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| cuerpo humano se compone de

diversos sistemas que se encar-

gan de las actividades vitales que
lo hacen funcionar y que nos mantienen
con vida. Uno de esos sistemas es el
endocrino, que produce las hormonas
que controlan las funciones importantes
como el desarrollo, el crecimiento, el me-
tabolismo y la reproduccién.

JULIO DE 2024

Las glandulas que producen los diversos tipos
de hormonas que actuan en el cuerpo se dis-
tribuyen en todo el organismo, sin embargo, el
cerebro es el lugar en el que se crean las sus-
tancias capaces de interferir de manera positi-
va en el estado animico de las personas y son
conocidas como “hormonas de la felicidad”.
Las cuatro hormonas asociadas con la sensa-
cion de bienestar son: serotonina (bienestar,
relajacion, autoestima), dopamina (placer, satis-
faccion), oxitocina (hormona del amor) y endor-
finas (analgésica).
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IINER WEALTH ,‘ HORMONAS DE LA FELICIDAD

Por razones fisiolégicas o de
enfermedades neurodegenera-
tivas o trastornos psicologicos,
algunas personas son incapa-
ces de generar estas hormonas
por si solas, lo que las hace
permanecer en un estado de
desanimo constante, que mu-
chas veces se confunde con
depresion.

Esa incapacidad de sentir
dicha, regocijo o alegria que
tal vez estas experimentando,
pudiera deberse a la falta de
produccioén de hormonas de
la felicidad. La buena noticia
es que es posible crearlas
con actividades cotidianas y
simples con las que sentirse
bien es mas sencillo de lo que
imaginas.

{COMO ACTIVAR

LAS HORMONAS DE

LA FELICIDAD?

Disfruta la

naturaleza. Agradece todos los

dias. Practica la bondad.

Duerme 8 horas
diarias. Celebra logros diarios.
Ejercitate diariamente.

Medita. Abraza
a alguien. Se generoso con
alguien.

Baila y canta.
Rie con alguien. Practica un
hobbie.

Ahora ya sabes que hay
medidas que puedes
tomar en caso de sentir
que la felicidad no llega
por si sola a tu vida.

4 Market
ey

JULIO DE 2024

CELLULAR)

1l =< \DESPUES
=

*Manchas ocasiofidas por el sol y cambios hormonales. Basado en estudio de percepcién y eficacia **Resultados visibles: Disminui de
intensidad de las manchas siguiendo instrucciones de uso. 'Serum No.1 a nivel Mundial, fuente: Nielsen IQ, Market Track, Face of
Serum market (client defined category) analysis in 36 countries (client defined), Value Sales in EUR, Volume Sales in Pack, May :

NO.1

ANIVEL MUNDIAL!

= @

@ (-

AINC
CELLULAR) ANTIMANCHAS

APARTIR DE 4 SEMANAS™ | & ...

y
t

~
CELLULAR/

CELLULAR)

CONTORNO
DE 0JOS

ANTI-OJERAS*

CUIDATU PIEL 173300202D0338



ENSALADAS Y LECHUGAS

AN &
L

NUTRICION

® @

res amante de las ensaladas, pero a la comerlas no sueles

distinguir muy bien entre ellas y te interesa conocerlas y saber sus

caracteristicas, propiedades y nutrientes, lee con atencion y elige la
que vaya a de acuerdo a tus intereses nutricionales y cuyo sabor sea tu
favorito.
6 /i Market JULIO DE 2024
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LECHUGA ROMANA.

Es la mas popular y conocida. Es facil de identificar y esta
presente en la mayoria de las ensaladas en los restaurantes.
Tiene un tallo fuerte y sus hojas son largas. Es muy baja en

la proteccién de la mucosa gastrica.

calorias y alta en en potasio y acido félico. Su consumo favorece

También conocida como col rizada, es un vegetal de color verde
oscuro y tiene un sabor caracteristico que lo convierte en el
favorito de muchos. Es originaria de Alemania y su alto contenido
de calcio se absorbe, segun expertos, mejor que en la leche.
Tiene un alto contenido de hierro y ayuda a fortalecer el sistema
inmune, al mismo tiempo que produce glébulos rojos y previene
la anemia.

LECHUGA MORADA

Su composiciéon es 95% de agua, por lo que su consumo es
ideal si se busca equilibrar la alimentacion. Aunque su sabor es
un poco amargo, va perfecto con ensaladas dulces. Contiene
flavonoides, antioxidantes que promueven la reduccion de
colesterol.

Aunque no es una lechuga, es una hortaliza que ha ganado
gran popularidad en el mundo culinario por su sabor y el gran
contenido de fibra que aporta a la dieta. Es una verdura de hojas
alargadas que se utiliza ampliamente en la cocina italiana y su
consumo se ha relacionado con la disminucion de estragos
neuronales en personas con Alzheimer.

FRESH MARKET lleva en el nombre la frescura y los vegetales y
alimentos de mayor calidad estan disponibles para ti en todos nuestros
departamentos. jVISITANOS HOY!

JULIO DE 2024 FreshMarket
7

7

ENSALADAS Y LECHUGAS

AN &
L

NUTRICION



«\ ‘
/
uﬁh'““g

1; '
) hAtun con 35% W, —

i‘.ei.:‘:. v | ‘
x)' ’
~ ‘VAtun con 40%.¢ de.\7erd{05
S0 'y Mayonesa
-

>

Mas como tu, ﬂﬁ?ﬁﬁﬁ

HIBRATACI@ N
ESENCIAL

Sabor

/ ) ~ MoraAzul

| i Electrohfe
! ‘ - Jf;l:\? D
® < OAzucar

S =L ECTROLITOS ORALES JES

=~}

Cont. Neto

CALORIAS
AZUCAR
|SIN CONSERVADORES




perfectamente integrada,
INGREDI ENTES agregamos las chuletas y
- cocinamos a fuego bajo por

diez minutos, para reducir
lo mas posible.

4 Chuletas de cerdo.

3 cucharadas de aceite.

3 cucharadas de miel.

3 cucharadas de mostaza.
1 cucharada de maicena.
1 cucharada de
mantequilla.

Y4 de taza de jugo de

naranja. La carne de cerdo es
Sal'y pimienta. sumamente saludable y
. nuestro departamento
PREPARACION de Carnesy Aves
en FRESH MARKET
Calienta una sartén, agrega cuenta con la mas
el aceite y sella las chuletas  gelecta variedad para

por cinco minutos de los paladares més
cada lado. Cuando estén .
exigentes.

selladas agrega media taza
de agua y tapa la sartén,
cocinando por diez minutos
a fuego medio.

En otra sartén, agregamos / '

RECETA : CHULETAS A LA MOSTAZA MIEL
RECETA : CHULETAS A LA MOSTAZA MIEL

Podemos servir con puré
de papas y ensalada
fresca y tenemos un platillo
delicioso.

u seccion de recetas
favorita esta de

regreso con un | : il | : ’
: , man m
platillo con el que podras amantequiia, fa mostaza,
lei la miel, el jugo de naranja, la |
S?ez';?;;gﬁdgssgeﬁzﬁ; , maicena y salpimentamos. \
Revolvemos bien, y
rapida. jToma nota! cuando la mezcla esté D S \
10 ,%S,ZM;;,(% JULIO DE 2024 JULIO DE 2024 ﬁeshMZ?ke@t 11 |



REUNIONES FRESCAS ( COFFE LOVERS

COFFE

LOVERS

ICED PEANUT
BUTTER LATTE

LIO DE 2024

DALGONA
COFFEE

4 porciones

Para preparar esta refrescante
bebida necesitaras: ocho
cucharadas de café soluble,
ocho cucharadas de azucar,
ocho cucharadas de agua
caliente, leche de avena o
almendras y hielo.

En una batidora incorpora

el café, el azucar y el agua
caliente y lo mezclamos por un
minuto hasta espesar y obtener
crema de café.

Llena los vasos con hielo,
agrega la leche vegetal, corona
con la crema de café y listo.
iDisfrutalo!

CARIBBEAN
COFFEE

SKAKERATO COFFEE

REUNIONES FRESCAS ( COFFE LOVERS

Le daremos un twist a tu espresso con esta
preparacion. En una coctelera agrega hielo, un
espresso o espresso cortado, azucar al gusto,
cierra la coctelera y agita por 15 segundos. Sirve
en una copa coctelera y siente la frescura.

Si eres coffee lovery
quieres preparar alguna
de estas bebidas con
café de altura, con
calidad y los granos

mas selectos, en FRESH
MARKET tenemos lo P
que necesitas.
iCOMPRUEBALO!

JULIO DE 2024
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El lujo silencioso es la
tendencia que rechaza la
ostentacion y la saturacion
de elementos decorativos o
visuales en los espacios para
enfocarse en la calidad y la
elegancia.

Si bien es cierto que esta

linea de discrecion inicié en

el ambito de la moda, se cold
pronto en los terrenos de la
arquitectura y el interiorismo,

al replicar con éxito la simpleza
de lo visual con elementos y
materiales de alta gama y cuya
calidad le aportaran riqueza a
los espacios.

En la actualidad, el lujo
silencioso en decoracion se
trata de causar sensaciones de
bienestar que provengan de la
rigueza sin que se abrumen los
sentidos. Esta corriente que

se ha convertido en un estilo
de vida que va intimamente
ligada con otro estilo que
simplifica la belleza y la
sencillez en una sola direccion:
el minimalismo.

Una habitacion con un techo
de doble altura, por ejemplo,
es un claro ejemplo del lujo
silencioso en arquitectura.

Si agregamos algun mueble
fabricado con una madera

fina, y al pie de un ventanal
inmenso se coloca un sofa de
terciopelo blanco, tendremos
una habitacién tan simple
como refinada.

Si buscas apostar por la
elegancia y la sofisticacion
en espacios funcionales

y confortables, el lujo
silencioso es para ti.

JULIO DE 2024
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BEBIDAS Y JUGOS

La mas diversa seleccion de
bebidas. Jugos, néctares,
bebidas de sabor, bebidas
energéticas, cocteles sin
alcohol y mucho mas.

CAFE MOLIDO

El delicioso placer de degustar
el mejor café con granos que
son cuidados desde la raiz.

CARNES Y AVES

Carnes que enamoran los
paladares mas exigentes.
Desde Rib Eye, New York hasta
pato y cordero.

CHOCOLATERIA

Chocolates y productos
artesanales libres de
colorantes, saborizantes y
conservadores con una calidad
insuperable.

COCINA

Nuestros platillos “Con Sazén
para tu corazoén” te haran sentir
como si estuvieras en casa.

CONGELADOS

Atendiendo los requerimientos
de la vida moderna, contamos
con una amplia seccion de
alimentos congelados.

CREMAS
NATURALES

Cremas untables y organicas,
hechas de forma tradicional
y artesanal cuidando todo el
proceso de elaboracion.

FRUTAS Y
VERDURAS

Con la frescura como nuestra
marca, te ofrecemos solo
productos del campo frescos
que van directo del huerto a tu
mesa.

FARMACIA

Contamos con productos de
los mejores laboratorios de
Meéxico y del mundo, asi como
genéricos intercambiables.

JUICE BAR

Nuestro Juice Bar se
caracteriza por contar con
una amplia oferta de jugos,
smoothies y shakes con frutas
y verduras organicas.

LA VINATERA

Es un espacio para los
amantes del vino. Contamos
con un sommelier que sera tu
guia al momento de elegir tu
vino.

SALCHICHONERIA
Y LACTEOS

Desde quesos selectos, jamon
serrano, chorizo espafnol hasta
encurtidos, huevos de libre
pastoreo, mortadelas y mucho
mas.

PANADERIA Y
TORTILLERIA

Horneamos con calidad los
panes y tortillas mas frescos y
deliciosos. Baguettes, bolillos,
teleras, pan sin gluten, pan
pita, pan artesanal.

VIVE + SANO

Solo productos destinados

a mantener un estilo de vida
saludable con alimentos
selectos. Encontraras
alimentos organicos, sin
azucar, sin gluten, sin lactosa,
productos veganos, etc.

iFRESH MARKET
tiene solo lo mejor!
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Mil maneras de disfrutar
con Chorizo Chata
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