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POSTRE DE GALLETAS CON CREMA DE VAINILI 

INGREDIENTES: 

- 1 paquete de galletas de vinoo galletas 
María 
- 2tazas de leche 
+A taza de azúcar 
- 3 yemas de huevo 
- 2 cucharadas de maicena 
- 1 cucharadita de esencia de vainilla 
- Canela en polvo para decorar 

PREPARACIÓN: 

1. En una olla, mezcla la leche (reserva % 
taza), el azúcar y la esencia de vainilla. 
Calienta a fuego medio. 
2. Bate las yemas con la leche reservada — templar. 

 

4. Refrigera por al menos 2 horas para 
y la maicena. Añade la mezcla a la olla 
caliente, removiendo constantemente 
hasta que espese. Retira del fuego y deja 

3. En una fuente, coloca una capa de 
galletas y cúbrelas con un poco de 
crema. Repite las capas hasta terminar. 

que las galletas se ablanden. Antes de
servir, espolvorea canela en polvo 

CHEESECAKE FRÍO CON BASE DE GALLETAS 

INGREDIENTES: 

- 200 gramos de galletas de chocolate o 
de vinotrituradas 
- 100 gramos de mantequilla derretida 
- 300 gramos de queso crema a 
temperatura ambiente 
+4 taza de azúcar 
+ 1 taza de crema para batir 
- 1 cucharadita de esencia de vainilla 
+ Mermelada de frutos rojos para cubrir 

PREPARACIÓN: 

1. Mezcla las galletas trituradas con la 
mantequilla y cubre el fondo de un 
molde desmontable. Presiona bien y 
refrigera mientras preparas el relleno. 
2. Bate el queso crema con el azúcar y la 
esencia de vainilla hasta que esté suave. 
3. En otro bol, bate la crema hasta que 

forme picos y agrégala de forma 
envolvente a la mezcla de queso. 
4, Vierte el relleno sobre la base de 
galletas y alisa la superficie. 

  

5. Refrigera por al menos 4 horas. Antes
de servir, cubre con la mermelada de
frutos rojos. 

TRUFAS DE GALLETAS Y CHOCOLA! 

  
INGREDIENTES: 

+ 1 paquete de galletas de vino trituradas 
+ 200 gramos de chocolate semiamargo 
+4 taza de leche condensada 
+ 2 cucharadas de mantequilla 
+ Cacao en polvo para cubrir 

PREPARACIÓN: 

1. Derrite el chocolate con la mantequilla a baño maría oen el 
microondas. Añade la leche condensada y mezcla bien. 
2. Incorpora las galletas trituradas y remueve hasta que se
forme una masa densa 
3.Refrigera la mezcla por 30 minutos para que sea más fácil de
manipular. 
4. Forma bolitas con las manos y pásalas por cacao en polvo
para cubrirlas. 
5. Guarda en un recipiente hermético en el refrigerador hasta 
el momento de servir.   

Salud 

Hidratemos a los 
adultos mayores 

La deshidratación es uno de los 
problemas de salud más frecuentes 

en los adultos mayores y puede 
tener graves consecuencias. 

que afectan la manera en que regula los líquidos. En los 
adultos mayores, la sensación de sed se reduce, lo que 

aumenta el riesgo de deshidratación. Este problema, que a 
veces pasa desapercibido, puede provocar desde fatiga y 
confusión hasta complicaciones graves como infecciones 
urinarias o problemas renales. Por ello, es fundamental 
promover una correcta ingesta de líquidos como parte del 
cuidado diario de las personas mayores. 
1. Reconocer que la sensación de sed disminuye con la edad 
Las personas mayores suelen sentir menos sed, aunque su 
cuerpo necesite agua. Es importante que familiares y 
cuidadores fomenten la ingesta de líquidos de manera regular, 
sin esperar a que aparezca la sensación de sed. 
2. Incorporar agua en diferentes formatos 
Además de agua pura, se pueden ofrecer infusiones suaves, 
sopas, jugos naturales o frutas con alto contenido de agua 
como sandía, melón o naranjas. Esto ayuda a que la 
hidratación sea variada y más atractiva 
3. Establecer horarios de hidratación 
Un buen hábito es organizar un calendario de ingestas de 
líquidos a lo largo del día. Por ejemplo, un vaso de agua al 
despertar, antes de cada comida y antes de dormir Esto evita 
que pasen muchas horas sin beber. 
4. Vigilar los signos de deshidratación 
Boca seca, piel poco elástica, orina concentrada o mareos son 
señales de alerta. Ante estos síntomas, es importante actuar 
rápidamente y consultar a un profesional de la salud. 
5. Considerar las condiciones de salud y medicamentos 
Algunos tratamientos médicos pueden aumentar la pérdida 
de líquidos o la necesidad de agua. Por eso, es recomendable 
consultar con el médico para ajustar la ingesta de líquidos a 
cada caso. 
La hidratación en los adultos mayores es un aspecto 
fundamental para su bienestar general y calidad de vida. 
Adoptar medidas simples como ofrecer líquidos con 
frecuencia, variar las formas de hidratación y estar atentos a 
posibles signos de deshidratación puede marcar una gran 
diferencia. Un adulto mayor correctamente hidratado tendrá 
más energía, mejor función cognitiva y un sistema 
inmunológico más fuerte. 

C on el paso de los años, el cuerpo experimenta cambios
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