los desperdicios
de agua, energia, gas,
combustible, materias pri-
mas e insumos.

+ Limitar el uso del teléfono.

¢ Preparar los alimen-
tos justos para la fa-
milia, no preparar de
mas.

¢ Estar pendiente de
las fugas de agua,
este es uno de los
recursos que debes
cuidar y ayudar a con-
servar.

¢ Reciclar residuos
organicos que pueden
servir como abono

para las plantas.

¢ Reciclar  materiales
solidos como vidrio,
papel, plastico, etc. y
venderlos; ademas,
de generar ingresos
adicionales, cuidas el
medio ambiente.

+ Ensefiar a tu pareja e
hijos a ahorrar agua,
energia, a evitar el
desperdicio de recur-
SOS.

tavo tenian diversos disefos.

4 de Agosto- Dia de la Familia Ame-
ricana (todos los aiios, el primer do-
mingo de agosto): Esta celebracion
es solo reconocida oficialmente en el
estado de Arizona y tiene como objeti-
vo que las familias americanas pasen
el dia juntos. La idea es celebrar con
tiempo de calidad en familia, y no por
medio del consumismo y las compras
de regalos a miembros de la familia.
Aunque no estés en Arizona, te invito a
celebrar este dia haciendo una activi-
dad especial junto a tu familia.

8 de Agosto- Dia del Délar: Se cele-
bra la creacion del dolar. EI 8 de agos-
to de 1785, el Congreso de los Esta-
dos Unidos aprob6 el délar como siste-
ma monetario para este pais.

9 de Agosto- Dia Internacional de los
Pueblos Indigenas del Mundo: Esta
celebracion fue establecida por Ila
Asamblea General, el 23 de diciembre
de 1994. Para el Segundo Decenio
Internacional, del 2005 al 2015, el tema
sera «Un Decenio para la Accion y la
Dignidad».
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%S@ Un largo periodo de
7Y Sry vacaciones les espera

a los chicos. Todos

ellos suefian con este
descanso porque pueden acostarse y
levantarse mas tarde, olvidarse de la
escuela, examenes, trabajos. Y si, esto
puede resultar formidable durante los
primeros dias 0 semanas pero después
las caras de aburrimiento y desespera-
cion comienzan a aparecer. De acuer-
do con Ana Cabreira (guia de
About.com): “Una entretenida manera
de asegurar muchas actividades fami-
liares para el verano y hacer felices a
todos los integrantes de la familia es
hacer un “bucket list”. La idea es tener
una lista de cosas por hacer antes de
que el verano termine, incluyendo acti-
vidades propuestas por todos los
miembros de la familia.

La lista puede ser tan larga como tu
imaginacion (y tiempo) te lo permita,
pero es recomendable hacer una lista
realizable y tener un método para ir
eliminando las actividades “cumplidas’.

Puedes imprimir una lista desde tu
computadora o comprar “post it,” escri-
bir una actividad en cada hoja y pegar-
las en algun lugar visible en tu hogar.
Cada vez que cumplen una actividad
saquen el post it y vean como la lista
disminuye a medida que el verano
avanza. También puedes imprimir eti-
quetas de colores, escribir tus activida-
des, dejarlas en una fuente y sacar una
al azar cuando hay tiempo para una
actividad familiar. En tu lista, trata de
incluir actividades especificas como “Ir
al museo de arte moderno” o “hacer un
picnic en el Central Park” e incluye acti-
vidades de distinta dificultad”.

;YA HICIERON SU “BUCKET LIST”?

Ana nos da una larga lista de la cual

podemos sacar ideas para crear nues-

tro propia “bucket list” familiar:

1. Visitar un parque de aventuras

2. Aprender otro idioma (0 al menos a
saludar)

3. Hacer una venta de garaje

4. Tener un dia libre de tecnologia (sin
T.V, videojuegos, computadoras ni
celulares)

9. Hacer una manualidad con materiales

reciclados

Montar a caballo

Hacer una clase de arte marcial.

Ver una pelicula al aire libre

Hacer el arbol genealdgico familiar

10. Mojarse en una fuente

11. Ver el amanecer

12. Juntary donar dinero a una institucion
sin fines de lucro

13. Nadar en el mar

14. Hacer una actividad de voluntariado

15. Tefir camisetas (T-shirts)

16. Jugar bingo

17. Pintar con tiza en la acera

18. Hacer un alimentador de pajaros

19. Mojarse con las regaderas del césped

20. Andar en bus

21. Tener una pelea de globos de agua

22. Ir a un parque de diversiones

23. Hacer helado

24. Pintar una parte de la casa

25. Vender por internet cosas que no
usen

26. Andar en tren

27. Visitar a los abuelos

28. Andar en canopy

29. Aprender a jugar tenis

30. Ver una obra de teatro

31. Irala biblioteca publica

32. Jugar a disfrazarse

33. Caminar por un sendero

34. Jugar mini golf

35. Hacer una lista de libros para leer
durante el verano
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36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,
45.
46.
47.
48.
49.
50.
51.
52.
3.
54.
95.
56.
57.

58.
99.
60.

61.
62.
63.
64.
65.

66.
67.
68.
69.

70.
1.
72.
7.
74.
75.

76.
7.
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Visitar un asilo de ancianos
Nadar en una piscina

Hacer una sesién de fotos
Escribir una cancion

Tomar una clase de Zumba

Ir al acuario

Escalar un muro de escalada
Volar un cometa (volantin)
Trepar un arbol

Invitar a vecinos a cenar

Andar en velero

Aprender a tocar guitarra

Ir al bowling

Cocinar un pastel

Tomar una clase familiar

Ir al zooldgico

Visitar otra ciudad

Hacer un collage con fotos antiguas
Hacer un picnic en el parque
Hacer un castillo de arena

Ir a pescar

Hacer una maratédn de una serie de
TV

Encontrar un arcoiris

Ir al karaoke

Buscar las constelaciones en una
noche estrellada

Hacer burbujas de jabon
Cocinar cupcakes

Ir a un concierto

Ir a ver una pelicula al cine
Aprender la coreografia de una
cancion

Bailar bajo la lluvia

Ir a jugar paintball

Hacer sandboard

Ver fotos de cuando los nifios eran
pequefios

Escribir un diario de vida

Hacer una fiesta de piscina
Poner un stand de limonada
Andar en bote

Correr una maraton familiar
Ordenar el closet y donar la ropa
que ya no usen

Visitar una galeria de arte
Buscar conchas en la arena



EDICION No. 103

DELICIOSAS CROQUETAS DE POLLO Y ESPINACA Mg

Ingredientes: 4 cucharadas de aceite de oliva

400g de pechuga de pollo Unas gotas de vinagre
200 g de espinacas al

80g de harina

Ya litro de caldo de pollo
1 cebolla pequefia

Lava el pollo. Cuécelo, en agua con
sal, 20 minutos. Déjalo enfriar en

2 hUevos liquido, escurrelo y picalo muy fino.
Aceite de oliva Pela la cebolla, picala y sofriela du-
Pan rallado rante 7 minutos en 2 cucharadas de
Sal aceite. Agrega la harina y tuéstala 2

minutos, sin dejar de remover. Incor-
pora el caldo y la leche. Cuece 15
minutos, hasta que obtengas un be-
samel espesa.

Lava, limpia y pica las espinacas.

Para Acompafiar
Una hojas de lechuga
1 manojito de rucola

Cuécelas 3 minutos eniz'
agua salada y escurrelas :
muy bien. Afiddelas a la
besamel, junto con el po-
llo, sazona y déjala repo-
sar unas horas. Coge porciones de la masa y forma
las croquetas. Pésalas por los huevos batidos y
luego, por el pan rallado. Frielas en abundante
aceite y escurrelas en papel de cocina.

Lava y sécala lechuga y la ricola. Trocea la prime-
ra y mézclalas. Sazona, alifia con vinagre y aceite
y sirve con la croquetas.

520 calorias  Receta para cuatro personas
Fuente: Comer Bien

REPARACIONES QUE TE AHORRARAN DINERO MAS TARDE

ELECTRICIDAD: Si la casa
tiene mas de 30 afios, convie-
ne renovar la instalacién. Debe
cambiarse el cableado interior y el del
exterior de la vivienda hasta los conta-
dores. Ademas, es preciso tener toma
de ftierra, interruptor diferencial y 5
circuitos independientes con sus auto-
maticos (cortan el suministro en caso
de cortocircuito) para la iluminacion
general, enchufes de uso general y 3
especificos para electrodomésticos.
ren menos de una gota
de sangre por picadura
(nuestro cuerpo contiene cinco litros
de sangre).
=Los mosquitos vuelan entre 1.6 y
2.4 kilometros por hora.
—Hay mas de 3,000 especies de
mosquitos, cientos de ellas viven en
América Latina.

=Los mosquitos de marismas salo-
bres llegan a viajar hasta 65 kildéme-

=Los mosquitos ingie-

ﬂ”\ TUBERIAS: Deben ponerse plasticas, ya que se limpian facilmente
}’ﬁ {X nuevas (de cobre y PVC) si con un pafio humedecido en agua y

<" tienen méas 10-15 afios y cuan-

do se cambien los revestimientos.

..~ PINTURA: Para que las pare- A8
des estén en buen estado y no ¢\
afeen el aspecto de la casa, los

expertos recomiendan darles
un repaso cada 3-5 afos. Aunque si hay
nifos, mascotas, mejor hacerlo cada 2-
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jabon.

EL PARQUE: Aunque de-
{ pende de su estado, convie-
A" ne lijarlo y bamizarlo cada
~ 10-15 afios para recuperar el
brillo, reparar los arafiazos. A veces
también hace falta sustituir piezas
sueltas, astilladas o arreglas grietas.

3. Lo recomendable es utilizar pinturas

“NO ME MOLESTES MOSQUITO”

tros para alimentarse.

=El 85% de la sensibilidad humana a
las picaduras de mosquito tiene cau-
sas genéticas.

=Los mosquitos machos no chupan
sangre; son las hembras las que
necesitan sangre porque esta tiene
una proteina que ayuda a desarrollar
sus huevecillos.

—Representan méas peligro de trans-
mitir el virus del Nilo al final del vera-
no pues al final del mismo han pica-

do més aves infectadas con el virus.

—Para eludir a los mosquitos en una
fiesta sé el centro de atencién. Lo que
atrae a los mosquitos es el diéxido de
carbono que exhalamos; de modo, que
cuando ellos captan una masa grande
de CO2 vuelan directamente hacia ella
y una vez alli les resulta mas facil ata-
car a las personas de la periferia que a
las del centro.

—Hay pruebas cientificas de que los
pies de los humanos les atrae 10 ve-
ces mas que el queso, aunque su par-
te favorita del cuerpo son las manos.



CONOCE MAS SOBRE LOS DATILES

Pese a lo que pueda parecer por su aspecto y con-

sistencia, el datil no es una fruta seca, aunque nutri-

cionalmente hablando, es muy similar a ellas.

=3Se trata del fruto de la palmera datilera, originaria

del Oriente Medio y norte de Africa, que se seca al

< sol en el mismo arbol y mas tarde se recolecta.

:>Los datiles se clasifican en blandos, semisecos y secos. Entre los
mas conocidos estan el tunecino Deglet Noor (que significa “datil de
la luz”), de piel lisa, considerado de los mejores y el datil Medjool, de
piel arrugada.

=Tiene un alto contenido en azucar (en torno a un 70%) , por lo que
su aporte energético es elevado (casi 300 calorias por 100g).
Ademas son ricos en calcio, hierro, potasio, fésforo y yodo. Contiene
vitaminas: A, tiamina, riboflavina, niacina, triptéfano y acido ascérbi-
Co.

=En naturopatia se prescribe su uso en caso de asma, bronquitis,
tuberculosis, tos, fiebres, cancer, dolor de estomago, catarro, fatiga
a los ojos, gonorrea, Es un excelente producto, como fruto bien ma-
duro y hervido en leche ablanda y suaviza las vias respiratorias. Se
puede comer como fruto o preparado en mermeladas, pudines, tor-
tas, helados, etc.
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BIOCHOS QUE CURAN

En ocasiones los tratamientos
medicos mas innovadores provie-
nen de las criaturas mas repugnan-
tes, Como es el caso de los alacra-
nes que destruyen el cancer. Su
veneno podria ayudar a los neurocirujanos a ex-
tirpar el tejido maligno de un modo facil y preciso.
Investigadores del Cancer Fred Hutchinson, del
Instituto de Investigacion del Hospital Infantil de
Seattle y de la Universidad de Washington combi-
naron un extracto de veneno que se dirige s6lo a
las células cancerosas con una molécula que bri-
lla bajo una luz especial. En las cirugias para ex-
tirpar tumores cerebrales, se podria inyectar la
sustancia, detectar el tejido canceroso brillante y
quitar hasta el ultimo milimetro , dejando sdlo teji-
do saludable. Estudios preliminares sugieren que
la sustancia quimica también podria iluminar
canceres de prostata, mama, colon y algunos de
piel. Los investigadores han usado esta técnica
para tratar el cancer en animales; se planean
hacer pruebas con humanos a finales de este afio
2013.
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CODORNICES Y PERDICES

La mayoria de los
ejemplares que en-
contramos en el mer-
cado ha sido criados en granja, ya
que apenas se encuentra silvestre.
Aunque pertenecen a diferentes
familias, estas dos aves de caza
tienen propiedades similares.

= En ambos casos, su carne fina,
sabrosa y delicada, contiene ele-
vadas cantidades de proteinas de
alto valor bioldgico ( 23 g por cada
100), mas que las presentes en el

pollo o el pavo. Ademas se trata de una
carne magra, con muy poca grasa y ,
por lo tanto, baja en calorias (unas 100).

=Destaca su alto contenido de hierro,
que supera al de carnes rojas como la
de vacuno o cordero. Son ricas en fosfo-
ro, potasio y vitaminas del grupo B.

=A la hora de comprarlas, ten en cuenta
que las mas frescas se distinguen por
tener el cuerpo compacto, redondeado y
con la carne firme y resistente.

=Hay que consumirlas lo antes posible ya

quirir un sabor amargo.
=Admiten multitud de preparaciones,

al horno, guisadas, rellenas... y
combinan a la perfeccion con frutas
frescas y secas, asi como frutos se-
cos. Por su menor tamaro, las co-
dornices también se pueden hacer a
la plancha.

~—

Reza, pero no dejes de
remar hacia la orilla.

Proverbio ruso

que pasados 2 dias la carne puede ad-



