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ARROZ CON LECHE AL COCO 

12 Genoveva 
  

INGREDIENTES: 

+ 1 taza de arroz 

+ 1taza de leche de coco 
- 2tazas de leche entera 
+A taza de azúcar 
+ 1trozo de cáscara de naranja 
- ramita de canela 
+ Canela en polvo para espolvorear 

PREPARACIÓN: 

En una olla, pon el arroz con la leche de 
coco, la leche entera, la cáscara de naranja 
y la ramita de canela. Cocina a fuego bajo 
revolviendo con frecuencia para quenose 
pegue. Cuando comience a espesar 
(después de 25 minutos aprox), agrega el 
azúcar y cocina por 10 minutos más, 
revolviendo constantemente. 

Retira la cáscara de naranja y la canela. 
individuales y 

espolvorea con canela en polvo. Puedes 
Sirve en pocillos 

  

comerlo tibio o frío, según prefieras. El 
sabor del coco lo hace distinto y muy 
reconfortante para tardes frías. 

BUDÍN DE PAN CON PLÁTANO Y CANELA 

INGREDIENTES: 

+ 300 g de pan añejo 
- 500 ml de leche 
+ 2 plátanos maduros 
+ 3 huevos 
+A taza de azúcar 
+ 1 cucharadita de canela 
- 1 cucharadita de esencia de vainilla 
+ Mantequilla para el molde 

PREPARACIÓN: 

Remoja el pan en la leche tibia por unos 
15 minutos hasta que se deshaga. 
Agrega los plátanos triturados, los 
huevos batidos, el azúcar, la vainilla y la 
canela. Mezcla bien hasta que quede 
una preparación homogénea. 
Vierte en un molde enmantequillado y 

lleva al horno precalentado a 1802*C por 
unos 40 minutos o hasta que esté firme 
y dorado por arriba. Puedes servirlo tibio 
o frío, acompañado de crema o una 
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cucharadita de miel. Es ideal para usar 
pan del día anterior y reconforta mucho 
en días de invierno. 

MM 
INGREDIENTES: 

- 2 peras maduras 
- 1/4 taza de harina 
+staza de azúcar rubia 
+1 huevo 
+ taza de leche 
-1/3 taza de aceite vegetal 
+1 cucharadita de jengibre fresco rallado 
- 1 cucharadita de polvos de hornear 
+4 cucharadita de bicarbonato 
+ Una pizca desal 

PREPARACIÓN: 

En un bol, mezcla los ingredientes secos: 
harina, polvos, bicarbonato y sal. Aparte, 
bate el huevo con el azúcar, agrega la 
leche, el aceite y el jengibre rallado. Une 
ambas mezclas y luego incorpora las peras 
peladas y picadas en cubitos. 

  
Rellena moldes para mufíins hasta 4 desu 
capacidad. Hornea a 180*C durante25a 30 

minutos o hasta que al insertar un palil, 

este salgalimpio.Déjalos enfriarsobre una 
rejilla. Son húmedos, aromáticos y 
perfectos con unataza detécaliente.   

Salud 

Revisarte 
también es 
quererte 

Los chequeos médicos anuales no 
son un lujo, sino una herramienta 

clave para detectar a tiempo, 
prevenir enfermedades y cuidar 
integralmente la salud femenina. 

bienestar por atender otras prioridades. Pero la salud no 
debería esperar. Realizarse chequeos médicos anuales es 

unacto de autocuidado profundo que va más allá de lofísico: 
es también una forma de honrar el cuerpo, prevenir 
enfermedades silenciosas y tomar decisiones informadas 
sobre el propio bienestar. 
Los exámenes de rutina, como el Papanicolau, mamografías, 
control ginecológico, perfil lipídico, control de tiroides y 
chequeos generales permiten detectar a tiempo condiciones 
como cáncer cervicouterino, cáncer de mama, trastornos 
hormonales o enfermedades cardiovasculares, que muchas 
veces no presentan síntomas en sus etapas iniciales. Además, 
evaluar aspectos como la salud mental, la densidad ósea o el 
estado nutricional, también es parte de una visión integral de 
lasalud femenina. 
Apartirdelos 35 años, el cuerpo comienza a transitar cambios 
importantes, y es justamente ahí cuando más atención 
merece. Muchas patologías pueden prevenirse o tratarse a 
tiempo si se cuenta con el diagnóstico adecuado. Un examen 
a tiempo puede cambiar la historia. Por eso, es clave agendar 
al menos una vez al año una consulta con medicina general, 
ginecología y, según el caso, endocrinología o nutrición. 
No se trata solo de reaccionar cuando algo duele, sino de 
establecer una rutina de cuidado preventivo. Incluso aquellas 
mujeres que se sienten saludables deben considerar estos 
controles como parte de su bienestarintegral. Es también una 
forma de enseñarle a otras — madres, hijas, amigas— que 
cuidarse es un derecho y una responsabilidad con nosotras 
mismas. 
Cuidarse no es egoísmo, es amor propio en acción. Y cada año 
es una nueva oportunidad para revisar cómo estamos y cómo 
queremos estar. Porque cuando una mujer se cuida, también 
está cuidando a quienes la rodean. 

E la vorágine del día a día, muchas mujeres postergan su
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