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originaria de Persia y el Himalaya Occi-
dental y se cree que fue introducida a
Meéxico por los espafioles.

Las jugosas semillas de una pulpa
color roja y el grosor de su piel que va
del amarillo al escarlata, la convierten
en una fruta exética que se utiliza prin-
cipalmente en la elaboracion de recetas,
pero también tiene utilidad en al drea de
la salud.
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DE TEMPORADA

'PASION POR MEXICOp4

a gastronomia mexicana es tan

diversa como deliciosa, y a los

mexicanos nos es muy facil iden-

tificar las temporadas y festivi-
dades con tan solo ver los ingredientes
gue conforman un platillo.

Apenas inicia septiembre, las me-
sas de miles de hogares y restaurantes
mexicanos se pintan de rojo con el
color de una de las frutas que llegaron
a nuestro pais para quedarse y formar
parte de nuestra gastronomia, que,
dicho sea de paso, esta declarada Patri-
monio Cultural Inmaterial de la Huma-
nidad por la UNESCO.

La granada es una fruta derivada del

GASTRONOMIA

El uso mas popular de la granada es en
un platillo originario de Puebla que ya
es sindnimo de las cenas mexicanas por
excelencia: los chiles en nogada.

El agua fresca de granada es refres-
cante y aporta mucho colorido a las
cenas y reuniones, por lo que puede ser
una opcién a considerar si buscas dar-
le un giro a las bebidas que consumes
usualmente.

{

CARACTERISTICAS
NUTRICIONALES

La granada es rica en potasio (es
un electrolito auxiliar en la con-
traccion de los musculos), vitami-
na A (importante para la vision),
vitamina C (formacién de coldgeno
y reparacion de tejidos) y contiene
minerales como el magnesio (regu-
la niveles de glucosa), calcio (redu-
ce riesgo de osteoporosis), fosforo
(produce energia), cobre (en zinc
(fortalece el sistema inmunitario),
sodio (equilibra fluidos corporales)
y el hierro (ayuda al cuerpo a fabri-
car la hemoglobina y asi transpor-
tar oxigeno a los pulmones).

En Fresh Market encuentras granadas frescas y

DE TEMPORADA : LA GRANADA, ROJA COMO LA PASION POR MEXICO

- jugosas que puedes preparar en recetas delicio-

arbol granado (punica granatum), es sas o consumir como fruta y te van a encantar.
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LIBERATE
DELOS APEGOS

odos estamos luchando batallas de las que

tal vez no hablamos con nadie. Estamos

en este viaje del que no recordamos el

inicio y no podremos contar el final. Un dia
abrimos los ojos, inhalamos por primera vez y desde
entonces todo ha sido sobrevivir, primero gracias a
nuestros padres y luego con los esfuerzos propios de
hacer por nosotros mismos lo mejor que podamos
hacer. Algo que determina lo bien o mal que lo pasa-
remos en este viaje son los apegos.

La teoria del apego explica la dinamica de largo
plazo en las relaciones interpersonales que tene-
mos a lo largo de nuestra vida. Los apegos que
experimentamos desde nuestra infancia influyen de
manera inevitable en nuestra salud emocional en la
etapa adulta.

Un apego es una relacién afectiva intima, de larga
duracién que produce un vinculo entre dos personas
y puede generar cosas positivas o negativas.

Existen cuatro tipos de apegos que estan total-
mente ligados a la crianza y que definen nuestro

modo de relacionarnos afectivamente con el mundo.

AFECTO SEGURO

Las personas con afecto seguro tuvieron
buenas crianzas y tienen buena autoes-
tima. Sus dindmicas familiares fueron
saludables y los padres ademads de cubrir
las necesidades del nifio le demostraron
afecto, por lo que al ser adultos pueden
expresar sus sentimientos y necesidades
de manera clara. No crean relaciones

de dependencia y no le tienen miedo al
abandono.
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LIBERATE DE LOS APEGOS

INNER WEALTH

AFECTO EVITATIVO

Las personas con afecto evitativo tam-
bién se conoce como apego rechazante o
inseguro. Por lo general fueron nifios con
padres distantes que no cubrieron sus
necesidades basicas ni emocionales. Los
nifios no recibe validacién en sus emo-
ciones y no tiene permitido llorar, por lo
que los nifios “aprenden” a estar bien sin
recibir carifio y por ende no sabrd cémo
expresarlo. Estas personas son suma-
mente desconfiadas, huyen de conflic-
tos y le tienen miedo al compromiso.
Constantemente tienen problemas en la
intimidad por la incapacidad de conectar
emocionalmente con las personas.

AFECTO AMBIVALENTE

El apego ambivalente o ansioso se gene-
ra por expresion de sentimientos contra-
puestos. En estos casos los nifios crecen
con padres que a veces son buenos y

a veces no. Las muestras de carifio son
inconsistentes. Los padres a veces estan
presentes y a veces ausentes, por lo que
los nifios no confian en ellos y tienen
una sensacion constante de inseguri-
dad. En la edad adulta son personas
siempre en busqueda de aprobacion de
los demds, les angustian los conflictos,
generan relaciones de dependencia, les
aterra el abandono y se preocupan mas
por sus parejas que por ellos mismos.

AFECTO DESORGANIZADO
El apego desorganizado se genera en
niflos que crecen en ambientes hostiles

y agresivos. La relacién padres — hijos se
ve constantemente amenazada, estan
presentes la violencia, los maltratos
fisicos y psicoldgicos, por lo que el nifio
desde temprana edad normaliza la falta
de amor y carifio. Las personas con ape-
go desorganizado tienden a desconfiar
de los demads y comiUnmente se disocian
para evadir su realidad. Son personas
que viven los conflictos de manera muy
dramatica, tienen relaciones basadas en
el amor-odio y se quedan en lugares don-
de los tratan mal por miedo al abandono.

Identificar los apegos es la mejor
manera de lidiar con ellos.
En el proceso de sanar hay un factor
sumamente importante que no
debe ignorarse: mucho de lo que te
duele y que no te permite construir
relaciones afectivas sanas, fue sem-
brado en tu mente por personas
no sanas emocionalmente que no
supieron amarte y NO es tu culpa.
Eres suficientemente bueno,
valioso, importante y especial.
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HOGAR : TODO EMBELLECE CON FLORES

EMBELLECE
TODO CON :

n temas de decoracion, nada

le da mas vida a un espacio
como lo hace la naturaleza.

Las plantas y flores naturales
tienen la facultad de enaltecer la belleza
de un lugar con su propio encanto, y en
ocasiones especiales y festejos, las flores
toman un protagonismo por encima de
otros elementos.

México tiene flores endémicas que
enaltecen mundialmente a nuestra
nacion por lo exético de sus formas y sus
colores tan llamativos.

12 Ma?k%} SEPTIEMBRE DE 2023

Las nochebuenas, el cempasuchil, las
dalias, las orquideas pelicano, la magno-
lia pacifica y la zapatilla de venus, son es-
pecies originarias de México que, en sus
respectivas temporadas, visten de color
y adornan con su belleza el lugar donde
son colocadas.

Las fiestas mexicanas se caracterizan
por lo llamativo de las flores con las que
se decoran los espacios. No hay Navidad
sin nochebuenas, no hay Dia de Muertos
sin flor de cempasuchil.

Ya sea que elijas dalias, rosas, clave-
les, tulipanes o peonias, elegir flores es
la mejor manera de expresar alegria y
amor.

Si vas a celebrar la Noche Mexicana y
quieres darle un toque colorido a tu reu-
nion, las flores son el elemento indicado
para completar la mesa y en Fresh Mar-
ket tenemos las mas frescas y hermosas
flores para cualquier ocasidn especial o
decoracién.

La decoracidn es con flores naturales
puede representar un poco mas de
trabajo que otras opciones, sin em-
bargo, también le daran a tu hogar un
toque de vida y un aroma delicioso.
Puedes divertirte creando arreglos
florales distintos y experimentar con
floreros divertidos para darle varie-
dad a tus espacios.

Puedes combinar y adaptar las
flores a tu estilo de decoracién y jugar
con los contrastes de colores y tex-
turas para crear un balance perfecto
donde las flores luzcan sin generar
un ambiente abrumador. Animate a
crear un espacio primaveral, encanta-
dor y con un buen aroma.
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to de Independencia, practicamente

eptiembre es el mes con
el que arranca la tempo-
rada del afo favorita para
muchos. Después del Gri-

es octubre, luego Dia de Muertos
y cuando menos pensamos, ya es

Navidad.

Si ya estds pensando en la ce-
lebracidn que haras en la noche

mexicana, a continuacién sugerimos

deliciosas y refrescantes bebidas
(super faciles) con Mezcal y Tequila
Don Ramén® para que te pongas
alegre y grites de alegria el orgullo
de ser mexicano.
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JALAPENO
MARGARITA

La reinvencién de un cldsico como
la Margarita con un elemento muy
mexicano como el chile, da como
resultado una bebida para valientes.

INGREDIENTES
¢ 2 onzas de Tequila Don Ramoén®

¢ 7 onza de Patrdn Citréonge Orange.
e Y5 onza de jarabe de agave.

¢ 1 onza de jugo de lima fresco.

¢ 3 rodajitas de jalapeno.

e Limon para decorar.

PALOMA FRIA
CON MEZCAL
(4 PERSONAS)

Es un twist a la tradicional Margari-

PREPARACION

ta. Es un trago refrescante y fuerte 1. En una coctelera se machaca una
a la vez, para quienes gustan de rodajita de jalapeno con la miel
bebidas con caracter. de agave. Se agregan los tequilas
y el jugo de lima y se agita con
INGREDIENTES hielo para enfriar.

2. Sirve colado sobre hielo en un
vaso bajo y decora con una re-
banada de limén y una rodaja de
jalapefio. iDisfruta!

600 ml de mezcal Don Ramén®
600 ml de jugo de toronja.

120 ml de jugo de limén.

4 pizcas de salsa Tabasco.

4 cucharadas de miel de agave.
1 lima.

Hielo.

PREPARACION

1. Verter en una licuadora el mez-
cal, el jugo de toronja, el jugo de
limén, la salsa tabasco, la miel de
agave y los cubos de hielo.

2. Licua a velocidad baja y conforme
se deshaga el hielo sube la poten-
cia de la licuadora.

3. Sirve en copas grandes o vasos
clasicos y decora con rodajas de

lima. jListo!
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MEXICO EN
EL MUNDO

éxico es uno de los paises favoritos por
todos en el mundo y no vamos a negarlo. En
la lista de paises amigos de nuestra nacion
que celebran, a su manera, las fechas impor-
tantes para los mexicanos, se encuentran Canad3, Estados
Unidos, Francia, China, Ucrania, Brasil, Catar, Polonia,
Emiratos Arabes, Filipinas y Paraguay, entre muchos otros.
Estas naciones han pintado en mas de una ocasion los
colores de la bandera mexicana en sus edificios mas repre-
sentativos a manera de homenaje a nuestro pais.

MEXICO EN EL MUNDO
MEXICO EN EL MUNDO
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