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¢éA quién no le gusta disfrutar

de un suculento plato de mariscos?
Sabemos que el gusto por los mariscos

es casi mundial, pero el secreto es que estos
estén preparados no solo con una buena
receta o con el buen gusto de quien

los prepara, el éxito estd ademds, en lo fresco
del producto, ya que esto influye para

que al final de su preparacién quedes
safisfecho con el resurt)odo.

Debes considerar algunos detalles al momento
de seleccionarlos y asi asegurarte que estos
estén a la altura de tu receta.

Usa tus sentidos
Observa la carne
esta debe estar firme.

El color de la piel
debe de ser uniforme,
y con apariencia saludable.

El olor debe de ser fresco
como olor a mar, si dudas
de su olor descarta el producto.

Los ojos (si esfos los fienen)
deben ser salfones, brillantes

y fransparentes. No comprarlos
si miramos los ojos hundidos.

Deben estar casi congelados,
esto nos asegura de que no estan
en descomposicién.

Consejos
del Chef

Por: Alcides Herndndez

Estos puntos son relevantes al momento

de comprarlos, pero también considera

el lugar y la hora donde los compras,

que este sea el Gltimo producto en comprar
antes de regresar a casa, de ser necesario
considera una hielera para transportarlos.

Si los vas a consumir dentro de 24 horas,
puedes almacenarlos en el refrigerador
una vez hayas llegado a casa,

de no ser asi lo mejor es congelarlos.

Ademas:
Los mejores meses para conseguir mariscos
son aquellos que en su nombre contienen
una R, segun los dichos de los pesqueros.

Los moluscos es mejor limpiarlos
en agua con sal para que suelten
la arena.

Cuando vayas a cocinarlos en agua
siempre agrégales una corteza

de limdn, ya que los citricos sazonan
bien los sabores de los mariscos.

Cuando cocinas mariscos en agua,
siempre ten un recipiente con agua
y hielo, para que te queden suaves y no
se reduzcan demasiado.

Ahora que ya sabes todos estos tips, solo
necesifas fener tu revista Sazén SULA,

los mejores ingredientes SULA a la mano
y fu exquisito gusto para sorprender

con tus creaciones de mariscos.



Trio Cevichero
Jalapenos Envueltos en Bacon
Fusion Caribena
Dips de Verano
Camarones al Coco
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Ingredientes para

el ceviche de pescado:

* 1 libra de filete de basa

® | taza de jugo de limén

® !> taza de Jugo de Naranja SULA

* !> taza de Jugo de Tamarindo SULA
® | tomate cortado en cubitos

® 1 chile morrén amarillo cortado en cubitos
® 1 cebolla roja en cubitos

® 2 hojas de laurel picadas

e Cilantro picado

* Sal y pimienta al gusfo

Procedimiento para

el ceviche de pescado:

* Cortar el filete en cuadritos, agregar
el tomate, la cebolla, el cilantro, el laurel
y el chile morrén

* En ofro recipiente mezclar el Jugo

de Naranja SULA, el Jugo de Tamarindo
SULAYy el jugo de limén

* Incorporar esta mezcla al recipiente
con el filete

* Dejar reposar durante 5 minutos

* Servir sobre una tostada

Cl;-'-lb Dificultad Media

@ 6 Porciones
m
N
25 Minutos
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@ 4 Porciones

m

N
25 Minutos

Ingredientes:

® 20 camarones limpios

¢ ' taza de harina

3 huevos

¢ 2 tazas de Crema SULA

¢ | taza de Queso Parmesano SULA

e 2 tazas de coco rallado

e 2 cucharadas de consomé de camarén
® 1 cucharadita de cajun

® Aceite para freir

12

Ingredientes para la salsa tartara:
® 2 tazas de Crema SULA

® 1 huevo cocido

® /> taza de alcaparras

® /> taza de pepinillo dulce

® Vide cebofljo blanca

® 1 cucharadita de mostaza

® Perejil picado al gusto

Sazon Sula IX

Procedimiento para los camarones:

® En una faza colocar la Crema SULA,

los huevos y el consomé de camarén

con un globo bafir hasta que se integren
todos los ingredientes

® En tazones colocar la harina y el coco

e Colocar el aceite en un sartén y pre-calentar
e Pasar los camarones por la haring, luego
sumergirlos en la mezcla de huevo y Crema
SULA de manera que no quede muy mojado,
luego pasarlo por el coco, asegurando

que el coco quede bien compactado

® Freir hasta que el coco este dorado

y los camarones cocidos

Procedimiento para la salsa tartara:
® Picar finamente las alcaparras, el pepinillo,
el huevo y la cebolla

® Incorporar la Crema SULA, el pereijil picado
y la mostaza

® Mezclar hasta formar la salsa cremosa
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C|.|._E|) Dificultad Media

@ 3 Porciones
m
N
25 Minutos

Ingredientes:

® 2 libras de caracol limpio

® 4 ramas de perejil picado

® 1 cucharada de Margarina SULA
* 5 gjos picados

* 1 ramita de fomillo

® 2 hojas de laurel

Procedimiento:

® Con un martillo de cocina machacar

el caracol por ambos lados hasta que quede
suave y se pueda corfar en firas

® Picar el tomillo con las hojas de laurel

® En un sartén colocar la Margarina SULA,

el ajo, laurel y el tomillo picado

* Saltear ror 1 minufo e incorporar el caracol

salteandolo For 5 minutos
* Agregar el pereiil picado y retirar del fuego
® Servir

Sazon Sula IX
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Sopa de Capirotadas
Sopa de Tortas de Pescado
Sopa Marinera
Parrillada de Langosta

Sazon Sula IX
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C|:_|.|.|b Dificultad Media

g 4 Porciones
m N
30 Minutos

Ingredientes para las capirotadas:
e 2 fazas de harina maiz

e 15 chile

¢ 2 tomates

e 15 cebolla

* /> taza de queso seco

e V4 taza de Queso Parmesano SULA

¢ 4 de taza de Quesillo SULA

¢ | huevo

® Y2 cucharadita de polvo para hornear

¢ | faza de agua
* Aceite porcs%reir

Ingredientes para la sopa:

® 2 cucharadas de Margarina SULA
® 2 cucharadas de consomé de pollo
® 1 chile verde

* | tomate

* 1 cebolla amarilla

* 2 litros de agua

Procedimiento capirotadas

® Rallar el Quesillo SULA y el queso seco

® Licuar el chile, el tomate, la cebolla'y el agua
® En un bowl colocar la harina de maiz,

el polvo de hornear, el queso seco, el huevo,
el Queso Parmesano y el Quesillo SULA rallado
o Agregar la mezcla de tomate, chile

y ce%ol a, mezclar hasta obtener una masa
homogénea

e Formar bolas con la masa del tamario
deseado, freir en aceite suficiente, hasta

que estén doradas

Procedimiento para la sopa:

® En una olla onda colocar la Margarina
SULA, sofreir el chile, el tomate y la cebolla
e Agregar el aguq, cilantro y cocinar

por 10 minutos

* Agregar el consomé de pollo mientras
movemos para evitar grumos, incorporar
las capirotadas y cocinar 10 minutos

e Servir acompafiado de arroz blanco

y fortillas recién hechas



C’Hb Dificultad Media

@ 4 Porciones

m

N
3 Horas

Ingredientes para la sopa:

® 2 litros de agua

® 2 cucharadas de consomé de camardn
* 2 dientes de ajo

® 1 cebolla blanca picada

® | chile verde picado

® 1 libra de yuca

® 4 zanahorias grandes

® 3 pldtanos verdes

* /2 taza de Jugo de Naranja SULA
* 2 barra de Margarina SULA

® V4 de cilantro picado

® 1 cabeza de pescado

® 2 limones

Ingredientes para las tortas:
® 2 libras de pescado seco
® 4 huevos separados

® 2 barras de Mantequilla Amarilla SULA

Procedimiento para las tortas:

e Colocar el pescado en agua por 2 horas
para desprender la sal

J CortarE: cabeza y el espinazo, reservar
la cabeza

e Cortar filetes de pescado del tamaiio
deseado

® En un bowl colocar las claras de huevo

y batir a punto de nieve, agregar las yemas
mientras se sigue batiendo dejando a punto
de nieve

e Enhuevar el pescado y luego freir

en la Mantequilla Amarilla SULA

Sazon Sula IX

Procedimiento para la sopa:

® Pelar la yuca, la zanahoria y el platano

y luego cortar en pedazos pequenios

e Colocar en una olla la cabeza de pescado,

unto con el agua, la yuca, el plétano y

lo zonohorio,%ervir por 20 minutos

* Agregar el consomé de camarén y hervir

por 10 minutos mds

® En un sartén colocar la Margarina SULA
sofreir el chile, el tomate, la cebolla y el ajo

Kasto que comiencen a reducirse

® Agregar el sofrito previamente hecho

al caldo, el Jugo de Naranja SULA y hervir

por 5 minutos

® Incorporar el cilantro y las fortas de pescado

e Cocinar por 5 minutos y servir
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Tela, Atlantida

Fotografias y textos por:
Guni Matamoros - El fotégrafo

El litoral atléntico de Honduras

es uno de los destinos favoritos

para nacionales y extranjeros,
un lugar lleno de sol, playa,

bellas mujeres y exquisita cocina.

iTela lo fiene todo!
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Esta hermosa ciudad comenzé siendo
una base del comercio nacional, a finales
de los afios 1800, se fueron instalando
importantes empresas extranjeras,
principalmente americanas, comenzaron
a instalarse y asi atraer personas de todo
el pais a trogo]or en esfa hermosa bahia.

Aqui podemos encontrar aun los restos
ge la Tela RailRoad Company, cuya
estacién principal se encuentra frenfe
al muelle turistico de Tela, en este momento
se encuentra en proceso de restauracion
y es posible entrar a sus instalaciones,
apreciar el paso del tiempo y ver como
en algin momento funcionaba
la produccién de banano en nuestro pais.

Uno de los lugares iconos de la Bahia
es su muelle, en el pasado incluia lineas
ferroviarias pues por esa via se cargaban
los botes que exportaban los bananos,
luego fue destruido por un incendio
y el huracdn Mitch acabo con el mismo,
ahora se fiene un precioso muelle
que es una de las thos obligatorias
para visitantes de todas partes
del pais y del mundo.

iAsi que, si vienes a este precioso muelle,
no dejes de fomarte tu selfie, mejor
adn si es en el atardecer.

La ciudad de Tela ha ido creciendo
con el fiempo, pero como toda ciudad
tiene su parque central, en este caso
resalta su mercado, una fiesta de colores
donde encontrards productos de toda
clase; pldsticos, utensilios, frutas,
verduras y mucho mds, pero lo mejor
de todo es la comida.

iSil es un lugar perfecto
para contagiarte de los platillos hechos
a base de aceite de coco, también
podrés degustar de baleadas y jojo!
las baleadas son disfintas en cada
ciudad del pais, prepérate para unas
tortillas més gorditas y pequefias,
pero bien cargaditas de aguacate,
pldtano, frijolitos, huevo y mantequilla,
también puedes pedirlas con carne al coco.
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Son pocos los lugares donde podemos
fener una laguna y el mar al mismo tiempo,
Tela es uno de ellos, la Laguna de los Micos

como es conocida popularmente,
es uno de los lugares mas hermosos
del pais, con sus manglares, las exéticas aves
que ahi habitan, un lugar perfecto para pasar
la tarde, se encuentra en uno de sus extremos
junto con la comunidad de Miami, donde
habitan principalmente garifunas.

Se puede disfrutar de un pescado a las
brasas, algo poco comidn en nuestro pais,
se prepara corEén sobre arena'y se sostiene
el pescado a manera de pincho giratorio,
asi el mismo va llegando a su punto
de coccién sin necesidad de agregarle ningdn
condimento, luego se acomparia de tajadas
y se disfruta debajo de una champita
de palma y bamby iEs Deliciosol.

Para los lugarefios de la Laguna de los Micos,
la actividad comienza muy femprano,
los hombres salen de madrugada
en pequefas canoas a pescar y las mujeres
E)s reciben a su retorno para limpiar y
preparar los pescados para vender, tanto
a E)s visitantes de la comunidad, como
también se lleva el excedente a la ciudad.
El pescado es fresco todos los dias,
ya que la comunidad carece en su mayoria
3e energia eléctrica por lo que todos
sus productos son frescos y del lugar.

Llegada la noche recomendamos
acercarnos a cualquier comunidad garifuna,
ellos preservan su cultura y sus trcxﬁciones
y muy probablemente tendrds la oportunidad
de disfrutar de un baile autéctono y Gnico,
al ritmo de timbales, zapateo y cantos
que fe hardn entrar en un ambiente de costa
sin igual, seguramente serds invitado
a acompafiarles en la danza, no pierdas
la oportunidad de divertirte y gozar del ritmo.

jAqui es de donde viene el guiffity!
En Tela tendrés todo fipo de opciones para

tu estadia, no es un lugar que puedas visitar
en un solo dia, puedes encontrar estadias

desde los 350 a 400 lempiras la noche, hasta

los més lujosos resorts en donde puedes
disfrutar de un paquete todo incluido por
$100 la noche y no preocuparte de nada

nuesfra recomendacién es que no importa
en qué lugar te hospedes, porque cuando
salgas de ahi, hay mucho mds que ver que
solo mar y piscina, las personas te guiardn
si les consultas y estarén muy contentos
de poderte ayudar para conocer todos sus
destinos, gran parte del comercio depende
del turismo y ellos sabrén valorar tu visita.

Comenzar la mafiana con un tour por el
Jardin Botdnico de Lancetilla es una gran
opcién, te recomendamos
que lo visites temprano por la mafiana

o después de las 2:00 pm, asi podrds disfrutar

sin sofocarte por el calor y prestards
mds atencidn a todas las plantas y drboles
medicinales que se encuentran aqui,

te recomendamos entrar con uno de los guias,

ellos podrdn indicarte de dénde proviene
cada planta, qué fin medicinal tiene,
si es autdctona del pais o si fue una planta
importada de ofra parte del mundo. Podrés
tomarte fotos con enormes y hermosos palos
de bambu, como también disfrutar
de las lichas que se venden a la salida,
las mejores de toda Honduras.

iVamos al grano
o mejor dicho, a la cocina!

A muchos de nosofros nos encanta viajar,
conocer nuevos destinos, personas y culturas,
pero hay algo que todos compartimos,
el amor por la comida, asi es, vamos a hablar
acerca de los platillos tradicionales de la Zona
Norte de nuestro pais, delicias y més delicias.

El ingrediente mas importante es sin lugar
a dudas el coco, es sumamente accesible,
se fiene en grandes cantidades y con muy
poco es%erzo, la naturaleza misma
se encarga de proveerlo y es algo
que se utiliza para preparar un sinfin
de platillos entre los que se encuentran:
Tabletas de coco, aceite de coco (Muy
recomendado para problemas de piel)
leche de coco, agua de coco (Se recomienda
para limpiar los rifiones y se debe tomar
en ayunas), pan de coco, coco rayado
(Ingrediente bésico para hacer un buen rice
and beans o una sopa marinera), la nata
de coco, el arrack o licor de coco, coco
deshidratado para golosinas y la harina
de coco entre ofros

Sazon Sula IX

Estos por mencionar algunos
de sus principales derivados, el coco
se encuentra plasmado en toda
la gastronomia de nuestra costa y es quizés
el producto més cotizado junto
con los mariscos, existen mucho lugares
donde comer mariscos y ofras delicias.

Podemos recomendar que visites un popular
sifio llamado All Sandwich en cE)nde
encontrards la mayor variedad de séndwich
que te puedas imaginar, pocas personas
lo saben pero Tela, ha sido siempre un lugar
en doncj; se acostumbra a comer ese tipo
de platillos, tanto asi que los séndwich
de pierna de cerdo, se conocen como
algo tradicional del lugar.

Silo que buscas es endulzarte,
te recomendamos Café del Mar
Bakery Shop, un lugar donde podrds
degustar el mejor café y un delicioso postre

Dicen que es muy frecuentado por parejas
en la tarde y noche y que cada vez
les buscan mds por sus postres que
también llevan un toque de coco
o de rambutén.

Nosotros tenemos una recomendacién
sin igual, el lugar favorito de locales
y extranjeros, un ganador de Trip Advisor,
es hotel, restaurante e historia, hablamos
de Cesar Mariscos.

El Drive Inn y los Tom Collins eran los platillos
principales de Cesar Mariscos en sus inicios,
alla por los afios 50, cuando se encontraba
muy cerca de la “Chiquita” Banana
Fruit Company, en donge todo visitante
era recibido con un pequefio caldo
de mariscos como boquita, servido
en una copa similar a las tequileras.

El Drive Inn o los tacos del Cesar, consistia
en una orden de tres tacos de pierna
de cerdo, no era un plato de mariscos,
pero era seguramente el plafillo
mds vendido junto con los Tom Collins,
una bebida sencilla a base de gin'y zumo
de limén con hielo y agua mineral,
perfecta para el clima de la zona.
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El local trabaja en un 80% con productos
locales, siendo asi un respaldo importante
para la zona, a pesar de ser uno de los
lugares mds visitados por los turisfas,
es el lugar més recomendado por los locales,
la encargada de restaurante, Iris Funez,
nos con%iesa que mds del 60% de sus
visitantes son personas del lugar y turistas,
la demanda de alimentos es constante.

Absolutamente todo es hecho en el lugar,
ingredientes frescos, las salsas son recetas
especiales de la casa y los residuos
de sus preparaciones son transformadas

en productos dfiles, un claro ejemplo
es eﬂobén que produce el restaurante

a base del aceite utilizado previamente
en sus deliciosos platillos, este se utiliza para
lavar todo, excepto sus vaiillas e implementos

de cocina. Tiene muy buen olor y su costo
de fabricacién es minimo debido
a que se cuenta con la materia prima.

Sus plafillos més vendidos son:
El camarén empanizado, la sopa marinera
y el Ceviche de caracol.

Es muy sencillo diferenciar a un cliente
local de un turista nos explica Iris, el cliente
local llega y pide un platillo de bocas
acompaiiado del chile bravo (Otro producio
creado en la casa) y un Majito Telero (rago
comin de la zona e inventado
en Cesar Mariscos).

Su cocina es exquisita, feniendo como
ingredientes principales el aceite de coco
y el vinagre cre pifia, su personal es atento
y todos conocen la historia de este
magnifico lugar.

Al despedirnos, nos invitan a probar
el licor de rambutan, una nueva especialidad
de la casa, que prefende convertirse en el
digestivo mds pedido del Triunfo de la Cruz.

Sin duda Cesar Mariscos es hoy en dia
el restaurante mds popular y reconocido
en toda la ciudad, asi que en su préxima
visita, no deje de pedir sus camarones
empanizados, su chile bravo y para
cerrar su copita de licor de rambutén.
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Chilate
Coctel Criollo
Mai Tai
Chufa Libre
Monkey Lala
Mojito de Jamaica
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Cl':_'-'-lb Dificultad Baja
2 Vasos
m N

5 Minutos

Ingredientes:

* | onza de malibo

® 3 onzas de Tito's Handmade Vodka

® 1 onza de ron de coco

® 12 taza de Jugo de Naranja SULA

* /2 faza de Jugo de Ponche de Frutas SULA

* Hielo

Procedimiento:

® En el vaso mixer colocar el hielo, el maliby,
el Jugo de Naranja SULA, el Jugo de Ponche
de Frutas SULA, el Tito's Handmade Vodka

y el ron de coco

e Servir hielo en un vaso y luego la mezcla
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CI_;*) Dificultad Baja
3 Vasos
o N

5 Minutos

Ingredientes:

¢ 1% taza de Leche Descremada SULA
e 3 onzas de Tito's Handmade Vodka

¢ 1% taza de Malteada Vainisula

* /2 faza de horchata en polvo

¢ 1 cucharadita de ralladura de limén
* Canela en polvo al gusto

° Hielo

Procedimiento:

® En una jarra agregar el Tito's Handmade
Vodka, la Malteada Vainisula, la horchata,
la Leche Descremada SULA y la ralladura
de limén

® Mezclar hasta disolver la horchata

® Colocar hielo en un vaso, agregar

la canela al gusto y servir
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C.,\_) Dificultad
by Media

@ 15 Porciones

m

N
1 Hora y 10 Minutos

Ingredientes:

e 1V4 de taza de azdcar

¢ 1V4 de taza de azdcar morena

* 12 taza de Margarina SULA al tiempo
¢ 2 cucharaditas de vainilla

® 3 huevos

o 4V, tazas de harina

® 2 cucharaditas de polvo de bicarbonato
e 5 cucharadita de sal

® 3 tazas de chispas de chocolate

e 2 cucharas de Malteada Vainisula

® /> galén de ice cream de vainilla

¢ 2 tazas de chocolate en barra

® Papel manteca

Procedimiento:

® Pre- calentar el horno a 375°F

e Cremar la Margarina SULA en una batidora
con el azdcar y el azicar morena, hasta
blanquear

* Agregar la vainilla, la Malteada Vainisula
y los huevos, batir integrando bien

® Incorporar la haring, el bicarbonato

y sal hasta obtener una masa manejable

® Afiadir las chispas de chocolate e incorporar
ala masa

® Formar bolas del tamafio deseado

y luego refrigerar

® Enharinar una badeja para horno, colocar
las bolas de masa dejando espacio entre ellas
ya que se esparcirdn en el horno
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® Hornear de 8 a 10 minutos, enfriar

por 1 minuto antes de retirar de la bandeja

e Sacar bolas de ice cream, cortar por mitad
colocar una de las partes entre dos galletas

{ormondo un sdndwich

* Envolver en papel manteca y colocar

en una bandeja, llevar al freezer

por 10 minutos

e Colocar el chocolate a bafio maria,

hasta que derrita, seguir moviendo para evitar

que se queme O se pegue

® Una vez derrefido servir en un bowl

® Infroducir los sandwich hasta la mitad

® Colocar en una bandeja y regresar

al freezer
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Ingredientes para la papaya:

* 4 tazas de papaya verde en cuadros

® 2 tazas de dulce de rapadura

® 2 tazas de agua

* 3 tazas de Jugo de Naranja SULA

® 2 tazas de Jugo de Ponche de Frutas SULA
* 6 rajas de canela

Ingredientes para las cirvelas:
* 1 libra de ciruelas verdes

* 4 pimientas gordas

* 2 rajas de canela

® 3 tazas de dulce de rapadura

* 3 tazas de Jugo de Pifia SULA

* 3 tazas de Jugo de Manzana SULA

Procedimiento

para la papaya:

* Quitar las semillas y cascara

* Cocinar la papaya con agug,

al primer hervor escurrir el agua

y lavar la papaya

* Agregar el Jugo de Ponche de Frutas
SULA y cocinar a fuego

bajo por 20 minutos
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® En ofra olla colocar el Jugo de Naranja
SULA, con el dulce de rapadura

y la canela, cocinar por 30 minutos

* Agregar la papaya con el Jugo

de Ponche de Frutas SULA y cocinar

por 20 minutos a fuego lento

Procedimiento

para las cirvelas:

* Lavar las cirvelas

® Colocar en una olla el Jugo de Pifia

SULA, el Jugo de Manzana SULA y el dulce

de rapadura

® Cocinar a fuego medio y al llegar a primer

hervor agregar la canela, la pimientas gordas

ﬁlas ciruelas, cocinar por 40 minutos a fuego
ajo






El doctor José Ramén Solérzano

fue un médico ejemplar, a lo largo

de su carrera logré cambiar la vida

de miles de hondurefios, los que hoy en dia
son testimonio e inspiracion para quienes
les rodean, confinuando asi con el legado
de nuestro querido doctor.

Egresado de la carrera de medicina

por la Universidad Auténoma de Honduras,
ademés estudié Pedagogia de la nutricidn
en la UPNFM, Actividad fisica para la salud
y entrenamiento personalizado

en la Universidad de Cérdoba en Argentina.

Hace unas semanas tuvimos la oportunidad
de sentarnos a platicar con él, sin imaginar
que dias més tarde este espacio se convertiria
en un homenaije. A continuacién compartimos
un fragmento de la entrevista realizada el 3
de marzo del 2017.

Dr. Solérzano, §Qué lo motivé

a enfocar su carrera en la nutricion?
Fue cuando frabaijé en el drea

de rehabilitacién del Hospital Escuela, donde
trabajaba conpacientes que llegan después
de una cirugia en la columna, hernias,
problemas en las rodillas, entre ofras
enfermedades relacionadas con la obesidad.
Fue entonces cuando descubri que ayudar a
estos pacientes a tratar Unicamente los
sintomas no era una solucién a largo plazo,
la solucién estaba en prevenir y ayudar

a solventar los problemas por medio de un
plan integral que cambiara su esfilo de vida.
La obesidad mata; Ser obeso nos abre una
larga lista de enfermedades, que podriamos
evitar comiendo saludablemente y haciendo
ejercicio.

¢En qué consiste su plan de pérdida

de peso?

Mi programa es llamado FEVA- Frutas,

Ejercicio, Verduras y Agua. Es un plan integral
ve ayuda a las personas a cambiar su estilo

ge vicL. El primer paso es evaluarse y saber

cdmo estd y como deberia estar, luego

el paciente toma conciencia de su situacién

actual y le ensefio cémo lograr su meta.
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Por: Stephany Rivera

Se frata de aprender a comer y entender
cudntas calorias necesita consumir y cuantas
utiliza. Sin embargo para cada paciente tiene
sus variantes, las dietas no funcionan igual
para cada organismo.

Antes de que una persona inicie con un plan
de pérdida de peso es importante

que sea evaluada por un médico que le indique
un plan ideal para su organismo.

¢éCudl es la clave para
bajar de peso y estar
saludable?

Yo lo resumo en tres D:

® Dios en primer lugar
* Disciplina en el camino
® Deferminacién para cumplir metas

Y el dia que pierda la disciplina
y determinacién, regrese a Dios
que en él encontrard la fuerza
necesaria.

Producto SULA favorito
A mis hijos les gustan los Jugos
SULA en todos sus sabores.
SULA fiene una muy buena
iniciativa apoyando el deporte
e incentivando a tener un estilo

de vida saludable por medio
de la Maratén SULA.

Compartanos una
receta FEVA.
Jugo de pantano:
® Pepino, Jengibre, Manzana
verde, Pifia, Naranja, Brécoli
y Lechuga
e Licuar y listo

= év@)-f?—
Hay personas que dejan
huellas eternas en esta vida,
que marcan la diferencia
y llegan para cambiarnos,
nos hacen mejores personas
y nos acercan a Dios. Estoy

segura que su recuerdo vivira
siempre en nuestros corazones.
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Zucchinis Rellenos
Chili de Vegetales
Chinese Chicken Salad
Ensalada Nicoise
Quinoa Bowl

Sazon Sula IX
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Ingredientes:

® 4 cucharadas de salsa soya

® 2 cucharadas de aceite de sésamo
® 4 pechugas de pollo

® 8 hojas de lechuga

® 1 taza de repollo morado

® 2 tazas de zanahoria rallada

® 20 gajos de mandarina

* 1 taza de Jugo de Naranja

y Mandarina SULA

® !> taza de vinagre de arroz

® 1 cucharadita de sal de ajo

® 1 cucharada de jengibre rallado

® 2 cucharadas de Margarina SULA
® 2 cucharadas de azicar morena

® 1 cucharadita de chile

® 4 taza de almendras

® 1 taza de fideos fritos

® 1 taza de Queso Pecorino SULA

Procedimiento:
® En un bowl colocar la salsa soya,
Y2 cucharada de aceite de sésamo
y el Jugo de Naranja y Mandarina SULA
® Pinchar las pechugas de pollo
e infroducirlas en el marinado de Jugo,
dejar reposar por 5 minutos
® En una olla colocar las pechugas
con el marinado y cocinar por 15 minutos
e Cortar en tiras y una vez cocidas
desmenuzar las pechugas de pollo
® Picar la lechuga y el repollo finamente
® Colocarlos en un bowl grande junto
con la zanahoria, el ]engi%re, el chile,
las almendras y la sal de ajo
® En un sartén colocar la Margarina SULA,
y saltear los gajos de mandarina con el
vinagre de manzana y el azicar morena
4 Porciones ® Incorporar al bowl, las mandarinas,

los fideos fritos, el pollo desmenuzado

y el Queso Pecorino SULA rallado

. ® Mezclar con la ayuda de dos cucharones
40 Minutos y servir

Dificultad Baja















