UN POCO PARA TODOS

Virtudes
para ser

feliz

Adaptabilidad

Comprende la na-
turaleza de las per-
sonas con quienes
estds en contacto; ajusta
tu modo de ser y tu conducta
a ellos. Reacciona siempre de
modo armonioso.
Humildad
Respeta a todos. No eleves el
tono de voz delante de personas
mayores. No consideres a nadie
inferior a ti.
Integridad
Desarrolla una personalidad in-
tegra. Recoge todos los cabos
sueltos de tu cardcter. Hazte un
individuo de elevados princi-
pios morales. Lleva una vida
recta. Todos confiaran en ti.
Nobleza
Huye de las bajezas de la men-
te como del veneno. Aprecia las
buenas cualidades de otros.

60 - BoHEmIA / Noviembre de 2025

Magnanimidad
Considera todas las cosas con
mente abierta. Ignora los defec-
tos de otros. Sé noble y abierto
en cuanto hagas. Evita las char-
las inutiles y el chisme. No dejes
que tu mente permanezca en co-
sas pequenias.
Solidaridad
Da, day da. Irradia tus pensa-
mientos de amor y de buena
voluntad. Comparte lo que tie-
nes con todos. Utiliza los bienes
materiales, el conocimiento y la
sabiduria espiritual que poseas
como un don para que lo distri-
buyas entre todos.
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Generosidad
Sé liberal cuando des. Ten un co-
razén amplio. No seas miserable.
Deléitate con las alegrias de otros y
en hacer felices alos demas. La ge-
nerosidad es una virtud, es la cul-
minacion de la magnanimidad y
la nobleza.
Pureza
Sé puro de corazédn. Elimina la
colera, la avaricia y otras malas
cualidades. Piensa en el bienes-
tar de todos. Nunca pronuncies
palabras vulgares o grose-
ras. Observa las normas de hi-
giene fisica, mental, moral y
espiritual.
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¢Que es lo que la tierra vale para ti?

A Tierra vale un pequefio es-

fuerzo extra diario.

¢Sabias que en Estados Unidos
arrojan cerca de 200 millones de
toneladas de basura cada dia? El
hombre promedio norteamerica-
no genera cerca de 10 kg de basu-
ra a diario. Es aproximadamente
3650 kg por persona al afio.

Los habitantes de ese mismo
pais tiran botellas y envases de
vidrio cada dos semanas en can-
tidad suficiente para haber llena-
do las extintas torres del World
Trade Center.

Los humanos tiramos a la ba-
sura cada tres meses la suficiente
cantidad de aluminio que podria
reconstruir entera la flota mun-
dial de aviones. El reciclado del
aluminio usa solamente el cinco
por ciento de la energia necesa-
ria en fabricarlo originalmente.

Cuando reciclas una botella
de vidrio, estas ahorrando la
energiaqueseusaparaencender

A la cocina

POLLO NAPOLITANO

Ingredientes:

*4 postas de pollo deshuesadas
+4 dientes de ajo machacados
*1 cucharadita de sal

% cucharadita de pimienta

4 cucharadas de zumo de li-
mon o naranja agria

*4 lascas de queso fundido

4 cucharadas de puré de to-
mate con especias

1 cebolla grande picada en
ruedas

Preparacion:

Adoba el pollo con ajo, pimien-
ta, sal y el zumo de limén o na-
ranja agria. Déjalo reposar al
menos dos horas. Cocinalo a
la plancha o en un sartén con
poca grasa, volteandolo para
que se doren por ambos lados.
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un foco de 100 watts durante
cuatro horas.

¢Cuanto tiempo piensas que
estas cosas tardaran en degra-
darse?

Bueno, el estafio necesita cer-
ca de 100 afios. El aluminio 500
afios y el vidrio un millén de afios.

En naciones altamente desa-
rrolladas cada individuo usa un
promedio de 250 kg de papel
por afo. Si esto es reciclado,
estard salvando 416 arboles de
gran tamafio.

Si se recicla una tonelada de
periddicos se ahorran 3 m3
de papel de escritorio y se sal-
van de 13 a 17 arboles.

Una pila de diarios de un me-
tro de altura, reciclada, salva un
hermoso arbol todo verde de 10
metros de altura.

Si en nuestro pequefio pais ca-
da uno de nosotros hace su parte
en el reciclado podemos hacer
una gran diferencia. La Tierra
debe existir para nuestros nie-
tos y los nietos de nuestros
nietos. Esta en nuestras manos
intentarlo. AHORA MISMO.

Demuestra que la Tierra tiene
un gran valor para ti. Inténtalo
por amor a tus hijos, o mejor, por
amor a ti mismo.

Cuandoestén cocinadas, un-
ta cada posta con el puré de
tomate o la Vita Nuova, pon en-
cima una lasca de queso y roda-
jas de cebolla y gratinalas en el
horno, sobre una bandeja en-
grasada, o en una cazuela plana
tapada, a fuego bien bajo.

AREPAS CUBANAS

Ingredientes:

*1 % taza de harina de maiz ya
cocinada

*1 % taza de harina de trigo

+1 cucharadita de polvo de hor-
near

«3 cucharadas de azucar

*1 cucharadita de sal

*1 huevo

*1 cucharada de mantequilla
*2 cucharadas de vinagre

*% de taza de leche

Preparacion:

Comienza por cernir bien la ha-
rina de trigo y el polvo de hor-
near, uniéndolo con el azicar y
la sal. Agrega después la man-
tequilla previamente derretida,
el huevo y el vinagre mezclado
con la leche. Une todo con la
harina de maiz cocinada y mez-
cla bien. Después toma porcio-
nes con una cuchara y ponlas
en la sartén ligeramente engra-
sada, cocindndolas por ambos
lados hasta que estén dorada.
Sirvelas calientes, y rocialas con
miel o almibar.
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