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¢Reemplazar comidas en Fiestas
Patrias sin alterar presupuesto?

Quinoa como alternativa al arroz, o
camote en reemplazo de la papa son
algunas de las recomendaciones.

Redaccion/Andre Malebran

La Estrella
c los chilenos ya co-
mienzan a disfrutar
de las celebraciones, sin
embargo, el panorama
economico ha sumado un
desaffo adicional: los pre-
cios de algunos ingredien-
tes bdsicos se disparan, tal
como un volantin en sep-
tiembre.

Segtin el Observatorio
Social del Ministerio de
Desarrollo Social, varios
alimentos de consumo tra-
dicional durante estas fe-
chas han experimentado
un aumento significativo
ensus precios. En julio, los
productos que mas subie-
ron fueron la lechuga, con
un alza del 12%, la papa de
guarda, que registré un
aumento del 6,2%, y el
arroz, con un 5,7%.

Sin embargo, no todo
estd perdido. Segitin Evelyn
Figueroa, nutricionista de
Aramark, la clave estd en
la creatividad: “Veamos la
oportunidad para diversi-
ficar nuestras comidas y
descubrir nuevos sabores.
|...] No solo son mas accesi-
bles, sino que también
aportan una variedad de

on las Fiestas Patrias

nutrientes que comple-
mentan cualquier plato ti-
pico de las Fiestas Patrias”,

CINCO CONSEIOS

Reemplace la lechuga
con espinaca y repollo: Si
bien la lechuga es un in-
grediente cldsico en nues-
tras ensaladas, este afio
puede optar por la espina-
ca o el repollo, que son
mads economicos y nutriti-
vos. La espinaca, fresca y
deliciosa, es ideal para
combinar con frutos secos
0 queso, mientras que el
repollo, con su textura
crujiente, anade un sabor
tnico a las ensaladas y es
perfecto como acomparia-
mientoen los asados. Ade-
mds, ambos ingredientes
se conservan frescos por
mds tiempo.

El andlisis también re-
velé que la tasa de ocupa-
cion de las personas mayo-
res alcanzé el 30,1% en el
periodo estudiado, supe-
rando los niveles de los
anos 2bales, una brecha
del 63,7%.

Reduzca el consumo de
papasy dé la bienvenida al
camote: Dado que las pa-
pas han aumentado de
precio, el camote se pre-

‘ L
RECOMENDACIONES DE LOS EXPERTOS DE ARAMARK PARA DISFRUTAR DE LAS FIESTAS PATRIAS,

senta como una opcion
mis asequible y versatil.
Asado con un toque de
aceite de oliva y especias,
el camote es un acompa-
namiento delicioso para
carnes a la parrilla.

Sustituya el arroz: La
quinoa y el cusciis son ex-
celentes alternativas. Am-
bos son ficiles de preparar
¥ pueden sustituir el arroz
en casi cualquier receta.
Ademas, laquinoay el cus-
clis son opciones mds nu-
tritivas, aportando un to-
que gourmet a su mesa
dieciochera.

Explore el mundo de
las legumbres: utilicelas
en pebres y ensaladas, co-
mo los garbanzosy las len-
tejas, son una alternativa
econdmica y sabrosa que
puede incluir en sus platos
dieciocheros. Puede ana-
dirlas a ensaladas frias o
utilizarlas como parte del
tradicional pebre chileno.
Al incorporar legumbres,
no solo reducira sus gas-
tos, sino que también afa-
dird frescura y originali-
dad a la mesa.

Elija postres innovado-
res: frutas de temporada

CEDIDA

asadas con miel y canela §i
los ingredientes de los pos-
tres tradicionales se han
vuelto muy costosos, las
frutas de temporada, co-
Mo Manzanas o peras, son
una opcion excelente para
sus celebraciones. Asarlas
con un toque de miel y ca-
nela crea un postre econo-
mico y facil de preparar
que encantard a sus invita-
dos. Ademas de ser accesi-
ble, este dulce final es per-
fecto para cerrar sus cele-
braciones patrias de mane-
ra saludable y econdmi-
ca.d
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DELCONSORCIO CALDO,

Delegacion canadiense
visita la UCN para
fortalecer vinculos

@ La Universidad Catolica
del Norte (UCN) recibié la
visita de una delegacion
del Consorcio CALDO,
agrupacién que relinea
seis destacadas universi-
dades canadienses, con el
propésitode generar nue-
vas oportunidades de co-
laboracién académicay
cientifica. Esta reunién se
centréen areas estratégi-
cas comola mineria, el
desarrollo tecnolégico, la
astronomiay la biologia
marina.

Durante su estadia, la de-
legacion realizo charlas
informativas para estu-
diantes y docentes de la
UCN, presentando diver-
sas opciones de colabora-
cion, desde pasantias a
proyectos conjuntos.
Uno de los puntos centra-
les de esta primera visita,
realizada en acompana-
mientode la Embajada
de Canada fueelinter-
cambio de experienciasy
conocimiento en dreas
que representan desafios
globales.&
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PERMITIRA AUMENTAR LA TRANSFERENCIA DE LAS CARGAS.

Llegan 100 nuevos contenedores de
volteo al Puerto Antofagasta

En el marco del desarrollo
de los proyectos estratégi-
cos que ampliardn su ca-
pacidad portuaria, mante-
niendo siempre el enfoque
en la sostenibilidad, Puer-
to Antofagasta recibid una
partida de 100 nuevos con-
tenedores de volteo.

La adquisicién permitird
aumentar la transferencia
de las cargas desde Ante-
puerto Portezuelo de una
forma segura con el medio
ambiente, ya que estos

contenedores permiten el
traslado de material de
forma hermeética y sin con-
tacto con el exterior.

A ellose suma, que el pro-
ceso de operacion conside-
ra el sello de las cubiertas
deestos, el control de pesa-
je, v lavado de contenedo-
res y chasis de camiones
antes de salir de Antepuer-
to Portezuelo a Puerto An-
tofagasta, cumpliendo con
altos estdndares de seguri-
dad en la operacién y opti-

mizacién de la transferen-
cia de carga.

De esta forma, Puerto An-
tofagasta continia fortale-
ciendo su posicién como
una plataforma logistica
fundamental para la trans-
ferencia de cargas actuales
y el desarrollo de proyec-
tos como el Corredor Bio-
cednico y la industria del
litio, siempre de la mano
de la sostenibilidad.

Esta gestién necesaria-
mente va de la mano con

el desarrollo arménico de
Antofagasta y el cuidado
del medio ambiente, y la
llegada de estos nuevos
contenedores es la conti-
nuacién a un trabajo que
llevamos realizando desde
hace afios, incorporando
tecnologia de punta para
ser siempre una empresa
sustentable, moderna e in-
novadora”, destacé Carlos
Escobar Olguin, gerente
general de Puerto Antofa-
gasta. &
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