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Typo / pequeños felices accidentes

Un Futuro Azul

La época de graduaciones 
comenzó, y el fin de semana 
pasado tuvimos una visita 

de lujo en nuestra ciudad. La 
vicepresidenta Kamala Harris 
tuvo a cargo el mensaje de 
graduación para los estu-
diantes de la clase 2022 de la 
Universidad de Tennessee.

En lo personal creo que 
hay algunos consejos que 
me gustaría  resaltar de su 
discurso, que  pueden ser 
de ayuda, no solo para los 
graduados que comienzan 
una nueva etapa en su vida, 
sino para todo aquel que esté 
presto a escucharlos…

“No importa cuánto tiempo 
te tomó, si tomó seis semes-

tres o seis años. Has sopor-
tado los sacrificios que has 
hecho, tus padres han hecho… 
querías y estás equipado”. No 
importa cuánto tiempo te tome 
llegar a la meta ni cuánto te 
cueste hacerlo, lo importante 
es no desistir, no somos islas 
y el apoyo que recibimos es 
esencial.

“Miro este mundo inestable 
y sí, puedo ver los desafíos. 
Pero estoy aquí para decirles 
que también veo las oportuni-
dades para su liderazgo”. Los 
obstáculos son oportunidades 
de crecimiento si las sabes 
aprovechar.

“Cada uno de ustedes tiene 
su propia historia, su propia 

forma de ver el mundo, formada 
por cada momento que los trajo 
a este punto. Graduados, los 
necesitamos porque su pers-
pectiva fortalecerá a nuestro 
país”. Las experiencias que 
vivimos nos hacen diferentes 
y eso además de darnos iden-
tidad puede moldear el país en 
el que vivimos.

“Vienes de la gente, vienes 
con la gente.  Habrá un 
momento en el que entres en 
una habitación, y descubrirás 
que eres la única persona con 
esa experiencia de vida. Debes 
recordar que no estás solo en 
esa habitación”. ¡La represen-
tación importa! Al quedarte 
callado no solo te afectas a ti 

mismo, si no a las personas 
que lucharon por darte una 
oportunidad y a las que tú 
pudieras abrirles la puerta.

“Mi madre solía decirme, 
Kamala, puedes ser la primera 
en hacer muchas cosas, asegú-
rate de no ser la última”. Asegú-
rate que tu legado no muera 
contigo.

“No hay límite para tu capa-
cidad de grandeza y no hay 
obstáculo que no puedas 
superar. No hay barrera que no 
puedas romper”. ¡No importa si 
tienes 20,40 o 60 años tu futuro 
es el que tú decidas!

¡Felicidades a todos los 
graduandos, un futuro brillante 
les aguarda!. 



2 Viernes 13 de Mayo de 20222 Viernes 13 de Mayo de 2022Bienestar

Consejos de Estética y Belleza

Caída del 
cabello 

La alopecia o su sinónimo la 
calvicie, son los términos más 
comunes que se utilizan para 

identificar la caída anormal del 
cabello.  Aunque los patrones de 
pérdida difieren entre hombres y 
mujeres, no es difícil identificar 
sus síntomas.

Factores como la edad, el desba-
lance hormonal, la mala nutrición, 
los medicamentos, las enferme-
dades y las condiciones médicas, 
contribuyen enormemente a la 
pérdida del cabello.  Por otro lado, 
están las emociones fuertes o el 
estrés que causan niveles altos 
de cortisol, esto es catabólico 
puesto que este desnivel deshace 
la proteína del cabello. 

Nuestro cabello está formado 
por 91% de queratina y los champús 
con sulfato destruyen la queratina, 
el fluoruro y los químicos blan-
queadores en el agua también 
tumban el cabello.

Conocer las razones y los 
síntomas le ayudará a encontrar 
sus opciones.

No hay que ignorar los signos, 
apenas note ensanchamiento en la 
frente, derramamiento excesivo, 
escasez de cejas y retroceso en la 
línea del cabello, busque ayuda 
inmediata.  

Remedios Caseros
Aceite de romero: aplicar en 

el área afectada junto con masajes 
estimula la circulación fortale-
ciendo el folículo capilar.

Vinagre de manzana: diluir un 
¼ taza de vinagre en un litro de 
agua y aplicarlo en el cuero cabe-
lludo. Esto limpia profundamente 
y restablece el PH.

Hierro: es un mineral que ayuda 
a la creación de la hemoglobina y 
esta a su vez oxigena la sangre. Esta 
oxigenación es de gran importancia 
para las raíces de los folículos.

Zinc: está involucrado con 
cientos de diferentes enzimas, espe-
cialmente las que crean proteínas 
que intervienen en el crecimiento 
y engrosamiento del cabello.

Selenium: un antiácido impor-
tante que reduce la inflamación 
y ayuda a combatir el hongo que 
causa la caspa.

Biotina: es esencial para la 
queratina, que es el tipo de proteína 
que forma el cabello.

Vitamina D: estimula directa-
mente el crecimiento del cabello. 
Importante para el sistema inmu-
nológico del cabello y reduce la 
inflamación. 

Por: Estela Hayes

34 S  / Consultorio médico de emergencias

Consejos para 
controlar el asma
El asma, que el próximo 
martes día 5 celebra 
su Día mundial, afecta 
a unos 235 millones de 
personas en el mundo, 
según datos de la OMS. 
El control de los sínto-
mas de esta patología 
crónica permite a quie-
nes la padecen, llevar 
una vida normal. 

1. Evita los alérgenos que más 
te afecten.

Debes mantener t u 
entorno libre de las sustancias que 
pueden empeorar tu asma, como el 
polvo, los ácaros, hongos o el pelo 
de los animales. Recuerda también 
que alrededor del 10% de los 
adultos asmáticos son intolerantes a 
la aspirina y a los antiinflamatorios 
no esteroideos como el ibuprofeno.

2. Realiza ejercicios respira-
torios habitualmente.

Aprende y practica de 
manera regular ejercicios que te 
ayuden  a controlar la respiración 
y la ansiedad cuando llegue una 
crisis. Si esta se produce, toma la 
medicación, busca una postura 
cómoda -generalmente sentado con 
los brazos apoyados en una mesa o 

barandilla-, relájate, saca el aire con 
los labios fruncidos y respira sin 
ansiedad, sirviéndote del abdomen.

3. Sí al deporte, pero con 
precaución.

Que el asma no te 
limite a la hora de hacer deporte, 
pero siempre realiza ejercicios de 
calentamiento y estiramiento antes 
de comenzar a practicar cualquier 
actividad física e incrementa poco 
a poco la intensidad del ejercicio, 
con el fin de preparar las vías aéreas 
para el esfuerzo. 

4. No fumes y aléjate de los 
ambientes con humo.

El tabaco es uno de los 
desencadenante del asma, porque 
incrementa la inflamación bron-
quial. Por lo tanto, no fumes y 
tampoco permitas que lo hagan 
cerca de ti.

Estela Hayes • estelahayes

Fuente: www.infosalus.com

es la voz de todos

TODA LA COMUNIDAD PUEDE PARTICIPAR 
“Alza tu voz y te haremos escuchar”

Envíanos tus comentarios, solicitudes, servicios 
sociales, dudas, preguntas, historias y tendrás una 

ventana a la comunidad tanto impresa como digital. 

También puedes enviarnos recetas favoritas 
y las publicaremos cada semana. 

Participar es muy fácil 
Escanea el código QR que está en éste recuadro 

y te llevará directamente a nuestro correo 
electrónico tan pronto recibamos tu comunicación 

nos pondremos en contacto contigo. 
#TUVOZESAZUL
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Explaining Condition Choice

As As long as Or
Since Unless Whatever
Insofar as If Whoever
Because Provided that Neither… nor
The reason why Whether Either… or

Against all odds

USA, USA, USA

Por: Mario Berriozabal

Todo 2021 y lo que va 
de 2022, el futbol varo-
nil mexicano ha sufrido 
derrota tras derrota 
contra los estadouni-
denses a pesar de que, 
en Estados Unidos es 
el quinto deporte más 
popular y en México el 
número uno, y a veces 
parece que es el único 
que existe en ese país. 

Primero, México cayó frente 
a Estados Unidos en la final 
de la Nations League 3-2 y 

después en la final de la Copa Oro 
2021 1-0, y empatando a ceros y 
perdiendo 2-0 en las eliminatorias 
para el Mundial de Catar 2022. 

Y para hacer un hat-trick de 
humillaciones, los Seattle Soun-
ders vencieron a Pumas en la 
final de la CONCACHAMPIONS 
con un marcador global de 5-2  
siendo el partido de vuelta una 
humillación para el conjunto de 
la UNAM ya que por primera vez 
en 16 años México pierde la final 
y por primera vez en la historia 
de la Confederación de América 
del Norte y el Caribe un equipo 

de Estados Unidos gana el torneo 
e irá al mundial de clubes. Esto 
nos muestra como las tranzas, el 
compadrazgo y el poco enfoque 
de la gente de pantalón largo en 
el futbol mexicano están siendo 
ya visibles en el campo de juego , 
tanto en selección nacional  como 
en clubes. El  futbol de Estados 
Unidos dejó al gigante de la 
CONCACAF como un pequeñín, 
incapaz ya de competir a pesar de 
que en México el fútbol profesional 
existe desde el 42 y en Estados 
Unidos desde el 95.

Suit Up!

Los Macron 
y su ropa 

Por: María Fernanda Ibarzábal

El mes pasado Macron ganó las 
elecciones presidenciales fran-
cesas y con su victoria gana 

también la moda de alta costura 
francesa y su papel en el mundo. 

La noche de la elección Brigitte 
y Emmanuel Macron vistieron 
Louis Vuitton, ambos de color azul 
marino, perfectamente coordinados. 

Vestir la marca francesa de forma 
similar es una señal sutil de la incli-
nación de su presidencia hacia las 
grandes empresas y el libre mercado. 

Aunque en ocasiones anteriores 
las primeras damas de Francia se 
han asociado con marcas clásicas 
francesas, los Macron se han incli-
nado a trabajar de cerca con Louis 
Vuitton usándola en diferentes 
momentos clave de su carrera 
política. Con esto, además de su 
identidad, intentan representar al 
país en general. 

Pero el interés no es unila-
teral; el presidente francés recibió 
el apoyo por redes sociales de 
Oliver Rousteing, director crea-
tivo de Balmain y de Simon Porte 
Jacquemus. 

La moda es parte clave de la 
economía francesa representando 
aproximadamente un millón de 
puestos de trabajo, 2,7% del PIB y 
150 mil millones de euros según la 
Fédération de la Haute Couture et de la 

Mode, organismo que rige la industria. 
Además de esto, la agenda del presi-
dente ha impulsado la financiación 
para nuevas empresas de la moda. 

Louis Vuitton es una de las marcas 
francesas de más éxito y es la pieza 
clave de LVMH, el grupo de lujo 
más grande del mundo, dirigido por 
Bernard Arnault, el tercer hombre 
más rico del mundo y partidario de 
Macron. 

Al seguir eligiendo LV en esta 
campaña y victoria electoral, los 
Macron sugieren que en este periodo 
reforzarán la relación en particular.

AZUL615 es una publicación semanal. Las opiniones de los artículos y los contenidos de la publicidad pertenecen únicamente a los escritores y 
anunciantes, respectivamente. No somos responsables de algún contenido que pueda ser malinterpretado o no vaya de acuerdo con su opinión. 

www.azul615.com
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Co 
mmen 

ce 
ment

Más grande que cualquier otra tradición del college, la ceremonia de 
primavera, Commencement, es más que un rito.

Esta ceremonia invoca 
un hechizo indescrip-
tible para los graduados. 

Brinda exaltación por la meta a 
bien obtenida, junto a un senti-
miento de nostalgia al haberse 
convertido en  egresados. 
Para los padres de familia, un 
gran momento de gozo acom-
pañado de una sensación de 
alivio: Mi hijo lo ha logrado. 
Para la facultad y el staff, la 
satisfacción de un trabajo bien 
realizado, reflejado en los ojos 
serenos de aquellos “antiguos” 
estudiantes que hoy parten. 
Hacia delante seguirán y al 
mundo se introducirán.

Y así, como un suspiro, 
la exuberancia juvenil se 
encuentra con el camino de la 
experiencia.

Los tiempos cambiarán, sin 
embargo, para todas las partes 
que se encuentran rodeadas de 
símbolos y tradiciones de anti-
guas épocas, el proceso de la 
sucesión del aprendizaje tendrá 
continuación.

La palabra commencement, 
que significa “comienzo” en 
nuestro idioma, guarda en su 
significado la promesa sempi-
terna: hacia nuevos comienzos.

Vivimos en un mundo que 
cambia y sigue cambiando; 
inestable, maleable. Un mundo 
que necesita ese ímpetu juvenil 
embriagado de experiencia, 
necesita a alguien como tú, 
decidido a encontrar su propio-
futuro, ávido por comenzar 
a ser parte de este cambio 
universal y así convertirse en 
los cimientos del progreso.

Esta visión es también 
compartida por la Vicepresidenta 
de los Estados Unidos, Kamala 
Harris, quien aun con las inima-
ginables responsabilidades sobre 
sus hombros, se dio el tiempo 
de presenciar el comienzo de 
una generación de jóvenes de 
la Tennessee State University, 
a fin de dar ejemplo y propiciar 
la continuación de este círculo 
virtuoso, el florecimiento en la 
primavera de la vida. 
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Reseña  
vs 

Crítica
En esta época, donde la 
proliferación de crea-
dores de contenido es 
bienvenida, a menudo 
tiende a perderse la 
naturaleza de lo con-
ceptual, haciendo mal 
uso de expresiones, del 
lenguaje, y así malin-
terpretar un ejercicio 
literario con otro, in-
dependientemente del 
formato en el que este 
sea expresado (video, 
podcast, ensayo, etc.).

Tal es el caso de la crítica y la 
reseña, diferentes conceptos 
que en la época contempo-

ránea han sido utilizados como 
sinónimos, perdiendo así iden-
tidad, significado. Hoy buscaremos 
recuperalo.

La reseña, es un género de 
opinión, que busca el orientar a 
un público sobre arte o producto 
cultural; esta va dirigida a un público 
masivo. Se trata del resumen de la 
trama sin brindar spoiler alguno.

Se mencionan los personajes 
principales, la temática, puede 
incluir una cita relevante a fin de 
brindar contexto; así mismo uno 
expresa su opinión del producto y 

su extensión es corta. Su razón es 
el orientar al público.

La crítica por su parte, es un 
análisis personalizado de una obra y 
la relevancia de la misma. Su público 
suele ser más especializado y por 
ende de menor distribución.

Esta contiene una hipótesis así 
como un análisis profundo de la obra, 
desvelando aspectos de la trama, 
para terminar se emite un juicio de 
valor que responda a la hipótesis. 
Suele ser más extensa que la reseña, 
puesto que busca brindar el contexto 
y la relevancia del sujeto a tratar.

Las reseñas venden, 
las críticas analizan

Ahora ya lo sabes, si lo que 
buscas es un digestivo, algo breve 
que te permita leer una opinión o 
referencia, la reseña es tu mejor 
aliada. Si por otro lado, quieres 
profundizar en el tema y disfrutar 
de destripar hasta el más minúsculo 
detalle, la crítica es tu mejor amiga.

El Desarticulista 

Todos quieren ser latinos
Por: Mario Berriozabal

El pasado viernes 6 de 
mayo, salió la última pro-
ducción musical de Bad 
Bunny. 

Reguetón, baladas, EDM, trap y 
hasta mambo podemos escu-
char en “Un verano sin ti” con 

temática completamente veraniega, 
tropical y poniendo el orgullo latino 
en lo más alto de todas las plata-
formas de streaming de música. 

El disco ha roto cualquier record 
que se le ha puesto en frente y como 
siempre, el conejo malo ha demos-
trado que no necesitas cantar en 
inglés para dominar por completo 
el mercado occidental musical. Me 
resulta increíble como un cantante 
como Bad Bunny que hace unos 
años era ridiculizado a diestra y 
siniestra, ahora es el ícono latino 
con el que todos quieren estar. Desde 
Verstappen en el Grand Prix de 
Miami hasta Marvel que le dio el 
papel protagónico de El Muerto en 
una futura película. 

Como latino, me encanta que los 
ritmos con los que crecí ahora sean el 

estándar y el deseo de todo el mundo 
y que alguien que hace 7 años estaba 
trabajando en un Target de Puerto 
Rico ahora llene estadios y tenga a 
todos los gringos cantando en español. 

Después de años en los que la 
latinidad ha sufrido discriminación, 
ahora sí, todos quieren aprender 
español y bailar lo que los latinos 
han bailado toda su vida, pero como 
dijo Bad Bunny en “Apagón”, un 
himno a lo cabrón que está Puerto 
Rico, “les falta sazón, batería y 
reguetón”. Pero los latinos siempre 
vamos a invitarlos a bailar.
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Are you happy, 
Steven?

Doctor Strange in the Multiverse of Madness 
tenía obsesionada a los fans, aquellos que 
esperaban ver en ella un evento cinema-

tográfico como lo fue la querida Spider-Man No 
Way Home.

Lo cierto es que la película cumple, y es más 
robusta a nivel argumental que la parte 3 de 
la trilogía del trepa muros, sin embargo, más 
allá de brindarnos un fan service o agregar 
una pieza clave más para desvelar el futuro del 
MCU, Sam Reimi, sí, el mismo director que la 
trilogía original de Spider-man, nos propone una 
historia de crecimiento propio, la resolución de 
una pregunta sencilla pero cuya respuesta es 
compleja, ¿eres feliz?.

El desarrollo de la película lo podría dividir 
en 2, por un lado nos permiten ver el resultado 
de la corrupción originada por una obsesión y 
en paralelo, el crecimiento de Steven Strange, en 
busca de la felicidad.

La película está lejos de ser perfecta, la trama 
se permite hacer uso de elementos muy básicos 
para legitimar su desarrollo, sin embargo cumple, 
y justifica el camino del héroe. 

Son pocas las ocasiones donde en verdad un 
personaje de Marvel crece durante el largometraje 
y puedo decir con gusto que Steven Strange sufre 
un buen desarrollo a lo largo del film.

Acepta dejar el pasado y abrirse a nuevas 
experiencias, en parte porque tiene de ejemplo 
al némesis en turno, y cómo puede cambiarte la 
obsesión. Por otro lado tiene la fuerza de su equipo 
y de un nuevo integrante, América Chávez, quien 
con su carisma promueve que el Doctor se torne 
más humano.

Es una película indispensable para todo fan del 
género de superhéroes, así como el que busca de 
una buena historia.

Mas Allá 
del Sol

Moon Knight me supera. Cuando al final 
del episodio 5 comenzó a sonar un himno 
religioso en español, perdí el poco equi-

librio que me había dejado esta serie, un mind 
blown más, lo último de Marvel para la pantalla 
chica no deja indiferente a nadie.

Tras el final de temporada de Moon Knight 
(y qué final), sentí la necesidad de regresar al 
tintero, Disney ha logrado de nuevo el crear un 
producto de mucha calidad, el cual escapa del 
molde con el que se ha creado el MCU (Marvel 
Cinematic Universe), fenómeno que solo Wanda 
Visión había realizado hasta ahora.

Comencé a ver Moon Knight sin conocer los 
por menores del personaje, no tenía contexto 
alguno, y vaya sorpresas que me he llevado. Su 
desarrollo, muy al estilo de “The Mummy” la 
hace muy atractiva, la actuación de Oscar Isaac 
y el resto del elenco, impecable.

Vivimos en la época de la inclusión, y mien-
tras que en antaño esta inclusión se limitaba a las 
preferencias sexuales o la condición física, esta vez 
Disney a volteado a ver un problema invisible, la 
salud mental.

La elección de este superhéroe no podría ser 
mejor, por sus orígenes y desarrollo, de principio a 
fin me dejaron enganchado. Ahora estoy esperando 
una segunda temporada, misma que no llegará, 
puesto que la incursión del “avatar de Konshu” 
ya ha cumplido su cometido en la pantalla chica, 
contar una historia de origen y ahora sí, poder 
dar el brinco a la gran pantalla y coexistir con 
Spiderman y compañía. ¡Vale la pena de principio 
a fin!
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Horóscopo Semanal

Fuente: cosmopolitan.com

Aries 
21 de marzo al 19 de abril
Júpiter estará sobre tu signo a partir del martes 
luchando contra las energías de Mercurio 
retrógrado para que te afecte lo menos posible. 
Casi ni notarás que el primer planeta del sistema 
solar está haciendo de las suyas, porque estarás 
más ocupada en abrazar tu propio poder.

Géminis
21 de mayo - 21 de junio
¡Mercurio se acaba de posar sobre tu 
signo! Lo que hará que hables mucho. 
Pero muchísimo, además. Tanto que la 
gente intentará evitarte un poquito. No es 
nada personal, es más bien que te dan 
cuerda y no dejas a nadie dar su opinión.

Leo
23 de julio al 22 de agosto
Todavía te estás recuperando de los últimos acon-
tecimientos ‘heavys’ que han pasado los últimos 
tiempos, pero la llegada de Júpiter a Aries del 
martes te va a ayudar mucho a ver la luz dentro 
de ese túnel en el que estás ahora metida (y en el 
que Mercurio retrógrado tampoco ayuda mucho).

Libra
23 de septiembre al 22 de octubre
Si estás en busca de trabajo, siento decirte 
que no será la semana en la que encuen-
tres uno. Y menos el de tus sueños. Con 
Mercurio retro en Tauro todo el ámbito 
laboral se ve afectado, así que no te 
frustres si no encuentras lo que quieres. 

Sagitario 
22 de noviembre al 20 de diciembre
Cuidado con perder hasta la dignidad el 
fin de semana con Mercurio retrógrado 
recién estrenado, porque estarás más 
despistada de lo normal. Júpiter, tu 
planeta y el de la suerte, está en Aries, 
o sea que no potencia tu ‘good luck’. 

Acuario
21 de enero al 19 de febrero
Júpiter es el planeta de la expansión. Ejerce 
de altavoz de las energías del signo en el 
que se encuentra y resulta que Marte está 
sobre Aries haciendo que tengas ganas 
de hacer lo que realmente te dé la gana. 

Tauro
20 de abril al 20 de mayo
Mercurio empezará a retrogradar en Géminis a 
partir del martes, para después pasar a tu signo la 
semana que viene, pero tú  lo notarás desde ya. 
Es una pena, lo sé, pero es lo que hay. A efectos 
prácticos, estarás más cabezona que nunca. 
Y lo peor de todo es que querrás tener razón.

Cáncer
21 de junio al 22 de julio
Aunque ya estés temiendo  la llegada de 
Mercurio retrógrado, debes saber que no 
será tan fuerte para ti como esperas. A nivel 
emocional, por lo menos. A nivel laboral sentirás 
que el trabajo se te acumula, perderás labores 
ya realizadas por problemas tecnológicos. 

Virgo 
23 de agosto al 22 de septiembre
Literalmente sentirás durante esta semana 
como tu lengua no dice las palabras que 
quiere tu mente pronunciar, diciendo cosas 
peores y generando un poco de drama. 
¡Bienvenida a Mercurio retrógrado! Así 
será hasta que pase de Géminis a Tauro.  

Escorpio
23 de octubre al 21 de noviembre
No te has visto en una así durante mucho 
tiempo. Acabas de iniciar otra relación, pero 
Mercurio retrógrado en Géminis y Tauro te va 
a traer a alguien del pasado que te va a hacer 
replantearte seriamente las cosas. ¿Estás tan 
bien con tu pareja o dudas porque no te da todo? 

Capricornio 
21 de diciembre al 20 de enero
¡Alarma, alarma! Mercurio retrógrado es sinónimo 
del regreso de un ex, que solo vienen a hacer el 
chequeo anual. Puede que te cueste ver esto por 
culpa de las influencias del planeta de la mente, 
pero te aseguro que cualquier relación que inicies 
o retomes durante esta semana no va a salir bien. 

Piscis
20 de febrero al 20 de marzo
Tu cabeza solo piensa ahora mismo en las 
vacaciones de verano, pero siento decirte 
que no debes reservarlas ni tomarlas 
durante la época que dura Mercurio 
retrógrado: del 10 de mayo al 3 de junio. 

Fuente: Sirloin con Salsa de Chipotle (kiwilimon.com) 
Tus recetas favoritas envíalas a: contacto@azul615.com   

y te mencionaremos en nuestra próxima edición   

Sirloin con salsa 
de chipotle

Seleccionar todos 
los ingredientes

•	 2	sirloin	grandes	(dejando	la	
grasa	que	tiene	alrededor)

•	 1/2	litros	de	crema	espesa
•	 Chiles	 chipotles,	picados	

finamente	(la	cantidad	es	
al	gusto)

•	 1	cebolla	mediana,	cortada	
en	cuarterones

•	 Aceite,	el	necesario
•	 2	 cucharadas	 de	 cilantro	

fresco,	finamente	picado
•	 Sal
•	 Pimienta

Preparación
En	un	sartén	amplio	y	que	te	

quepan	los	dos	cortes	de	carne	vas	
a	poner	a	calentar	un	poco	de	aceite.

Una	vez	 caliente	vas	 a	dorar	
los	cuarterones	de	cebolla	deján-
dolos	cocinar	a	fuego	bajo	hasta	
que	doren.

Ya	que	estén	dorados	y	suaves,	
los	sazonas	con	sal	y	pimienta.

Agregas	 la	 crema	 espesa,	 el	
cilantro	y	el	chipotle.

Cocinas	5	minutos	más	y	sazonas	
con	un	poco	de	 sal	 y	 pimienta,	
mezclas,	pruebas	y	reservas.

Para	preparar	la	carne,	la	sazo-
namos	con	sal	y	pimienta.

Vas	a	poner	a	calentar	un	sartén	
de	teflón	de	preferencia	y	una	vez	
que	 esté	 muy	 caliente	 bajas	 la	
lumbre	y	pones	la	carne.	La	cocinas	
al	punto	que	te	guste.	

¡PARTICIPA! 
Toma una foto de tu dibujo terminado, coloreado y envíalos 
a: contacto@azul615.com y cada edición publicaremos 

el mejor, inténtalo y muéstranos tu talento! 
Benjamín Sánchez • benjaminsanchezmadrigal_art
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¿Atrasado en el pago de su 
hipoteca debido a COVID?

THDA.ORG/HAF  •  855-890-8073 


