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na relacién normal, verdadera y real de cualquier
tipo: amorosa, fraternal, de companeros de trabajo,
de amistad, etc., puede enfrentar desavenencias. La

convivencia diaria, el trato continuo, el compartir y SERVICIO A CLIENTES

Oficina [664] 216.15.12 y 13
Celular [664] 67457.66
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esbozar puntos de vistas distintos sobre el tfrabajo, reli-

gién, politica, o sobre cualquier aspecto cotidiano de la misma, puede
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Energy Communications
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y [619] 585.9463
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generar roces, desacuerdos, discusiones y pleitos.

Y en ocasiones sin verlo venir, vienen situaciones tan complicadas
y complejas que provocan que algo se rompa. Discusiones, peleas,
pleitos, y rupturas. Pero he ahi entonces la bendita reconciliacion, que
serd un bdlsamo para el corazdén y para el alma, haciendo que las
relaciones sean mds duraderas o se fortalezcan, o en su defecto sélo
logrard sanar.

Otro de los temas importantes para sanar nuestro ser es el detectar si
estamos inmersos y viviendo o sufriendo un amor obsesivo, destructivo,
enfermo. Todo tiene solucidn, y si aprendemos a reconocerlo, ya llevo-
remos parte del camino avanzado.

Asi que, ojald disfrutes la edicion, y cada dia tengas mejor cali-
dad de vida, tanto en tu salud fisica, como emocional y mental.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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Pensaras que este es otro articulo mas acerca del amor en este
mes, cuando las revistas estan llenas de anuncios y fotos de
parejas demostrandose con ternura o fogosidad ese
sentimiento que le ha dado a febrero el nombre de “el mes del
amor”.

Es que el amor esta en el aire y no podemos evitarlo. Mas,
cuando tenemos algunos consejos sobre como demostrarte
amor a ti mismo y, por consecuencia, a tu pareja. No nos
referimos a costosos lujos que te has propuesto para este ano.
Hablamos de tu cuerpo y de tu salud integral.

Te lo hemos recomendado otras veces: platica con tu médicoy
hazte un chequeo para ver como esta tu organismo, es lo mejor
para empezar cualquier cambio o para mantener el rumbo de la
buena salud.

Y nuestra mejor recomendacion: nada mas romantico que
compartir con tu pareja el gusto y las actividades para tener un
estilo de vida saludable, que asegure también comer rico y
balanceado y complementar tu dieta con suplementos que
fortalezcan tu rendimiento fisicoy mental.

Evervital'| [t/
www evervitalll fl?‘ir:'r'.f' com
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esTILO DE VIDA SALUD EMOCIONAL

LA BENDITA
RECONCILIACION

POR LORENA CELINE DHIR

udiera escribir un
desplegado de
las infinitas  ex-
periencias que
por mi labor de terapeutq,
me permiten extender un
panorama de los tantos mares de
palabras, malos entendidos, supo-
siciones mentales a veces reales y
a veces irreales, de tantos encuen-
fros y desencuentros, palabras no
dichas y silencios incobmodos de los
noviazgos, matrimonios, relaciones
abiertas o no establecidas, que
como humanos, en busca siempre
de un amor acorde a nuestra alma
y fiempo, se logre acomodar.
Y aun asi, si no fueran bastas las
peleas o discusiones que asoman en
una relacion, nunca serd estadistica-

mente perfecto el convivio entre dos

personas, ComMo PAra que no existan

roces, ni mal sabor de boca.

NINGUNA RELACION
CARECE DE PROBLEMAS
Tener conflictos es tener una rela-
cion real, saber aprender de ello y
fransmutarlo para mejorar la relo-
cién o no, es una tarea ardua pero
no imposible, que queda en el pro-
ceso emocional de casa uno.

sNo halbrd un contador automdtico
en nuestra memoaria para discemir en-
fre cuantas veces nos hemos equivo-
cado? 3Cudntas veces el ego se aso-
Mo antes que la razén, y se dispararon
frases propiamente hirientes, clavadas
como estacas en el corazén?

sCudintas veces un impulso se con-

virti® en arrebato, y por no ceder ante
la situacion una discusion vana, que
debid ser pequena, se convirtié en una
pelea inferminable donde en vez de
salir perdiendo uno, salieron perdiendo
los dos, si es que la suma termina ahie.
Ojald sélo fuera a las relaciones de
pareja, alo que ésta que parece re-
gla de roce aplicara, pero no es asi...
Somos humanos y nos relaciona-
mos de madre a hijo, de padre a hija,
enfre hermanos y hermanas de lazo
sanguineo y no sanguineo; se da la
relacién con amistades que son com-
padres 0 no compadres, o relaciones
laborales que se profundizan o que se
qguedan denfro del frabagjo, pero al
final de cuentas, nos relacionamos y
convivimos, y €ello se convierte en ru-
fina, el establecer lazos con nuestro
eje. Y entre ello, en la adaptaciony el
conocimiento, surgen diferencias de
cualqguier famano, pero eso mis queri-

dos lectores no es el problema.

LA CLAVE ES, ¢COMO
ACTUAMOS ANTE EL
CONFLICTO?
El problema es la manera en que
respondemos ante un conflicto,
ante un roce o una discrepancia.
La diferencia estriba en la capa-
cidad de estar dispuesto a que esto
sea un aprendizaje o un limite, y no un
circulo vicioso de ego contra orgullo

que es un cuento de nunca acabar.

E 4

Por eso hoy hablaremos de la reconciliacién.

Primero y para no adentrarnos en tantos términos etimoldgicos,

dejaré una definicidn muy cercana y humana que me agrado:

“Reconciliacién es la accién y la consecuencia de recon-

ciliar. Este verbo hace mencién a dejar atrds una pelea o un

enfrentamiento, retomando una amistad u otro vinculo que se

enconfraba interrumpido por una iregularidad o roce”.

Y, ¢ QUE SIGNIFICA RECONCILIARSE

EN LA PRACTICA?

Cabe mencionar que la relacidn, y aqui me enfocaré a subrayar-

lo: No es regresar precisamente, si acaso algo se ha desvanecido

o separado. Es precisamente hacer consciencia de la situacion

LA RECONCILIACION
ES UN ACTO SUBLIME

DE CONSCIENCIA
MUTUA:

» 3Dénde esta el error?

5Con quién mds me ha
pasado?zHasta donde debo
permitir que afecte? sHa sido
coherente mi comunicacion, y
al enojarme digo lo que pienso
o lo que siento? Y lo mds
importante: sCémo puede
repararse el dano?, squién me
lo puede reparar, 3cdémo?, Y si
no hay un quien, gempiezo a
repararlo por mi mismo?

» Porque es un hecho que

lo mejor de todo, y lo que
fortalece las relaciones, son las
reconciliaciones.

» Ayuda mucho entender que
somos humanos y que hay
actos reconciliables. Que en la
balanza del amor saber ceder
de acuerdo a la pregunta:
svale la pena?, me hard poner

un limite y tfransmutar la relacion,

0 poner el limite para terminar
larelacion y saber donde es el
fallo para que ésta situacién no
vuelva a envolverme.

» En el lenguaje del amor,
aceptary confiar es la clave... Y
es que entre perder o ganara
alguien, se piensa muy diferente.

para no regresar al mismo lu-
gar, conducta o forma.

Claro que enlamayoria de las
reconciliaciones si hablamos de
pareja, éstas se vuelven a unir.

Pero aun cuando haya una
separacion o divorcio, vy la so-
lucidn no sea regresar, puede
haber reconciliacion. Se pue-
de reconciliar la estabilidad y
congruencia con lo que quiero
O NO quiero con mi ex parejq,
aungue finja ofro papel. Es ha-
cer las paces con tranquilidad,
y con un futuro inmediafo de
comulgar con laidea de acep-
tar y perdonar. Seguir adelante
sin la preocupacion de que hay
algo inconcluso que en algun
momento mi mente va querer
cemrar de alguna u ofra forma.

Cualquier reconciliacion

es posible, cuando los miedos dejan de ser protagonistas, y

nos abrimos al didlogo para " arreglar las cosas".

No hay ofro camino mas que el dialogo para ello, seguido de

la esperanza, y terminando por establecer ofra vez la confianza.

Porque cuando la confianza se hace anicos, va de lazo con el

corazdn, con nuestra autoestima, con la pelea frente al espejo y la

firme promesa de autoayuda de "esto no me vuelve a pasar”.

.Dr.Oscar L.
Villaverde Retes
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AMORES

QUE OBSESIONAN

POR GRACIELA JIMENEZ TREJO

onsidero que elamor
es uno de los senti-
mientos mds bellos
que podemos expe-
rimentar. Cuando estamos enamora-
dos y escuchamos canciones que ha-
blan de amor sin medida, pasién, del
no poder vivir sin el ser amado o de ver
fodo de color de rosa, pues claro que
nos hacen suspirar a cada momento
por esa persona especial. Pero, shasta
qué punto este amor puede ser nor-

mal o convertirse en una obsesion?.

AMOR SANO

U OBSESIVO?

El amor obsesivo no quiere decir que

por ser amor serd algo real y bueno,
al contrario cuando el amor

se acompana de obsesion

GG Siempre habiais sido 1o Mmas caro a mi
COrazon, Mi posesion y Mi obsesion; por
eso tuvisteis que Mmorir prematuramente

es un senfimiento enfermizo.

La obsesidn se caracteriza por
pensar de forma recurrente en la
persona que amamos. Dicho pen-
samiento llega a tener una duracién
al dia de mds de 8 hrs. en promedio.
Existen pensamientos recurrentes de
gue NO se puede vivir o hacer algu-
na actividad sin tener la opinidn o la
presencia de la persona amada.

Existe euforia al hablar o al pensar
en dicha persona. La mayoria de las
actividades se planean en pareja sin
tomar en cuenta la opinién del otr@.
También se pueden dar sinfomas en
cuanto a cursar con miedo alrechazo,

timidez, tartamudeo, o presentar sinto-

FRIEDRICH NIETZSCHE

mas vasomotores como rubicundez
en el rostro, taquicardia, o sensacion
de bochomos al ver@, pero uno de
los sinfomas cardinales es el idealizar a

la persona que tenemos como pareja.

¢VEN A SU PAREJA
COMO PERFECTA?

Esta idealizacion se da de una forma
paulating, por lo que la persona que
tiene la obsesidn no se da cuenta, al
contrario, lo ve como algo totalmente
normal, y sus sensaciones las ve como
una simple preocupacion, o una aten-
cién o detalle que quiere tener con el
ser amad@, fodas como verdn, accio-

nes positivas hacia el ser amado, pero

¢ COMO DETECTAR S| ESTAMOS EN
UNA RELACION DE AMOR OBSESIVO?

Existen celos en exceso.

Se presentan conductas repetitivas de enviar mensajes, hacer
llamadas continuas, preguntando dénde se encuentra la perso-
na, qué estd haciendo, con quién estd, lo cual se puede enmas-
carar de “preocupacién” y no precisamente de control. Esta
accioén la podriamos resumir en que existe un GRAN monitoreo.

Hay imtabiidad, enojo o desconfianza, por situaciones simples o que
no conllevan una gran relevancia. Por ejemplo, enojarse llegando has-

talos gritos o violencia fisica cuando la persona recibe una lamada
desconocida de alguien que se equivocd de nUmero telefonico.
Control en toro a la apariencia y actividades de la pareja, es de-
cir, NO permiten que use tal o cual vestimenta, o existe una prohibi-
cién en cuanto a ver a ciertas amistades o incluso hasta a familiares.
Cuando existen amenazas constantes de morir sin la persona ama-
da, diciendo por ejemplo: “Sin i me muero.... no puedo vivir sin fi".

la persona que presenta obsesion hacia su amor, a veces es la Ulti-
ma en darse cuenta, y no percibe que estd cayendo en un exceso,

y como podemos recordar, TODOS los excesos son malos.

¢.SOY PROPENSO A SER

OBSESIVO EN EL AMOR?

Ya les describi las caracteristicas de un amor obsesivo, pero
también seria importante saber scédmo podemos llegar a estar
en una relaciéon de este tipo? squiénes serian las personas mas
vulnerables a ser protagonistas de amores obsesionados?.

Las personas que cuentan con baja autoestima o hayan
presenciado discusiones o vivido la relacion disfuncional de
sus padres, o que tengan antecedentes de relaciones fallidas
donde muchas de las veces existid infidelidad por parte de la
pareja, o que presenten rasgos de personalidad dependiente.
Este tipo de personas, las anteriormente descritas, son las mds
vulnerables a estar involucradas en amores que obsesionan.

Digamos que el enamorado seria controlado, y las caracte-
risticas del controlador se reflejarian en querer no sdlo ejercer
el control sobre la pareja, sino también con sus familiares y
amigos. Son personas inseguras y en ocasiones con pobres ho-
bilidades sociales, miedo extremo a serrechazados o0 a come-
ter errores; cdmo quien dice, no soportan equivocarse.

Cabe destacar que las caracteristicas que acabo de describir,
no se deben de tomar de forma literal. Lo que quiero decir es que
en algunas ocasiones podemos cursar con dichas caracteristicas
y no tener el antecedentes de estar involucrados en un amor ob-
sesivo; lo que hace la diferencia, es la recurrencia en dichas situa-
ciones, asicomo la disfuncidn que se da en todo el entorno de las
personas involucradas en amores que obsesionan.

*La autora es Maestra, Médico Psiquiatra del Hospital de Salud
Mental de Tijuana y del Hospital Santa Catalina de Tecate.
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EMBARAZOS (

O DESEADOS

CONSECUENCIA DE CUPIDO?

POR DRA. MARITZA LOPEZ NUNEZ

an Valentin es el dia de los
enamorados, y si, lbgico-

mente el amor flota en el

aire: el ambiente estd lle-

no de parejas, corazones, bombones
y 0s50s de peluche. E clima "amoroso"
que se creq, incluso también si optas
por otros planes como el de "sofd vy
mantita" para ver peliculos, hace que
este dia provogue muchas curiosido-
des que luego se traducen en datos y
estadisticas resenables en la poblaciéon
de adolescentes entre los 15y 21 anos.
Sdélo asi se explica que la compra de
condones crezca notablemente (viva el
amor), que los tests de embaro-

ZO en marzo se disparen, o que

determinados articulos sexuales se ven-

dan con mayor porcentdije este dia.

PRESERVATIVOS

VS EMBARAZOS

NO DESEADOS

Dentro de los datos curiosos de una
famosa empresa de preservativos,
cada 14 de febrero los ventas de
condones aumenta aproximada-
mente entre un 20% y un 30% con res-
pecto a las ventas de cualquier otro
dia del calendario.

Aunque puede parecer contradic-
forio, debido a ese aumento enla ven-
ta de preservativos, el mes de marzo
es en el que mds tests de embarazo se
venden, para comprobar si lo hecho

en San Valentin ha tenido sus frutos.

Pero mi pregunta tal vez absurda
es gpor qué la venta de condones
aumenta la posibiidad de embara-
Z0 no deseado en las adolescentes y

aquellas parejas no tan jdvenes?

ALGUNOS CONSEJOS
PREVENTIVOS

La mayoria de las (os) adolescentes
desconocen la forma correcta de la
utilizacién de un preservativo, la cual
va desde la forma de transporte, de-
bido a que muchos lo colocan en
la cartera y se sientan en el aumen-
tando asi la presidn en el empaque
como cambios de femperaturay fric-
cién en este, jamds observan la fecha
de caducidad o mucho menos ven si

el empague estd bien sellado.

Al abrir la envoltura, usan sus dientes o unas, generalmente los
preservativos fienen los bordes con la ranura para abrirlo, como un
empague de cdtsup. Estos bordes estdin en zig-zag en cualquier
lado de la envoltura y estdn disenados para poder abrirse rdpida
y facilimente. Es muy importante no romper la envoltura y no utilizar
tampoco tijeras, dientes, o cualquier otro instrumento afilado por-
gue se puede romper el empagque del conddn.

Colocar el preservativo una vez que el pene este completa-
mente erecto. Sujetar la punta del preservativo presionando para
sacarle el aire, desenrollarlo suavemente sin soltar el extremo
hasta que llegue a la base del pene; esto elimina la posibilidad
de crear una bolsa de aire dentro del preservativo cuando se lo
pongas o te lo pongas, y asi se reduce la posibiidad de que se
rompa. Debe quedar ajustado sobre el pene, sin dejar espacios
apretados o sueltos. Si se coloca sobre un pene que no estd com-
pletamente erecto, no ajustard bien y es probable que se rompa
durante la relacién sexual. Es recomendable usar sélo lubricantes

No grasos con base de agua.

OTROS CONSEJOS A CONSIDERAR

Nunca uses productos grasos tipo vaselina, cremas cosméti-
cas o solares, leches corporales, aceites, entre ofros. Los pro-
ductos grasos vuelven al preservativo poroso.

Después de eyacular se debe sujetar la base del preservati-
vo y cuando se retire del pene, esto evitard que se derrame
el semen o que se quede dentro del preservativo. Envolverlo
en papel y depositalo en la basura.

Es muy importante que sepas que existe la posibilidad, de que
si el conddn no fue colocado correctamente, corras el riesgo
de quedar embarazada, y existe entonces la opcién de utilizar
la pastilla de emergencia o del dia siguiente.

Como dice su nombre es sdlo en caso de emergencia no es un
método anticonceptivo regular, la forma comecta de utilizaro es
tomar la primera dosis 72 hrs. después de haber tenido la relacion
sexual y la segunda dosis a las 12 hrs. después de haber tomado la
primera. Con esto quedara asegurado que no tendrds que recunir
a la compra de pruebas de embarazo en el mes de marzo, ya que
dentro de las estadisticas, nos amoja que durante este mes las prue-
bas de embarazo aumentan su venta, y con ello, aumento el nUme-
ro de embarazos no deseados en la poblacién adolescente la cual

paso un dia de San Valentin lleno de pasién y mucho amor.

*La autora es fesponsable del Programa.
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SALUD POR PARTES GINECOLOGIA

POR DR. HENRY A. MATEO SANEZ Y EMBRIO-
LOGO RAPHAEL C. OBIALA

as alteraciones genéticas
fienen graves consecuen-
cias en el desarrollo embrio-
nario y fetal, siendo la princi-
pal causa conocida de fallos repetidos
de implantacién y abortos. Algunas
de estas alteraciones son compatibles
con el desarollo a término concluyen-
do con un nifo afectado de algin
sindrome o enfermedad genética. Las
técnicas de reproduccion asistida no
aumentan la frecuencia de las alte-
raciones genéticas posibles, las enfer-
medades genéticas van enincremen-
to conforme al aumento de la edad
materna y paterna al concekbir, siendo
necesario un andlisis embrionario a las
pacientes con edad avanzada.

La prevencion de estos trastornos
genéticos se puede abordar a distin-
tos niveles. Se puede evitar la enfer-
medad diagnosticdndola en el feto,
una vez conseguida la gestacion, o

bien diagnosticdndola en el

embridén antes de su implantacion,
evitando el embarazo y la eugene-
sia. El diagndstico genético preim-
plantacional constifuye pues una

técnica de prevencién primaria.

DIAGNOSTICO

GENETICO PREIMPLAN-
TACIONAL (DGP)

El DGP se presenta como una técni-
ca capaz de prevenir embarazos de
embriones andmalos en parejas con
alforiesgo reproductivo. Y dadalain-
cidencia de los factores genéticos en
los problemas de infertilidad esta téc-
nica tiene cada vez mds importan-
cia. Ademas la seleccion de embrio-
nes euploides (cromosémicamente
normales) para su fransferencia me-
jora enormemente la eficiencia de
las Técnicas de Reproduccion Asis-
tida, ya que la aneuploidia (cromo-
sdmicamente anormales) es la prin-
cipal causa de abortos de repeticion
y de fallos de implantacién, y se ha
enconfrado una mayor incidencia

de defectos cromosdémicos en em-

PREIMPLANTACIONAL

briones procedentes de mujeres de
edad avanzada. La transferencia de
embriones sanos mejora por tanto la
tasa de implantacién y disminuye la
incidencia del aborto espontdneo,
constituyendo una parte integral de

la fertilizacion in vitro.

INDICACIONES DEL DGP
“H témino de aborto de repeticion se
aplica en la actudlidad para aquella
situacién en que se han producido al
menos dos aborfos consecutivos o mds
de dos altemos. Se acepta en general
que afectaentre el 1y el 5% de mujeres.
Respecto a la epidemioclogia hay
que senalar que la incidencia del abor-
to clinico en la poblacidon general es
del 10-15%. En conjunto, se encuentran
anomalias cromosdmicas en alrededor
de un 50% de los abortos espontdneos.
Sin embargo en el periodo peri-implan-
tatorio la incidencia de anomdiias cro-
mosdmicas en los abortos es superior al
80%. Las anomalias cromosdmicas son
causa importante de abortos espontd-

neos y de abortos de repeticion.

EDAD MATERNA
AVANZADA

La edad tiene cada vez mds impor-
tancia en las Técnicas de Reproduc-
cién Asistida debido al retraso de la
maternidad de muchas mujeres. Se
considera edad reproductiva avan-
zada a partir de los 37 anos, obser-
vAndose un aumento significativo en
el nimero de anormalidades cromo-
sdmicas, debido al largo periodo de
detencion de los ovocitos en los ova-

rios, lo que dltera su configuracion.

FALLO DE

IMPLANTACION

Son aquellas mujeres menores de 37
anos gue han redlizado 3 0 mds ciclos
falidos de FIV-CSI, con fransferencia de

embriones de buena calidad. Se trata

ElI DGP se presenta comao una tecnica

CapAz de prevenir embarazos de embpriones
aNOMalos en parejas con alto riesgo
reproductivo. Y dada la incidencia de los factores
geneéticos en los problemas de infertilidad

esta téecnica tiene cada vez mas importancia

de un grupo muy heterogéneo en el
que se incluyen pacientes con esterili-
dad sin diagnosticar y en el que pode-
mos encontrar hasta un 60% de emborio-
nes con alteraciones cromosomicas.
Se cree que las anomallias cromo-
sdmicas son responsables del fallo
de implantacién, siendo la aneu-

ploidia la alteracion mds frecuente.

FACTOR MASCULINO
SEVERO

Cuando existe patologia asociada
al espermatozoide, el porcentaje
de embriones aneuploides puede
llegar a ser del 74% como es el caso
de las oligoastenozoospermias,
comparado con el 7,7% al que pue-
den llegar muestras con pardmetros
seminales normales.

Ademds parece existir una asocia-
cion entre la tasa de aneuploidias
gonosémicas y la severidad del fac-

tor masculino.

“Haz tu suerio realidad, llevar un Bebé sano a casa”

DR. HENRY A. MATEO SANEZ

GINECO-OBSTETRA | BIOLOGO DE LA REPRODUCCION HUMANA
MIEMBRC DE LA ASOCIACION MUNDIAL DE ENDOMETRIOSIS
UNAM - INSTITUTO NACIONAL DE PERINATOLOGIA
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B Miembro de la Asociaciin Mexcana de Medicing

de la reproduccion,

B Miembro de lo Ascciocion Amencona de Ginecdlogos
Laparoscopishas.

B Miembro de la Sociedod Ewopea de Reproduccidn Humana
y Embriclogia.

B Fellow Visitor Kato Lodies Clinie [Tokyo-Japdn).,

B Fellow Visitor Insfituto Valenciono de Inferiidad (Espafial.

B Profesor Asociodo Cienliico del COnsejo Mexicano

de Ginecologia y Obstelricia,

B Coordinador Cientifico y cadémico de la FEMECOG
|Federacidn Mexicana de Colegios de Obstefncia y Ginecologial.

ITURBIDE NO. 399 ESQ. CALLE CUARTA, ENSENADA, BC. MEXICO
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IDISFRUTA DE UN SAN VALENTIN

SALUDABLE!

*El autor tiene

la Licenciatura

& Maestria

en Nutricién.
Instagram:
nutritionist_monserratgg

Youtube:
nutresmg
Facebook:
nutresmg

Correo:
nutres.mg@hotmail.com

- Monserrat Gonzdlez -

Cocinar saludable No debe de ser aburrido, mucho
Menos cuaNdo se cocina en pareja.

Es por eso gue el dia de hoy les compartiré

dos recetas deliciosas vy saludables Que podrds
Nacer con tu pareja este 14 de febrero

ESPAGUETI DE CALABAZA

» Spiralizer - o cualquier instrumento
para poder cortar la calabaza en espiral
» Calabazas - 4 piezas

» Jitomate - 1.5 Kg.

» Albahaca - Al gusto

» Champinones - 1 taza

» Sal de mar & pimienta de grano

- Al gusto

PROCEDIMIENTO

» Vamos a empezar uniendo el jiftomate
con la albahaca en una licuadora. Ense-
guida vamos a hervir la salsa de tomate
por unos minutos, hasta que se inten-
sifigue el color. Mientras tanto, en ofro
recipiente vamos a cortar las calabazas
en forma de espagueti. La cantidad de-
pende de lo que deseen consumir; yo les
recomiendo 4 calabazas. Una vez que la
salsa de tomate esté en su punto, vamos
a agregar los espaguetis de calabaza, y
hay que mezclar bien con la salsa de to-
mate con mucho cuidado, sin dejar que
se rompan los espaguetis. Agrega sal y
pimienta al gusto. Sirve y disfruta. Puedes
agregar un toque de queso parme-
sano (opcional).

IMANOS A LA OBRAI

FRESAS CON CHOCOLATE
OBSCURO

» Fresas Frescas - Cantidad necesaria
» Chocolate Obscuro - 1/2 taza,

70 % cacao

» Coco rallado - Cantidad necesaria

PROCEDIMIENTO

» Derretir el chocolate a bafo maria o
directamente en el microondas. Una vez
gue ya esté el chocolate derretido, va-
mos a sumergir la fresa para que quede
bien cubierta de chocolate, y ensegui-
da hay que cubrirlas de coco rallado.
Cuando tengas todas tus fresas listas,
acomoddalas en una charola y refrigéra-
las por 20 min.

IAHORA Si, A DISFRUTAR DE UN SAN VALENTIN SALUDABLE!
-

LS




