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ElL. CAMINO
PARA TU SALUD

LA NOCHE DE LAS NOCHES

Nos ha
nacido un
Salvador.

A
=" No permi-
tas jamas que algo te lastime
o te duela. Recuerda que hay
alguien, con el pafiuelo en la
mano dispuesto a consolarte
y aliviarte y a darte su amor.

Nos ha nacido un Salvador

Piensa a cuantos les gustaria
que tu les regalaras una son-
risa. Piensa cuantos espera-
rian que tu les estrecharas
las manos con ternura.

Cuantos esperarian una pala-
bra de carifio de tus labios
pues quizas estén mas solos
que ta.

ENCOCADO
DE SIERRA

" 08 postas de
sierra (1209)

03g de tomate chonto

030g de cebolla larga (junca)
02409 de camarones

0409 de pasta de tomate
02009 de leche de coco

0029 de pimienta dulce
0100g de aceite vegetal

Si tienes familia, estrécha-
los contra tu corazon, aprié-
talos fuerte.

Perdona todo, dale paz a tu
corazén y disfruta del ins-
tante...

La vida es tan corta, no hay
tiempo que perder. Regala-
les tu amor y agradece a
Dios por tenerlos junto a ti.

Pues nos ha nacido un
Salvador.

Cuando el insomnio te haga
dar vueltas desesperada-
mente en la cama, recuerda
que hay alguien que puede
sembrar suefios de paz en
tu alma.

02 limones
04g de sal
00809 de crema de leche

Prepara un hogado con ce-
bolla, el tomate, la pasta de
tomate, la sal y la pimienta.
Cuando este listo, agrega la
leche de coco. Aparte, mari-
na las postas de sierra y los
camarones con limén y sal.
Después de saltear las pos-
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QUE TENGAN TODOS UNA
MUY FELIZ NAVIDAD Y UN
PROSPERO ANO 2013

FRASES DE
NAVIDAD

Cuando tu cruz te pese recuer- “ g3 humanidad es una

da que alguien ya la llevo por gran, inmensa familia. Esto
ti. estd demostrado por lo

_ . que sentimos en nuestros
Cuando te sientas humillado Y corazones en Navidad.”.

burlado, recuerda alguien ya lo (Papa Juan Pablo I1)
sufrié por ti.

‘Honraré la Navidad en mi
Levanta tu cabeza mira hacia corazén y procuraré con-
el cielo, mira la belleza de ese servarla durante todo el
manto de estrellas y siente 1a afio”. (Charles Dickens)
ternura de ese Dios que se
hizo Nifio para habitar en tu “No existe la Navidad ide-
corazon, para que vuelvas a al, sdlo la Navidad que
nacer en esta Noche, con una usted decida crear como
mirada distinta... llena de ter- reflejo de sus valores, de-
nura... con un corazon distinto, seos, queridos y tradicio-
lleno de amor, con el alma nes”. (Bill McKibben)
llena de regocijo y cubierta de

esplendor pues esta noche ...
Nos ha nacido un Salvador!!

tas con los camarones, en
una sartén, afiade los cama-
rones, la mezcla de hogado y
la crema de leche. Deja redu-
cir a fuego lento durante 5
minutos.

Haz una base de arroz con
coco, coloca encima dos pos-
tas de sierra y bafalas con el
hogado de camarones que
preparaste anteriormente.
Fuente: IDEAS

“¢Qué es la Navidad? Es
la ternura del pasado, el
valor del presente y la es-
peranza del futuro. Es el
deseo mas sincero de que
cada taza se rebose con
bendiciones ricas y eter-
nas, y de que cada camino

nos lleve a la paz’. (Agnes
M. Pharo)

‘Aunque se pierdan otras
cosas a lo largo de los
afios, mantengamos la
Navidad como algo brillan-
te...Regresemos a nuestra
fe infantil”.(Grace Noll Crowell)



f de Navidad,
#4 sin duda, es
una de las,
mas esperadas. Es el tiempo de
compartir y festejar algin reencuen-
tro alrededor de la cena de Navidad
y Nochebuena. Ademas, esta es la
Unica temporada que se destaca
por su especial decorado, colorido e
iluminacion. Aunque en la actuali-
dad la moda impone otros tonos
para las decoraciones navidefias, el
verde y el rojo siguen ocupando las
preferencias entre los decoradores
y las amas de casas.

=Utiliza extensiones de luces dora-
das para las ventanas.

=Una exquisita comida no puede
faltar. Ofrece diferentes opciones
de platillos y postres, a fin de com-
placer a tus invitados.

Una

lavadora que
huele mal es sefal
de que puede conte-

CONSEJITOS NAVIDENOS

—Para presentar el bufé, asi como los
diferentes platillos, echa mano de las
fuentes de cristal o acrilicas, preferi-
blemente de color rojo, verde o dora-
do.

=Una alternativa distinta de la tradicio-
nal flor de Navidad o poinsetia son las
rosas rojas. Su fuerte colorido y fragil
apariencia le daran esa pincelada
romantica a la celebracién. Sumerge
completamente las flores en recipien-
tes de cristal hasta que el agua las
cubra.

=Una mesa con deliciosos minicakes,
cubiertos con chocolate y decorados
especialmente para la ocasion.

=Aplica detalles de color con mazapan
verde y rojo. Completa con velas rojas
y candelabros dorados, para una ma-
yor elegancia y sobriedad.

=ULtiliza flores amarillas 0 anaranjadas,
de esa manera atenuaras el predomi-

se cierra la puerta.

3.Quita el Dispensador y enjudgalo
con agua caliente. Con un cepillo

nante rojo de la decoracion.

=En la mesa de postres, ubica platos
dorados y cubrelos con pétalos rojos.

=Emplea espejos como bases para los
candelabros y los arreglos de flores,
mesas o manteleria de color dorado
lograran el contaste con las tonalida-
des tipicas de estas fiestas.

=Arma algunas cajas de regalo con
chocolates para los invitados. La pre-
sentacion de cada obsequio es funda-
mental.

=Utiliza capacillos rojo y verde para
servir los pasa bocas, que contrasten
con el resto de la decoracion y el moti-
vo de la fiesta.

=El chocolate es un ingrediente fabulo-
so, si lo sabes manipular adecuada-
mente: con él puedes elaborar diferen-
tes figuras para regalar a familiares y

amigos.  Fuente: manualidades con estilo

£y T MANTEN TU LAVADORA LIBRE DE MOHO Y BACTERIAS

las bacterias que se sujetan al
agitador.

3.Enjuaga y talla los dispensado-

ner moho y bacterias. La directora de
GHRI, Carolyn Forté, nos brinda unos
consejos de como podemos mantener
fresco este electrodoméstico:

LAVADORA DE PUERTA DELANTERA

1.Selecciona el Ciclo Reprogramado
para limpiar el interior de la lavadora,
tales como el Clean Washer o el Tub
Clean.

2.Sigue las Instrucciones incluidas
en el manual de tu electrodomestico,
0 afade dos tazas de cloro al dispen-
sador de detergente. Espera a que
termine el ciclo; con un trapo seca la
humedad en la junta de hule con que

suave quita los residuos de suavi-
zante o detergente, ya que son co-
mo un iman para el moho.

LAVADORA DE PUERTA SUPERIOR

1.Selecciona el Ciclo Normal parala
carga mas grande, agua caliente y
un enjuagado extra. Para maquinas
de alto desempefio sin agitador, si-
gue las instrucciones para las lava-
doras de puerta delantera.

2.Vierta una taza de cloro en el dis-
pensador o en el tambor. Acciona un
ciclo de lavado completo (sin el de-
tergente), sin enjuagado doble y con
el ciclo de centrifugado para matar a

res como lo harias con la lavado-
ra de puerta delantera.

Y para que tu trabajo de limpieza

sea mas facil la préxima vez haz lo

siguiente:

=Después del uso deja las puertas
y tapas abiertas durante una hora
aproximadamente, esto apresura
el proceso de evaporacion

=Antes de echar a lavar las toallas
sucias, utilizalas para limpiar resi-
duos de detergente.

=Aplica un limpiador de lavadora

cada mes. Fuente Buenhogar
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He aqui la
receta de
un postre -
que como
bien dice la autora es una
‘combinacion arriesgada y
original para una tarta fuera
de serie, toda una sorpresa’,

INGREDIENTES

PARA LA TARTA

« 2 tazas de azlcar

« 3 huevos

- 1 taza de aceite

« 3 tazas de harina

« 1 taza de leche

« 2 taza de cacao en polvo

- % taza de chocolate en
polvo

« 1 cucharadita de vainilla

UTENSILIOS

O0Sacacorchos

0Cuchillo y tabla

+ 1 sobre de levadura de pa-
naderia
» Canela en polvo

« 2 cucharadita de sal

PARA LA CREMA

+ 400 g de queso para untar
« 2 huevos enteros

- 1 taza de azucar

- 1 taza de coco rallado

PROCEDIMIENTO
Se echan los huevos en un
bol. Se baten y luego se les
agrega el azucar, removiendo
constantemente. Se pasa a
verter el aceite. Luego se in-
corpora la harina poco a poco.
Se agrega la leche y después
la vainilla. Se le afiade la leva-

cocteles.

para cortar futas

0Cuchara de man-
go alto para mezclar

—QUITA LA BATERIA Haz-
lo de inmediato. “Resiste el
impulso de encender el
celular para ver si funciona;
puedes provocar que se
quemen los circuitos”, dice
Joel Johnson, de popular-
mechanics.com. Saca tam-
bién la tarjeta SIM, ya que
aun podias conservar tus
claves y datos de usuario.

—SECA EL APARATO Siel

EL CAMINO PARA TU SALUD

ORecipiente para medir los
ingredientes (puede ser co-
pas cafia o aguardienteras)
OJarras para mezclar los cocteles

TARTA DE CHOCOLATE, QUESO Y COCO

dura directamente o bien se =%

disuelve en un poco de leche
tibia (parte de la taza). Se le
incorpora el cacao en polvo y
luego la canela. Se bate hasta
homogeneizar. La mezcla se
vierte en un molde con mante-
quilla y harina.

En otro bol se agrega el que-
S0, los huevos y el coco ralla-
do. Se le afade el azucar. Se
bate hasta dejar la mezcla lo
mas lisa posible. Luego esta
crema se coloca sobre la mez-
cla de chocolate. Se lleva al
horno a 180° por espacio de
una hora y 10 minutos.

Fuente: Libro de Oro de las Manualidades.
Edicion de Navidad

PARA PREPAR COCTELES

OColadores

frutas.

QUE DEBES HACER
SI SE TE MOJA EL CELULAR

celular permanece mojado
mucho tiempo, comenzara a
oxidarse. No uses una seca-
dora de pelo; se calienta
para este fin. Usa una lata
de aire comprimido o una
aspiradora “seco y humedo”
son mejores opciones.

=ABSORBE LA HUMEDAD
RESTANTE. Cubre el telé-
fono con arroz blanco sin
cocer durante al menos 12

horas. Si no tienes arroz a la
mano, pon el aparato sobre
papel toalla; luego mételo en
el congelador durante 15 o
20 minutos. Vuelve a colocar
la bateria y enciende el celu-
lar. Si no funciona, quita la
bateria y deja el aparato
adentro del congelador 5 o
10 minutos mas. Es probable
que tu teléfono vuelva a fun-
cionar después de un par de
intentos.

Los adultos
J 3 mayores que
tienen  difi-
cultad para
respirar o dolor de pecho
suelen temer que se trate
de un mal cardiaco. Pero
podria ser asma, el cual a
menudo se pasa por alto
en personas de 60 afios
o mas. “No toda dificultad
para respirar se debe al
corazon o a la mala con-
dicion fisica, pero los
meédicos consideran pa-
cientes cardiacos a estas
personas Yy olvidan hacer-
les un examen pulmonar’
explica el neumdlogo Da-
vid Beuther. Si presentas
dificultad para respirar,
jadeos, tos persistente o
dolor u opresion en el
pecho, acude a tu médi-
co. Tal vez sea asma.

pequenos para separar el hielo
(cuando se sirve en la copa
OMolinillo de cocina para macerar

NO TE
QUEDES
f ENCERRADO

Entras y sales de una habi-
tacion con las manos lle-
nas. Haz un nudo con una
liga de hule en las manijas
interior y exterior de la
puerta, dandole la vuelta a
manera de que la “X” que
se forma mantenga abierta
a la cerradura. Una vez
que termines, cuelga la liga
en la manija interna para
repetir el proceso la proxi-
ma vez.
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Son cada vez mas frecuentes las
fiestas organizadas para nifios en
Navidad. Entre los juegos mas po-
pulares estan: el amigo secreto, las
carreras de sacos, los juegos de
trineos y renos humanos, los disfra-
ces tipicos de navidad en tiempo
record, vestir y desvestir un papa
Noel, engordar la barriga de un Papa
Noel gigante con bolas de papel,
abrigar al mufieco de nieve.
Ademas, se pueden preparar
busquedas del tesoro con tematica
navidefia, dénde se localicen acce-
sorios de los reyes magos, turrones
y dulces navidefios.

A continuacion ideas de juegos o
actividades que los nifios (y por qué
no también los adultos) pueden lle-
var a cabo.

CARRERA PARA ENVOL-
VER UN REGALO

Se dividen los nifios en
equipos y cada equipo se
coloca en fila. A unos 20 o
30 metros (segun la edad de los ni-
fos) se coloca, enfrente de cada
equipo, una caja (de zapatos, de
pasta, galletas, etc..) envuelta en
papel de navidad, y al lado un rollo
de papel, un rollo de cinta adhesiva,
y tijeras (para nifios). Cuando digan
"iYa!", el primer nifio de la fila debe ir
corriendo hacia el regalo, cortar pa-
pel y cinta adhesiva y envolverlo.
Luego, regresa a su equipo, toca la
mano del siguiente nifio y asi hasta
que todos los miembros del equipo
han aplicado una capa de papel al
regalo. El equipo que lo hace prime-
ro es el ganador.

FAMILY SERVICES, INC.

EL REGALO MUSICAL

Se prepara un regalito (por
ejemplo un adorno para el
arbol de navidad) envuelto
en varias capas de papel
navidefo. Se puede meter una chocola-
tina entre capa y capa. Los nifios deben
sentarse en un circulo y se le da el re-
galo a uno de ellos. Se pone un CD de
musica navidefia o de villancicos. Mien-
tras toca la musica, los nifios deben
pasarse el regalo por el circulo, de uno
a otro. Cada minuto se apaga la musi-
ca. El nifio (a) que tiene el regalo en
sus manos en el momento de apagarse
la musica puede quitar una capa de
papel y quedarse con la chocolatina.
Luego se vuelve a poner la musica un
rato y luego quitarla, y asi hasta que al
final. Cuando se hayan quitado todas
las capas de papel (cuantas mas me-
jor), el nifio o la nifa que destapa el
regalo se queda con éste.

\\%

I

‘? KARAOKE DE VILLANCI-
~  COS

Se recorta estrellas gran-
des de papel de oro, y se
escribe el nombre de un
villancico muy conocido en
el dorso de cada una estrellas. Se po-
nen todas dentro de una caja. Los nifios
se colocan en un circulo y uno de ellos
saca (sin mirar) un papel de la caja.
Tiene que cantar el villancico que apa-
rece en el dorso. Si no lo sabe, circula
la estrella hasta que caiga en manos de
alguien que si sabe cantarlo.

AGUINALDO
Informen a los vecinos que por la tarde

Pico RIVERA, CA.90660
PHONE: (562) 364-1250
EMAIL: INFO@ECCAFS.ORG

http://www.eccafs.org

iran con los nifios a can-
tar villancicos y expli-
quenles que si quieren
dar monedas, estas se
donardn a una buena
causa. Preparen a los nifios hablando-
les de la antigua tradicion del aguinal-
do y de como la Navidad supone un
buen momento para ayudar a los me-
nos afortunados. Iran de casa en casa,
cantando villancicos en el portal. Los
nifos mayores, pueden llevar velitas
mientras los pequefios disfrutaran con
panderetas, flautas etc. Al final de la
actuacion, los nifios invitan a los due-
fios de casa a introducir monedas en
una alcancia

7 Lgm REPRESENTACION
( DEL NACIMIENTO DEL
SN

\- i NINO JESUS

% wd Esta actividad pretende

s | recordarle a los nifios el

verdadero sentido de la

Navidad, haciendo que ellos sean los

protagonistas de la historia. Se ponen

los nombres de los personajes en una
bolsa (Maria, Jose, el duefio de la po-
sada, pastores, reyes magos ; el arcan-

gel San Gabriel, etc.) y se les pide a

los nifios que saquen un nombre sin

mirar. Este sera su personaje. Prepa-
ren antes un escenario (no tiene que
ser complicado) con algunos articulos
como una mufieca envuelto en una
mantita, paja, algunos animales de pe-
luche, una estrella grande colgando
encima del escenario etc. Un adulto
puede hacer de burro para llevar a
"Maria". Mientras un adulto lee la histo-

ria, los nifios actlan sus personajes.
Fuente: Euroresidente



