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RUEDA - STERLING

CEO AMERICAN LOGISTIC

UNA MUJER COLOMBIANA,
EMPRESARIA EN CONEXION
CON LA COMUNIDAD EN EL EXTERIOR

Un puente de felicid guiando el camino de regreso a Colombia a mas de 85 familias con
PLAN RETORNO APROBADO

LEY 1565 DE 2012
“Permiso para ingresar el menaje exento de impuestos en diferentes retornos, nuestra misién es mas que ser
una empresa de MUDANZAS, es el faro de esperanza para los Colombianos en el exterior, familias regresando,

viviendo la experiencia de la jubilacién, regresando a Colombia después de arduos afios de trabajo”

Losq('.:,cleszlgc CARGO ' DESPACHOS MARITIMOS

“Entre Colombia y Estados Unidos desde una aguja hasta la casa entera” A COLOMBIA

* Asesoramos SIN COSTO El proceso de
aprobacién y Mudanza.
* Comprometidos con orgullo a ayudar a la

comunidad.
Visitenos En: * Apoyo ainstituciones de ayuda en
Colombia para el mejoramiento de la
4797 NW 72nd Ave calidad de vida de nuestros
Miami, FI 33166 compatriotas.

) 1786 357 4592
www.americanlogisticcargo.com AGENCIAS BIENVENIDAS



iDescubre el secreto de una piel radiante con
Derma-Elixir, el exclusivo producto de Aromas MedSpa!

Dale a tu piel el cuidado que

se merece y luce yna ':.:ZES

Formulado con una potente combinacion de
acido hialurénico y acido polilactico, Derma-Elixir
estimula |la regeneracion celular, aumenta la
produccion de colageno y mejora visiblemente
la apariencia de tu piel.

www.aromaslaser.com

Doral: 8831 NW 58 Street - Unit 149 - Doral, FL 33178 - Tel: 786.231.3115

Weston: 2402 Weston Road = Weston, FL 33126 - Tel: 786.231.3115

Kendall: 9554 SW 137 Ave « Miami, FL 33186 - Tel: 786.231.3115 - Fax: 305.392.0007
Email: aromas@me.com | Facebook: aromastherapy
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El phubbing

;. Como la tecnologia esta afectando nuestras relaciones personales?

iEs inevitable! En la era digital actual,
estamos constantemente conectados a
nuestros dispositivos electronicos, ya sea
revisando correos electréonicos, desplazdn-
donos por las redes sociales o enviando
mensajes de texto. Sin embargo, esta co-
nexion constante puede tener un impacto
negativo en nuestras relaciones personales,
un fendmeno conocido como “phubbing”.
El término “phubbing” se deriva de
la combinacién de las palabras en inglés
“phone” (teléfono) y “snubbing” (ignorar) y
se refiere a la accién de prestar mas aten-
cién a nuestro teléfono v otros dispositivos
electrénicos que a las personas que estdn
fisicamente presentes. Esta practica puede
llevar a que las personas se sientan igno-
radas, infravaloradas o desconectadas en
situaciones sociales.

Uno de los problemas principales del
phubbing es su impacto en la calidad de
nuestras interacciones sociales. Cuando
estamos absortos en nuesiros dispositivos,
perdemos la oportunidad de conectarnos
realmente con las personas que nos ro-
dean, lo que puede llevar a una comuni-
cacion superficial y una falta de conexién
emocional.

Ademds, el phubbing también puede
fener consecuencias negativas en nuestra
salud mental y bienestar emocional. Sen-
firse ignorado o excluido en situaciones
sociales puede provocar sentimientos de
soledad, ansiedad o depresidon. Ademds,
el uso excesivo de dispositivos electrénicos
también se ha relacionado con problemas
de sueno, estrés y falta de atencién.

Para combatir el phubbing y mejorar
nuestras relaciones personales, la web de
‘Ivane Salud’ establece cinco hdbitos que
podria anadir a su rutina para mejorar sus
relaciones interpersonales haciendo de
lado el phubbing:

e Establezca horarios para el
dispositivos.

* Haga pausas para descansar de su uso
frecuente.

e Ocupe su tiempo libre para hacer acti-

vidades que no incluyan pantallas.

Evite usar su teléfono mientras hace otra

cosa.

Anteponga su comunicacién presencial

con ofros cuando sea posible.

uso de

L]

No olvides la importancia de estar presentes en el momento y valorar las conexiones humanas por encima de la tecnologia. Toma
el tiempo para apreciar las interacciones cara a cara y estar verdaderamente presentes puede enriquecer tus relaciones y mejorar fu

calidad de vida en general.
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La historia de
un mMilagro

Un Mim de
Jorge Iambrano

Dr. José Gregorio Hernandez:
La historia de un milagro

Conoce pormenores de la pelicula del Beato venezolano

José Gregorio Herndndez, fue un médico, cientifico, profesor,
fildntropo de vocacion catdlica que fue declarado Beato por la
Iglesia catdlica y que en la actualidad es venerado por muchos
hispanohablantes alrededor del mundo, tendrd su pelicula.

Dirigida por el cineasta venezolano, Jorge Zambrano, fiene
previsto ser estrenada en el mes de diciembre, luego de una pro-
duccidén que inicid en el 2020. “Me tomd como un ano hacer el
guion y en 2021 comenzd la produccién”, expresa Zambrano.

Uno de los retos, ademds del econdémico ya que la pelicula
es de cardcter independiente financiada en su mayoria por él
mismo y algunos productores ejecutivos, ha sido la documenta-
cién sobre la vida de José Gregorio Herndndez “y como com-
pendiar en tan poco tiempo, tanta informacién, porque la vida
de él es bastante extensa y la pelicula no pretende ser docu-
mental. La pelicula es de drama ficcidn, a pesar de que se basa
en la vida real del doctor” comenta el director.

El director senala que antes de adentrarse en la vida del
Beato no conocia a profundidad sobre su vida, y al hacerlo,
comprendid cuan generosa y completamente dedicada al pré-
jimo fue. Aseguré ademds sorprenderse de datos que no cono-
cia sobre José Gregorio Herndndez, como el que hablaba cinco
idiomas, tocaba piano, escribia ensayos y poesia, pintaba, le
gustaba bailar y fue el médico de cabecera de seis presidentes
de Venezuela.

8 www.elcolusa.com

La pelicula animada buscard llegar a las salas de cine en
Venezuela, Espana, Estados Unidos y Chile y posterior a esto, lle-
garia a streaming. Para su director, es “increible, todo el mundo
lo conoce. Incluso muchas generaciones de Venezuelq, los que
estdn en el extranjero”. La produccién de animacion se lleva a
cabo en distintos paises entre los que se encuentran Estados Uni-
dos, Pery, Chile, Venezuela, Espana e Inglaterra.

Mira el trailer aqui:

;(

La historia de
un milagr

HorgeEllambrarno]




GOYA CARES LANZA UN NUEVO VIDEO EDUCATIVO
PARA CONCIENTIZAR A LOS JOVENES SOBRE LA SALUD MENTAL

Jersey City, Nueva Jersey (13 de mayo de 2024) - Goya Cares, una
iniciativa mundial dedicada a proteger a los ninos de los peligros del
trédfico de menores y a concientizar sobre la prevencion y la educa-
cién en materia de salud mental, anuncia el lanzamiento de su nuevo
video educativo, #PressPause, en apoyo al Mes de Concientizacion
sobre la Salud Mental.

“Goya Cares se centra en la proteccién de la infancia y los ni-
nos que sufren enfermedades mentales y se vuelven vulnerables a
las drogas, el alcohol, la manipulacién y el abuso. Es esencial que
dotemos a los jévenes de los conocimientos y las herramientas que
necesitan para cuidar de su bienestar mental y que apoyemos pro-
gramas centrados en la educacién y la prevencion. Queremos llegar
a los nifos antes de que se conviertan en victimas de abusos, trafico
o explotacion”, declard Bob Unanue, Presidente y Director General
de Goya Foods.

El video, de 15 minutos de duracion, presenta a Sofia Rodriguez,
una joven de 15 anos, que lucha confra problemas de salud mental,
asi como consejos de expertos profesionales de la salud mental. La
moraleja de la pelicula se centra en la importancia de tener compasion, defenderse a uno mismo y a los demds, abogar por una
comunicaciéon abierta en las familias y las comunidades sobre la salud mental y la necesidad de sistemas de apoyo para los jbvenes.
“Press Pause” subraya la importancia de los pequenos gestos amables y de la valentia para enfrentarse a los problemas personales
y hablar de ellos y sirve de recordatorio del profundo efecto que pueden tener la empatia y el apoyo.

El video puede verse gratuitamente en GoyaCares.com. Con el apoyo de los socios de la coalicién Goya Cares, Goya ofrece
asambleas escolares gratuitas y programas de estudios en las aulas de todo Estados Unidos. Press Pause forma parte de los esfuerzos
mds amplios de Goya para educar a estudiantes y padres sobre las sefales de advertencia y las sefales de alarma de la trata de
menores, los peligros de la explotacién en linea y cémo obtener ayuda a través de la serie: Goya Cares LIGHT

Para mds informaciodn, visite: https://goyacares.com/es/home/

Sé una fuerza motriz en
nuestra comunidad...

»miamidade.gov/busdriver

PRESENTA TU
SOLICITUD AHORA

Cinco mil délares al firmar el contrato

18N un formalo ac le, lame al 786-4b
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;Te mudas?

Sigue estos consejos para una mudanza exitosa

Mudorse es una experiencia increible ya que comenzards una nueva etapa en un nuevo lugar jFelicidades! Sin embargo, es una
logistica que debes poner en marcha para que todo salga sin muchos contratiempos. A continuacién, te presentamos algunas suge-
rencias para que tengas en cuenta en tu préxima mudanza:

Planifica: Crea un cronograma detallado con fechas li-
mites realistas que incluya desde el embalaje hasta la
contratacién del servicio de mudanza.

jAdids! Esta es una gran oportunidad para revisar tus
pertenencias y determinar que debe continuar contigo
y que no. Clasifica tus objetos en tres categorias: mante-
ner, donar y desechar, esto te ayudard a reducir la can-
tidad de articulos que debas empacar y te hard mads
simple el proceso de la mudanza.

Que tu embalagje sea de calidad. Cajas resistentes, po-
pel de embalagje, burbujas de aire, cinta adhesiva, son
elementos que serdn tus aliados para poder trasladar
tus objetos de forma segura a su nuevo lugar. Recuerda,
ademds, marcar cada caja con su contenido y destino
correspondiente, esto ayudard a saber si es una caja con
vajilla de porcelana que debe ser puesta en la cocina, o
una caja de cobijas que debe ir en una habitacion.
Prepara tu nuevo hogar. Anfes de la mudanza se reco-
mienda planificar en el nuevo espacio disponible como
ubicards tus muebles y pertenencias. Ademds, es buena
idea siempre realizar una limpieza del lugar previa a la
mudanza.

10 www.elcolusa.com

Organiza una caja especial para esos primeros dias. Es
posible que en aquellos primeros dias tengas muchas
cajas y también mucho cansancio, por lo que tener una
caja distinfiva con elementos que vas a necesitas esos
primeros dias es un acierto. En ella incluye elementos
bdsicos de cocina, medicamentos, articulos de higiene
personal, ropa de cama, cambios de ropa, todo aque-
llos que necesites a la mano.

Dia de la mudanza: supervisa. Después de haber con-
fratado a un equipo de mudanza profesional y experto
y de acuerdo con tus posibilidades, en el tan esperado
dia supervisa todo para que te asegures que salga de
acuerdo con lo planeado. Comunica tus instrucciones
de forma clara al equipo de mudanza y que tengan
precaucién con articulos que consideres deben ser
transportados de forma cuidadosa por ser fragiles.
Toma tu tiempo. Ya una vez con todas tus pertenencias
en tu nuevo hogar, foma tu tiempo para organizarlas, no
trates de hacerlo todo de una vez. Establece prioridades
en las tareas a realizar de acuerdo con su importancia y
avanza desde ahi.



PANDORA & FLANS
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Futbol en Todo:
Let's Futbol Everything

En el vibrante mundo del deporte, cada temporada trae consigo
nuevas emociones y experiencias. Con el lanzamiento de la coleccidén
“Let’s FUtbol Everything” de WSS, la anticipacion alcanza un nuevo
nivel. Esta coleccién Unica no solo ofrece las Ultimas camisetas y pro-
ductos deportivos, sino que también encapsula el espiritu apasiona-
do del futbol en cada detalle.

Desde la emocionante camiseta de Messi para el Inter Miami has-
ta las vibrantes camisetas de la Copa América, como las de México
y Colombia, cada pieza de esta colecciéon estd disehada para inspi-
rar y celebrar la pasién por el futbol. La eleccidn de materiales de
alta calidad y disenos innovadores garantiza que los aficionados
puedan expresar su amor por el deporte de una manera au-
téntica y emocionante.

Ademds, nuestra seleccién de pelotas de equipos fa-
voritos, como la MLS Mini, permite a los aficionados llevar
su amor por el juego a todas partes. Desde el patio frase-
ro hasta el parque local, estas pelotas son el comple-
mento perfecto para cualquier momento de diversion
futbolistica.

Unete a nosotros mientras nos sumergimos en la emo-
cion del futbol en todas sus formas. Descubre la colec-
cion “Let's FUtbol Everything” en nuestro sitio web y pre-
pdrate para vivir el fUtbol como nunca antes. jLa pasidon
estd en cada detalle, desde el campo hasta tu corazdn!

o Miami 8th Street o Miami 7th Street
4801 SW 8th St 5785 NW 7th St
Miami FL 33134 Miami FL 33126

o Miami Bird St e Hialeah / 4%9th St
8508 Bird Rd 1700 W 49th St Suite 3
Miami FL 33155 Hialeah FL 33012

12 www.elcolusa.com



El romero

Mds que una hierba aromdtica,
un aliado para tu salud

EI romero, una hierba aromdtica popular en la cocina medite-
rré&nea, no solo agrega sabor a los platos, sino que también ofre-
ce una amplia gama de beneficios para la salud. Desde tiem-
pos antiguos, el romero ha sido valorado por sus propiedades
medicinales y se ha utilizado en diversas formas para tratar una
variedad de dolencias.

Una de las principales propiedades del romero es su capaci-
dad para mejorar la funcién cognitiva y la memoria. Varios estu-
dios han demostrado que el aroma del romero puede mejorar la
memoria y el estado de alerta, lo que lo convierte en un aliado
para estudiar o readlizar tareas que requieren concentracion.

Ademads, el romero es rico en antioxidantes, que ayudan a
combatir el daho causado por los radicales libres en el cuerpo.
Estos antioxidantes pueden ayudar a prevenir enfermedades
crénicas como el cdncer, enfermedades cardiacas y enferme-
dades neurodegenerativas.

El romero también tiene propiedades antiinflamatorias, lo
que lo hace Util para aliviar el dolor y la inflamacién en condi-
ciones como la artritis. Ademds, se ha demostrado que el romero
tiene propiedades antimicrobianas, lo que significa que puede
ayudar a combatir las infecciones bacterianas y fingicas.

Oftro beneficio del romero es su capacidad para mejorar la
digestion. El romero estimula la produccién de bilis en el higado,
lo que ayuda a descomponer las grasas y mejorar la digestion.
También puede ayudar a aliviar los sintomas del sindrome del
intestino irritable y otros frastornos digestivos.

Ademds de sus beneficios internos, el romero también pue-
de ser beneficioso para la piel y el cabello. Se ha demostrado
que el aceite esencial de romero tiene propiedades antibac-
terianas y antifingicas, lo que lo hace Util para tratar el acné y
otras afecciones de la piel. También puede ayudar a estimular el
crecimiento del cabello y prevenir la caida del mismo.

El romero es mucho mds que una simple hierba aromdtica;
es un tesoro de beneficios para la salud. Ya sea que se use en
la cocina, como un aceite esencial o en forma de suplemento,
el romero puede ser una adicién valiosa a tu rutina diaria para
mejorar tu salud y bienestar general.

La forma mas comin de tomar el romero es en té,
para esto necesitards los siguientes ingredientes:

e Una cucharadita de hojas de romero secas, si estdn fres-
cas puedes usar dos cucharaditas

* Una taza con agua

e Sideseas endulzar puedes agregar miel

e Limdén

Pones a hervir el agua y cuando esta ya este caliente agregas
las hojas de romero y mantienes en fuego bajo por 5 minutos.
Después apagas y sirves colando las hojas de romero vy final-
mente agregas la miel y limén al gusto (esto Ultimo es opcional)

www.elcolusa.com 13




delleza

Charlotte Tilbury Fragrance Collection of

Emotions

Created by master perfumers and backed by science, Charlot-
te’s NEW! Fragrance Collection of Emotions allows you to spray
on a feeling and manifest magic with the power of scent.

Charlotte Tilbury NEW! Pillow Talk Big Lip

Plumpgasm

Charlotte’s NEW! Pillow Talk Big Lip Plumpgasm is an ultra-comforta-
ble oil infused gloss with powerful fire & ice actives to give a boost of
lasting hydration for silky smooth, fuller looking lips.

IT Cosmetics Your Skin But Better CC+
Cream Natural Matte SPF 40

Tackle your oily skin concerns with Your Skin But Befter CC+
Cream Natural Matte SPF 40 — a hydrating, matte foundation +
sunscreen that won't leave your complexion looking one-dimen-
sional or dry.

Morphe Aurascape 6-piece Face & Eye
Travel Brush Set

This limited-edition curation of é travel-sized face and eye brushes
buff, blend, and line like a dream, and are stored in a chic pouch
to keep them protected. This gorgeous set makes a great Mother'’s
Day gift fo make her feel spoiled.

14 www.elcolusa.com
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Amard condominio campestre @amarucampestre




Descubre tu piel antes y después de
un tratamiento con microneedling

EI microneedling, también cono-
cido como dermapen, es un trato-
miento de rejuvenecimiento de la
piel que ha ganado popularidad
en los Ultimos afos debido a sus im-
presionantes resultados. zPero qué
es exactamente el microneedling y
cémo puede transformar tu piel2

¢, Qué es el Microneedling o
Dermapen?

El microneedling es un procedi-
miento que implica el uso de un dis-
positivo que utiliza pequenas agujas
para crear microcanales en la piel,
estimulando la producciéon de cold-
geno vy elastina. Estos microcanales
permiten la penetracion de sustan-
cias beneficiosas para la piel como
cécteles vitaminicos, plasma rico en
plaguetas, exosomas y mds.

Beneficios del Microneedling:

e Reduce las arrugas vy lineas

finas.

Mejora la textura y la elasticidad de la piel.

Minimiza el tamano de los poros.

Disminuye la apariencia de cicatrices de acné vy estrias.
Promueve un tono de piel mds uniforme y luminoso.

Cuidados Post Tratamiento

e EBvitala exposicion al sol y usa protector solar (siempre).

* Hidrata tu piel con una crema suave.

* No uses magquillaje en el drea tratada por al menos 24
horas.

e Evita tocar o frotar la piel tratada.

¢ No uses productos exfoliantes.

¢ Sigue las instrucciones de tu especialista en cuidado de
la piel.

¢;Con qué frecuencia se debe realizar Dermapen?

La frecuencia recomendada para el microneedling varia
segun las necesidades de cada persona . Por lo general, se re-
comienda realizar sesiones cada 4-6 semanas para obtener re-
sultados dptimos y mantener la salud de la piel a largo plazo.

MEDILIGHT

Resultados del Dermapen

La mejora de los resultados en los fratamientos con este dis-
positivo se debe a la estimulacién de coldgeno y elastina en el
paciente. Estos efectos se ven después de algunas semanas, de-
bido al ciclo de produccién de coldgeno. En pocos dias, la piel
del rostro recupera luminosidad, hidratacidon y suavidad, mos-
frando un tono mds uniforme y rejuvenecido.

jAgenda una sesion
de Dermapen!

Estamos ubicados en:
7910 NW 25th St Suite 202,
Doral, FL 33122,
Estados Unidos
Siguenos en nuestras
redes sociales.

@medilightcenter

li Medilight Center
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'MOTHER'S DAY it
GIFT CARDS |

Obsequia Belleza a Mama

en su dia
Wt
M@#’Eﬁﬂg o DISFRUTA EM

PALA SERVICIOS

":;megé‘g $999 — $1100
=
$§1549 —— $1700

LY )

AGENDA TU CITA
® 786 413 0785

EXOSOMAS- HILOS TENSORES Y MAS I F."-'ﬂ - .

BOTOX- FILLERS- PLASMA RICO EN PLAQUETAS-

Estamos en 7910 NW 25th St Suite 202, Doral, FL 33122  TELF.:(786) 413-0785 @ @medilightcenter § Medilight Center

_\“‘_ Evolution MO

- Advenced Plasbd Surgeny
ZINN

NO NECESITAS VIAJAR A

COLOMBIA PARA

REALIZARTE TUS
PROCEDIMIENTOS COSMETICOS

Evolution MD es un centro antienvejecimiento y de
cirugia cosmética con resultados garantizados en
los procedimientos v con el uso de anestesia local

Py L1 FINANCIAMIENTO
e s DISPONIBLE

Puedes realizarte con nosotros
Liposuccidn - Aumento de Senos y Gluteos

Tummy Tuck - Cirugia de cara - Evaluacion endocrina
Botox Cosmeético - Remocion de manchas - Dermofillers
Eliminacién de venas - Depilacién definitiva con laser
Mesoterapia « Plasma y mucho mas

954-367-7984

Dr. Cesar Vg-lilia 12781 Miramar Parkway - Suite 304 - Miramar, FL 33027
Chujane Sesritico WWW.EVOLUTIONMD.COM

Codormbiano en Miomi

@evolutionmdofficial o Evolution MD o @EvolutionMD O Evolution MD by Cesar Velilla
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Explorando el mundo magico de

“Cien anos de soledad”
en la nueva serie de Nefflix

CIEN ANOS DE SOLEDAD

I.o esencia y la magia de la aclamada novela de Gabriel Garcia Mdrquez,
“Cien afos de soledad”, en su nueva serie homodnima, llegard a Netflix y por
lo poco que se ha revelado, la serie promete transportar a los espectadores
al misterioso y encantador mundo de Macondo. La serie, que consta de
varios episodios, sigue la historia de la familia Buendia a lo largo de varias
generaciones en un pueblo ficticio de América Latina. Desde la fundacién
de Macondo por José Arcadio Buendia hasta el fradgico destino de la Ultima
descendiente de la familia, la serie teje una compleja red de personajes y
eventos que exploran temas universales como el amor, la soledad, la familia
y la bUsqueda de significado en la vida. Uno de los aspectos mds desta-
cados de la serie es su impresionante produccién. Desde los exuberantes
paisajes hasta los detallados sets, cada elemento contribuye a crear la at-
mosfera mdgica y surrealista de la historia. Se ha dado a conocer que Netflix
ha invertido aproximadamente US$50 millones para realizar esta adaptacion
(la primera de esta novela).

La produccidn construyd un pueblo de la nada, en cercanias de Alva-
rado, Tolima, en Colombia en un espacio de 52 héctareas equivalente al
de 70 canchas de futbol. Una de las condiciones impuestas por los hijos y
herederos del autor de la historia y premio Nobel, Gabriel Garcia Mdrquez,
fue que la serie se realizard en espanol fuera flmada en Colombia.

De acuerdo a Francisco Ramos, vicepresidente de contenidos de Netflix
Latinoamérica “ni siquieras las series estadounidenses flmadas en Colombia
han alcanzado el nivel de complejidad de esta producciéon”.

“Cien anos de soledad” de Nefflix desde el anuncio del proximo estreno
de la serie, tiene en expectativa a los amantes de esta obra literaria, ya que
Gabriel Garcia Marquez expresd que no queria una pelicula de Cien anos de - ]

Soledad ya que consideraba que no cabia en dos horas ni en dos peliculas £ !

de dos horas, por lo cual, la serie y lo que se ha dado a conocer genera una P .
altaintriga de poder ver en formato audiovisual la magia de la novela original,
y que se espera sea un digno fributo a la obra maestra del Nobel colombiano.
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Caldo de pollo
Un tesoro nutritivo
para tu salud

EI caldo de pollo es un alimento reconfortante y versatil que ha
sido apreciado por generaciones en todo el mundo. Md&s alld de
su delicioso sabor, este caldo ofrece una variedad de beneficios
para la salud que lo convierten en un componente valioso de
cualquier dieta equilibrada.

Una de las principales razones por las que el caldo de pollo
es tan beneficioso es su perfil nutricional. Estd lleno de vitaminas
y minerales esenciales, como la vitamina A, la vitamina C, el hie-
rro y el zinc, que son clave para mantener un sistema inmunolo-
gico saludable y combatir enfermedades.

Ademds, el caldo de pollo es bajo en calorias y grasas, lo
que lo convierte en una excelente opcién para aquellos que
buscan perder peso o mantenerse en forma. Al mismo tiempo,
es rico en proteinas, lo que lo hace ideal para apoyar la salud
muscular y la saciedad.

Otro beneficio importante del caldo de pollo es su capaci-
dad para dliviar los sintomas del resfriado y la gripe. Se ha de-
mostrado que el caldo de pollo caliente ayuda a abrir las vias
respiratorias, alivia la congestion y reduce la inflamacion en la
garganta, lo que puede hacer que te sientas mejor cuando es-
tas enfermo.

Ademds de sus beneficios nutricionales, el caldo de pollo
también es facil de digerir, lo que lo convierte en una excelente
opcidén para aquellos con problemas digestivos o sensibilidades
alimentarias. Ademds, se puede personalizar con una variedad
de ingredientes, como verduras y hierbas, para adaptarse a tus
preferencias y necesidades dietéticas especificas.

El caldo de pollo es mucho mds que una simple sopa recon-
fortante; es un tesoro nutritivo que puede mejorar tu salud en
general. Ya sea que lo disfrutes solo, como base para sopas y
guisos, o como parte de una dieta equilibrada, el caldo de pollo
es una adicién deliciosa y beneficiosa a tu alimentacién diaria.

Prepara tu caldo de pollo
Ingredientes para 12 porciones / Tiempo de preparacion 3 horas
Receta tomada de paulinacocina.net

¢ 1 pollo entero (o piezas de pollo con hueso)

e 2zanahorias grandes, corfadas en frozos grandes

e 2tallos de apio, cortados en trozos grandes

* 1 cebolla grande, pelada y cortada en cuartos

e 4 dientes de gjo, pelados

¢ 1 hoja de laurel

¢ 1 cucharadita de granos de pimienta enteros

e Salagusto

* Agua c/n para cubrir los ingredientes (aproximadamen-
te 4 litros).

Preparacion

1. En una olla grande, colocar el pollo y cubrir con agua
fria. Llevar a ebullicion hasta que hierva. Reducir el fuego
a bajo y refirar la espuma que se forma en la superficie.

2. Agregarlas zanahorias, el apio, la cebolla, el gjo, la hoja
de laurel y los granos de pimienta a la olla. Envolver los
ingredientes en un trozo de gasa o muselina para facili-
tar su posterior remocién o dejarlos sueltos en el caldo.

3. Cocinar a fuego lento durante aproximadamente 1
hora y media. Asegurar que el caldo burbujee. Durante
la coccidn, agregar agua adicional si es necesario para
mantener los ingredientes cubiertos.

4. Luego, retirar las piezas de pollo y reservar para usar en
otras preparaciones. Mientras tanto, colar el caldo a tro-
vés de un colador para eliminar los sélidos y obtener un
liquido claro.

5. Enfriar el caldo y retirar por completo la capa de grasa
solidificada que se forma en la superficie. Condimentar
y servir.
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(:Qué se le regala al chico o chica que lo tiene todo? Es una
pregunta dificil de responder y a la que me enfrento varias ve-
ces al ano con algunos de mis amigos y familiares. jTambién es
una pregunta que tuve que responder recientemente con mi
Mazda CX-30!

El CX-30 tiene todo lo que un propietario podria desear. Des-
de el punto de vista de la potencia, el motor estd asociado a
una transmision automdtica de seis velocidades, lo hace, mien-
fras que un motor turboalimentado de 2,5 litros proporciona unos
sorprendentes 250 caballos de fuerza. Por supuesto, toda esa po-
tencia se entrega de la forma fipica de Mazda. Es decir, el CX-30
es rdpido, dagil y muy divertido de conducir. Si eres fandtico del
Mazda 3 hatchback, y aun sino lo eres, encontrards que el CX-30
es igual de dgil, atlético y divertido de conducir. De 0 a 60, no hay
problema, se puede hacer en unos sorprendentes 5,8 segundos.

Sin embargo, Mazda no se centra sélo en el exterior... el
interior también es espectacular. La pantalla de info-entreteni-

Mazda CX-30 Turbo

miento en el centro del tablero se controla mediante un botdn

giratorio finamente disenado en la consola central. El software es
facil de seguir y responsivo. La versidén Premium agrega tapiceria
de cuero bien suave y una puerta trasera eléctrica. Al ser un SUV
y todo, también se ofrece espacio de carga con suficientes pies
cuadrados para las préximas vacaciones de una familia de cua-
tro. No es necesario empacar articulos en el techo de este SUV.
3 Qué pasa con esos extras que normalmente se encuentran
en las importaciones europeas mds “elegantes”2 La version del
Turbo Premium Plus lo cubre con caracteristicas como sensores
de estacionamiento traseros, un sistema de cdmara de 360 gra-
dos de alta resolucién, frenos automdticos de emergencia en
reversa con alerta de trdfico cruzado trasero y asistencia de di-
reccion a baja velocidad para el control de crucero adaptativo.
Entonces si, si el Mazda CX-30 fuera una persona, seria esa
persona a la que es imposible de regalar, jjporque ya lo tiene
todol!l Lo cual es exactamente como quieres que sea tu SUV.
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Servicarga Miami

Compania courier especializada con mas de 13
anos de experiencia en envios internacionales
de USA a Colombia, Ecuador, México, Republica
Dominicana, Panamay Venezuela

@ Paqueteria courier @ Casillero Internacional
@ Menajes y/o mudanzas @ Envio de equipaje

@ Carga aérea no acompanado

@ Carga maritima @ Envio de dinero

® Bodegaje @ Recargas de celulares

Visita nuestras sucursales en Miami, Doral, Hialeah
Gardens, Homestead, Flagler y Kendall.

Servicarga ;La familia de USA que no te falla!

Contactanos

@ +1 (305) 812-8606

¢, + (305) 812-1542




