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Manana Jueves Viernes Sabado Domingo Lunes
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MANTENTE AL DIA

RESTAURANTE
EN SERVICIO

co?

Los mejores platillos
preparados para ti.

HORARIO

- Martes, Jueves, Viernes y Domingo 8:00 am a 4:00 pm
~ Miércoles y Sabados 8:00 am a 7:00 pm

~ Martes, Viernes y Sabado 7:00 pm

- Miércoles y Jueves 9:00 pm yDomingo 5:00 pm

DEPORTES
GOLF

Auguran medallas para México dentro del golf en Tokio 2021

Con base en los logros que han reportado en los ultimos dos afios, el Presidente de la Federacion Mexicana de Golf, Jorge Roble-
da, asegurd que México tiene altas posibilidades de ganar una medalla en los préximos Juegos Olimpicos de Tokio 2021. El direc-
tivo, quien resalto los maximos logros de los golfistas nacionales, sefialé a Gabriela Lépez, Maria Fassi, Abraham Ancer y Carlos
Ortiz como las cartas fuertes del pais para intentar colgarse una presea el proximo verano.

“Los cuatro han llenado de orgullo a México. En noviembre de 2020 Carlos Ortiz gand el Houston Open y Abraham Ancer liderd
la segunda ronda del Masters de Augusta.

-

Rafael Nadal impone monstruoso récord en el tenis de la ATP

Otro récord para Rafael Nadal. El espariol, segundo de la ATP tras Novak Djokovic,
cumple 800 semanas seguidas en el Top-10 del tenis mundial, en la lista publicada
este lunes. Durante este periodo de 15 afos, el espafnol ha pasado la mayoria del
tiempo en el primer puesto (209 semanas) o en el segundo (361).

Es el jugador de la historia que ha estado mds tiempo en el Top-10 por delante de
Jimmy Connors (789), Roger Federer (734), lvan Lendl (619) y Pete Sampras (565)

15 razones para amar la natacién

# 1: Nadar es un deporte perfecto para cada tipo de personalidad. Si eres un na-
dador sociable, que disfruta reunirse y hablar con los amigos, éste es tu deporte.
Y si por el contrario eres un nadador independiente que busca desconectar y cen-
trarse en su ejercicio de forma individual, éste también es tu deporte.

#2: Puedes elegir entre una gran variedad de ejercicios como para no aburrirte.
Aqua-jogging, sprint, aquaerdbic, ejercicios de acondicionamiento fisico; cada se-
sién puede ser diferente, lo que te permite vencer el aburrimiento y mantenerte
motivado.

10 consejos para mejorar tu nutricion deportiva

5) UTILIZAR LOS SUPLEMENTOS DE FORMA INTELIGENTE

Por lo general, las multivitaminas y mul-timinerales, y las vitaminas sueltas como
la A, B1, B2, B6, C o E, o los minerales como el calcio, magnesio o zinc es mejor
tomarlos con las comidas por varias razones. En primer lugar, hay menos riesgo
de problemas de estémago. Ademds, esos suplementos se digieren mejor cuando
van acompanados de alimentos. Los suplementos se absorben mejor, lo mismo
que sucede con las comidas, cuando se toman en pequenas cantidades. Esto pa-
rece ser especialmente cierto con las vitaminas B y C. Si, por ejemplo, tenemos la
costumbre de tomar 1.000 miligramos de vitamina C diarios, es mejor consumir
cuatro veces 250 miligramos a lo largo del dia.

VIDA SALUDABLE

BEINEFICIUS DEL CULAGENU PARA TU PIEL

El colageno es una proteina que se encuentra en nuestro cuer-
po y también se encuentra en nuestros huesos, piel, misculos,
vasos sanguineos y sistema digestivo. Desempeia un papel im-
portante en hacernos lucir jévenes y saludables. Pero a medida
que envejecemos, nuestro cuerpo comienza a producir menos
colageno, que es lo que causa lineas finas, arrugas, piel flacida o
elastica y una curacién mds lenta de cortes y cicatrices.

ENSALADA DE CALABAZA Y ESPINACAS

Con esta receta de ensalada de calabaza y espinacas, po-
dras disfrutar del dulce sabor de la calabaza acompafando
unas ricas espinacas. ¢La acompafamos con aderezo?

INGREDIENTES Para 4 personas
-2 pzas chicas de Calabaza Butternut o calabaza larga
-1 Diente de ajo, finamente picado
-2 cdas de Aceite de Oliva
-1 cdita de Paprika
-1 pizca de Comino molido
-Sal y pimienta al gusto
PARA EL ADEREZO
-1/4 taza de Aceite de Oliva
-1Limén, el jugo
-1 cda de Miel de Abeja
-4 tazas de Hojas de lechuga
-1/2 taza de nueces troceadas

Elasticidad de la piel

Por supuesto, perder elasticidad en la piel es una parte natural
del proceso de envejecimiento, pero hay una manera de mejorar-
lo. La elasticidad de la piel es la forma en que su piel puede volver
a su lugar después de ser estirada, jy el colageno puede ayudar
con eso! Dado que el coldgeno es una proteina y es fibroso , ayu-
da a que la piel sea coherente pero flexible al mismo tiempo, lo
que la hace firme, lo cual es clave para lucir joven y saludable.
Un estudio en 2019 incluso mostré que las mujeres que tomaron
suplementos de coldgeno notaron mejoras en la apariencia de su
piel y la elasticidad de su piel.

PROCEDIMIENTO

Hidratacion

Cuando su piel estda deshidratada, a menudo puede verse opaca,
seca y tal vez incluso escamosa. El coldgeno contiene hidroxi-
prolina, que es un aminodcido y juega un papel importante en el
coldageno y se ha demostrado que hidrata la piel al mejorar sus

PRECALIENTA el horno a 180 °C. CORTA a la mitad las calabazas y
luego en cuartos. ACOMODA en una charola la cabaza, vierte el aceite
de oliva. Espolvorea el gjo, la paprika, comino y salpimienta. HORNEA
por 15 minutos o hasta que esté suave. Retira del horno, deja enfriar y
retira la cdscara. CORTA en rebanadas o cubos.

niveles de humedad. jHidratar tu piel y agregar un poco de co-
Iageno a tu dieta te ayudard a obtener esa piel brillante y suave!
PARA EL ADEREZO

MEZCLA en un tazén todos los ingredientes y salpimienta. Integra
todo con un batidor globo y reserva. MEZCLA en un tazén las hojas de
espinaca, la calabaza y vierte la mitad del aderezo. SIRVE y espolvorea
nueces y vierte mds aderezo.

Estrias

A medida que envejecemos o nos embarazamos, comenzamos
a crecer y estirar nuestra piel porque constantemente se tira a
un ritmo rdpido. jEsto hace que la piel se estire demasiado hasta
donde el coldgeno no puede mantener el ritmo! El coldgeno pue-
de ayudar con las estrias, ya que mejora la forma en que nuestra
piel se regenera, pero no siempre es completamente evitable.
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Super Bowl con Don Luvas

Puedes ser uno de los tres ganadores de
un paquete de $4,920 para disfrutar el

Distribuidor Autorizado s R SU per BOWI.
ez NORDAY ”ﬂmas albens :g; Participa con tu ticket de compra mayor
~— HEINEKEN a $100 y el préximo sdbado 6 febrero se
-~ realizard la rifa para conocer a los gana-
dores.

MEXICO

Participas con tu ticket JRIFA DE 3 PAQUETES
de compra mayor a $100 [ sabado 6 de febrero

TEAMKIDS SOCORRO

Esta es una de las mejores opciones para hacer
algo que te ayude con el estrés de la vida diaria.
Esta masa terapéutica es lo mejor ya que sélo
necesitas 2 ingredientes para hacerla. No espe-
res mds y haz la tuya.

MASA TERAPEUTICA ANTIESTRES

Materiales:
1taza de acondicionador
« 2 taza de fécula de maiz

1. En una superficie o en un bowl vierte las
dos tazas de fécula de maiz y la taza de acon-
dicionador.

2. Mezcla con las manos hasta formar una masa
homogénea.

3. Guarda tu masa en un recipiente con tapa.
Para bajar tu estrés témala y amdsala con tus
manos.

4. Toma la estrella entre tus dedos y presiona
cada lado hacia el centro. Pega las estrellas de
colores sobre el papel ilustracién formando un
arcoiris.

CULTURA EL SOCORRO

Trazos de inteligencia, sensibilidad y mu-
cha elegancia compositiva, que nos obli-
gan a reflexionar sobre la etapa covid en
la que vivimos, asi es la obra de la disefa-
dora y asrtista pldstica Luisa Maria Benito
quien crea obras salpicadas en tremendas
analogias que no nos dejardn indiferentes.
La artista ha reunido estas obras en nuevo
libro que, segdn cuenta la propia artista,
habla sin palabras y nos dejara sin ellas.

Benito hace un canto a la belleza en este
diario de confinamiento ilustrado, donde
incluye mds de cien collages e ilustracio-
nes, ordenados en varios capitulos : Covid
2020, windows, Frutos del Espiritu, Fase
O, Fase 1, Post Covid-Ano O, Cine, Serie
Angeles,Redlidad Contempordnea, Re-

flexioén.
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