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LO SALUDABLE SABE MUY DELICIOSO CON ROYAL PRESTIGE®.

Jambiemos nyuest
ip mentgl

iEstamos felices de llegar a tu hogar nuevamente! Esta es una edicion muy especial, ya que
nos enfocamos en la armonia del cuerpo y la mente. 2020, es el afio indicado para cambiar
el chip mental y reconectarnos con nuestro cuerpo; volvernos mas conscientes de cémo lo
nutrimos.

Para saber por dénde empezar, debemos reflexionar sobre nuestro estilo de vida: ; Le estoy
dando a mi cuerpo la importancia que se merece? ;Es mi habito alimenticio un reflejo de
coémo me siento? ;La informacion que veo u obtengo estd afectando mi bienestar?

Quisimos poner énfasis en ayudarte a reconectar con tu cuerpo y tu mente de manera
saludable y deliciosa con Royal Prestige® ;Si no es ahora, ¢cuando?!

Estimula tu paladar saludablemente (Pag. 8): Olvidate del dicho, “mientras mds aceite le
eches a la comida, sabe mejor”. Nuestro Chef seleccioné ingredientes saludables y de
gran sabor para romper con el mito de que mas aceite es sinénimo de mas sabor.

Atrévete a experimentar otra manera de cocinar (P4g. 6): Royal Prestige®
te ensefia a cocinar de manera sencilla con su nueva linea antiadherente
Deluxe Easy Release Cookware. Manipula el sartén de manera facil,
viendo como tus alimentos se deslizan fuera de la superficie del
utensilio, lo que significa una limpieza rapida y sencilla para ti.

Prueba algo que nunca has intentado (P4g. 30): Haz un experimento y
sustituye las proteinas animales por las vegetales. Se dice que hacer esto

puede reducir el colesterol y puede eliminar el riesgo de hormonas y antibiéticos que se

encuentran en la carne animal. -

jCuidate mucha mama! (Pag. 32): Una buena salud en todas las etapas
de ser mamd es imprescindible para lograr un estilo de vida saludable.
iFeliz Dia de la Madre!

Ensénales a tus hijos a disfrutar de lo saludable (P4g. 36): No todos los
refrigerios que le damos a nuestros hijos son saludables. Aliméntalos con algunas ideas de
snacks nutritivos y faciles de preparar, que les van a encantar.

No te olvides de ti mismo. Quiere y respeta tu cuerpo y tu mente.

No te conviertas en un niimero mas (P4g. 37): Descubre como algunos alimentos pueden
ayudarte a aliviar el estrés y evitar sus consecuencias.

Comienza la maiana con un delicioso jugo verde (Pag. 38): Atrévete a conocer sus
beneficios, y llena tu organismo de ricos nutrientes.

Reactiva tu cuerpo sin salir de casa (Pag. 41): El ejercicio te reactiva. Sino
\ tienes tiempo y deseas quemar calorias extras en el dia, este es tu articulo.

Y para concluir una edicién dedicada totalmente a tu bienestar, queremos
decirte que en Royal Prestige® estamos aqui para ayudarte a maximizar tu
capacidad. Todo lo que tt puedes lograr.

Disfruta de lo saludable con Royal Prestige®.

PS: No te olvides de pasar por las Ultimas paginas, para que termines de reconectar tu
cuerpo y tu mente como se debe.
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S ROYAL PRESTIGE®

DELUXE EASY RELEASE COOKWARE

; AUN SIGUES CREYENDO QUE

TODOS LOS SARTENES D
ANTIADHERENTES
SON IGUALES?

Experimenta la manera
facil de cocinar.
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@RoyalPrestige

Cuéntanos en nuestras redes
sociales si ya te cambiaste
a la manera facil de cocinar,

usando el hashtag

#cocinafacilconRoyalPrestige
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NUESTRO SARTEN ROYAL PRESTIGE® DELUXE EASY RELEASE

TE DEMUESTRA LO CONTRARIO.

¢Le has perdido credibilidad a los sartenes antiadherentes?, ;Cocinas con el miedo
de que, alrayarse, éstos desprendan sustancias toxicas?, ¢En corto tiempo ya se te

empieza a pegar lacomida?

En Royal Prestige®, queremos que cocines de manera facily sin preocupaciones.
Porello, hemos elaborado una pieza antiadherente que alivia esas frustraciones
innecesarias en la cocina, permiteme presentarte un sartén antiadherente diferente.

Por Massiel Beswick.

Cocina pescado, huevos, quesadillas, tortillas, panqueques (hot cakes) y hasta camarones sin que
los alimentos se peguen a la superficie del utensilio, con el Sartén Royal Prestige® Deluxe Easy

Release.

Un Sartén que marca la diferencia en el mercado antiadherente.

Hecho en Italia, con una construccién de acero
quirdrgico inoxidable, el Easy Release es 4
veces mas resistente a los rayones que los
sartenes convencionales antiadherentes.

ElSartén Deluxe Easy Release se destaca por
sus 3 capas de recubrimiento antiadherente
PTFE (Politetrafluoroetileno), que ayudana
garantizar que los alimentos se despeguen de
la superficie del sartén efectivamente.

Cocina multiples alimentos agregando menos
aceite. Menos aceite no es sindnimo de desa-
brido. ELSartén Easy Release te permite
cocinar con menos aceite, sin alterar el sabor
de la comida. Saludable y delicioso.

Obtén una coccidn a tu gusto, todo el tiempo.
Nuestro sartén tiene la excelente capacidad de
distribuir el calor uniformemente, permitiendo
que los alimentos se cocinen en su punto y al
término de tu preferencia.

\\\"///

Para una demostracion de este u otros productos, contacta
atu Distribuidor Autorizado Royal Prestige® o llama al 1-800-609-9572.

FA[IL DESDE EL PRINCIPID.. HASTA EL FINAL. = &
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Cocina sin preocupaciones. Hecho sin PFOA
(Acido perfluorooctanoico), metales pesadosy
sin niquel.

Manipula el sartén sin miedo. Sumango se
mantiene frio al tacto durante la coccidn, para
que puedas manejarlo con toda seguridad.

Facil, de principio a fin.

Sieres como yo, lavar los platos es la parte
mas agobiante de la cocina. Ese problema se
acabd. Como los alimentos se desprenden tan
facilmente de la superficie del sartén, la tarea
se vuelve mucho mas sencilla, terminando en
menos tiempo.

iQué vamos a cocinar hoy en tu
Sartén Deluxe Easy Release?

SIBILIDADES, MAS CORAZONES CONTENTOS. 7



Para que estrenes tu Sartén Royal Prestige® Deluxe Easy

Release, prepara unos sabrosos camarones en salsa

de tamarindo y chipotle (P. 10-11) o bien unas crepas con
bananay crema de chocolate y avellana (P. 12-13), que estan
para chuparse los dedos.

Para los veganos tenemos estas dos opciones que te encantaran:
un aguachile vegano (P. 14-15) y un pozole vegano (P. 16-17),

ROYAL PRESTIGE MAGAZINE | PRIMAVERA 2020

que son una verdadera delicia. Y si quieres incluiren tu
dieta mas verduras prueba con el risotto de coliflor
con pollo (P. 24-25), que es un deleite.

Para abrir tu mesa a mas posibilidades, qué talun toque
fusion con un Bibimbap al estilo mexicano (P. 22-23)
o si prefieres algo mas tradicional un pollo en adobo
(P.26-27) que es un manjar.



saludables '
. = ydeliciosas

Lo delicioso no tiene por qué estar peleado con lo
saludable. Para ayudarte a comer mas rico, sano
y nutritivo, te presentamos esta seleccion de
recetas que estamos seguros se convertiran

Sise trata de consentir a los pequefios del hogar,
una suculenta pasta con pepperoni y salsa de
espinacas (P. 18-19) es perfecta para satisfacer
cualquier antojo, y para poner el toque dulce, deléi-
talos con un pastel de queso con salsa de frutas
(P.20-21) que esta listo en 20 minutos.

en las favoritas de todos en casa.

iComer
saludable y
conquistar corazones
y paladares es muy facil
con tus utensilios de cocina
Royal Prestige"!

PRIMAVERA 2020 | MAS POSIBILIDADES, MAS CORAZONES CONTENTOS. 9



Tiempo de coccion: Rinde:
18 minutos 4 porciones

Ingredientes:

Salsa de tamarindo con chipotle:

6 onzas (170 g) de tamarindo fresco
y pelado

1 tazadeagua
1 cucharada de aziicar morena
1 cucharadita de chipotle en adobo

Camarones:

17 libras (680 g) de camaran limpio
ysincola

» detazade cebolla morada cortada
en juliana

1 cucharadita de ajo picado finamente
% detazade pimiento verde cortado
en juliana
%. detazade pimientorojo cortado
en juliana
1 tazadecolverde cortadaenjuliana
Ajonjoli tostado al gusto (decoracion)

Preparacion de camarones:

de tamarindo
y chipotle

Preparacion de la salsa de
tamarindo con chipotle:

1

6

Agregatodos los ingredientes de la salsa
(excepto el chipotle) en elsartén de 8
pulgadas, y cocina a temperatura media-alta
por un espacio de 7 minutos. Deja enfriar.

Vierte losingredientes en la licuadora
Royal Vort-X™y lica por 15 segundos a
velocidad alta.

Descarta los trozos de semilla de la salsa,
usando un colador de malla.

Agrega la cucharadita de chipotle y
revuelve bien.

Sila salsa quedd suficientemente
espesa, estd lista para usar. De lo
contrario, regresa a la estufay reduce
por un par de minutos més,
atemperatura media-alta.

Para los camarones usaras 1 taza de
lasalsa. Sisobra, déjala refrescar, y
almacénalatapadaen elrefrigerador
por un maximo de 7 dias.

Precalienta el Sartén Royal Prestige® Deluxe Easy Release de 12 pulgadas por 30 segundos
atemperatura media. Agrega la cebollay el ajo, y saltea por 1 minuto.

2 Incorpora los camarones y cocina por 1 minuto mas.

3 Agrega los pimientos, la coly 1 taza de la salsa de tamarindo y chipotle.

4 Tapa, reduce la temperatura a baja y cocina por 7 minutos mas.

5 Decora con semillas de ajonjoli, sirve con arroz blanco y disfruta.







-
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con crema de chocolgte &
y avellanas

Tiempo de coccion: Rinde: &

18 minutos 5 porciones (2 crepas c/u)

Ingredientes: A

CREPAS: RELLENO: ;f A ;’

1 tazade harinade trigo (todo propdsito) 2  tazas de platano (banana) cortado i

2 huevos en rebanadas o

V. detazadeazdcar glass (azicarenpolvo 1 tazadecrema parauntar e ol
Ipowdered sugar) de chocolate con avellanas 5

1 tazade leche descremada (dividida en (atemperatura ambiente) SR
2 porciones de ' taza) 2 tazade nueces pecanas (pecans) v

2 cucharadas de mantequilla derretida Sirope de chocolate al gusto (decoracidn) f vy

1 cucharadita de extracto de vainilla Sirope de caramelo al gusto (decoracidn) 3

Preparacion:

En el Tazon para Mezclar de 2 cuartos, agrega el platano, la crema de chocolate con
avellanasy las nueces. Revuelve bienyreserva. Este sera el relleno de las crepas.

En el Tazon para Mezclar de 3 cuartos, agrega todos los ingredientes de las crepas y
mezcla bien con la ayuda del Batidor de Globo, hasta lograr una mezcla homogénea.

Precalienta el Sartén Royal Prestige® Deluxe Easy Release de 10 pulgadas por 30
segundos a temperatura media-alta.

Con la ayuda del Cuchardn, agrega una porcion de la mezcla para las crepas, aseguran-
dote que cubra por completo la superficie del sartén. Cocina durante 45 segundos por
lado, aproximadamente. Repite el proceso con las porciones restantes.

Posteriormente, coloca las crepas en un plato y rellénalas con una cucharada de la
mezcla de platano. Envuélvelas en forma de tridngulo, tomando cada esquina y doblan-
dola hacia el lado opuesto.

Decora con sirope al gusto y disfruta.

S\ Ul = VI

TR
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Tiempo de coccion: 20 minutos  Rinde: 5 porciones

Ingredientes:
tazas de chayote fresco, Jugode 1 limén fresco
cortado en media luna (Cono#1) 1 cucharada de vinagre blanco

tazas de jicama fresca, cortada Saly pimienta al gusto
en media luna (Cono #1)

taza de pera cortada en media
luna (Cono #1) Acompanantes:

tazas de pepino cortado en Encurtido de chile habanero
media luna (Cono #1) y cilantro al gusto

taza de cebolla morada, Rodajas de aguacate al gusto
cortada en juliana (Cono #1) Rabanitos rebanados al gusto

tazas de salsa verde

Preparacion:

Cilantro fresco, picado finamente

En el Tazén para Mezclar de 3 cuartos, coloca el chayote, la jicama,
la pera, el pepinoy la cebolla; revuelve bien.

Agrega la salsa verde, eljugo de 1 limon fresco, el vinagre, saly
pimienta al gusto. Deja reposar por 5 minutos en el refrigerador, para
que los sabores se integren.

Rocia cilantro picado al gusto. Sirve con tostadas y decora con tus
acompafantes favoritos.

PRIMAVERA 2020 | MAS POSIBILIDADES, MAS CORAZONES CONTENTOS. 15



@ Notadel Chef:
El pozole también
puede servirse con
tostadas, para una
presentacion mas

tradicional.
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Tiempo de coccion: 17 minutos Rinde: 5 porciones
Ingredientes: Acompanantes:

2

taza de cebolla blanca picada Cebolla morada picada

en cuadritos en cuadritos, al gusto
cucharada de ajo picado finamente Rabanitos rebanados, al gusto
tazas de chiles poblanos enrajas ~ Orégano, al gusto

tazas de champifiones fileteados ~ Lechugarebanada, al gusto
tazas de maiz pozo[ero Tiras detortilla,algusto
tazas de caldo de verduras Gajos de limon, al gusto

tazas de salsaverde

Saly pimienta al gusto

Preparacion:

Precalienta la Olla de 6 cuartos a temperatura media-alta por unos
3 minutos. Agrega la '2 taza de cebolla, el ajo, los chiles poblanos
y los champifiones. Cocina por 2 minutos, mientras

revuelves constantemente.

Agrega el maiz pozolero, el caldo y la salsa verde.
Revuelve bieny tapa con la véalvula Redi-Temp®
abierta, hasta que silbe (en unos 5 minutos).

Reduce la temperatura a bajay, cuando
la valvula deje de silbar, ciérrala.
Cocina por 10 minutos mas, y ajusta
la sazon si es necesario. /

Sirve con tus acompafiantes
favoritos.




Pas

con, pepperoni

y salsa de espinaca

Tiempo de coccion: 11 minutos Rinde: 2-4 porciones
Ingredientes:

10 onzas (283 g) de pasta cabello taza de espinaca cortada
de dngelsin gluten en tiras

(gluten-free) taza de pepperoni cortado

22 tazas de caldo de verduras en tiras delgadas

8 onzas (226 g) de queso crema Queso parmesano rallado al

', tazade cremadoble gusto (decoracion)

(heavy cream)
Preparacion:
1 EnelSartén de 10" pulgadas, coloca la pastay 2 tazas de caldo

de verduras. Tapa con la valvula Redi-Temp® abierta, y cocina a
temperatura media-alta, hasta que silbe (en unos 2 minutos).

2 Reduce la temperatura a baja y, cuando la valvula deje de silbar,
ciérralay cocina durante 7 minutos mas.

3 EnelSartén de 8 pulgadas, agrega el queso crema,
la V2 tazarestante de caldo y la crema doble. Cocina
a temperatura media durante unos 4 minutos,
mientras revuelves con la ayuda del Batidor
de Globo, hasta deshacer el queso crema.

Vierte esta mezcla en la pastaya
cocida. Agrega la espinacay el
pepperoni. Tapay deja reposar
por un espacio de 2 minutos.
Rocia queso parmesano

al gusto y disfruta
enseguida.
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Ingredientes:

1 tazade harinade trigo
(todo propdsito)

1 cucharadade polvo para hornear

8 onzas (226 g) de queso crema,
a temperatura ambiente

> tazadeleche condensada

2> tazadecremadoble (heavy cream)
2 huevos

1 cucharadita de extracto de vainilla

Salsa de frutas:

1 tazade frutasvariadas de tempo-
rada, peladas, sin semillas y picadas
entrozos (ej. papaya, mangoy pera)

. detazadeleche condensada

1 cucharadita de extracto
de vainilla

Tiempo de coccion: 21 minutos Rinde: 8 porciones

Preparacion:

En el Tazén para Mezclar de 2 cuartos,
revuelve bien la harinay el polvo para
hornear. Reserva.

Eneltazon de 3 cuartos, mezclael
queso crema, la leche condensada, la
crema doble, los huevosy 1 cucha-
radita de vainilla, hasta lograr una
mezcla homogénea. Reserva.

Integra la harinay la mezcla de queso
con la ayuda del Batidor de Globo,

de manera que se logre una mezcla
suave y facil de verter.

Precalienta el Sartén de 1072
pulgadas por 30 segundos a tempe-
ratura media-alta, y vierte la mezcla
anterior. Tapa con la valvula Redi-
Temp® cerraday cocina a tempe-
ratura media durante 21 minutos, o
hasta que el pastel esté bien cocido.
Dejareposar por unos 2 minutos antes
de desmoldar cuidadosamente.

En la licuadora Royal Vort-X™, agrega
todos los ingredientes de la salsay
licia por 15 segundos a velocidad alta.

Rocia un poco de salsa sobre cada
porcion de pastely disfruta.
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Tiempo de coccion: Rinde:
22 minutos 5 porciones

Ingredientes:

tazas de arroz blanco de grano largo
taza de salsa de soya preparada (2 taza de caldo de pollo,
"> taza de salsa de soyay 1 cucharadita de azticar morena)
taza de cebolla morada, cortada en juliana
taza de brotes de soya (bean sprouts)
taza de pepino, cortado en juliana
taza de tomate, cortado en juliana
taza de champifiones fileteados
taza de jalapefios, cortados enjuliana
taza de zanahoria rallada
taza de espinaca, cortada en juliana
laminas de alga nori (dried seaweed sheets)
huevos
Salsa picante al gusto (acompafiante)

Preparacion:

En el Sartén de 10", pulgadas, agrega el arroz y 3 tazas de agua. Tapa con la
valvula Redi-Temp® abierta, y cocina a temperatura media-alta, hasta que silbe.

Reduce la temperatura a baja y, cuando la vélvula deje de silbar, ciérrala y cocina
solamente durante 8 minutos mas, de manera que el arroz no esté auin bien
cocido.

Vierte la salsa de soya e incorpora las verduras. Revuelve bien hasta que estas
Gltimas se distribuyan uniformemente.

Incorpora las laminas de alga y coloca un huevo encima de cada una. Tapa con
lavélvula cerraday cocina de 6 a 8 minutos. Si deseas que los huevos estén mas
cocidos, agrega un par de minutos adicionales al tiempo de coccidn.

Sirve con la salsa picante de tu preferencia.
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: ‘ La salsa asiatica de chili,
Sambal oelek, puede ser
una huena opcion para
este platillo.
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Tiempo de coccion: 12 minutos  Rinde: 4 porciones

Ingredientes:
3 tazas de coliflor picada (cono #2)

12 libras (680 g) de pechuga de pollo sin piel,
picada en cuadritos

1 cucharadita de ajo picado finamente

1 taza de champifiones cortados en cuadritos
2 taza de cebolla blanca cortada en cuadritos
1 taza de espinaca cortada enjuliana

3. de taza de leche de almendras

Perejil picado al gusto

Queso parmesano rallado, al gusto

Sazonal gusto

Preparacion:

l En la Maquina para Ensaladas Royal Cutter, pica la coliflor
conelCono #2. Tapayreserva en el Tazén para Mezclar de
2 cuartos.

2 Precalienta el Sartén de 10"z pulgadas por unos 3
minutos a temperatura media-alta, hasta que, al rociar
algunas gotas de agua, estas rueden sobre la superficie
sin evaporarse. Agrega los cuadritos de pollo y cocina
por 3 minutos, con la tapa entreabierta. Revuelve
ocasionalmente.

Agrega la sazdn, el ajo, los champifiones, la cebollay la
espinaca. Revuelve bieny cocina por 2 minutos mas a la
misma temperatura.

Agrega la coliflory la leche de almendras. Revuelve y tapa
con la valvula Redi-Temp® abierta hasta que silbe. Reduce
la temperatura a bajay, cuando vez la valvula deje de
silbar, ciérralay cocina por 6 minutos mas.

Rocia perejily queso parmesano al gusto.
Disfruta enseguida.
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Tiempo de coccion:
20 minutos

Rinde:
6 porciones

Ingredientes:
libras (907 g) de pollo sin piel taza de caldo de pollo 1 tazade cecinade res picada
(musloy pierna) chiles guajillo (Mexican-style beef jerky)
de cebollablanca asada chile pasilla 1 cebolla morada mediana
dientes de ajo asados enrodajas
tomates roma medianos (2 asados) Ajonjoli tostado al gusto
Saly pimienta al gusto

cucharadita de chipotle
hojas de laurel

Preparacion:

Precalienta la Plancha Doble a temperatura media-alta. Reduce la temperatura a baja, y asa ligera- \
mente la cebolla blanca, los dientes de ajo y dos tomates, durante unos 2-3 minutos por lado. Reserva.

Precalienta el Sartén de 102 pulgadas a temperatura media-alta por unos 3 minutos hasta que, al rociar
algunas gotas de agua, estas rueden sobre la superficie sin evaporarse. Agrega el pollo, previamente
salpimentado, y cocina durante T minuto.

Vierte el caldo de pollo y tapa con la valvula Redi-Temp® abierta, hasta que silbe. Reduce la tempera-
tura a bajay, cuando la valvula deje de silbar, ciérrala y continda cocinando por 5 minutos mas; apaga la
estufa. Cuidadosamente, retira el exceso de caldo con la ayuda del Cuchardn. Déjalo refrescar, pues lo
usaras al licuar eladobo.

Coloca los tomates, el ajo, la cebolla blanca, los chiles y el caldo en la Royal Vort-X™ Liclia a maxima
velocidad por 45 segundos, o hasta lograr una mezcla uniforme y espesa.

Vierte el adobo al sartén; asegurate de cubrir todas las piezas de pollo.

Coloca encima las hojas de laurel, la cecinay los aros de cebolla. Tapa con la valvula cerrada y cocina
por 7 minutos mas a temperatura media.

Sirve con arroz mexicano o con tu arroz favorito. Decora ligeramente con semillas de ajonjoli.
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\_\C\)ADORA ROYAL VORT~XTM

Siente el poder de
1,200 watts de potencia.

Un potente motor que, ademds de licuar,
tiene la capacidad de pulverizar desde granos
de café hasta semillas de arroz.

Poder y belleza en tu cocina.

Para una demostracién de este u otros productos,
contacta a tu Distribuidor Autorizado Royal Prestige®
o llama ya al 1-800-609-9572.



¢Estas haciendo lo mejor para tu cuerpo y para el mundo?

Por Natalie Swanson

Sabemos que las proteinas son esenciales para el crecimiento y la
reparacién muscular’, pero hoy en dia, cada vez mas personas estan
buscando fuentes alternativas para su consumo. Aqui te contamos por
qué y te damos algunas sabrosas opciones.

Existen muchas razones por las
que cambiar las proteinas animales
por las vegetales. ;Encuentras que
lairritacion estomacal es parte

de tuvida diaria? ;Te preocupan
los dafios medioambientales que
puedan derivarse de la produccion
de alimentos de origen animal?
Para tu organismo, sustituir
proteinas animales por proteinas
vegetales puede reducir el
colesteroly las grasas saturadas,
aumentar la fibray controlar la
inflamacion visceral? Ademas,
investigaciones indican que las
proteinas vegetales pueden
eliminar el riesgo de hormonasy
antibidticos que se encuentran en
la carne animal®.

Para el planeta, el consumir
proteinas vegetales ayuda en
la preservacion de los recursos
energéticos, como elsueloy
elagua*
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Situ busqueda se deriva de
razones alimenticias, ambientales
o éticas, existen opcionesricas

en proteina de origen vegetal que
son deliciosas y que cumplen con
tus necesidades dietéticas. Aqui
algunas opciones que puedes
introducir en tu vida diaria:




o de trigo, por harina de almendras, de anacardo o de

pacana', te sorprendera lo sabrosas que son y ademas
tienen mas proteinas que las tradicionales.

N 0 mmmcastaﬁas de cajq,
32 nueces, chia, calamon, linazas, semillas de sésamo o
: de calabaza. Estos frutos secos y semillas son ricos

en proteinasy van perfecto en ensaladas, platillos
diversos, postres jo incluso como una merienda!
Considera que, si bien sonricas en proteinas, también
lo son en calorias, por lo que el control de porciones
es esencial'.

0 CWIVMMIW&MWuneso de cabray

otros productos lacteos de origen animal por leche
de almendras, avena, coco, cdfiamo o de semillas de
lino. Pruébalas en tu café o en el cereal y notaras la
diferencia.

0 va& alinenlos enlenos a base de W\Lﬂﬁque
pueden aumentar tu consumo de proteinas son las lentejas, frijoles,
garbanzos, tempeh, tofu, edamame y “carnes vegetales”. Estas
ultimas son elaboradas con ingredientes de origen vegetaly se ven
y saben parecido a la carne?.

OMM%MMMWWVWMaumeMarSU
consumo de un modo versatily son faciles de digerir, por lo que

no molestan tu estémago. Los polvos basados en plantas estan
ganando popularidad y estan hechos de guisantes, cafiamo, sacha
inchi (una semilla de la fruta encontrada en la region de Amazonas)®
y de arroz marran.

En un mundo en constante cambio, reemplazar el consumo de carne
por opciones basadas en plantas es una decision que puede hacer
una gran diferencia en tu salud personaly en la longevidad del
planeta. Para abrir tu mesa a mas posibilidades, sabes que cuentas
con Royal Prestige®

iExplora nuestras recetas de platillos vegetarianos o veganosy
cuéntanos cuales son tus favoritos en nuestras redes sociales!

Fuentes consultadas:
1. Acefitness.org, 2.Nutrex.com, 3.Weforum.org, 4.Consumerreports.org, 5.Superlife.com
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Ser mama es maravilloso, pero también puede convertirse en un verdadero reto. Porque
sabemos que siempre quieres darle lo mejor a tu familia y para ayudarte a encontrar un buen
balance en td dia a dia, te tenemos una pregunta clave ;sabias que un nifio/a saludable empieza

por una mama saludable?

Por Lolbé Corona

Elconcepto de madre trasciende los limites
de la biologia', pues puede tener muchas
acepciones. Sin embargo, en lo que todos
podemos estar de acuerdo es en que esta
hermosa palabra esta relacionada con
aspectos fundamentales en lavida de
cualquier persona: el amar, los cuidados, las
ensefanzasy la nutricion.

Y es que, en la mayoria de los casos, son las
mamas el centroy el corazdn del hogar. Y son
ellas las que nos ensefian, entre muchas otras
cosas, a relacionarnos con la comida, los
buenos habitos alimenticios y, a través de los
sabores y sazones de sus platillos, quienes
nos llenan el corazon y las barriguitas de
contento.

Cada vez hay més estudios sobre la impor-
tancia de la salud de una madre y suimpacto
en la salud de sus hijos2 Una buena nutricién
y una sana alimentacion son vitales y reper-
cuten en todas las etapas del desarrollo de
los nifios, incluso desde antes de su naci-
miento y hasta que son adultos.

Sipiensas embarazarte, mantener un peso
adecuado y llevar una dieta balanceada son
esenciales para tener un buen embarazoy
evitar complicaciones. Ademas, favorecen
aque elcuerpoeste en un excelente estado
para ese momento tan especial.

Siya estéds esperando, considera que el ser
que crece dentro de ti se ve directamente
afectado por lo que comes y haces? Por
ejemplo, si fumas durante el embarazo, el
tabaquismo disminuye el crecimiento del

bebé, puede hacer que nazca prematuro
y dafar sus pulmones, entre otras afecta-
ciones’.

En la llamada “feliz espera” es muy impor-
tante mantenerse saludable y se recomienda,
ademas de alimentarse bien, evitar el alcohol,
no fumar, minimizar el estrés y realizar ejer-
cicio de maneraregular®.

Después del nacimiento, tu hijo o hija depen-
derd mucho de ti, por lo que es muy impor-
tante que te cuides. Asegurate de descansar,
recuperar energias, comer bien, nutrir tu
espiritu con actividades que te hagan feliz, y
mantener cuerpo y mente sanos.

A medida que los nifios crecen, son mas
conscientes de lo que pasa a su alrededor.
Recuerda que ellos te estdn mirando y algin
dia querran ser como tié Por ejemplo, siven
que nunca tomas agua, no realizas actividad
fisica o que no cuidas lo que comes, esos
habitos se van quedando en sumemoria y el
dia de mafiana los usaran como sus ejemplos
asequir.

Ta eres una guia en la vida de ese ser que esta
creciendo y que siempre te tendra como su
referencia, aunque tenga 5, 15 0 50 afios. Por
ello, ti salud fisicay emocional, es de vital
importancia para toda tu familia. Cuidate para
poder cuidar a otro, mimate para poder mimar
aotroy quiérete para poder querera los
demas. Y mientras lo haces, ten presente que
sersaludable no tiene por qué estar peleado
con lo sabroso, para eso cuentas con tu mejor
aliado, Royal Prestige®, que te acompafia
todos los dias en esta importante misign: la
de ser mama.
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IMPLEMENTE, AGUA FRESCA




FRESCAPURE® 5500 Y FRESCAPURE® 3500

El agua fresca embotellada en plastico
no es realmente agua fresca.

HESCHPUTESS[][]

Para una demostracion de
estos u otros productos,
contacta a tu Distribuidor
Autorizado Royal Prestige®
o llama al 1-800-609-9572.
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Reducen el sabor y el olor a cloro, el
Qs que pudiesen estar presentes en e



saludables snacks que tus hijos amaran

Por Lolbé Corona

¢Quién no gusta de un rico tentempié? Son sabrosos, nos dan energia y nos ayudan a saciar el
hambre entre comidas. Pero no todos los refrigerios son saludables. Aqui algunas ideas de
snacks nutritivos, faciles de preparary que seran las delicias de los pequeiios del hogar.

Yogur. Es una excelente fuente de proteinas y calcio, que es un mineral
muy importante para el desarrollo de los huesos de los nifios'. Ademas,
contiene bacterias vivas, entre ellas lactobacilos, que son buenas para el

_ig sistema digestivo.
=

Mezcla de frutos secos (Trail mix). En un Tazén para Mezclar
de Royal Prestige® combina nueces, almendras, pasas, arandanos rojos
y semillas de girasol o de calabaza. Los frutos secos aportan grasas
saludables y sonricos en fibra, vitaminas y minerales?

Frutas y verduras. Haz diferentes cortes con tu Maquina de
Ensaladas Royal Prestige®y sirvelos con hummus o aderezos sin grasas.

> Puedes prepararlas con anticipacidn y tener ricas combinaciones listas
para toda la semana.

Queso. Es unade las principales fuentes de calcio. Existen infinidad
de variedadesy, ademas de ser muy sabrosos, aportan proteinas,
vitaminas y grasas facilmente digeribles®.

Los refrigerios generalmente representan de 100 a 300 calorias por lo que
recuerda mantener el tamafo adecuado de las porciones para una dieta
balanceada. jY a disfrutar se ha dicho!

Fuentes consultadas:
1. Healthline, 2. efesalud.com, 3. LaVanguardia.com, 4. Mayo Clinic
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“\\BERAR EL ESTRE

< a thavén de lo que comeb. &

Se estima que las enfermedades y lesiones relacionadas con el estrés, le cuestan al gobierno
estadounidense mas de $300 mil millones de ddlares anuales! Esto puede provocar la nece-
sidad de farmacos, en muchos de los casos. Hoy en dia, Estados Unidos domina la
industria farmacéutica tanto en su consumo, como en su desarrollo. Estudios

No dejes de tomar

apuntan que para el afio 2026, el sector de la salud, en general, contribuira tus medicamentos antes
0 . f : de consultar con tu médico

aun 19.7% de la economia de este pais? En Estados Unidos tenemos la tasa de cabecera o antes de

mas alta de medicamentos per cépita en el mundo? d°°”.5“m'"”alq“'?”'P°
ealimento. Asegurate de
. . . . e . buscar ayuda profesional
Sianalizamos, esto se pudiese convertir en un proceso repetitivo: Nos seguimos si tienes sintomas fisicos

enfermando, lo que genera la demanda y el consumo de farmacos, impactando y/o si temes por

'y ' ., tusalud mental.
también el precio de estos. Ahora es el momento perfecto para tomaracciony

cuidar nuestra salud mas que nunca. Tenemos el poder de controlar algunas de esas
enfermedades, como el estrés.

Por Massiel Beswick.

No te conuientad en wn numMeno mab.

Empieza hoy mismo a aliviar el estrés con alimentos faciles de conseguir®

. Lap vendunans de hojad verded, como las espinacas, contienen acido fdlico; éste ayuda a
producir dopamina, la sustancia que induce el placer y te ayuda a mantener la calma.

. EL aminodacido que be encuentha en lad photeinas de algunod alimentod, como
el pavo, ayudan a producir serotonina, el quimico encargado de producir sentimientos de
bienestar.

. EL estnéd hace que lod niveleds de azicaiv en la bangive awmenten. Dicen algunos
estudios que al consumir un carbohidrato complejo como la avena puede ser beneficioso,
pues no contribuye a un posible aumento de azicar en la sangre.

. Los acidod ghabod como el omeqar-3, que se encuentran en el salman, pueden ayudarte
a contrarrestar los efectos negativos del estrés (un posible aumento de adrenalinay cortisol).

. Lod antioxidantes que be encuentivan en lad mohabd azuled. Estudios concluyen
que sus consumidores experimentan un impulso en un tipo especifico de glébulos blancos,
que juegan un papel vital en el sistema inmunolégico.

. Lad bemillad de calabaza, lad de guvabol y othob tipod, son excelente fuente
de magnesio (asi como el pescado, el yogurty las nueces). Consumir més de este mineral
puede ayudarte a regular tus emociones. Somos lo que comemos, comamos saludable para
sentirnos saludables.

Fuentes:
’ 1.www.sciencedaily.com, 2. investingnews.com, 3. www.hsph.harvard.edu, 4. www.health.com
¢ ‘ 0" D . 42 e “' “‘
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VERDE QUE TE QUIERO VERD

CONOCE LOS BENEFTCTOS DE LOS JUGOS VERDES

Por Lolbé Corona

Los jugos verdes son muy populares en todo el mundo y los recomiendan para bajar de peso o
para desintoxicar el organismo, pero ;son tan buenos como dicen? Aqui te contamos.

Jugos hay muchos y muy variados, pero entre ellos destacan los jugos verdes, que se
[laman asi porque se preparan con vegetales de hojas verdes, como colrizada, espi-
nacas o acelgas. Sin embargo, al agregarles frutas y verduras de otros colores, como
zanahorias, betabel o naranjas, puedes potenciaradin mas sus cualidades.

Los jugos verdes aportan un alto contenido de clorofila, que, gracias al magnesio,
calcioy vitamina D, hace que tus huesos y musculos sean mas fuertes. Ademas, desin-
toxican tu cuerpo, aumentan la produccion de sangre y ayudan a la salud del corazon'.

Pero no solo eso, gracias a su aporte de fibra y antioxidantes, estos jugos estimulan el
metabolismoy tienen efectos depurativos y diuréticos, que ayudan a combatir la reten-
cién de liquidos? y la inflamacion.

Porsifuera poco, sonricos en fitoquimicos, vitaminas (A, Cy K) y minerales esenciales
(calcio, magnesio, zincy hierro), que son imprescindibles para el funcionamiento del
cuerpo.

Aunque eljugo verde tiene muchos beneficios, no debes sustituir comidas por esta
bebida. Es importante llevar una dieta balanceada®y tomarlos con moderacion, pues si
llevan muchas frutas, podrian aumentar el nivel de aztcar en la sangre*

[SETE ANTOJA PREPARARLOS!

PRUEBA

“Elfresquito” “El curandero”

2 tazasde pepino enrodajas 4 ramitas de apio
1 tazade zanahoriassin tallo /> tazade espinaca
/2 limén verde pelado 1 pepino

5 tazasde espinacas /2 limon

Y una cucharadita de miel

Busca estas recetas y otras mas en nuestro Libro de recetas del Extractor de Jugos
Royal Prestige®y sacale el delicioso jugo a la vida.

Fuentes consultadas
1. laopinion.com, 2. Mejorconsalud.com, 3. Telemundo.com, 4. ELUniversal.com.mx
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Para una demostracion de este u otros productos,
contacta a tu Distribuidor Autorizado Royal
Prestige® o llama al 1-800-609-9572.

(QUIERESUNAVIDA -
MUCHO MAS JUGOSAT

ELExtractor de Jugos Royal Prestige® y
te permite preparar jugos, postres

y smoothies 100% naturales.

Su potente motor extrae £
eficientemente eljugo de las f -
frutasy verduras, y disminuye

la oxidacién de los alimentos.

Para mas posibilidades, mas
corazones contentos
Royal Prestige®
iSalud!
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iSiguenos!

Descubre nuevas recetas que conquistaran
tu paladar, entérate de nuestros dltimos
lanzamientos, aprende nuevos trucos
de cocina, participa en
concursos y mucho mas.

Utiliza #PosibilidadesRoyalPrestige
para compartirnos tus creaciones

o demuéstranos lo mucho que amas
tus productos Royal Prestige®

jLo compartiremos con toda la
comunidad Royal!

@

@royalprestigeofficial ~ @RoyalPrestigeOfficial RoyalPrestige @RoyalPrestige



"iEstoy gorda, mufieca?; le pregunté

a mi mejor amiga cuando regresé a
Nueva York. Me habia ido de viaje por
motivos de trabajo y comi coma sino
hubiese mafana: helado de chocolate,
pasta con salsa Alfredo, unos taquitos
de chorizo que gritaban mi nombre,

un arrocito con habichuelas que me
recordd a mi hermosa Quisqueya, y ni

Riete mucho. Reirse
durante 15 minutos puede

ayudarte a quemar entre 10y 40
calorias.

Baila por varias horas.
Exagera los movimientos, y quema de
450a 600 calorias en aproximada-
mente dos horas y media.

Péinate con gusto. Alzar tus
manos para secarte el cabello con
una secadora (blow dryer), plan-
charlo y estilizarlo por 35 minutos,
puede quitarte 100 calorias.

{impia el bario. Deshazte
de unas 180 calorias en solo 60
minutos.

Desempolva, barrey
trapea. Media hora te ayudara

a quemar aproximadamente 110
calorias.

Despidete del lavavajillas.
Lava los platos a mano, y en 30
minutos pudieras quemar 50
calorias.

Por Massiel Beswick

te cuento del bizcocho de chocolate
que me prepard mi madre, isin pala-
bras! Alregresar de mi aparatoso viaje,
me paré frente al espejo, y aunque

disfruté toda (a comida, sabia que habia

engordado, minimo unas 5 libras... Al
menos eso sentia. No fue hasta una
semana después cuando dije: “Tengo
que ponerme en esto”, y empece a

Disfruta mas de la intimidad.
Un articulo publicado en la revista
Men's Health explica que, segun un
estudio de la Universidad de Montreal,
las mujeres podemos quemar un
promedio de 69 calorias en una sesion
de juegos previos y sexo de 25 minutos,
y los hombres alrededor de unas 100.

Elarticulo menciona que para sacar un
estimado de cuantas calorias quemas,
puedes multiplicar el tiempo en minutos
por 4.2 (para los hombres) y 3.1 (para
las mujeres).

Cocina mdas. 60 minutos pudiesen
dejarte con unas 100 calorias menos.

buscar maneras de quemar calorias
adicionales, incluso cuando estoy en
casa. Me parecio tan interesante y util
lo que encontré, que sabia que lo tenia
que compartir con ustedes. Quememos
esas calorias extra, realizando

actividades que ya de por si hacemos
frecuentemente.

o mejor: sin salir de casa.

Aprovecha la
nieve. Palea la nieve

por 45 minutos y quema unas
300 calorias.

{ava la ropa mas seguido.
Media hora de mover la ropa de la
lavadora a la secadora, doblarlay
organizarla en el armario te ayudara

a quemar un aproximado de 75
calorias.

Habla por teléfono cami-
nando. 35 minutos hablando
por teléfono mientras caminas te
ayuda a quemar unas 100 calorias.

Mueve los muebles.
Reorganiza tu sala en 25 minutos

y pierde un promedio de 100
calorias.

Pasa la aspiradora. En una

hora podrias quemar unas 200
calorias.

Besa a tw pareja. 30

minutos, y pierde alrededor de
36 calorias.

Mi consejo: Realiza estas actividades junts con una dieta balanceada. fa clave
es una combinacién de ejercicic, movimiento y una dieta saludable.

Estas calorias son un calculo que puede variar segiin el peso, la estaturay otros factores. Usalas solo como referencia,
paraanimarte a mantenerte en movimiento. FUENTE: www.menshealthlatam.com

PRIMAVERA 2020 | MAS O

PORTUNIDADES, MAS CORAZONES CONTENTOS. 41



iComer saludable nunca

Rebanay ralla gran variedad de alimentos de manera facil y rapida.

Crea diferentes combinaciones con sus 5 conos de corte.

(s Daciilioie
MASIGORAZONE:

G0 N ENIUS

(2"

Para una demostracion de este u otros productos, contacta a tu Distribuidor Autorizado Royal
Prestige® o llama al 1-800-609-9572.

USO DEL CUPON DE DESCUENTO - Este cupdn te permite recibir un descuento de 15% en tu compra de la Maquina para Cortar Ensaladas
de la marca Royal Prestlge bajo los siguientes términos: Debes presentar este Cupén de Descuento a un Distribuidor/Vendedor Autori-
zado Royal Prestige® al momento de la compra. Este cupdn puede ser usado solo una vez y no para piezas de repuesto. Este cupénno tiene
valor en efectivo, no puede ser usado para pagar tu linea de crédito y no es una tarjeta de crédito nide débito. Este cupén no puede ser
cambiado por dinero en efectivo ynoserareemplazado, incluso sise pierde o esrobado. No valido para compras previas. Solo un cupon
por orden de compra. No puedes vender, regalar, transferir niasignar este cupén. No se puede combinar con otras promociones. Cupén
vdlido en Estados Unidos. Nulo donde la ley lo prohiba. Expira el 04/30/2020.



SN



ROYAL
PRESTIGE®

3252 Pleasant View Rd.,
Middleton. WI 53562

Tu podrias ser uno de los3 ganadof
increibles vacaciones paratiy tu fam

Innumerables mundos mégicos te esperan en
Disney World®

Disfruta de 4 dias de perfeccion en un exclusivo resort
en Orlando, Florida, jCompletamente gratis! Con
$1,000 adicionales para gastos*

Deja tus preocupaciones en casay contacta ya

mismo a tu Distribuidor Autorizado. Llena tu

Boleto para participar en el Sorteo “Vacaciones 2
de verano a Disney” y mucha suerte.

* ElPaquete Vacacionalno incluye los gastos de transporte. W

Busca los detalles y reglas completas del sorteo en el
Boleto de Participacion. e e——



	45RPM_01_COVER.pdf
	45RPM_02_AD RP SHOWER FILTER.pdf
	45RPM_03_Editorial.pdf
	45RPM_04-05_TOC.pdf
	45RPM_06-07_Easy Release Ad:Article.pdf
	45RPM_08-27_RecipeSpreads.pdf
	45RPM_28-29_RP Vortex.pdf
	45RPM_30-31_ARTICLE_Reduce Your Meat Consumption.pdf
	45RPM_32-33_Mom Article.pdf
	45RPM_34-35_Frescapure filter AD.pdf
	45RPM_36_Article_Healthy Snacks.pdf
	45RPM_37_Releas Stress with Food.pdf
	45RPM_38-39_Green Juices Ad:Article.pdf
	45RPM_40_Social Media.pdf
	45RPM_41_Article_Burn Calories.pdf
	45RPM_42-43_Royal Cutter.pdf
	45RPM_44_C4_Disney Sweeps.pdf

