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MEDECINS SANS FRONTIERES
MEDICOS SIN FRONTERAS

PLATILLO SOLIDARIO

iTe invitamos a ser un aliado culinario con Médicos Sin Fronteras!

Hola, soy el chef 4han Al;royo.

Médicos Sin Fronteras (MSF) es una organizacion médico-humanitaria de caracter internacional que aporta su
ayuda en México y en mas de 70 paises a poblaciones que se enfrentan a las consecuencias de las catastrofes
de origen natural o humano en conflictos armados, pandemias, violencia social, exclusion sanitaria, entre otros,
sin ninguna discriminacion por origen, religién o ideologia politica.

Desde el terremoto de 1985 que sacudié a la Ciudad de México, MSF ha brindado servicios médicos y
humanitarios en el pais con diferentes proyectos e intervenciones de emergencia.

Nos encantaria que formes parte de nuestra segunda edicién de la campafa "Platillo Solidario: de la pasién
culinaria a la accion humanitaria” que busca recaudar fondos para apoyar la labor de Médicos Sin Fronteras
a través de la venta de un platillo especial seleccionado por los restaurantes participantes.

Un porcentaje de las ventas de este platillo se destinara directamente a nuestra organizacion para continuar
brindando atencién médica de calidad a las personas mas vulnerables en México y alrededor del mundo.

Se llevara a cabo del 1ro de noviembre al 15 de diciembre de 2024.

Registrarse es muy facil:
1.Selecciona tu platillo estrella.
2.Registrate en la siguiente liga y espera nuestra confirmacion.
3.Comparte la campafia en tus redes sociales.
4.Involucra a todo tu equipo de trabajo en esta iniciativa y juntos promuevan esta campafia entre sus
comensales.
5.Al finalizar la campafa realiza tu aportacion y te enviaremos tu recibo deducible de impuestos.

iGracias a tu ayuda, brindaremos atencidn sanitaria a personas que viven en crisis humanitarias
diariamente en México y el mundo!

ijContamos contigo!

Si deseas mas informacién contacta a
Mari Villagémez | Major Donor Officer
Mob. +52 55 2130 1542
Email. mari.villagomez@mexico.msf.org
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Nuevamente el Instituto
Mexicano  del  Seguro
Social (IMSS) publicé un
recordatorio a los Patrones
para que cumplan con la

obligacion de activar el
BUZON IMSS.

Establece el uso del Buzdon IMSS
como sistema de comunicacién
electrénico, que tiene entre
otras funciones el que puedan
presentarse las promociones
o solicitudes en materia de
incorporacién, recaudacion 'y
fiscalizacién.

Conforme a la publicacién,
la fecha limite para activar el
Buzon IMSS es el proximo 1 de
febrero de 2025, siendo requisito
indispensable para ello, contar
con la efirma vigente, y al
menos un correo electrénico y
un namero telefénico.

El Buzdén IMSS es obligatorio
exclusivamente para las
personas particulares que sean
destinatarios de los actos o
resoluciones  administrativas
emitidas por el Instituto a través
del Sistemma de Comunicacién
Electrénico, sobre documentos
digitales que sean firmados
mediante e.firma.

FUENTE: Juridico AMR
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PARA QUE LOS PATRONES ACTIVEN

EL BUZON IMSS PARA TODOS

SUS TRAMITES

Se ingresard al Buzén IMSS dnicamente con la
firma electrénica (e.firma) vigente emitida por el
Servicio de Administracion Tributaria (S.A.T.) a la
persona fisica o moral obligada.

Registrado el Buzdén IMSS como medio de
comunicacién y de contacto con la direccion de
correo electrénico y un nimero telefénico movil,
el Instituto Mexicano del Seguro Social enviard
un aviso al medio de contacto registrado, y se
tendran 72 horas para validarlo. Si por alguna
razén no se hace la validacién, se cancelard el
trdmite, con la obligacién de realizar nuevamente
su registro.

La condicién principal para la activacién y uso del
Buzdén IMSS, es firmar mediante ta e.firma (firma
electrénica avanzada), los términos y condiciones
en la seccion Activaciéon Buzén IMSS.
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La inflacion a los
consumidores cedido en
septiembre por segundo
mes consecutivo, de
acuerdo con los datos
divulgados por el Instituto
Nacional de Estadistica y
Geografia (Inegi).

Enelmespatrio, elindice Nacional
de Precios al Consumidor (INPC)
reportd una variacién mensual
de apenas 0.05%, con lo que a
tasa anual se ubicé en 4.58 por
ciento.

Conestedato, lainflaciénregistro
su segundo mes consecutivo de
desaceleraciones, ademds de
ser el menor nivel desde marzo
de este afo, cuando se ubicd en
4.20 por ciento.

La desaceleraciéon de agosto era
alto esperado por lo mercado
e, incluso, el dato fue menor a
lo proyectado. De acuerdo con
un sondeo de Reuters, analistas
esperaban que la inflacidon
desacelerara a 4.62 por ciento.
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INFLACION CEDE POR SEGUNDO

MES EN SEPTIEMBRE:
SE UBICO EN 4.587 ANUAL

Pese a la desaceleracién, la inflacion continué por
arriba del rango objetivo del Banco de México
(Banxico), de 3% +/- 1 punto porcentual.

La desaceleracion de la inflacion este ano, adn
con algunos repuntes, ha permitido que el Banxico
recortara su tasa en tres ocasiones. De esta forma,
tras tres recortes de 25 puntos base, la tasa esta en
10.50 por ciento.

“Me parece que podriamos llegar a valorar la
magnitud de los ajustes a la tasa de interés de
referencia en nuestras reuniones hacia adelante,
dados los niveles que hemos estado observando de la
inflacién”, dijo Victoria Rodriguez Ceja, gobernadora
del Banxico, a Reuters.

En lo que resta del afno, Banxico aun tendrd dos
reuniones de politica monetaria en noviembre vy
diciembre, donde el mercado espera disminuciones
de 25 puntos base en cada una.
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Desaceleracion general

Al interior del informe del Inegi se
observé que la desaceleracién fue
general, es decir, sus dos rubros
mostraron menores niveles anuales
que hace un mes.

En el caso de la inflacién subyacente,
que elimina de su cdlculo los bienes
y servicios con precios mds voldtiles,
reportd 20 meses consecutivos de
desaceleraciones para llegar a un nivel
de 3.90 por ciento.

Dentro de este rubro, las mercancias
mostraron un aumento de precios de
2.92%, mientras que los servicios de
5.10 por ciento.

La inflacién no subyacente, por su lado,
reporté una drdastica desaceleracién
al pasar de 8.03 a 6.50% anual en
septiembre. Con ello hil6 dos meses de
retrocesos.

En este rubro, los productos
agropecuarios se encarecieron en
6.76%, a la vez que los energéticos y
tarifas autorizadas por el gobierno en
6.01 por ciento.

| FUENTE: El Economista
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Discapacidad Intelectual tenemos

oioCAPACIDAD
PARA TRABAJAR

Confia en mi.

CONFE capacita a personas con discapacidad intelectual
y a empresas para su inclusién laboral.
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https://cuentamexicoconmigo.org

Tras recibir el bastéon de
mando de manos de las
mujeres representantes
de los pueblos indigenas,
la  presidenta Claudia
Sheinbaum dio a conocer
los 100 puntos que pretende
implementar durante su
gobierno. En materia de
alimentaciéon nos dejé6 7
puntos claves que buscaran
mejorar la situacion del
pais,especialmente en las
comunidades rurales.

Con estas propuestas en
marcha, la presidenta Claudia
Sheinbaum  pretende tener
un Meéxico autosuficiente. La
proteccién de la produccién
local y la garantia al acceso
de los alimentos basicos a
precio razonable, son dos de
los objetivos primarios en este
nuevo sexenio.
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ALIMENTACION DE LA PRESIDENTA

CLAUDIA SHEINBAUM

{CUALES SON LAS PROPUESTAS
DE LA PRESIDENTA CLAUDIA SHEINBAUM
EN ALIMENTACION?

1. Soberania alimentaria como eje rector de la
politica del campo: esto es una garantia de que
se buscard ser autosuficiente, especificamente
en la elaboracién de maiz blanco (libre de
transgénicos). Se buscard un apoyo tanto para los
productores como para los consumidores, por lo
que se pretende tener un precio justo en la tortilla.

2. Seguridad social a los jornaleros agricolas: se
buscard garantizar mejores condiciones laborales
y de vida para todos aquellos que trabajan en el
campo.

Om Mifel
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3. Aumentar la produccion de arroz, leche
y carne: se implementard un plan especial
en Campeche y Tabasco para aumentar la
produccidén de estos tres productos. Para ello, se
garantiza la proteccién de la selva y que se hard
con energia sustentable.

4. Autosuficiencia en el abasto del frijol: se
apoyard a pequenos y medianos productores
de Zacatecas y Nayarit. Se pretende crear una
empresa nacional de semillas que colabore con
el objetivo de crear productos de calidad.

5. Cosechando Soberania: se implementard un
nuevo programa de asistencia agroecolégica,
apoyo Yy financiamiento de sanidad animal
y vegetal para pequenos productores de los
municipios rurales del pais.

6. Fusion de Segalmex y Liconsa: ambas
instituciones pasardn a ser un nuevo organismo
conocido como Alimentacién para el Bienestar.
Este movimiento busca fortalecer la distribuciéon
de alimentos esenciales para nifos y familias
vulnerables. Se pretende adquirir alimentos de
pequenos productores a precios justos y con ello
promover su venta en las Tiendas del Bienestar.
Adicionalmente, se desean hacer nuevas plantas
de pasteurizacién (Campeche) y secado de leche
(Michoacan).

7.Porlas40horas:sebuscarallegaraunacuerdo
con empleadores para alcanzar la semana
laboral de 40 horas. Aunque no es exclusivo
sobre el sector alimentario, esto podria resultar

| FUENTE: Animal Gourmet
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en un gran beneficio para los trabajadores de la
industria restaurantera.

ALIMENTACION PARA EL BIENESTAR:
EL NUEVO VINCULO ENTRE
PEQUENOS PRODUCTORES Y
COMERCIALIZADORES

De acuerdo conla presidenta Claudia Sheinbaum,
la aparicion de "Alimentacion para el Bienestar”
surge debido a problemas por denuncias de
corrupcién en Segalmex. Por lo que la unién con
Diconsa pretende tener un organismo mejor
gestionado.

Las tiendas Diconsa pasardn a ser “Tiendas
del Bienestar”, que servirdn como un canal de
venta directo para pequenos productores que
ofrecerdn miel, café y cacao a un precio justo.

El programa de “Alimentacién para el Bienestar”
iniciardenel Estado de México, endonde proveera
de una canasta de alimentos a mujeres de 55
a 64 anos de edad, que viven en condiciones
desfavorecidas. Esta canasta incluird huevos,
frutas, verduras, maiz, arroz y frijoles.

Con esta canasta se pretende cubrir las
necesidades nutricionales especificas de esta
edad. El objetivo de este programa es disminuir
el hambre y la pobreza extrema. Se iniciard el
proyecto en el Estado de México y se pretende
ampliarlo a mas partes del pais.

Om Mifel
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Para los dos primeros anos
de Claudia Sheinbaum,
el pronéstico también es
bajo, pues indica que la
economia del pais crecera
1.5% para 2025 y 1.6%
para 2026.

El Banco Mundial se suma a
los  organismos  financieros
internacionales que reducen
sus perspectivas de crecimiento
econébmico para México para
2024.

De acuerdo con las Gltimas
estimaciones del Banco Mundial,
se espera que la economia
mexicana crezca 1.7%, una
reduccionrespectoasuprevision
anterior de 2.3%.

Para los dos primeros afos
de Claudia Sheinbaum, el
pronéstico también es bajo,
pues indica que la economia del
pais crecerd 1.5% para 2025 y
1.6% para 2026.
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BANCO MUNDIAL PREVE

UN MENOR CRECIMIENTO PARA

MEXICO; LO BAJA A 1.7% EN 2024

Aunque en México ha aumentado el nivel
de inversion privada, aprovechando las
oportunidades de nearshoring y friendshoring,
asi como la inversién publica, particularmente en
proyectos de infraestructura, alin no muestra un
impacto en su Inversion Extranjera Directa.

El Banco mundial destaca que los flujos hacia
el destino de nearshoring, que es Meéxico,
permanecieron prdacticamente invariables en los
Gltimos 10 afios.

Respecto al crecimiento de América Latina y el
Caribe se desacelerard 1.9% este afo desde el
2.1% en 2023 antes de crecer otra vez en 2025.

El Banco Mundial, que advirtié en un informe que
hasta ahora la regién ha perdido la oportunidad
de avance generada por los cambios globales en
las cadenas de suministro.
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En general, en la regién la inversion publica y
privada sigue siendo insuficiente, mientras que
la promesa de oportunidades de crecimiento
derivadas del "nearshoring” no se ha cumplido.
Las razones principales de ello siguen siendo
el alto costo del capital, los bajos niveles de
educacion, la infraestructura deficiente y la
inestabilidad social, segln el Banco Mundial.

La estimacion de crecimiento del 1.9% es mayor
que las previsiones de 1.8% en junio y del 1.6% en
abril.

Se estima que para el préximo afo laeconomiade
la regién se acelerard a una tasa de crecimiento
del 2.6%, un descenso respecto del pronéstico
anterior del Banco Mundial del 2.7%.

La desigualdad sigue siendo muy alta en toda
la regidon y los altos impuestos a la inversién
productiva limitan el crecimiento.

| FUENTE: Expansion
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Esto, junto con una escasez persistente de fondos
gubernamentales, indica que gravar la riqueza
es una opcion para aumentar los ingresos, segln
el informe, que advierte que es necesario gravar
a los ricos de manera inteligente.

"Los activos financieros son faciles de mover y
ocultar, y rastrearlos requiere una importante
coordinacién global”, sefiala el informe, mientras
que "las propiedades, como los bienes inmuebles,
son generalmente menos moéviles y mas faciles de
valorar”.

El informe sefala que el 80% de la riqueza de la
regién estd en manos de bienes raices.

Si bien esa cifra disminuye a nivel mundial
a medida que los paises alcanzan un mayor
desarrollo, “la proporcién de riqueza vinculada a
la propiedad es especialmente alta en América
Latina y el Caribe, lo que refleja una marcada
preferencia cultural por la vivienda y tal vez una
preferencia por una cobertura tangible contra los
episodios recurrentes de inflacién”.

Om Mifel
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https://www.espiritus-mexicanos.com

EN ESPIRITUS
MEXICANOS, CONTAMOS
CON LAS MEJORES
MARCAS DE MEZCAL
PARA TU RESTAURANTE

ENCUENTRANOS EN:

@ LA NAVAL

Q@ LAEUROPEA
ANV VAVAGIN

Q@ LA DIVINA

E =Rl
MEZCAL ARTESANAL
— JOVEN

sl

DENOMINACION DE ORIGEN

DOBLE DESTIACION
ALAMBIQUE DI COBRIE 1o
EN OAXACA

100% MACUEY
ESPADIN/MADRECUIS

HECHO EN
MEXICO

. AGUA
DELIRIY  URAKAXW® BENDITA

DE GAXACA
DR DEDAXACH S MEZCAL MEZCAL JOVEN

MEZCAL ARTESANAL

e +52 5532738189 @ www.espiritus-mexicanos.com @ info@espiritus-mexicanos.com
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toteat Industria
Lo puerta del restaurants | (0§ CRITICOS GASTRONOMICOS

se abre y entra alguien

ekt 'y onservadora 4o QUE TIENES QUE TENER EN LA MIRA
toe aritce, como 1o (Y COMO HACER QUE TE DEN

Medina, puede hacer o

deshacer tu reputacién 5ESTRELLAS)

en segundos. La cocina
se alista, el equipo se

prepara. ¢Estara tu plato Los Dioses del Sabor en Latinoamérica:
a la altura? No eres el A Quién Seguir

Unico que ha sentido este

nerviosismo. Ignacio Medina

Este critico espafol en Perl es un maestro en evaluar
la calidad de los ingredientes y cémo el chef logra
una narrativa con ellos. Si lo impresionas, te unird a
su grupo selecto de favoritos.

Los criticos gastronomicos
son los rockstars de la
industria culinaria, y todos
buscan impresionarlos. Aqui

te contamos quiénes son los Mdrlqnq Cqchho o -

grandes nombres, en qué se La critica mexicana busca autenticidad y equilibrio
fijan y algunos trucos para en la experiencia. Mariana aprecia la originalidad y
brillar bajo su lente. es influyente en redes sociales. Lograr su aprobaciéon

puede llevar tu restaurante a otro nivel.
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https://www.instagram.com/medinaig/
https://www.instagram.com/marianitacamacho/

CUSTOME
SATISFACTI

Patricio Tapia

Este chileno experto en vinos exige una carta bien
pensada que complemente tu mena. Si aciertas
en los maridajes, estards en su lista de favoritos.

Rodrigo Oliveira

En Brasil, Rodrigo se centra en sostenibilidad y
conexién con la tierra. Ingredientes locales y un
respeto por el medio ambiente son sus principales
intereses.

Sergio del Molino

Este argentino examina cada detalle, desde el
servicio hasta el ambiente. Un equilibrio entre
calidad y atencion al cliente lo conquista.

En qué se fijan estos maestros del paladar

Los criticos buscan mucho madas que comida
deliciosa:

1. Ingredientes de Primera: Los criticos quieren
saber el origen de tus productos. Ingredientes
locales y de temporada son una ventaja.

2. Técnica Impecable: La creatividad es
importante, pero sin técnica, nada. El equilibrio
entre tradicién e innovacién es esencial.

3. Ambiente y Servicio: Cada aspecto de la
experiencia cuenta. Un ambiente descuidado o
un servicio débil pueden restarle puntos a tus
platos.

4.Cohesion en el Men(: Los criticos aprecian una
narrativa clara en la propuesta gastronémica.
Coherencia es clave.

Como atraer a los criticos
(y no morir en el intento)

Conocer a los criticos es solo el primer paso. Aqui
te damos estrategias para llamar su atencion:

| FUENTE: Toteat
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1. Sé Auténtico, No Pretencioso: Evita aparentar
lo que no eres. Si tu restaurante es una taqueria,
mantén tu esencia. Los criticos valoran lo genuino
y reconocen la autenticidad.

2. Redes Sociales, Baby: Los criticos encuentran
nuevos lugares en Instagram, asi que mantén un
perfil atractivo y etiquétalos. Mariana Camacho,
por ejemplo, sigue de cerca las tendencias en
redes.

3. Crea un Evento Especial: Un evento de
degustaciénexclusivo puede atraerlaatenciénde
criticos importantes. Invitalos a una experiencia
que destaque lo mejor de tu oferta.

4. Cuida los Detalles: La experiencia completa
es crucial. Desde el saludo hasta la musica de
fondo, cada detalle debe ser armonioso.

5. Participa en Eventos Culinarios: Si no puedes
llevar a los criticos a tu restaurante, lleva tu
cocina a ellos. Participar en eventos importantes
aumenta tu visibilidad y te conecta con otros
referentes del sector.

Potencia tu Estrategia con Tecnologia:
La Experiencia Mejorada

Si quieres destacar aun mas, la tecnologia es tu
aliada. Con Toteat, puedes:

* Gestionar Inventarios en Tiempo Real: Evita
que falten ingredientes clave.

Optimizar la Rotacion de Mesas: Mejora
la experiencia del cliente con un sistema POS
eficiente.

* Personalizar Menus: Adapta tus platillos segln
las preferencias de los clientes y tendencias
actuales.

Los criticos gastronédmicos son algo mas que
amantes de la comida; son creadores de
tendencias y validadores de calidad. Atraer su
atencién y entender lo que valoran puede llevar
tu restaurante a otro nivel. Con una propuesta
auténtica y bien ejecutada, podrias ser la
préxima joya culinaria de la que todos hablen.

Om Mifel



https://www.instagram.com/descorchados/
https://www.instagram.com/rodrigooliveirachef/
https://www.instagram.com/sergiodelmolino/
https://www.toteat.com/es-MX

Entre las Gltimas tendencias
en alimentacion destaca el
uso de adaptégenos, la chef
Colibri Jiménez nos cuenta
mas sobre el tema y como

los promueve en Tierra de
Nadie.

La creciente preocupacién por
tener una mejor calidad de
vida a partir de la adopcién de
practicasmdssanashagenerado
nuevas tendencias en términos
de alimentacion. Cada vez es
mds comun cuestionarnos, mas
alld de si lo que consumimos
es rico o no, sobre qué valor
nutricional aporta. Y entre el
mar de posibilidades, algunos
han volteado a ver usos vy
costumbres de otras culturas
para retomarlos, como es el
caso de los adaptdgenos, de uso
tradicionalenlas medicinaschina
y ayurvédica, pero de reciente
popularidad en  Occidente.
De acuerdo con Allied Market
Research, el mercado mundial de
adaptdgenos alcanzé los 10,300
millones de dolares en 2021, y se
proyecta que llegue a los 20,300
millones de délares en 2031.
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ADAPTOGENOS. EL CAMINO HACIA
UNA ALIMENTACION CONSCIENTE Y

SUSTENTABLE

¢{Qué es un adaptogeno?

En términos generales son sustancias
utilizadas  para  estabilizar  procesos
fisiologicos y que generan homeostasis. La
primera vez que el término se utilizo, fue en
1940 por el cientifico ruso Nikolai Lazarev,
quien buscaba hallar un concepto para
definir aquellas sustancias que aumentan la
resistencia del cuerpo al estrés.

Los adaptdégenos pueden encontrarse
en plantas, hongos y raices, y entre los
ingredientes mds comunes se enlistan el
ginseng, la valeriana, el regaliz, la cGrcuma,
el jengibre y la ashwagandha, cuyo consumo
es a través de pastillas, directamente del
cuerpo fructifero o en polvos o tinturas, estos
Gltimos pueden anadirse a platillos y bebidas.
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Cocina con sentido

Colibri Jiménez, chef originaria de Tepoztlan,
Morelos, quien acaba de inaugurar Tierra de
Nadie, un boticario botanico con un mend
que sirve adaptogenos, cree firmemente que
cada cocina es el reflejo del estado emocional
y el proceso de vida en que se encuentra cada
cocinero: “Este proyecto tiene que ver con mi
camino de transformacién hacia una vida mas
consciente. Me doy cuenta que hay una carencia
colectiva de un propésito mas profundo en la
vida y un sentido mas arménico. Por eso tenemos
grandes problemas de salud mental; a pesar de
ser la era de la tecnologia, somos la época de la
depresiéon y de la comunicacion inmediata, pero
también de la des- conexion y la impersonalidad.
Tierra de Nadie tiene que ver con mi sentido de
vida, con mi objetivo de compartir de manera
honesta; no busco estarenlaslistasni tener unego,
sino tener una vida mas auténtica, significativa,
que ayude de manera colectiva a la sociedad”.

Sin embargo, la raiz de este pensamiento viene
de antes, con una madre que estudié Filosofia y
Letras, en una infancia inmersa en la naturaleza,
para afos mds tarde sumergirse en un pueblo
de Arizona, lo que derivd en la fascinacion por
el medio natural. A la par, otra de las pasiones
desarrolladas en sus primeros afos fue la
cocina, producto de la influencia de las recetas
de su abuela materna, Guadalupe. La fusion
de ambos mundos la llevd a interesarse por
la cocina mexicana de investigacion, lo que
implicé introducirse al campo en zonas agricolas
y conocer la biodiversidad del pais, cuyos
descubrimientos fueron impresos en su libro Una
aventura gastronémica (2018).

Entre sus estudios se ubica también una maestria
en Agroecologia y sistemas alimentarios
regenerativos, en la Universidad del Medio
Ambiente, y una certificaciéon reciente por la
Universidad de Harvard en nuevas tendencias
en alimentacién sostenible. Pero fue hasta que
se enfrenté a la dificil enfermedad de su padre
que se interes6 de lleno en estudiar botanica en
alimentacién y hongos medicinales.

“Los adaptégenos son ingredientes provenientes
de hongos, plantas o raices que te ayudan a
nivelar elindice de estrés en tu cuerpo, afortalecer
el sistema inmunolégico para enfermarse
menos y tener mayor resistencia al cortisol.
Cada uno funciona con distintos fitonutrientes o
betaglucanos, y cada planta o raiz tiene efecto
distinto. Hablando de hongos, los principales
podrian ser Cordyceps, melena de leén, shiitake,
maitake, cola de pavo y tremella. En cuestiéon de
hierbas, hay muchas muy poderosas, algunas con
fines adaptdgenos, depurativos, energéticos, de
concentracién o psicotrépicos’.
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En Tierra de Nadie, la chef Colibri elabora sus
propias tinturas en colaboraciéon con una amiga
médico, mismas que son afadidas a bebidas
como smoothies, de acuerdo a cada necesidad
(incrementar la energia, relajacién, mejorar la
salud y apariencia de la piel). “Tienen la mezcla
de adaptégenos —hongos, plantas y raices—, y el
proceso para elaborarlas depende de cada uno.
Los hongos normalmente necesitan un proceso
de doble extraccién, una maceracién alcohdlica
de por lo menos ocho semanas y después una
extra. Asimismo, tengo otras tinturas también a
base de hongos adaptogenos de la marca Wild
Feder, donde todos sus hongos son recolectados
de manera silvestre”.

Ademads, cuentan con cacaos botdanicos altos en
adaptogenos medicinales, asi como en polvo:
“La absorcién es distinta cuando es en polvo,
ya que pasa por los intestinos, a diferencia de
las tinturas, que se da de forma directa”. Otra
manera de consumir adaptogenos es del fruto,
para lo que preparan un toast de hongos, con
estos Ultimos, de acuerdo a la temporada vy
cocinados en escabeche.

| FUENTE: Food & Wine en Espafiol
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Si bien cualquiera puede adentrarse en el mundo
de los adaptégenos, la chef Colibri aconseja
que sea de forma canalizada. Para ello, pone
en prdctica sus conocimientos en psicoterapia
humanista y psiconutricién con el fin de evaluar
a cada persona interesada y asi sugerir la
trazabilidad de los ingredientes que hacen
bien al cuerpo. “Tengo pacientes con diferentes
patologias, y aqui cabe resaltar que el objetivo
de utilizar adaptégenos es mejorar su calidad
de vida, mas alla de ofrecer una cura. Siempre
trabajo de la mano de médicos especialistas. Mi
propuesta es disruptivay, sinembargo, necesaria:
la alimentaciéon es un vehiculo poderoso para
la suma de conciencia tanto personal como
colectiva, y como cocineros, hace falta hacer
propuestas mas sostenibles, tanto a nivel de
medio ambiente como éticamente hacia los
ecosistemas y como seres humanos. Los recursos
estan ahi, la naturaleza tiene el poder de sanar:
llamo a mi propuesta una alimentaciéon con ética
y sostenibilidad, resaltando la biodiversidad de
Meéxico”.

Tierra de Nadie
Prado Norte 431, Lomas de Chapultepec, CDMX
@somos.tierradenadie
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https://www.instagram.com/somos.tierradenadie/
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Mira  estos increibles
consejos para  poder
reutilizar el café y todos
sus residuos. Son algunas
propuestas que te
sorprenderdn y que podran
ayudarte a darle un mejor
uso. No solo lo tires,
mejor aprovecha estas 5
ideas para utilizar el café
sobrante.
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Gastronomia

;TE SOBRO CAFE? ;NO LO TIRES!
5 IDEAS PARA USAR LOS RESIDUQS

¢,QUE PUEDO HACER CON EL CAFE
QUE ME SOBRA DE LA CAFETERA?

Existen muchos usos practicos que le puedes
dar a ese cafecito que ya no esta caliente y que
perdié ese gran sabor. A muchos no les gusta
el café recalentado, por lo que es facil tirarlo.
Pero ¢équé tal si te digo que puedes hacer
mucho con el sobrante?
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Fertilizante

El café funciona como un excelente fertilizante,
tal vez haya perdido algunas de sus propiedades
después de la extracciéon, pero adn mantiene
muchos nutrientes. Asi que una forma sencilla de
ocuparlo es como fertilizante para las plantas.

Asi le dards buenos nutrientes y tendras plantas
mds saludables. Lo mismo puedes hacer con el
residuo del café molido, puedes ocuparlo como
abono para tu jardin. Un suelo mas sano y lleno
de grandes nutrientes.

Otros alimentos

Puedes utilizar el café frio para hacer cubos de
hielo y enfriar algunas de tus bebidas, ya sea con
leche o para hacer un café frio. También puedes
utilizar el sobrante del café para hacer un helado,
afiade leche y bate. Puedes guardarlo para un
delicioso postre, como un tiramist o un panqué
de café.

Eliminador de olores
El café tiene un aroma muy presente, por lo
que se puede utilizar para quitar olores fuertes

de las repisas, equipo de cocina e inclusive de
las manos. Usa el café sobrante para mezclarlo

| FUENTE: Animal Gourmet
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con un poco de jabdn, utiliza este jabdon para
desaparecer los olores de la cebolla, ajo y otros.
Talla con un trapo y este jabén el cochambre
embarrado en el equipo de cocina y dile adiés a
los malos olores.

Pintura y tinte

Esta es una de las ideas para utilizar el café
sobrante mas creativas, pues lo puedes utilizar
como un tinte natural que te ayudarda a reparar
muebles. Usa el café sobrante junto con un
algoddn para reparar arafiazos en la madera de
tus muebles.

También puedes ocuparlo como una pintura
para tefir ropa o bien para pintar cuadros. El
mismo café liquido tiene suficiente color marrén
para ser una excelente opcién para dar vuelo a
tus dotes artisticos.

Exfoliacion de la piel

El café molido sirve como un excelente exfoliante
natural. Puedes ocuparlo sobre la piel mojada,
esto hard que tengas una piel mas suave.
Ocupalo como gel de ducha, mezclalo con jabén
corporal y talla tu cuerpo. Puedes mezclarlo con
aceite de coco, una combinacién perfecta que
puede ayudar a limpiar la piel.
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Mas alla de su relevancia

cultural, el maiz guarda
increibles secretos.
Especialmente por su

gran poder nutricional, lo
que mucha gente no sabe
es que también tiene un
poder curativo y nuestros
antepasados lo sabian. El
nejayote es un derivado
del maiz que se obtiene
de su nixtamalizacion y
que puede resultar muy
atil para desinflamar el
estomago. Descubre sus
grandes beneficios y cual
es su tratamiento.
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RESIDUO DEL MAIZ QUE PUEDE

AYUDAR A DESINFLAMAR
EL ESTOMAGO

NEJAYOTE: OTRO PRODUCTO
MEXICANO MAS QUE PUEDE
TRANSFORMAR NUESTRO FUTURO

Nextli = ceniza y ayotl = liquido

Este residuo del maiz ha causado mucha
polémica desde hace muchos afos en la
industria agroalimentaria. El nejayote en
pocas palabras es un liquido que proviene del
método tradicional de la nixtamalizacion.

Para cocer el maiz se requiere remojar
por varias horas en una solucién alcalina.
El proceso de ablandamiento del maiz,
no siempre fue hecho con cal, también se
utilizaba ceniza como parte de la tradicion
prehispdnica, de aqui su nombre.
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De un color amarillo muy caracteristico, el
nejayote es esa agua residual utilizada en el
proceso de nixtamalizacién. Un gran porcentaje
de las propiedades antioxidantes del maiz se
quedan aqui.

Se ha descubierto que este liquido contiene una
gran cantidad de beneficios para la salud, pues
tiene un gran porcentaje de proteinas. Pero, les
seguro tomarlo? Ha sido visto tradicionalmente
como un residuo, usado para regar cultivos y
alimentar ganado en algunas zonas rurales.

Desde el conocimiento del campo, el nejayote no
suele consumirse, pero hay la creencia popular
de que alivia ciertos males, como la inflamacién
estomacal. Pero esta antigua tradiciéon {puede
poner en riesgo la salud de quién lo bebe?

DE RESIDUO A BENEFICIO NUTRICIONAL
ANTIOXIDANTE Y ANTIINFLAMATORIO

Gracias a su composiciéon de maiz y cal o
ceniza, el nejayote retiene una gran cantidad
de minerales. Se considera que es un excelente
antiinflamatorio y anticancerigeno, por lo que
diversos estudios realizados se dieron a la tarea
de comprobar si el consumo de este producto es
bueno para el humano.

Una investigacion realizada por Maria del
Refugio Rocha, Patricia Torres, Nydia Buitimea
y Julidn de la Rosa comprobdé que el nejayote
efectivamente contenia una gran cantidad de
proteinas y dcidos fendlicos.

El consumo humano de nejayote puede llevarse
a cabo, pero requiere de un tratamiento especial
para separar los compuestos bioactivos. Por lo
que la idea de obtener un producto funcional
para nuestra alimentacion, no estd lejano.

FUENTE: Animal Gourmet
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Suspropiedadesantiinflamatoriasyantioxidantes
pueden ser de gran contribucion en la basqueda
de prevencion de enfermedades, especificamente
las relacionadas con la alimentacién y nutricion
de la persona.

Aunque no cualquier persona podria realizar
este proceso quimico en casa, pues requiere
de equipo y técnicas avanzadas, es un gran
avance y un aviso de lo que viene. Existen grupos
de investigacion trabajando para obtener
suplementos y derivados del nejayote que nos
permitan obtener todos sus grandes beneficios.

IMPACTO AMBIENTAL:
UN RETO QUE PUEDE TRANSFORMARSE
EN OPORTUNIDAD

Desgraciadamente a nivel industrial, la
produccién de nejayote representa un peligro
para el medio ambiente. Cerca de 20 mil millones
de toneladas se producen al afio, por lo que
se produce una gran cantidad de este residuo.
Debido a su composiciéon quimica puede ser un
potencial contaminante ambiental.

Ahora, grupos de investigadores del pais, estan
en la busqueda de aprovechar este producto
para obtener todos sus nutrientes. Miembros
de la Universidad Auténoma de Yucatan y de
la Universidad Auténoma de Aguascalientes
desean reducir su alto impacto ambiental.

La implementaciéon de alginato y quitosano
en el nejayote, podria resultar una alternativa
para eliminar todos los contaminantes. Su alto
contenido de antioxidantes y nutrientes podria
resultar de gran valor nutricional algin dig,
su elevada alcalinidad es inadecuada para el
consumo humano en este momento.
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