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UN BENEFICIO POR PERTENECER A LA COMUNIDAD GRAN TITAN
iDISFRUTALA!

Comunidad local

GranTitan

Recomendaciones de Confianza

El Usuario entiende que Gran Titén actla en la presente publicaciéon como un simple agregador y distribuidor de ofertas comerciales de terceros con
quienes es posible que no tenga vinculacién contractual alguna. Por lo anterior, los comercios/terceros son directamente responsables por todo lo relativo a
la oferta comercial, que incluye sin limitacién en los eventos en que su contenido no corresponda a la realidad o induzca a error. El Usuario exime de
responsabilidad a Gran Titdn por cualquier oferta comercial de un tercero publicada en la presente publicacion. Para mas detalle consulte agui.


https://grantitan.com/terminos-y-condiciones

SOY TU TITAN DE CONFIANZA

jHola, Bienvenido a mi publicacién, Recomendaciones
de Confianza! Te invito a que descubras contenidos,
productos, servicios, historias y mucho més sobre
temas importantes en tu vida.
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titan@grantitan.com
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Los temas que importan

.

siguiente

Gran Titdn te entrega esta publicacién a través de un  Compromiso Anti Spam: si has recibido esta publi-
Titdn de Confianza que gana comisién por tus com- cacién de este(a) Titén a través de tu correo electro-
pras basadas en nuestras recomendaciones. nico o alguna aplicaciéon de mensajeria instantdnea

Nuestra comunidad de miembros dfiliados autorizan
expresamente a su Titdn de Confianza para enviarle
sus publicaciones periddicamente.

sin haberlo acordado previamente, Repértalo oqu’l.‘@
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EDITORIAL Los temas que importan

Todos siguiente

LA INFLUENCIA |
DE QUIENES

E RODEAN

Ser selectivo a la hora de
construir relaciones
potenciara tu crecimiento
personal.

andas y te diré quién eres”, haciendo alusién a la que hacemos parte.

influencia que tienen en noso- Por eso, en esta edicién de Recomenda-
tros las personas que frecuentamos. “Se sabe que gran pclrte ciones de Confianza, la comunidad Gran
Frases como esta son las que nos llevan delo que qprendemos Titdn quiere ahondar en este asunto y

Q uién no ha escuchado el refran “dime con quién el hogar, el trabajo, la escuela o demas comunidades de las

a reflexionar sobre quiénes nos rodean es el resultado de la compartirte informacién valiosa, perso-
y como pueden favorecer o dificultar imitacion” najes titanicos, grandes historias, resu-
nuestros proyectos. Ciertamente, se menes, rankers y listas de confianza,

sabe que gran parte de lo que aprendemos es el resultado para que conozcas como la grandeza se construye gracias a
de la imitacion, por lo que es importante pensar con qué las referencias, apoyo y complicidad de tus allegados. &
tipo personas compartimos en espacios cotidianos como

Recomendaciones del editor en esta edicion

Historia Resumen Lista de confianza Ranker
Papas a la francesa, Viaja por el Dulces para Los postres mas
érealmente vienen mundo con acompanar raros del mundo
de Francia? comida el cafe

internacional
Leer historia {'D Leer resumen @ Leer lista de confianza {}D Ver ranker —@

Sede en Bogota: Cra 28 # 85A-59, barrio Polo Club, Bogota. Linea nacional: 01 6213 200 700. Linea Bogota: (601)
6210070. ISSN: 0231-4837. Correo: contacto@grantitan.com Suscribete a la comunidad de Recomendaciones de
Confianza mas grande de Colombia con la ayuda de tu Titan de Confianza.
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MIS COMIDAS Y BEBIDAS | EDITORIAL

Los temas que imp'ortan

Anterior Todos

L0 QUE COMES DEPENDE DE
QUIEN TE RODEA

Muchos habitos alimenticios los aprendemos de nuestros seres queridos.

(&) Autor: ¥GranTitdn

uando sales con tus amigos, la eleccion del
C restaurante es una decisién grupal. Si son veganos,
comeras comida vegana ese dia, si a la mayoria le
gusta la lasagna, probablemente iran a un restaurante
italiano, pero, ;qué pasa si tus amigos se alimentan de
comida chatarra todo el tiempo?, que tu también
terminaras haciéndolo. Lo mismo sucede en tu hogar, si

Publicacion exclusiva para miembros de la comunidad ®GranTitdn

acostumbran a comer poco saludable, indudablemente tu
también lo haras. No te diremos que excluyas de tu vida a
personas por lo que comen, eso seria radical, pero si
puedes tomar la iniciativa e introducir nuevas comidas en
los grupos que te rodean, por tu salud y la de las personas

que quieres. ®
COMPARTIR<}
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LA CHICHA LA BEBIDA
EMBLEMA DEL PAIS

Paso de ser prohibida por Simon Bolivar a convertirse en
Patrimonio Cultural.

(&) Autor: ¥GranTitdn

higiénica”. Cien afios después, esta era considerada la Bogotda prohibi6 el funcionamiento de las chicherias en todos

E n 1820, Simon Bolivar prohibi6 la chicha por ser “anti- Estado colabor6 con la empresa y, por ejemplo, el Concejo de
bebida del “indio maloliente”. A pesar de la discrimina- los centros sociales de la ciudad. Incluso, en 1948, a raiz del

cion, se consumian 50 millones Bogotazo, se estableci6 una
de litros de chicha al aiio, lo que suerte de relacion entre la
representaba una cantidad de “A pesar de la discriminacion, se chicha y el comunismo.

clientes importante para una consumian 50 millones de litros No obstante, todo esto fue insu-
empresa como Bavaria, que de chicha al aiho” ficiente y las personas siguie-
queria acaparar el mercado de ron con la tradicion de la
las bebidas alcohdlicas. chicha. Desde 1987 cada segun-

Todo lo que paso después fue una campania de total despresti- do domingo de octubre se celebra el “Festival de la chicha, la
gio, prohibicién y satanizacion contra esta bebida, hasta que vida y la dicha”, y la bebida es patrimonio nacional. ®
en 1950 la cerveza le arrebato oficialmente el mercado. Asi, el

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: Rafael Quintero Cerén / Idioma: espaiiol
Tiempo de consumo: 8 minutos / Fuente: Historia de la chicha en Colombia
Link de la fuente: https://ww w.eltiempo.com/colombia/otras-ciuda des/historia- de-la-chicha-en- colombia-331180
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PAPAS A LAFRANCESA, :REALMENTE
VIENEN DEFRANCIA?

Tanto Francia como Bélgica tienen historias sobre el origen
de estas papas.

(&) Autor: ¥GranTitdn

que Jiménez de Quesada encontrara este tubérculo en alimento de rapido proceso en la cosecha. Una década
un pueblo en Colombia, pero su entrada no fue nada después, la papa a la francesa era vendida en las calles de
facil, pues en el continente europeo Paris.
intentaron prohibir su ingesta u Py No obstante, hay relatos que
porque creian que producia lepra En1795la papa s.e pOpUlCII‘IZO indican que los belgas freian tiras
) tanto en Francia, que era

Sin embargo, un prisionero de la I tos d t de papa a finales del siglo XVI],
Guerra de los Siete Anos fue alimen- normal ver Pues os deventa pues solian freir el pescado y
tado con papas durante mucho de papas fritas en las calles cuando los rios se congelaron,

L as papas se introdujeron en Europa 20 afios después de  que se expandiera entre la poblacion, dado que la papa es un

. . - 1 ” P .
tiempo vy, debido a esto, después de de Paris hicieron lo mismo con la papa.
su cautiverio se dedicé a desmentir Entonces, pudo suceder que
este mito y extender su consumo en la clase alta. ambos paises descubrieran esta forma de consumo de la papa

Respecto a su popularizacién en Francia, se puede decir que, sin darse cuenta, sin embargo, quien se encarg6 de popularizar
probablemente, la hambruna en 1785 fue el detonante para esta forma en el resto del mundo fue Francia.®

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: Garfield’s hamburguesas / Idioma: espaiiol
Tiempo de consumo: 4 minutos
Fuente: La verdadera historia de las papas a la francesa
Link de la fuente: https://hambu rguesasgarfields.com/la- verdadera-his toria-las-papas-a-la-fra ncesa/
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PERSONAJE [nirAnico

® Infancia

Nacié en Cartago, Valle del Cauca.

Pasaba las tardes junto al fogon de su abuela
Elvia Hernandez, en San Luis de Sincé, en
Sucre.

e Cambio

Realizo estudios en Economia y Bellas Artes.
En los 90 se mudé a Bogota y se dedico a la
publicidad.

En 1998 se intereso por la culinaria.

+
-
W ® Viajes

En 2005, realizé un viaje para explorar la

etnobotanica y la gastronomia de las

67202 10/ua/c“
diferentes culturas que habitan Colombia

L Eo N o R Es PI N OSA Gracias a esta exploracion, combina diferén—

tes ingredientes y técnicas del pais en sus

LA M EJ o R c H E F D E L platos, a esto lo llama “magia”.
MUNDO

Combina todos los sabores del pais B

en sus platos con su cocina e Fundacion

contracorriente. La pobreza monetaria en los territorios la
hace reflexionar y ve en la gastronomia una
posibilidad para dar visibilidad y ayudar a
estas comunidades.

Fundé FunLeo en 2008, cuyo objetivo es
utilizar la cocina como herramienta de
desarrollo y alternativa a actividades ilicitas
en los territorios azotados por la violencia.

Foto tomad@d
politica-y-socid

(&) Autor: ¥GranTitdn

formaciones. Paso de ser artista plastica a publicista y

ahora ostenta el titulo de la mejor cocinera del planeta.
Su genialidad no surgié6 de la nada, sino que fue producto de
multiples viajes que la hicieron crecer como cocinera y como
persona. Aca te contamos ese proceso.

Publicacién exclusiva para miembros de la comunidad @GranTitdn SUSCRIBETE AQUi _{I'j COMPARTIR< 10
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Anterior Todos

@ Restaurante

El The World's 50 Best clasific6 a su restau-
rante “Leo” en el puesto 46 y le otorgo el
titulo de la mejor cocinera del mundo.

En Leo se visibilizan los productos, recetas y
tradiciones de las comunidades indigenas y
afro, llevandolos a la alta gastronomia.

Este restaurante también le apuesta a la
cocina circular, por lo que utilizan cada parte
de los ingredientes.

“El objetivo de FunLeo es
utilizar la cocina como
herramienta de desarrollo
y alternativa a actividades
ilicitas en los territorios
azotados por la violencia”

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Mariana Guerrero Alvarez / Lucia Diaz Madurga
Idioma: espafiol

Tiempo de consumo: 4 minutos / 4 minutos

Fuente: La apuesta que llevé a Leonor Espinosa a ser la mejor
chef del mundo

Fuente 2: Leonor espinosa, la mejor cocinera del mundo

... Y mucho mas

Link de la fuente: https://acortar.link/{67jaN

Link de la fuente 2: https://acortar.link/Fv2gPq

Foto tomada de: 7 nt-us-east-1.images.arcpublishing.com/infobae/CV2SVOXT .'
BVBUNLPK4EMK4 -
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Anterior Todos

PERSONAJE rAnico

® Infancia

Naci6 en la comuna francesa “Trancliere”, en
la regién Auvernia-Rédano-Alpes, en 1895.

Alos 10 afios quedo huérfana y crecié en una
empobrecida familia del campo.

® Juventud

Alos 19 anos se marché a Lyon, donde
trabaj6é como empleada domeéstica.

Al dejar ese trabajo, dio sus primeros pasos
cocinando en el restaurante de la celebrada
chef Mere Fillioux.

Cuando cumpli6 26 aflos, Brazier abrié su
primer restaurante “La Mere Brazier”.

B/production/_101986929

4
EUGENIE BRAZIER o Exito

Campeona mundial de la estrella La Mere Brazier gana 3 estrellas Michelin,

Michelin. debido al sello personal que les puso a los
platos locales.

E] Autor: @GranTitan Tras las primeras estrellas, Brazier abre otro

restaurante “Le Col de la Luére”, que también

recibié 3 estrellas Michelin.
mundo del siglo pasado. Su pasién por las recetas

simples, que resaltaban al lado de preparaciones com-
plicadas con un sinfin de salsas, hizo que todos sus restauran-
tes ganaran las afamadas estrellas Michelin.

E ugénie fue una de las gastronomas mas influyentes del

Publicacién exclusiva para miembros de la comunidad @GranTitdn SUSCRIBETE AQUi _{I'j COMPARTIR< 12
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® Retiro

A principios de los 70, La Mere Brazier pierde
una de sus estrellas Michelin. Debido a esto,
Eugénie se retira del negocio.

Sobre la pérdida de la estrella, su nieta declaro:
“Realmente le dolié mucho. La idea de ser
famosa no le interesaba en nada, pero esto era
alguien diciéndole que su trabajo ya no estaba
tan bien hecho”.

Después de esta caida, Brazier y su hija deciden
apostar por las bebidas tradicionales como
chirrinchis, fermentados de frutas, viches,
chuchuguazas y otros.

“Tras las primeras estrellas,
Brazier abre otro restaurante
‘Le Col de la Luére’, que
también recibié 3 estrellas
Michelin”

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: BBC News Mundo

Idioma: espaiiol

Tiempo de consumo: 2 minutos

Fuente: Eugénie Brazier, la primera chef mujer con tres

estrellas Michelin que Google homenajed con un doodle

Link de la fuente: https://ww w.bbc.com/mundo/noticias-44456350

Publicacion exclusiva para miembros de la comunidad @ GranTitdn
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Foto tomada de: https://cdn-s-www.leprogres.fr/images/B09C4BFB-9894
F7E7C20D8418/NW _raw/eugenie-brazier-dite-quot-la-mere-brazier-quot-pho
progres-dr-1618241581.jpg
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Los temas que importan

NO PIERDAS
TIEMPO, COCINA
PARATODALA
SEMANA

Pasa de cocinar todos los dias a
solo hacerlo una vez a la semana.

(&) Autor: ¥GranTitdn

nal. Ya con todo planeado y comprados los ingredien-

tes, es hora de poner manos a la obra. El truco siempre
sera congelar lo que cocines. Casi todo se puede congelar,
excepto las papas, las comidas fritas y los alimentos que se
consumen a la plancha (afortunadamente estos se pueden
preparar con rapidez).

L o primero que debes hacer es pensar tu menu sema-

“No utilices tapers, porque ocupan
mucho espacio y no podras almacenar
casi nada”

Ahora, la idea es que todo lo que cocines lo almacenes
correctamente para que no se dafie y, al momento de comer,
sea solo sacar y calentar. Para esto, no utilices tapers,
porque ocupan mucho espacio y no podras almacenar casi
nada. Con bolsas de congelaciéon podras guardar tus
alimentos de forma salubre y ahorraras mucho espacio;
marcalas con el nombre del alimento y la fecha en la que lo
guardaste, asi podras gastar primero lo mas viejo y evitar
que se te dafe algo. Con esto, tendras listas tus comidas en
lo que se demore el fogon calentandolas. @

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Tinacocina / Idioma: espaiiol

Tiempo de consumo: 9 minutos

Fuente: Cocinar para varios dias jAhorra tiempo y come sano!

Link de la fuente: https:/tinacocina.com/cocinar-para- varios-dias/
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Anterior. Todos

L...‘ -'F-ﬂi"'-
Compralo aqui E

(") AHORRA TIEMPO () SIMPLIFICA (") BIENESTAR

Capacidad interna ideal para porciones mas grandes, cocina para todos en
casa con el Grand AirFryer. Deliciosas recetas con menos calorias
vy grasas. Platos saludables y sabrosos.
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Los temas que importan

RECETAS FACILES PARA
TODALAFAMILIA

(&) Autor: ¥GranTitdn

Sino quieres repetir recetas y
quieres hacer algo facil, estas son

Anterior Todos

Pastel familiar de carne

Este es un pastel hecho con carne de
ternera, berenjena, zanahoria, pimiento y
cebolla.

Arroz frito tres delicias

Este es el tradicional arroz chino que
comemos con regularidad en los
restaurantes. Prepararlo en casa puede

las opciones para ti resultar muy sencillo.
’ Lasagna de verduras con bechamel

y pimiento rojo

Esta receta con verduras, bechamel y
pimiento rojo no solo es facil y saludable,
es deliciosa.

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Cocina Abierta / Idioma: espanol
Tiempo de duracion: 3 minutos
Fuente: 10 recetas faciles para toda la familia

Link de la fuente: httpsy/ tarlink/QYPqPU s e .
ke dela fuente: hitpsy/acortar [ink/QvPa Papas a la riojana con costilla

Elaboradas con papas, chorizo, pimenton,
pimiento choricero y laurel; no tiene
mucho misterio y todos las amaran.

LOS INGREDIENTES
MAS VERSATILES DE
LA COCINA

(© Actualizado: 01-dic-2022

TNRANKER

de Confian

[2) Autor: @GranTitdn () segin: Univision

Tan simple como arroz Los huevos jpara todo!

No importa si es el desayuno, el
almuerzo o la cena, los huevos sirven
para todo. Puedes hacerlos revueltos,
en tortillas, cocerlos, revolverlos con
arroz o hacer postres.

1 El arroz puede servir como acompa-
nante, plato principal e incluso en
sopas o estofados. También hay
recetas para postres con este
ingrediente.

Harina multiuso

Puedes hacer pan, pizzas,
galletas, pasteles, arepas y
muchas otras cosas.

Las papas, que no falten

Tiene multiples usos, puedes hacer
puré, papa rellena, papas fritas...

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: Univision / Idioma: espaiiol / Tiempo de duracion: 2 minutos
Fuente: Estos son los alimentos mas versatiles de la cocina, con los que puedes preparar mas recetas
Link de la fuente: https://acortar.link/08A4wd
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Set de

utensilio

para cocina 12 piezas

Harmoso set de utensilios para cocing, elaborado en silicona de grado
alimenticio libre de bpa. Es resistents a temperaturas de hasta 230°¢.
Cada utensilio tiena Un uso especifico, lo gue te permitira gue te
desenvuslvas con facilidad mientras cocinas. Ademas, tendras 12
seguridad de gue tus ollas v sartenes no se rayaran en el proceso.

VIGILADD ERRIMELDERCLL PR ST
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| Mis comidas
it rapidas

LAS VENTAJAS DE
LA COMIDA RAPIDA

Si un dia estas cansado y no
quieres cocinar, la comida rapida es
la respuesta.

(&) Autor: ¥GranTitdn

ucho se ha estigmatizado la comida rapida, pues
M todos tenemos en mente que, aunque es una

opcion facil y econdmica para calmar el hambre,
no es la mejor para la salud. Sin embargo, debes saber que
esto ha cambiado con el tiempo, y ahora puedes encontrar
muchos beneficios en este tipo de preparaciones. A conti-
nuacion, te contamos cuales son.

“ya no solo tienes una carta
limitada con ingredientes cargados
de grasas y calorias, ahora puedes

encontrar fruta, apanados
integrales y mas”

El primero, es la disponibilidad de informacién nutricional
en alimentos como los empaquetados; esto, aunque no
beneficia tu salud, si te mantiene informado y alerta acerca
de lo que en realidad estas consumiendo. El sequndo, es el
cambio en las técnicas de coccién, pues ya muchos restau-
rantes se preocupan por preparar comida de forma saluda-
ble. El tercero, lo componen las alternativas nutritivas que
puedes encontrar; ya no solo tienes una carta limitada con
ingredientes cargados de grasas y calorias, ahora puedes
encontrar fruta, apanados integrales y mas. El cuarto, es la
reduccion de las grasas trans. Por ultimo, si tienes nifos
en casa, ya podras encontrar en varios restaurantes una
opcién deliciosa, nutritiva y amigable para tus hijos. En
conclusion, ya dispones de muchas alternativas saludables
al momento de ordenar comida rapida, ya depende de ti

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Jann Seal / Idioma: inglés

X B Tiempo de consumo: 2 minutos

elegir qué vas a ordenar. @ Fuente: Advantages of Fast Foods

Link de la fuente: https://acortar.link/oPHcOj
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E* @ smPUFICA @ CONECTA (@) REDUCEELESFUEZO
g

B : : :

5 Pida online en su Restaurante de |

Comida Rapida Favorito. Elija su platillo | Cémpralo aqul He
preferido de Comida Réapida y Rappi se lo
lleva en minutos a su domicilio. |
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China - Dumplings

Estos rollos de masa llenan las calles de
China. Puedes hacerlos hervidos,
vaporizados o fritos en un sartén, y
rellenarlos con carne, pescado o salsa.

CONOCE LA COMIDA
RAPIDA ASIATICA

(&) Autor: ¥GranTitdn
Japon - Ramen

Esta sopa con espagueti, huevo y cerdo ha
sido retratada en muchos programas
japoneses, y no es por nada, es deliciosa.

No toda la comida rapida son
hamburguesas, pizzas o hot dogs,
conoce la variedad de estos platillos

. .. Vietham - Banh mi
con la comida asiatica.

Banh mi significa “pan” en vietnamita, es
un sandwich que contiene cerdo asado y
salsa de pescado o “liver paté” con
mayonesa.

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Asian inspirations / Idioma: inglés

Tiempo de duracion: 6 minutos

Fuente: 9 Asian “Fast Foods” to solve your next meal
Link de la fuente: https://acortar.link/Ybajxv

Tailandia - Pad Thai

Se compone de fideos pequeiios con sabor
agridulce, acompanados de aderezos y
guarniciones. Este sabor no puede faltar en
las calles tailandesas.

LAS COMIDAS RAPIDAS
MEN | MASRARASDELMUNDO

(&) Autor: ¥GranTitdn @ Actualizado: 01-dic-2022  (*) Segdn: Upsocl

Hamburguesa de fideos

Perro caliente negro
con arroz

En Akihabara, Tokio, los pintan con

tinta de calamar. En vez de carne, contiene fideos y

tofu. En Japén, se sirve con sopa y
papas.

Bitong Virutas espirales

Son trozos de papas ordenadas en
forma de tornillo dentro de un
palillo, condimentadas.

Es un filete de res, antilope, bufalo o
avestruz, marinado en vinagre con
una mezcla de sal, azicar morena,
pimienta negra y especias. Esta

4 recetanaci6 en Africa.

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: Ghalia Naim / Idioma: espafiol / Tiempo de duracién: 4 minutos
Fuente: Los 8 platos de comida rapida mas raros del mundo. Algunos ni siquiera parecen comestibles
Link de la fuente: https://acortar.link/Fe67bK
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HAMBURGUESAS:—

Disfruta aqui :J:E

@ caupap @ cONECTA () REDUCEELESFUEZO

Disfruta del delicioso sabor de nuestras hamburguesas
perros calientes, ensaladas, wraps, papas a la francesa,
malteadas, helados y mucho mas.
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Mi comida
saludable

DEBERIAS COMER
CARNE TODOS
LOS DIAS?

Es perjudicial para la salud comer
carnes rojas mas de 3 veces a la
semana.

(&) Autor: ¥GranTitdn

mienda limitar el consumo de carnes rojas y proce-

sadas. Indica que lo mejor es consumir carnes rojas
3 veces a la semana (esto es entre 300 y 500 gramos), mas
de eso es perjudicial para la salud. En efecto, las carnes
procesadas como salchichas, embutidos y el jamoén serra-
no estan relacionadas con el desarrollo prematuro de
cancer colorrectal (las posibilidades de tenerlo aumentan
en un 18% al consumir estos alimentos).

L a World Cancer Research Fund International reco-

“Es mejor para la salud consumir los
cortes magros (sin grasa)”

Las recomendaciones para disminuir este riesgo se
dirigen, en primer lugar, a consumir carnes blancas (aves
y pescado). Ademas, es mejor para la salud consumir
cortes magros (sin grasa); igualmente se indica que los
huevos y lacteos también son fuentes valiosas de proteinas
y micronutrientes, por lo que podrias aumentar su consu-
mo. En cuanto a su preparacion, es preferible cocinar la
carne asada o al horno. También es posible consumirla
en cantidades mas pequenas y acompanarla con verduras
y leguminosas. @

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: Karla Orona / Idioma: espaiiol
Tiempo de consumo: 2 minutos

e Ll
.

- e

Fuente: ;Cuanta carne se debe comer a la semana? Bhngi U\ _rante OR
Link de la fuente: https://acortar.link/gPxXIL
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foody

fico £ saludabhe

Arma tu menu

y recibe a domicilio

-,

@ smPLIFICA

. AHORRA
TIEMPO

. REDUCEEL
ESFUERZOD

jDascubre el sabor del bisnestar! |
Alimentacidn saludabls,

deliciosa, a domicilio Disfruta aqui
¥ & un pracio justo.

T Alimentos disefiados por chefs
& Aprobados por nutricionista
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STA|

COME SALUDABLE SIN
GASTARTANTO CON
ESTOS CONSEJOS

(&) Autor: ¥GranTitdn

Cosas como abastecer tu congelador
con comida pueden evitarte la
tentacion de pedir comida poco sana.
Aprende mas trucos.

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Marika Gerken / Idioma: espariol

Tiempo de duracion: 5 minutos

Fuente: Seis consejos para comer saludable sin romperse el bolsillo
Link de la fuente: https://acortar.link/SD5Me2

de Confianza.

@ cranTitan

(&) Autor: ¥GranTitdn

| Huevo

. Hace parte de nuestra alimentacién

= | desde la prehistoria. Tiene

~ | proteinas importantes como
fosforo, grasas equilibradas,

| vitamina A, Dy Bl2.

Aceite de oliva extra virgen
- Su consumo data de la Edad de Cobre
;-!' (4000 a. C.), en Palestina y Egipto.

y vitamina E, ademas, es un potente
antioxidante.

Posee un alto contenido de polifenoles

de Confiae

o

LOS ALl

‘a Comida para varios dias
1' Canales de Instagram como @meowmeix,
@keto_adapted, @dailyveganmealprep te
inspiraran para idear tus recetas de la

semana.

Reserva en el congelador
Abasteciendo tu congelador con alimentos
nutritivos, evitaras la tentacion de pedir
domicilios o comprar almuerzos en tu
trabajo.

Batidos

Puedes introducir en tu dieta alimentos
saludables y econdémicos preparando un
batido con ellos.

Proteinas de origen vegetal

El tofu, tempeh, las alubias o legumbres
son mucho mas asequibles que las
proteinas animales, pruébalos.

MENTOS MAS _
TURANKER| SALUDABLES QUEDEBERIAS

INFORMACION DE LA FUENTE

INCLUIREN TUDIETA

(® Actualizado: 01-dic-2022

(™ segiin: Squire

Mantequilla

Se remonta al 9000 a. C. en
Mesopotamia. Brinda una cantidad
importante de antioxidantes y, por su
alto contenido de acido linoleico, es
un reductor de la grasa abdominal.

Atan

Se consume desde la Antigua Grecia.
Tiene un alto contenido de acidos
grasos poliinsaturados, omega-3, que
disminuyen los niveles de colesterol
y triglicéridos en la sangre).

Autor: Ana Pérez / Idioma: espafiol / Tiempo de duracién: 10 minutos
Fuente: Los 50 alimentos mas saludables que debes incluir en tu dieta
Link de la fuente: https://ww w.esquire.com/es/donde-comer-beber/g28419697/ali mentos-mas-saluda bles-historia/

Publicacion exclusiva para miembros de la comunidad @ GranTitdn SUSCRIBETE AQUi _I&j

COMPARTIR <}

24


https://api.whatsapp.com/send?text=%C2%A1Hola!%20%C2%BFC%C3%B3mo%20est%C3%A1s?%20Quiero%20compartirte%20la%20revista%20Recomendaciones%20de%20confianza%20de%20Gran%20Titan.%20Considero%20que%20all%C3%AD%20encontrar%C3%A1s%20recomendaciones%20incre%C3%ADbles%20sobre%20comidas%20y%20bebidas.%20Encu%C3%A9ntrala%20en%20https://grantitanstorage2.blob.core.windows.net/magazines/MISCOMIDASYBEBIDAS/012c09f3fcd0b2acaaa3fb5aa4225016-5f9bccd864bced11a8e0000d3a5333a4.pdf
https://api.whatsapp.com/send?phone=+573103844984&text=%C2%A1Hola!%C2%A0Me%C2%A0gustar%C3%ADa%C2%A0suscribirme%C2%A0a%C2%A0la%C2%A0revista%C2%A0Recomendaciones%C2%A0de%C2%A0Confianza%C2%A0de%C2%A0la%C2%A0tem%C3%A1tica%C2%A0mis%20comidas%20y%20bebidas%C2%A0para%C2%A0recibirla%C2%A0peri%C3%B3dicamente.%C2%A0Acced%C3%AD%C2%A0a%C2%A0esta%C2%A0publicaci%C3%B3n%C2%A0por%C2%A0medio%C2%A0del%C2%A0Tit%C3%A1n%C2%A0Titan%20Gran%20Titan%C2%A0identificado%C2%A0con%C2%A0el%C2%A0ID%C2%A0MSN-2147483641

MIS COMIDAS Y BEBIDAS | MI COMIDA SALUDABLE Los temas que importan

vvvvv

Bl _J\CUFT'IDEHSQI

APRENDEA

cocindar

COMIDA DEFORMA

sdludable

(") caLDAD () INFORMA {_) BIENESTAR

5l tu estilo de vida es saludable, este curso de cooina es ideal para ti y tu familia. Agul desoubriras
odmo reamplazar las grasas saturadas, los carbohidratos, 8l exoeso de sodio v algunas harinas
por ingredientes naturales; ademés, aprenderds axquisitas recetas para favoreoer tu salud.

Esta curso de 4 sesiones de 2 0 3 horas cada una, astad dirigido a nifnos de
7 a 12 aiios y adultos de 17 anos en adelants.
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Anterior Todos

A
Anlerior'@ ° °
Mi comida a la

parrilla

siguiente &7

CONCERVEZA

La mas recomendable es la cerveza
oscura.

(&) Autor: ¥GranTitdn

cerveza, pero la negra es la mas recomendable.

Ademas, para aprovechar el sabor de esta bebida,
recomendamos utilizar jugo de limoén, hierbas, algunas
especias y un poco de ajo. Entonces, lo que debes hacer es
colocar la carne en un recipiente y agregar los ingredientes
mencionados, cubrirla con papel film y dejar reposar unas 2
horas como minimo.
Si dispones de mas tiempo, te recomendamos cortar la

P ara esta receta es posible utilizar cualquier tipo de

“Te recomendamos cortar la
carne en trozos pequenios, pues asi
absorbe mads facil la preparacion, y

marinarla una noche antes”

carne en trozos pequeiios, pues asi absorbe facilmente la
preparacién. Asimismo, puedes marinarla una noche antes,
dejandola en el refrigerador, cubierta con papel film o en
bolsas para congelar. Ya solo queda que la dejes reposar a
temperatura ambiente unos 30 a 50 minutos para que no
esté tan fria cuando la tires a las brasas. ®

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Fernando Ferreira / Idioma: espaiiol
Tiempo de consumo: 3 minutos

Fuente: El arte de marinar la carne con cerveza
Link de la fuente: https://acortar.link/TCFKIa

L
Foto tomada de: https:/placeralplato.com/files/2016/08/Carne-marinada-a-la-cerveza-
640x480.jpg?width=1200&enable=upscale
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Anterior Todos

Set de Parrillero
<=Tabla de Pi

@ caLpaD @ SIMPLIFICA @ REDUCEELESFUERZO

Este Sel de Parrillere + Tabla de Picar &s ideal para aquellos que orean que la exoslencia
85 mas que lo bueno y saban darsa gusto con lo mejor. Sus medidas son 1x36x47 v su peso
as de 2.2; vieng multicolor. Inoluye 3 cuchillos perfectos para esas tardes de domingo an
las parrilladas, o esos asados en familia. Ademds, tiane tijeras para corter oarne y tabla
para pioar.
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MI COMIDA A LA PARRILLA

MIS COMIDAS Y BEBIDAS

Los temas que importan

Anterior Todos

:COMO PREPARARLA
PARRILLADA PERFECTA? g».

(&) Autor: ¥GranTitdn

Hay muchos factores que influyen _ 5
en la preparacion de una parrillada, BEEE==S
te decimos cuales son.

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Redaccién Mui Kitchen / Idioma: espaiiol
Tiempo de duracion: 3 minutos

Fuente: Consejos de cocina: Cémo preparar la parrillada
perfecta y ser un maestro de la barbacoa

Link de la fuente: https://acortar.link/Cj5Ehl

T RANKER

de Confia

Tener en cuenta el nimero de
comensales

La medida de carne por persona normal-
mente esta entre los 350 a 400 gr. Asi, para
comprar y preparar la cantidad necesaria
debes tener claro cuantas personas seran.

Descongelar la carne antes de todo
Debes sacar la carne del refrigerador al
menos una hora antes de ponerla a las
brasas.

Preparar la brasa

El carbén o madera deben quemarse
lentamente y la brasa ha de tener un color
blanquecino o grisaceo. Ademas, la parri-
lla no puede estar muy pegada a la brasa.

Elorden en la parrilla_
Debes tener en cuenta el tiempo de

coccion de cada pieza. Los chorizos
requieren menos tiempo que la carne y el
pollo tarda menos que la carne, pero mas
que los vegetales.

LOS MEJORES CORTES
DE CARNE PARA UNA
PARRILLADA

(&) Autor: ¥GranTitdn

Matambre

Se extrae de la zona del cuero y el
costillar vacuno. Fijate que el color
de la carne sea rosado y que la grasa
que cubre este corte no sea
amarillenta.

| v asado adquiere una textura
crujiente.

(© Actualizado: 01-dic-2022

() segun: Grill West

Tira de asado

Esta cargado de sabor al estar
adherido al hueso. Es uno de los
cortes mas importantes de la
parrilla.

% Es una pieza de carne fina cubierta
' por una membrana. Al asarse, se
pone crujiente.

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: Ivan Brunello / Idioma: espafiol / Tiempo de duracién: 1 minuto
Fuente: La guia definitiva de los mejores cortes de carne para la parrilla
Link de la fuente: https://acortarlink/xKShFP
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VIGILADG =*=T0

() REDUCE EL ESFUERZO () simPUIFICA () caLIDAD

Haz de una tarde en familia un momznto inolvidable con los mejores asados.

Este asador es perfecto para esas ccasiones especiales. Ademas, viene con
asador de pollo y bandeja lateral cubierta contra el viento.
Medidas: 104 x 104 x 28 cm - Area de coccion: 69 x 38 cm
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Siguieme’\{‘@

VIAJA POREL
MUNDO CON
COMIDA
INTERNACIONAL

Descubre a qué sabe Espana con
una tradicional tortilla de papas, o
a qué sabe Italia con un calzone a
la bolonesa.

(&) Autor: ¥GranTitdn

nace gracias a su diversidad, a la diferencia de ingre-

dientes, utensilios, técnicas y creatividad dada de un
pais a otro. Asi, en un plato no solo descubres nuevos sabo-
res, sino culturas diferentes.

L a fascinacion por los platos de cocina internacional

“En un plato no solo descubres
nuevos sabores, sino culturas
diferentes”

En este caso, puedes descubrir Francia con una ratatouille,
un osobuco guisado con salsa de tomate o mini quiches con
queso y vegetales. También puedes convertirte en un exper-
to de la comida china preparando en casa recetas como
chow mein de camarones, pollo salteado al wok y sopa
oriental de verduras con albéndigas. Sorprende a tu familia
con el exético sabor de la India con un curry de lentejas con
coco o camarones en salsa de curry. En fin, hay muchas
recetas que puedes explorar para darle variedad a tus comi-
das y sentirte en otras partes del mundo. &

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Recetas Nestlé / Idioma: espafiol

Tiempo de consumo: 6 minutos

Fuente: Conoce el mundo con la comida internacional
Link de la fuente: https:/acortar.link/4QokeY

Publicacion exclusiva para miembros de la comunidad ®GranTitdn

Anterior

Mi cocina
internacional

Foto tomada de: https://W
-persona-7594052/
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Caxl 4
Litrg

Aprende decocina G

aﬂandes‘

Aprends a preparar imperial rolls, ensalada de ternera con lemongrass,
pho de cerdo v coco, curry verde de gambas v mango, pad thai, wok da
verduras, tapioca de platano v coco... Encuentra 30 deliciosos platos
clasicos tallandeses caseros para cocinar en solo 30 minutos.

WIGILADG
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- Yol
ELISTA]

de Confignza’
RECETAS DE COMIDA
INTERNACIONAL

(&) Autor: ¥GranTitdn

Sopa oriental con tortellini

Con gambas, carne de cerdo, shiitakes,
caldo de verduras y otros ingredientes
puedes preparar esta deliciosa, pero facil
receta.

Dolmades griegas de arroz
con verduras

Necesitaras arroz integral, hojas de acelga,
setas y pavo para preparar este delicioso
arroz griego.

La gastronomia internacional puede
ser una buena opcion para probar
sabores y aromas que no conocias,
atrévete a innovar en lo que comes.

Pastel marroqui de carne

con almendras

Pasas, almendras, pollo y otros cuantos
ingredientes seran suficientes para verte
en Marruecos comiendo este delicioso
pastel.

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Sergio Fernandez / Idioma: espaiiol
Tiempo de duracién: 5 minutos
Fuente: 9 recetas de cocina internacional para viajar desde tu mesa

Teriyaki japonés
Link de la fuente: https://acortar.link/Cj5Ehl

Un poco de lomo de salmén, azticar morena
y cebolla te serviran para hacer una de las
preparaciones japonesas mas populares.

LAS MEJORES
M RECETAS DE COCINA
e Confgia INTERNACIONAL

(&) Autor: @GranTitdn @ Actualizado: 01-dic-2022 (™ segun: Bon viveurt

Pollo paprika hiingaro Baklava

Es un dulce de origen turco, hecho
™ con masa filo y frutos secos. Los
griegos le agregan miel.

#§ buena dosis de pimenton hungaro;
BF la salsa es cremosa porque se le
adiciona nata.

Ternera Strogonoff Kimchi coreano

Se cocina mediante la fermentacion
de la col con un afiadido de salsa
picante.

Se caracteriza por su sabor intenso;
tiene crema agria, pepinillos
encurtidos y solomillo, que crean
una combinacién exquisita.

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: Bon viveur / Idioma: espafiol / Tiempo de duracién: 2 minutos
Fuente: Las mejores recetas de cocina internacional
Link de la fuente: https://ww w.bonviveur.es/recetas/tag/ cocina-i nternacional/
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Los temas que importan

Siguieme"{‘@

SAN ANDRES Y
PROVIDENCIA, UNA
MUESTRA DELA
RIQUEZA _
GASTRONOMICA
EN COLOMBIA

San Andrés es la vitrina de la
gastronomia colombiana, pues el
Mar Caribe tiene pescados y
moluscos con los sabores mas
exoticos.

(&) Autor: ¥GranTitdn

los destinos turisticos mas populares del pais, su

gastronomia es de suma importancia. Sus platos
vienen de distintas tradiciones: la inglesa, la africana y la
arabe. Ademas, a lo largo del tiempo se han incorporado
otros ingredientes por la pirateria y la navegacién.

D ebido a que el archipiélago de San Andrés es uno de

“Sus platos vienen de distintas
tradiciones: la inglesa, la africana
y la arabe”

Esta mezcla entre las cocinas de diferentes tradiciones se
materializdé en una gastronomia diversa, con sabores
unicos. Los ingredientes mas representativos de la cocina
sanandresana son: los caracoles, las langostas, los cama-
rones, el pargo, los cangrejos, las truchas, el pulpo, el coco
y el fruto del arbol de pan. Se suelen acompaiar con pata-
cones, hame, yuca o arroz con coco. Las recetas mas repre-
sentativas de esta isla son: Rondén o Roundown, albéondi-
gas de pescado, sopa de cangrejo, Crab’s backs y ensalada
de caracol. ®

Publicacion exclusiva para miembros de la comunidad @ GranTitdn
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Anterior Todos

Mi comida tipica

Foto tomada de: https://www.deliciosi.com/images/I800/ 1808 aID Bt
pescado.jpg

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Laura Alejandra Castro Herrera

Idioma: espaiiol

Tiempo de consumo: 4 minutos

Fuente: : Gastronomia de San Andrés y Povidencia: una
vitrina que muestra la riqueza de la cocina colombiana

Link de la fuente: https/acortar.link/4QokeY
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ELISTA]

de Confignza’

LOS CURIOSOS

NOMBRES DELOS
PLATOS TIPICOS :
COLOMBIANOS Ropa vieja

Se origind en las islas canarias. Sobre su

Sudado

En muchas regiones se denomina
“sudao” y se refiere a la carne o pollo
cocido con diferentes condimentos.

(&) Autor: ¥GranTitdn nombre se dice que un hombre pobre no tenia
con qué alimentar a sus hijos y les dio unas
¢Alguna vez te has preguntado de ropas viejas.

donde vienen los nombres de Muchacho relleno

En algunos paises del Caribe y Europa se le
conoce como muchacho. Es un corte de
carne cilindrica rellena con verduras y
envuelta en tocino y jamoén.

Aca te lo decimos.

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: El nuevo siglo / Idioma: espafiol

Tiempo de duracion: 2 minutos

Fuente: Los curiosos nombres de los platos tipicos colombianos
Link de la fuente: https://acortarlink/pTjY9j

Mamona

Plato tipico de los Llanos Orientales. Se le
dice asi porque la carne viene del ternero
mamon, es decir, el que tiene menos de 8 o
9 meses de edad.

LAS COMIDAS MAS
T RAN ,,!(@E,,B EXOTICAS DE COLOMBIA

(&) Autor: ®GranTitén @ Actualizado: 01-dic-2022 (3 Segiin: Cocinarte

S

Hormigas

Seguramente nosotros ya estamos
familiarizados con este peculiar
alimento, pero los extranjeros no
mucho. Es originario de Santander,
y se suele tostar y sazonar con sal.

Mojojoy

§ Se considera como uno de los
atractivos gastrondmicos para
quienes visitan por primera vez el
pais. Se pueden consumir crudos,
fritos o a la plancha.

Gelatina de pata

Un dulce originario del Valle del
Cauca. Se fabrica con la gelatina que
queda después de la coccion
prolongada de la pata de res.

Dulce de papa

Es tradicional de la regién de
Boyaca. Este postre es producto de
la fermentacién durante dos meses
de la variedad de papa ‘riche’.

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: Int4ernacional de chefs / Idioma: espafiol / Tiempo de duraciéon: 2 minutos
Fuente: Las 11 comidas mas exdticas de Colombia
Link de la fuente: http://cocinarte.co/las-11-comidas-mas-exoticas-de-colombia/
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La TORTILLADORA YICTORIA == construida de una
oomposicidn especial de fundicidn de hierro gris que |la hace

sdlida y resistente al desgaste. Para protegerla contra la
oxidacidn y cualguier confaminacidn en los alimentos, es
precurada como las baterias profesionales de cocina en

hierro fundido del mercado.

Publicacién exclusiva para miembros de la comunidad @ GranTitan SUSCRIBETE AQUI {5 COMPARTIR<{



https://api.whatsapp.com/send?text=%C2%A1Hola!%20%C2%BFC%C3%B3mo%20est%C3%A1s?%20Quiero%20compartirte%20la%20revista%20Recomendaciones%20de%20confianza%20de%20Gran%20Titan.%20Considero%20que%20all%C3%AD%20encontrar%C3%A1s%20recomendaciones%20incre%C3%ADbles%20sobre%20comidas%20y%20bebidas.%20Encu%C3%A9ntrala%20en%20https://grantitanstorage2.blob.core.windows.net/magazines/MISCOMIDASYBEBIDAS/012c09f3fcd0b2acaaa3fb5aa4225016-5f9bccd864bced11a8e0000d3a5333a4.pdf
https://api.whatsapp.com/send?phone=+573103844984&text=%C2%A1Hola!%C2%A0Me%C2%A0gustar%C3%ADa%C2%A0suscribirme%C2%A0a%C2%A0la%C2%A0revista%C2%A0Recomendaciones%C2%A0de%C2%A0Confianza%C2%A0de%C2%A0la%C2%A0tem%C3%A1tica%C2%A0mis%20comidas%20y%20bebidas%C2%A0para%C2%A0recibirla%C2%A0peri%C3%B3dicamente.%C2%A0Acced%C3%AD%C2%A0a%C2%A0esta%C2%A0publicaci%C3%B3n%C2%A0por%C2%A0medio%C2%A0del%C2%A0Tit%C3%A1n%C2%A0Titan%20Gran%20Titan%C2%A0identificado%C2%A0con%C2%A0el%C2%A0ID%C2%A0MSN-2147483641
https://gt-app-pam-prod.azurewebsites.net/web/TrackingWeb/GetOfferRedirectionUrl?parameter=86QJOyy0AZTQGPzbrO%252ByFarcowL7vlqjpAQiD1D0Fik%253D

MIS COMIDAS Y BEBIDAS | M| COMIDA VEGETARIANA Y VEGANA Los temas que importan

U

Anterior Todos

S Mi comida
vegetariana

y vegana

Siguieme’\{‘@

cQUIERES EMPEZAR
A SERVEGETARIANO
Y NO SABES COMO?

Puedes remplazar la carne por
proteina vegetal, legumbres,
cereales, frutos secos...

(&) Autor: ¥GranTitdn

muchos pueden pensar, no proviene de un vocablo

que aluda a “vegetales”, sino de “vegetus”’, palabra
latina que significa sano, completo. Asi, es una dieta que
espera el balance fisico y mental.
Si te has preguntado cémo se inicia una dieta de estas, te
aconsejamos que lo hagas gradualmente. En la primera
etapa es recomendable que dejes de consumir carnes rojas
(res, cerdo, etc.), luego las blancas y, finalmente, la comida

L a palabra vegetariano, contrariamente a lo que

“Lo Gnico que no pueden ofrecerte
otros alimentos aparte de la carne
es la vitamina B12”

de mar. Las proteinas brindadas por estas carnes pueden
reemplazarse con proteina vegetal. Lo unico que no pueden
ofrecerte otros alimentos aparte de la carne es la vitamina
BI12, por lo que, si estas pensando en iniciarte en esta dieta,
ten presente que deberas tomar suplementos. @

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: El Granero Integral / Idioma: espaiiol
Tiempo de consumo: 11 minutos

Fuente: Consejos para empezar a ser vegetariano
Link de la fuente: https//acortar.link/orzVJP
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& En asfo magnifica obra podrdn encontrar foda la informaocidn !
qus busoan oguellos a quienes les gusia la comida ligera, rica
en fibra, vitamnas v proteinas, paro sin que pisrda nr oo dpice l
de su sabor o salidad v 5in renunciar d las platos mds
axquisifos.

fi Se desoriben los prinoipales grupos de alimentos (oeraales,
legumbres, verdura, fruta, leahe ¥ =us darivados, husvos,
espeoias y condimentos), ¥ se faoilitan los mejoras consejos
para su emples y para elegir la forma de coocoidn mds
odscuada.
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Semillas

La chia, el cafiamo, sésamo y las semillas
de girasol pueden ayudar a reducir el
azucar en la sangre, el colesterol y la
presion arterial.

ALIMENTOS QUE DEBE
INCLUIRUNADIETA
VEGETARIANA
EQUILIBRADA

(&) Autor: ¥GranTitdn

Legumbres

Las lentejas, garbanzos, guisantes y frijoles
contienen carbohidratos complejos,
proteinas, minerales, vitaminas y fibra.
Ayudan a regular el intestino y controlan los
niveles de azicar en la sangre.

Una vez cambias tu dieta tradicional §
a una vegetariana, tienes que
agregar nuevos alimentos a tu
despensa, aca te decimos cuales.

Proteina vegetal procesada

El tofu surge de cortar la leche de soja; el
seitan es gluten de trigo hervido (contie-
ne propiedades semejantes a la carne); y

INFORMACION DE LA FUENTE el tempeh es otro derivado de la soja.

Autor: Molsa / Idioma: espafol

Tiempo de duracion: 6 minutos

Fuente: 9 alimentos que debe incluir una dieta vegetariana equilibrada
Link de la fuente: https://acortar.link/erU GOI

Frutos secos
Las almendras, nueces, avellanas... son
una buena fuente de grasas, fibra y
proteinas. Ademas, contienen una buena
cantidad de vitaminas y minerales.

LOS MEJORES PLATOS
TURANKER VEGETARIANOS

de Confignza’
ianca DEL MUNDO

(&) Autor: @GranTitdn @ Actualizado: 01-dic-2022 () Segfin: Directo al Paladar

Mac and Cheese . Taboulé

4 Ensalada de Oriente Medio,
elaborada con cuscus, verduras y
4 hortalizas finamente picadas.

Falafel a | Mutabal

4 . . 4 e
Es una bolita o tortilla elaborada a * Es una crema agradable y con textura
base de garbanzo, ajo, cebolla y - ligera que se sirve como aperitivo, se

% | cilantro. hace a base de berenjena.

Es un pudding de macarrones y
queso, inventado por los ingleses.

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: Carmen Tia Alia / Idioma: espafiol / Tiempo de duracién: 4 minutos
Fuente: Los mejores platos vegetarianos alrededor del mundo
Link de la fuente: https://acortar.link/N3 XqBW

Publicacién exclusiva para miembros de la comunidad @GranTitdn SUSCRIBETE AQUi _I@ COMPARTIR< 40



https://api.whatsapp.com/send?text=%C2%A1Hola!%20%C2%BFC%C3%B3mo%20est%C3%A1s?%20Quiero%20compartirte%20la%20revista%20Recomendaciones%20de%20confianza%20de%20Gran%20Titan.%20Considero%20que%20all%C3%AD%20encontrar%C3%A1s%20recomendaciones%20incre%C3%ADbles%20sobre%20comidas%20y%20bebidas.%20Encu%C3%A9ntrala%20en%20https://grantitanstorage2.blob.core.windows.net/magazines/MISCOMIDASYBEBIDAS/012c09f3fcd0b2acaaa3fb5aa4225016-5f9bccd864bced11a8e0000d3a5333a4.pdf
https://api.whatsapp.com/send?phone=+573103844984&text=%C2%A1Hola!%C2%A0Me%C2%A0gustar%C3%ADa%C2%A0suscribirme%C2%A0a%C2%A0la%C2%A0revista%C2%A0Recomendaciones%C2%A0de%C2%A0Confianza%C2%A0de%C2%A0la%C2%A0tem%C3%A1tica%C2%A0mis%20comidas%20y%20bebidas%C2%A0para%C2%A0recibirla%C2%A0peri%C3%B3dicamente.%C2%A0Acced%C3%AD%C2%A0a%C2%A0esta%C2%A0publicaci%C3%B3n%C2%A0por%C2%A0medio%C2%A0del%C2%A0Tit%C3%A1n%C2%A0Titan%20Gran%20Titan%C2%A0identificado%C2%A0con%C2%A0el%C2%A0ID%C2%A0MSN-2147483641

MIS COMIDAS Y BEBIDAS | M| COMIDA VEGETARIANA Y VEGANA Los temas que importan

Anterior Todos

Cada dia crece mds la poblacidn que dentro de su
estilo de vida ha elegido el consumo de comida
vagetariana

Es por esto gus tenamos un eurso dedicado
g, exclusivaments a conocer v aprender a realizar
viarias preparaciones a base de vegetales,
legumbras, granos y protainas de origen no animal,
gue te dardn muchas opciones para gque tu comida
sea divertida y deliciosa, para que salgas de la
ruting y no comas siempra lo mismao.

@ caLDAD

§ INFORMA

REDUCEEL
ESFUERZIO

Y YDA I TR
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MIS COMIDAS Y BEBIDAS | MI ALTA COCINA

Los temas que importan

Siguieme"{‘@

<COMO SERVIRTUS
PLATOS PARA QUE
SE VEAN GOURMET?

Para emplatar de forma estética la
comida, debes tener en cuenta los
colores, las texturas, salsas...

(&) Autor: ¥GranTitdn

gourmet, tienes que tratar a la vajilla como un lienzo

en el que vas a plasmar lo que sientes. Asi, debes tener
en cuenta aspectos como colores, texturas, alturas, guarni-
ciones y salsas. A la hora de colocar los alimentos, tienes
que ver el plato como un reloj de manecillas, y tomar las

Si quieres que tus platos luzcan como los de la cocina

“Lo primordial es que entiendas
que el plato debe verse agradable
a la vista y que las montafias de
comida no lo son”

direcciones como si fueran las horas. Al momento de poner
los platos, Gordén Ramsay nos indica que, si la comida es
caliente, debemos poner la carne a las 6 y el resto de compo-
nentes del plato a las 3 y a las 9; si es frio, comenzamos por
el centro y desde ahi organizar todo los demas.

Lo primordial es que entiendas que el plato debe verse agra-
dable a la vista y que las montafias de comida no lo son. ®

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Erika / Idioma: espafiol

Tiempo de consumo: 3 minutos

Fuente: Gastronomia ;Cémo hacer montajes gourmet?
Link de la fuente: https://acortar.link/13 htQj

Publicacion exclusiva para miembros de la comunidad @ GranTitdn

Anterior Todos

alta cocina
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Ty 8

Anterior Todos

Sirve tus preparaciones especiales en
wvajillas hechas con atencion al detalle.

Descubre disenos novedosos v deslumbra
a tus invitados a la hora de comer
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Los temas que importan

Anterior Todos

RECETAS CON
ESTRELLAS MICHELIN
PARA COCINAREN CASA r

(&) Autor: ¥GranTitdn

No tienes que ir a un restaurante caro k! y

para probar los platos de la cocina
gourmet, aca te mencionamos algunos
que puedes preparar.

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Jaime de las Heras / Idioma: espafol .
Tiempo de duracion: 10 minutos e
Fuente: 13 recetas de estrella Michelin que puedes cocinar en i
casa (y son mucho mas faciles de lo que parece) . 4 i

Link de la fuente: https://acortar.link/51irjK

La salsa marinara, de Gordon Ramsay
Es un clasico de la cocina italiana muy
sencillo de preparar. Sigue el método de
Gordon y sorprende a tu familia.

Gazpacho de espdrragos verdes,
de Jean-Frangois Rouquette

Esta sopa fria se puede comer como plato
principal y como apetritivo.

El risotto, de los hermanos Manuel y
Christian Costardi
Necesita pocos ingredientes y es otro

clasico de la cocina italiana con el que
sorprenderas sin mucho esfuerzo.

| Espagueti con guisantes verdes y

jamoén ibérico, de Stéphanie Le Quellec
Con esta receta entenderas que el
espagueti va perfecto con los guisantes, es
mas, le dan jugo.

LOS CHEFS DE COCINA
MOLECULAR MAS
RECONOCIDOS DEL MUNDO

T RANKER

de Confianza

@GranTitan

(&) Autor: ¥GranTitdn

Ferran Adria, EIBulli

Este chef del mejor restaurante del
mundo nos enseno que cocina,
magia y ciencia van de la mano con
este caviar melon.

Heston Blumenthal,

The Fat Duck

Este chef inglés utiliza diferentes
quimicos para lograr grandes efectos
culinarios, deléitate con este
particular sorbete de mandarinas.

Fuente: Top 5: cocina molecular

(® Actualizado: 01-dic-2022

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Kiwilimon / Idioma: espafiol / Tiempo de duracién: 1 minuto

Link de la fuente: https://acortar.link/kBxB7L

() segun: Kiwilimon

Luiz Aduriz, Mugaritz

El plato caracteristico de este chef
espaiiol es el huevo roto, que consiste
en una yema helada y flores blancas.

René Redzepi, Noma

El objetivo de este chef es utilizar los
.| ingredientes de su tierra y presentar-
y los de la forma mas silvestre posible.
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Los temas que importan

Anterior Todos

Procesadorde ===

ALIMENTOS

3 lazas 2 Velocidades

MIS COMIDAS Y BEBIDAS | M| ALTA COCINA

() REDUCEEL ESFUERZO
() AHORRA TIEMPO

() sMPLIFICA

Compralo aqu

Impulsado por 450 Walkts, €l Procesador de Alimentos de 8
Tazas Black+Decker 2= 1deal para picar. rallar rebanar v jmas!

Prepara fus agon las 2 velocidades mds funcidn de pulso
in da procasamiento,da 8 tazas que acomoda
cantidedes grandes de fus deliciosos platos.

Tooas las piezas removibles son aptas para el iavavajillas.
haciando la limpieza fdeil y rapida.

Publicacién éxclusiva para miembros de la comunidad ®GranTitdn SUSCRIBETE AQUI T COMPARTIR< 45


https://api.whatsapp.com/send?text=%C2%A1Hola!%20%C2%BFC%C3%B3mo%20est%C3%A1s?%20Quiero%20compartirte%20la%20revista%20Recomendaciones%20de%20confianza%20de%20Gran%20Titan.%20Considero%20que%20all%C3%AD%20encontrar%C3%A1s%20recomendaciones%20incre%C3%ADbles%20sobre%20comidas%20y%20bebidas.%20Encu%C3%A9ntrala%20en%20https://grantitanstorage2.blob.core.windows.net/magazines/MISCOMIDASYBEBIDAS/012c09f3fcd0b2acaaa3fb5aa4225016-5f9bccd864bced11a8e0000d3a5333a4.pdf
https://api.whatsapp.com/send?phone=+573103844984&text=%C2%A1Hola!%C2%A0Me%C2%A0gustar%C3%ADa%C2%A0suscribirme%C2%A0a%C2%A0la%C2%A0revista%C2%A0Recomendaciones%C2%A0de%C2%A0Confianza%C2%A0de%C2%A0la%C2%A0tem%C3%A1tica%C2%A0mis%20comidas%20y%20bebidas%C2%A0para%C2%A0recibirla%C2%A0peri%C3%B3dicamente.%C2%A0Acced%C3%AD%C2%A0a%C2%A0esta%C2%A0publicaci%C3%B3n%C2%A0por%C2%A0medio%C2%A0del%C2%A0Tit%C3%A1n%C2%A0Titan%20Gran%20Titan%C2%A0identificado%C2%A0con%C2%A0el%C2%A0ID%C2%A0MSN-2147483641
https://gt-app-pam-prod.azurewebsites.net/web/TrackingWeb/GetOfferRedirectionUrl?parameter=85YJbyyFAUfQ6%252FxvrAyyl6qlo1%252F7D1oOpCYisVBuFtA%253D

MIS COMIDAS Y BEBIDAS M| PANADERIA Y CAFE

siguiente &7

SCUANTO CAFE
PUEDES TOMARSIN
AFECTARTU SALUD?

La taquicardia es una senal de que
deberias dejar de tomarlo.

(&) Autor: ¥GranTitdn

una cantidad segura. Para los nifios, no es recomen-

dable la ingesta en ninguna cantidad de esta sustan-
cia. Ahora, deberias parar su consumo si los siguientes
sintomas se presentan a la hora de tomar café: dolor de
cabeza, insomnio, nerviosismo, irritabilidad, micciéon
frecuente, taquicardia o temblores musculares. Incluso si no
consumes mas de las 4 tazas (pero eres sensible a la cafei-
na), es posible que se presenten efectos como agitacion y
problemas del sueno.

P ara la mayoria de adultos sanos 4 tazas de café son

“No es recomendable que tomes
café si estés tomando Efedrina,
Teofilina o Echinacea”

Por otro lado, tampoco es recomendable que tomes café si
estas medicado con Efedrina, Teofilina o Echinacea. Si
consumes cafeina bajo el efecto de esos medicamentos
puedes aumentar las probabilidades de sufrir un ataque
cardiaco, sentir nauseas y, en general, elevar la concentra-
cién de cafeina en la sangre. ®

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Mayo Clinic / Idioma: espafiol

Tiempo de consumo: 5 minutos

Fuente: Cafeina: ;qué cantidad es excesiva?
Link de la fuente: https//acortar.link/i5ymR0

Publicacion exclusiva para miembros de la comunidad @ GranTitdn

Los temas que importan

Dy :
, Mi
y café

U
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panaderia

Foto tomada de: https:/unsplash.com/es/fotos/_wkd7XBRfU4?utm_
source=unsplash&utm_medium-=referral&utm_content=creditShareLink
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MAQUINA DE

Capsulas EVA

jPrepara tu bebida favorita con la calidad profesional y
sabor que solo Cdpsulas Express Nutresa puede ofrecer!

(O) AHORA TIEMPO

() sIMPLIFICA

¥

() REDUCE ESFUERZO

s e Dale la bienvenida a tu Mdguina de Cdpsulaz EVA v renueva
1 k)}_ la forma de preparar tus bebidas favoritas con las marcas
mds queridas da Colombia en menos de un minuto.

%
Cusnta con un diseno moderno, faoil de usar y da limpiar
Grupe que le dard a tu hogar variedad de momentos desde la
n utrESE practicidad.
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M| PANADERIA Y CAFE

MIS COMIDAS Y BEBIDAS

Los temas que importan

DULCES PARA )
ACOMPANARELCAFE

(&) Autor: ¥GranTitdn

Te decimos cuales postres son
perfectos para acompanar cada
tipo de cafe.

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Quiality coffee service / Idioma: espaiiol
Tiempo de duracion: 1 minuto

Fuente: 5 cosas dulces para acompanar el café
Link de la fuente: https://acortar.link/ZgybPS

T RANKER

de Confianza

U

Anterior Todos

1. Chocolate

Va perfectamente con el expreso ya que
es un sabor intenso; mucho mejor si es
amargo y lleva frutos secos.

2. Pie de limén
Por su toque citrico, acompafaria muy
bien un café suave como el americano.

3.Kutchen

Ya que es muy dulce, va bien con una
bebida con leche, por lo que acompanaria
bien un capuccino.

4. Media luna
El dulce de este postre combina muy
bien con un cortado o un capuccino.

LOS MEJORES BARISTAS
DEL MUNDO

Diego Campos, Colombia
Su espresso tiene un dulzor de
"? azucar morena y nibs de cacao,
maracuya, papaya y mandarina
con un toque de malta.

Andrea Allen, Estados Unidos
Su especialidad fue la bebida con
§ leche. Su preparacion tiene un
ligero sabor a caramelo salado,

s masa de pastel amarilla y helado
deshecho en chocolate oscuro.

(&) Autor: @GranTitén  (2) Actualizado: 12-dic-2022

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: : Fabiola Solano J. / Idioma: espaiol / Tiempo de duracion: 5 minuto
Fuente: Los 6 mejores baristas del World Barista Championship

(* segiin: Fabiola Solano J.

Hugh Kelly, Australia

Para el espresso, Hugh desarrolld
una técnica en la que se adquiere
un sabor a guayaba rosada, pifia
fresca y maracuya.

Emi Fukahori, Suiza

El espresso tiene un sabor a papaya
y naranja con acidez citrica 'y
cuerpo almibarado en el primer
sorbo. Ya en el segundo, se evoca la
uva blanca y se obtiene el balance
"l entre acidez y dulzor.

Link de la fuente: https://ww w.soybarista. com/los-6- mejores-baristas- del-world-barista-championship-2021
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Cultivado y cosechado por las manos
de mujeres cafeteras, este café tiene |

_ Compralo aqui '{5
un perfil balanceado con notas de sabor |

g mora y dulce caramelo.
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b o -
- WIES
postres

Siguien(e’\‘&/’?

¢POR QUE EL DULCE
NOS HACE FELICES?

Las personas que consumen mas
dulce suelen ser generosas,
positivas y complices.

(&) Autor: ¥GranTitdn

activa las partes del cerebro que producen serotoni-
na, una hormona que se relaciona con las sensacio-
nes que producen felicidad, euforia e, incluso, amor. Por
esto, cuando te sientes triste o quieres celebrar algo, tu
mente te pide un dulce, pues este te ayuda en momentos

E 1 dulce nos gusta tanto por algo. Y es que el aztcar

dificiles o aumenta la sensacién de felicidad en un buen dia.

“El azlGcar activa las partes del cerebro
que producen serotonina, una hormona
que se relaciona con las sensaciones que
producen felicidad”

Esto no es todo, la nutricionista Raquel Tejada, en su ultimo
estudio, concluy6 que las personas que consumen mas
dulce tienden a ser generosas, positivas y complices.
Ademas, descubrié que el azicar ayuda a que el cuerpo
segregue otras hormonas (aparte de la serotonina) que
estan relacionadas con un mejor estado de animo, una
sonrisa contagiosa y la liberacion de las tensiones. ®

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: La confiteria / Idioma: espafiol

Tiempo de consumo: 5 minutos

Fuente: ;Por qué los dulces nos alegran la vida?
Link de la fuente: https://acortar.link/HR8{C1

Los temas que importan

U

Anterior Todos
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Publicacion exclusiva para miembros de la comunidad @ GranTitdn SUSCRIBETE AQUI T COMPARTIR<} 51


https://api.whatsapp.com/send?text=%C2%A1Hola!%20%C2%BFC%C3%B3mo%20est%C3%A1s?%20Quiero%20compartirte%20la%20revista%20Recomendaciones%20de%20confianza%20de%20Gran%20Titan.%20Considero%20que%20all%C3%AD%20encontrar%C3%A1s%20recomendaciones%20incre%C3%ADbles%20sobre%20comidas%20y%20bebidas.%20Encu%C3%A9ntrala%20en%20https://grantitanstorage2.blob.core.windows.net/magazines/MISCOMIDASYBEBIDAS/012c09f3fcd0b2acaaa3fb5aa4225016-5f9bccd864bced11a8e0000d3a5333a4.pdf
https://api.whatsapp.com/send?phone=+573103844984&text=%C2%A1Hola!%C2%A0Me%C2%A0gustar%C3%ADa%C2%A0suscribirme%C2%A0a%C2%A0la%C2%A0revista%C2%A0Recomendaciones%C2%A0de%C2%A0Confianza%C2%A0de%C2%A0la%C2%A0tem%C3%A1tica%C2%A0mis%20comidas%20y%20bebidas%C2%A0para%C2%A0recibirla%C2%A0peri%C3%B3dicamente.%C2%A0Acced%C3%AD%C2%A0a%C2%A0esta%C2%A0publicaci%C3%B3n%C2%A0por%C2%A0medio%C2%A0del%C2%A0Tit%C3%A1n%C2%A0Titan%20Gran%20Titan%C2%A0identificado%C2%A0con%C2%A0el%C2%A0ID%C2%A0MSN-2147483641
https://gt-app-pam-prod.azurewebsites.net/web/TrackingWeb/GetOfferRedirectionUrl?parameter=8%252BwJWiwyAQzQ9%252FwPrFGyxqrPowv7c1p3pIQinlC9Fkg%253D

MIS COMIDAS Y BEBIDAS MIS POSTRES Los temas que importan

U

Anterior Todos

POSTRES QUE _a 1. Mug cake de cerezas y queso
PUEDES HACEREN postze ssponjoso. Ton buidado deno.
EI. M ICROON DAS sobrecocinarlo, pues quedara seco.

2. Flan de galleta

(2] Autor: @GranTitdn 3 Es sencillo y puede acompafiarse con
L. L . . - almendra laminada o granillo, un poco de

Faciles, deliciosos y en tiempo récord. Sl natay frutos rojos.

Te mostramos los postres que puedes

. 3. Mug cake de chocolate negro
hacel’ entu horno mlcroondas- 3 Solo tarda un minuto y se come recién

cocinado con nata o una bola de helado.
INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Maria Yuste / Idioma: espafiol

Tiempo de duracién: 3 minutos 1™ 4. Galletas de Nutella
Fuente: Nueve postres que se pueden hacer en el microondas: faciles, = X En 3 minutos tendras listas unas
rapidos y deliciosos & galletas deliciosas.

Link de la fuente: https://acortar.link/4wX Ta9

" RANKER | LOSPOSTRES MAS

RAROS DEL MUNDO

de Confianza

(&) Autor: ¥GranTitdn @ Actualizado: 12-dic-2022 (%) Segin: Univision

Pastel de oro

Este pastel se rellena con higos,
albaricoques, membrillos y peras
marinadas en ron durante 2 anos.

Helado con nitrégeno

Inyectan nitrégeno en el sabor base
y lo convierten en helado. Hay
sabores como rosado, lavanda y
hasta huevos con tocino.

Barras de caramelo fritas
Estuvieron en furor en 1995. Son
dulces de caramelo fritos y cubier-
tos de una masa de harina y agua.

Cherpumple

Es una tarta de 3 capas
compuesta por tarta de
manzanas, de cerezas y de
calabaza, cubierta con un
glaseado de queso crema.

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: Univisién / Idioma: espaiiol / Tiempo de duracién: 1 minuto
Fuente: jWow! Estos son los postres mas raros del mundo
Link de la fuente: https://ww w.univision.com/delicioso/ wow-estos-son- los- postres-mas-ra ros-del-mundo
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MIS COMIDAS Y BEBIDAS

TOMAR UNA COPA
DE VINO DIARIAES
BUENO: :MITOO
REALIDAD?

Aunque tomar a diario una copa de
vino reduzca el riesgo de enfermedades
cardiovasculares, no es tan bueno
como parece.

(&) Autor: ¥GranTitdn

concluyd que esta era mejor en Francia que en paises

como Alemania o Inglaterra por su consumo cons-
tante, pero moderado, de vino. No obstante, revisiones
posteriores indicaron que este estudio se realizé en una
poblacién de cultura alta o media, es decir, personas que
tienden a tener un caracter moderado en todos los aspectos
de su vida, por lo que concluir que el vino es la causa de su
buena salud no era tan acertado; luego se descubrié que en
el vino se encuentran los polifenoles, antioxidantes que
impiden la absorcion intestinal del colesterol. Asi, esta
bebida si tendria algo que ver con la prevencién de proble-
mas cardiovasculares.

Un estudio de la salud cardiaca de los europeos

“Tanta maravilla no podia ser
cierta y un informe de la comision
europed sacé d relucir una relacién
entre el cancer y el alcohol”

Sin embargo, un informe de la comisién europea sacé a
relucir una relacion entre el cancer y el alcohol. En 2012, un
metaanadlisis de mas de 200 publicaciones oncoldgicas
aseguraba que la ingesta de alcohol, incluyendo la copa de
vino diaria, triplica el riesgo de sufrir cancer de boca, farin-
ge, esofago y mama. ®

Publicacion exclusiva para miembros de la comunidad ®GranTitdn
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Foto f¢
utm_source=unspla

INFORMACION DE LA FUENTE

Autor: Jordi Sabaté / Idioma: espafiol

Tiempo de consumo: 5 minutos / Fuente: Una copa de vino al dia:
¢en qué quedamos: es buena o es mala para la salud?

Link de la fuente: https://acortar.link/TIgzXX
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@ caLDAD

Esta ooctelera cusnta oon un
diseno de lujo estilo japonés.

Hecha en acero inoxidable. Cuenta con parades
Mas gruesas qua otras oooteleras estandar.

El interior es color plateado.
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Anterior Todos

CLAVES PARA
ACOMPANARELVINO
CON I-A COMIDA 2. Color

[2) Autor: @GranTitdn El blanco va con pescados y el tinto con
las carnes. El tinto puede darle al pescado
un sabor metalico y los platos fuertes se

El V'iI]_.O eStiInula el apeti-to y desinhibe, imponen mucho sobre el vino blanco.
contribuyendo al placer de los comensales
y enriqueciendo la "paleta’ de sabores.

1. Orden de eleccion

Por norma general, se escoge primero la
comida y luego el vino.

3.Densidad
El grado de alcohol debe acompanar el
sabor del plato. Entre mas fuerte sea el

INFORMACION DE LA FUENTE plato, mas alcohol debe tener el vino.

Autor: Vinetur

Tiempo de duracion: 2 minutos

Fuente: Claves para acompaiar con éxito el vino y los alimentos
Link de la fuente: https://acortarlink/6 KdhfR

4. Aromas

Hay que velar por la armonia, pero hay
excepciones, por ejemplo, un vino con
olor a limén puede acompaiar perfecta-
ol mente el pescado.

LAS MEJORES CUENTAS Y
CANALES DE YOUTUBE PARA
APRENDER SOBRE COCTELERIA

(&) Autor: ¥GranTitdn @ Actualizado: 12-dic-2022 @ Seg(in: Juan Claudio Matosslan

Diego Cabrera, YouTube

Es el dueno de Salmén Gury, la
mejor cocteleria de Espafia. En su
canal de YouTube nos ensefia sus
trucos.

Cointreau, Instagram

Publica varias recetas de cocteleria
para hacer en casa, con el triple sec
por excelencia.

World Class, Instagram a’“ 8 Bombay Sapphire, Instagram
Esta cuenta impulsa el arte de la % -__'--4#. Ofrece, de la mano de Borja Lucini,
cocteleria por el mundo. Tiene oy trucos de cocteleria para hacer los
entrevistas a bartenders y mejores cocteles en casa.
ganadores del World Class i o,

Competition. Hrpgies

INFORMACION DE LA FUENTE
Autor: Juan Claudio Matosslan / Idioma: espafiol / Tiempo de duracion: 6 minuto
Fuente: Las mejores cuentas y canales online para convertirte en un experto de la cocteleria en casa
Link de la fuente: https://ww w.revistagq.com/la-buena-vida/a rticulo/como-hacer-cocteleria-en- casa
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CE = ,
_ Barail

@ vaRIEDAD
@ bisefRo

§ caLpap

Este es un juego de cootelera multifuncional.
Te parmite haoer tus propias bebidas favoritas sin salir

Deja qus los daliciosos cdotelas fabricados en tu propio
bar atraigan a mas olientes. Te permite beber bebidas
frescas cuando viajas.

Nombre del producto: jusgo de cootelera (11 piazas)
Material del produato: aleacidn de aoero inoxidable.
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DEL | MIS COMIDAS Y
MES | BEBIDAS

Aprende a cocinar saludable junto a
@cookingwithstephie.

Autor: Stephie

e
Ver cuenta

Cocing
Profesional o ok
et s
Gran curso R Y Gran cuenta il

de cocina de TikTok

¢Quieres aprender a cocinar como un profesional? ¢Quisieras preparar cdcteles como todo un experto?
Este curso online gratuito es para ti. No te pierdas esta oportunidad.

Curso de cocina profesional MentorJoglan

Autor: Edutin Academy Autor: Mentor Joglan

Mo MM
Ver curso @ Ver cuenta {ID
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Dos mujeres conectadas por la cocina encuentran
en ella el rumbo de su profesion.

Julie & Julia

Autor: Nora Ephron

N
Ver pelicula

Gran reality AR Gran stand
show I 0 up comedy
Este reality te pondra a prueba constantemente. ¢En verdad el desayuno es la comida mas

Disfruta, aprende y emociénate junto a los importante en tu vida?
concursantes.

Top Chef El Desayuno ¢la Comida
Mas Importante?

Autor: Bravo TV Autor: Patricia Sornosa

Ver stand up
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