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El campeonato de la PGA de 2022 será en Southern Hills tras romper con Trump

El Campeonato de la PGA de 2022 se celebrará en Southern Hills en Oklahoma. Estaba previsto celebrarse en el Trump National 

Bedminster de Nueva Jersey pero la PGA decidió cambiar de sede y romper cualquier relación con el expresidente de Estados 

Unidos a raíz del asalto al Capitolio.El anuncio de Southern Hills como sede del torneo de 2022 fue anunciado oficialmente este 

lunes. Será sede de importantes competiciones en año sucesivos, ya que el Campeonato Senior de la PGA se disputará ahí en 

mayo.Kerry Haigh, director de torneos de la PGA, dijo que el contrato con Southern Hills para 2022 sustituye el firmado para 

2030 aunque Southern Hills podría optar también a acoger el torneo en ese año.

El récord que más ilusiona a Nadal es superar los 20 Grand Slams

Cuatro horas y media para estar fuera de la habitación del hotel, con un entrena-

miento en pista de poco más de dos horas y trabajo físico de unos 40 minutos en 

bicicleta estática. Esta es la rutina que lleva a cabo cada día Rafa Nadal en Adelai-

da, donde también está cerca de terminar el estricto protocolo de cuarentena de 14 

días marcado por la organización del Open de Australia. Así lo contó el balear para 

ESPN Argentina, donde además de lanzar un mensaje crítico hacia Novak Djokovic 

(sin nombrarle), repasó otras cuestiones de estricta actualidad.

15 razones para amar la natación

#3 Te permite adaptar tus ejercicios al nivel que desees, ya sea natación intensa 

o suave. Es un deporte perfecto tanto para nadadores competitivos como para 

principiantes.

#4: Estar sumergido en el agua reduce tus niveles de estrés y es ideal para relajar-

te, escapar de la realidad o desconectar del mundo..

10 consejos para mejorar tu nutrición deportiva

6) CUIDADO CON LA PREPARACIÓN DE ALIMENTOS

El contenido en nutrientes de un alimento puede variar enormemente dependien-

do del tipo de preparación. Algunas formas de cocción reducen notablemente el 

contenido vitaminico mineral de una comida. Hay que saber que cualquier tipo de 

cocción destruye algunos nutrientes.

De hecho, muchos alimentos comienzan a perder contenido nutritivo antes de que 

vayamos a comerlos. Las frutas y vegetales pierden vitamina C y algo de B en 

cuanto se recolectan. Por eso es tan importante el asunto de la frescura. No hay 

que dejar los alimentos mucho tiempo sin consumir ni siquiera en el refrigerador.

No cocer en exceso ningún alimento. 
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Signos de que su cuerpo tiene baja inmunidad Bisteces en adobo de guajillo
Tener baja inmunidad va mucho más allá de sentir fatiga, tener 

caída del cabello, uñas débiles o herpes. Estos pueden ser signos 

que debe vigilar, pero es posible que no tengan que ver con la 

inmunidad.

En primer lugar, es necesario saber que la baja inmunidad pue-

de ser causada por dos factores principales: puede ser primaria, 

cuando la persona tiene una predisposición genética para ella, 

o puede deberse a la exposición a situaciones que hacen que el 

cuerpo pierda su equilibrio inmunológico.

Estos dos factores principales pueden desencadenarse por dife-

rentes razones, como:

Uso de medicamentos que inhiben la inmunidad:

Quimioterapia.

Exposición a la radiación.

Abuso de alcohol y otras drogas.

Enfermedades crónicas.

Ejercicio físico excesivo.

Falta de descanso adecuado.

Estrés prolongado.

Deficiencia vitamínica.

Enfermedades que hacen que el cuerpo pierda demasiadas pro-

teínas.

Malos hábitos de vida (sedentarismo, mala alimentación).

Señales que envía el cuerpo cuando la inmunidad es baja

Generalmente, lo que hace que una persona se dé cuenta de que 

la inmunidad puede ser baja son las enfermedades recurrentes.

Aprende cómo preparar el tradicional sabor del adobo con 

esta receta de bisteces en adobo de guajillo. ¡Una receta ini-

gualable!

INGREDIENTES   Para 4 personas

	 ·1/2 kg de Bisteces de res

	 ·1/2 Cebolla, fileteada

PARA EL ADOBO

	 ·6 Chiles guajillo, sin semillas y desvenados

	 ·1 taza de Agua

	 ·1/4 Cebolla

	 ·1 Diente de ajo

	 ·1 cucharadita de Orégano seco

	 ·1/4 taza de Vinagre de manzana

	 ·1 cucharada de Aceite

PROCEDIMIENTO

ASA los chiles, la cebolla y el ajo.

CALIENTA el agua y cocina los chiles hasta que se suavicen.

LICÚA con la cebolla, el ajo, el orégano, el vinagre y un poco de agua 

de cocción.

ACITRONA la cebolla.

AÑADE los bisteces, saltea y salpimienta.

CUELA el adobo y vierte sobre los bisteces.

COCINA por 10 minutos a fuego bajo.

SIRVE y acompaña con frijoles refritos, queso fresco y totopos.

Gourmet
RECETAS PARA ELABORAR EN CASA

Curso Novela Breve 

Lectura y Apreciación

Decora y regala unas increíbles plumas este día 

del amor y la amistad. Son un detalle muy sen-

cillo que luce padrísimo y le fascinará a todos.

Materiales:

• Plantilla descargable

• Foami de colores

• Plumas

• Silicón caliente

• Cinta adhesiva decorada

1. Imprime y recorta la plantilla.

2. Forra las plumas con cinta adhesiva decorada.

3. Forra las plumas con cinta adhesiva decorada.

4. Pega los dos corazones grandes con silicón ca-

liente y corta dos lineas paralelas para pasar la 

pluma por ahí.

5. Pega los corazones pequeños dejando abierta 

la parte de arriba.

6. Pega en la parte de atrás de la pluma un poco 

de foami para hacer la cola de la flecha.

7. Inserta la pluma en el corazón grande y colo-

ca el corazón pequeño en la punta para hacer la 

flecha.

PLUMA DE CORAZÓN
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Les recordamos que aún hay oportunidad 

de inscribirse en nuestro Curso de nove-

la breve, el cual iniciará el próximo 8 de 

febrero, con sesiones cada lunes de 4:00 

a 5:30 pm. Es gratuito y de cupo limita-

do, dirigido para jóvenes y adultos. Para 

mayores informes e inscripciones, favor 

de enviarnos un mensaje a esta página.

La pintora

figurativa

estadounidense 

Mary Sauer

retrata lo

cotidiano

La pintura figurativa estadounidense 

Mary Sauer es dueña de una gran téc-

nica y destreza. Su obra es realista y 

está llena de pequeños detalles.

La pintora Mary Sauer nació en Gre-

enville, Kentucky, en 1986. Su obra ha 

sido expuesta en todo Estados Uni-

dos, incluyendo más de una docena de 

muestras en la ciudad de Nueva York. 

En 2014 recibió la beca The Eliza-

beth Greenshields Foundation Grant 

for traditional figure painting y ese 

mismo año ganó el premio Director’s 

Award at the Springville Museum of 

Art’s annual Spring Salon.

El arte de María tiene influencias de 

la pintura del siglo XIX, incluyendo a 

John Singer Sargent, el Pre-Rapheali-

tes, y los académicos franceses.


