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Serun e negatra prliels mas e pertante”

ES LA PRIMERA EN EXPERIENCIA,
FRECUENCIA DE SERVICIOS Y TIENE
EL EQUIPO MAS MODERNO

SI LE INTERESA EMBARCAR EN CONTAINERS,
NOSOTROS LOS TENEMOS

PRUDENTIAL GRACE LINES INC.

AGENTES GEMERALES

Panama Agencles Cumpany

Teléfono: 64-6044

Pagamos

4

de interés

veces al ano

En forma puntual, abonamos automatica-
mente en marzo, junio, septiembre y di-
ciembre los intereses a su cuenta. Ade-
mas, sl abre su cuenta o deposita duran -
te los primeros diez dias de cada tri-
mestre ; le pagaremos los intereses del

trimestre completo. Usted gana mucho

mas, acumulando i0s intereses que pa-
gamos cuatro veces al ano, a su cuenta

de ahorro.
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100 ANOS DE EXPERIENCIA SIRVEN MEJOR A PANAMA

banco de bogota

CALLE 24 ENTRE AVE, J. AROSEMENA Y AVE. CUBA Tel. 25-1801

Miembrt de la Asociacion Bancaria de Panamd.

y
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Contemplamos en esta foto al P. Jorge A. Leignadier
Vilialobos §.]. postfado ante su Exca Revdma. Mons. Marcos . _
Gregorio  McGrath, maximo representante de la Iglesia Arrodlﬂado ante z‘:l Obispo. Monsefior le impone las manos
panamefia, en sefial de adoracién y peticion. Misterio en donde invocando al Espiritu Santo: “Dios esté.contigo y Leva a los
se pide para el nuevo sacerdote la bendicion del Espiritu hombres a Dios cn nombre de la Iglesia”. Le acompaiia el
Santo y las gracias propias del Estado Sacerdotal. P. Nicanor Ramos Villalobos S. J.

El 29 de junio pasado en la Iglesia Javier, tuvo lugar la
Ordenacion Sacerdotal de Jorge A. Leignadier Villalobos,

El acto fue revestido de gran solemnidad. TRRCRRORRENS

“Tierra v dos mares’ felictta al nuevo sacerdote panameno
y se une al regocijo de sus queridos padres.

HOY TE ENTREGO UN HIJO

iOh! Dios mio hoy te entrego un hijo
fruto del vientre de su madre amada
la que con ansias maternales lo esperaba
mas el Sefior lo tomé bajo su cuido.

Horas terribles de angustia v de inquietud
cuando crecido nos confesoé su decisién

de servir a Jesus con devocién

perdonanos Sefior nos parecié una ingratiiud.

Nuestras pestaﬁas cerraron nuestros Ojos
llovia por dentro, llovia a raudales
furtivas lagrimas rodaron cual manantiales
por nuestras mepilas como enire abrojos.

Muchos son los llamados pocos los escogidos
por la Gracia del Senor senalados

mas hoy nosotros sus padres alborozados

te entregamos {Xos Setior a nuestro hijo
Mas aqui” lienes Dios Mio a nuestro hijo.

Jorge A. Leignadier Guillén

.. .Y las manos del nuevo sacerdote son limpiadas con pan y lavadas por
sus padres Sr. Jorge A. Leignadier y Lelia V. de Leignadier. Manos estas
que fucron guiadas por ellos en los peligros de Ja vida y hoy son
bendecidas por la Gracia del Sefior en bien de la humanidad.
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LA CASULLA DE MI HIJO JORGE
No creo pueda sentir dlusion mds grande una madre,

que ayudar a confeccionar la vestimenta de su hijo,
para rectbir el sacramento del sacerdocio.

Fue asi, gque inspirandome en los Stmbolos de la
Eucaristia, empecé a acariciar lu idea de
confeccionar los hdbitos, con el cual mi emadisimo
hijo recibiria, el Orden Sucerdotal aqui en la tierra,
por gracia de Dios.

Afortunadamente, sus tias Mariquita Musioz y Lola
M. de De¢ Ledn, expertas en el calado vy talco en
sombra, plasmaron en el lienzo de hilo blanco, los
Simbolos Eucaristicos, los racimos de uvas vy las
espigas de trigo.

Consciente de que wmi ayuda representaba la
satisfaccion mds grande, porgue sentiria mi hijo, cn
esa labor, lns manos de su madre, fui hilvanando
cada puntada, como en un rosario los oraciones mds
fervientes que dictara mi corazon.

A ratos, recordaba 29 avios atrds, que al igual que |
ahora, costamos juntas la canastilla para el ser §

anhelado que tha a nacer y seria hoy, ministro de
Dios.

Al ver cristalizados mis suefios en ese hijo jverlo
convertir el pan y el vino en la Sangre v Cuerpo de
Nuestro  Sevior Jesucristo! , mi corazon vibra y
stente regocyjo, y digo para mi: es mi hijo
amadisimo al servicio de Dios.... —Y se cumplit la
voluntad del Serior.

Lelia V. de Leignadier

Las palmas de las manos del P. Jorge A. Leignadier S.J. son
ungidas con el Santo Crisma por Mons. McGrath mientras
dice: “Nuestro Sefior Jesucristo, a quien el Padre ungié con la
fuerza del Espiritu Santo, te de su fortaleza, a fin de santificar
a su pueblo v ofrecer a Dios el sacrificio”. Lo asisten ol
P.Fernando Guardia S.J. y el P. Nicanor Ramos Villalobos $.]J.
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Magnifica foto que capta el momento en que madre e hijo sc
dan el abraze de paz durante la celcbracidn del Santo
Sacrificio del Altar.

El Obispo hace entrega al ordenado de la Hostia sobre la
Patena y el Ciliz con Vino y Agua, diciendo: “Recibe a
ofrenda que el pueblo de Dios presenta. Advierte bien lo que
vas a hacer, imita lo que tendras entre manos y configura tu
vida con el Misterio de la Cruz del Sefior”. Simbolizando este
acto el misterio del sacerdote para toda la vida que serd
repetir el Sacrificio de Jests en los tiempos actuales y ser ¢l
animador en la vida comunitaria, amor y comprension.
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E]l Templo Baha’i se convierte en poderosa

Atraccion Turistica

Visible desde todos los puntes eleva-
dos de la ciudad y en algunos lugares
hasta desde el nivel de la calle (como en
algunos sectores de la via a Panama la
Vieja) se levanta en la direccidn de la
Carretera Transistmica y Las Cumbres
una majestuosa cliipula blanca que de dia
reverbera bajo los rayos del sol y de no-
che la ilumina una perenne antorcha. Es
la Casz de Adoracion en Panami de la
FE Baha’i, que desde su imauguracién el
29 de abril de este ano, ademads de ser
una joya arquitectdnica de extraordina-
rio valor para nuestra ciudad capital, se
ha constituido en una gran atraccién tu-
ristica que atrae a nuestro pafs muchisi-
mos viajeros de todo el mundo desecsos
de contemplar esta maravilla arquitectd-
nica gue costd (solamente el edificio)
mis de un millén de Balboas. Para las
ceremonias de inauguraciéon que duraron
toda una semana vinieron cerca de cua-
tro mil Baha'is de todo el mundo, algu-
nos en aviones fletados especialmente
para esie viaje. Solamente de los Estados
Unidos vinieron casi mil. Se calcula que
cada ano vendran varios miles de visitan-
tes de todos los puntos cardinales a con-
templar la grandiosa construccién y a
orar en ella,

para nuestro Pais

Sélo existen cuatro templos Baha’is
en el mundo, ademas del templo madre
en la Tierra Santa, en Haifa y del que se
levanta e¢n Panamd, los otros estdn ¢n
Alemania, Australia, Uganda y los Esta-
dos Unidos. El de Panami es una de los
mas imponentes; se levanta en la region
de Ojo dc Agua, cerca de la Trans{stmi-
ca, sobre el cerro Sonsonate, cuyo nom-
bre significa La Montafia que Canta, a
unos 738 pics sobre el nivel del mar, lo
cual permite que se divisc desde lejos a
gran distancia; una magnifica carretera
conduce desde la Transistmica al Tem-
plo, que fue la primera construccidén
completamente circular realizada en
Panami; el diametro de su base cs de
200 pies v su altura interior de 92 pies.
El auditorium o nave central estd en ¢l
centro de la base, que es una estreila de
nueve puntas, cada una de las cuales ter-
mina en una de las nueve grandes puer-
tas de hierro ornamentales situadas en
torno a la construccidén, El auditorium
tiene cabida para quinientas cincuenta
personas. Su diseno se abrio a concurso
en el que participaron cuarenta y cuatro
arquitectos de todas parles del mundo,
siendo seleccionado el proyecto del jo-

ven arquitccte inglés Peter Tilotson,
quien asistié a la inauguracion.

La Fe Baha'l no es una religion pro-
testanle v no es Incompalible con la
Iglesia Catdlica v prueba de ello es gue
SENDA, el boletin informativo de Ia Ar-
quidibcesis catolica de Panama, s¢ hizo
eco en sus columnas, de la inauguracion
del templo v suministrd informacion so-
bre csa Fe. Esta tuvo su origen en 1844 en
el brdn v fue su creador Baha™u’llah y su
Heraldo o Profeta ¢! Bab. Esta fe forma
una nueva Comunidad Espiritual mun-
dial v abarca todas las grandes religiones
mundiales (judaismo, cristianismo, budis-
mo, etc.) y pertenecen a ella gentes de
todas las religiones, razas, naclonalida-
des, y clases sociales. La Fe Baha'i pro-
clama gue su causa es la misma causa de
Cristo y que el propdsito principal de la
vida de un ser humano es conocer y
adorar a su creador, Dios cuyo Profeia
es BAha'wllah, La sede de la Fe estd en
Ilaifa, Israel donde en las laderas del fa-
moso ¢ histdorico Monte Carmelo, en tie-
rra santa se levanta la Casa Universal de

Justicia, donde reside la autoridad supre-

ma, ejercida por un numero plural de
especie de supremos sacerdotes que se
denominan Manos de la Causa.

El templo de Panami, como Casa de
Adoracion, estd abicrto para todo el que
desce adorar alli a Dios, otar, meditar o
concentrarse ¢n un ambiente de paz, se-
renidad v tranguilidad.

LLAME AL TELEFONO 23--4322 ¥ ALLI LE DARAN TODA LA INFORMACION NECESARIA

SOBRE EL “PROYECTO LLAVERO"

—ASOCIACION NACIONAL CONTRA EL CANCER—
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Tradiciones

Por:
Juanita Qller de Mulford

El Banano “Patriota”

Casi todos los dias, a la caida del sol,
aprovechando la esplendidez y frescura
de las tardes de verano que hacen en
Chepo y después de dar una vuelta por
el pueblo para observar la forma de he-
rradura que adquiere cuando se le ve
desde su frente, nos dirigiamos a la vi-
vienda de la Trfa Espiritu Santo, situada
en las afueras. Era ésta una humilde
choza levantada sobre cuatro toscos hor-
cones, forrada con cafia blanca y prote-
gida por un techo de hojas de ‘‘gudga-
ra’’, Rodedbala un bien cuidado huerte-
cito, cercado por numerosos arboles fru-
tales, en el que la Tia Espiritu cuidaba
con esmero una cria de gallinas, que jun-
o con el huerto, constituian su Gnico
tesoro, ya que de ellos derivaba los me-
dios de subsistencia.

La choza estaba dividida en dos com-
partimientos; uno que servia de dormito-
rio y otro de sala de recibo, donde se
detenian los clientes que iban en busca
de los frescos huevos, de los sabrosos
frutos del huerto, de la deliciosa chicha
de maiz que tenfa la fama de ser la me-
jor del pueblo, de los “bollos de jeta” o
de los chorizos mejor condimentados,
que de todo hacia la Tia Espiritu, pero
de la mejor calidad, en la amplia “enra-
mada’ que tenfa detrds de la casa.

A pesar de sus reducidas proporcio-
nes, la salita de la Tia Espiritu era fresca
y atractiva por el aseo y la pulcritud que
en ella reinaban. Habfa adornado las pa-
redes con cromos y litografias a colores
recortados de revistas y periddicos ilus-
trados, con calendarios de vistosos colo-
res y estampas pequenas €on la imagen
de algin santo de esas que reparten las bo-
ticas para hacer propaganda a alguna me-
dicina. Todo su mobiliario consistia de va-
rios bancos y una mesa de madera muy
limpia y brillante a fuerza de lavarla y
restregarla con hojas de “‘chumico™; su
venerable tinajero con su correspondien-
te tinaja roja de barro cocido y una co-
leccion de totumas color crema pélido
de todos tamafios gque hacfan las veces
de vasos.

Su trato afable y jovial y una perenne
sonrisa que se dibujaba en sus va rugo-
sos labios, la hacfan grata a los visitan-
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tes, quienes después de oiria por algunos
instantes, va no podian prescindir de su
compafiia. Vestia siempre falda y “bas-
quifia’ de zaraza morada y cubria su ca-
beza con un sombrero de paja blanca
con pintas negras menudas, €l que nunca
se quitaba ni en su propia vivienda.

Una tarde, después de haberle hecho
una pequefia compra, pretexto del que
siempre nos vaifamos para tener el gusto
de escucharla, dirigidse a una esquina de
la sata, en donde pendf(a, atado una “so-
ga" o “cabuya” un apetitoso racimo de
bananos. Cartd una “mano” que conte-
nia mis de cinco, y nos la ofrecidé muy
complacida, fa cual distribuimos entre
nuestras compafieras, dejando solamente
uno para nosotros, Confundiendo nues-
tro compafierismo con un acto de repug-
nancia hacia la fruta, nos hizo la siguien-
te pregunta:

—¢Qué, no les gusta el banano “pa-
triota”?

—iCémo no? —le respondimos—, pe-
ro es que acabamos de comer vy ya es
muy tarde para comer bananos,

—E! “patriota” —nos replicd—, no le
hace dafio a nadie a esta hora. Y st no
me lo creen a mi, recuerden el dicho
que dice: *El banano por la mafana es
oro, por la tarde es plata y por la noche
mata’’.

Y argumentando que todavia no era
de noche, hizo un nuevo reparto de ba-
nanos que algunas comieron y otras no,
por lo cual creyé oportuno reforzar sus
argumentos:

—Ustedes vienen por aquf a reponer-
se, ¢verdad? Pues el “patriota” que tan-
to abunda, es la fruta que mds sostiene
y da energia. Por eso se le llama “patrio-
ta’...

—¢iPor qué? —le preguntamos, sin es-
perar a que terminara.

—Pues, por lo que les voy a referir, si
no lo saben. Bayano, lo mismo que
nuestro rio, se llamaba un negro “cima-
rrén”’, que comandaba unas hordas igua-
les a él y que se refugid en esta region,
Aunque tenia fama de malo, no lo era
tanto como lo pintaban los espafioles,

quienes lo llamaban *‘el tigre” de nues-
tras montafas, para ponderar su supuesta
crueldad, Bayano y sus hombres respeta-
ban las propiedades de los indios, con
los cuales se llevaba en perfecta armo-
nia. Su odio era para los espafoles, a
quienes consideraba sus opresores por-
que lo querian reducir a la humillante
condicion de esclavo, y nada mas natu-
ral, decfa, que siendo &l y sus compare-
ros seres humanos que pensaban y de-
pendian del mismo Dios, como los espa-
fioles, que tratasen de eliminar a quienes
le querfan arrebatar su libertad, pues
hasta los animales eran mds felices que
él, por que nadie trataba de esclavizar-
fos.

Trabédse, pues, una refiida lucha entre
los ejércitos espafioles y los “cimarro-
nes', quienes, mejores conocedores del
terreno gque pisaban, se refugiaron en las
selvas y desde allf daban qué hacer a sus
enemigos. Después de un afo largo de
lucha, un arrojado oficial espaiol descu-
brid los rastros del camino que conducla
al escondite de los “cimarrones”, a los
cuales sorprendieron desprevenidos, los
rodearon y fos sitiaron. Pensaron los es-
pafoles gque por medio de un asedio se
impedia la entrada de viveres y el culti-
vo de la tierra en el campo cimarrdn y
que muy pronto se verian obligados a
rendirse. Pero no sucedid asi para mayor
contrariedad de Jos sitiadores y asombro
de los habitantes del lugar, pues los *ci-
marrones” sostuvieron el sitio durante
un afo, sin que supiese de qué medios
se valfan para alimentarse y resistir los
ataques de fuerzas superiores en nGmero
y bien equipadas.

Cuando Bayano fue hecho prisionero
en una emboscada y fue levantado el si-
tio por la completa dominacién de los
sitiadores, se pudo saber, después de he-
chas las investigaciones de rigor, que s6-
lo se habian alimentado con banano,
que los indios les proporcionaban en
grandes cantidades y que éste les habia
comunicado energia, animo y firmeza en
sus ideas libertadoras.

Sabido esto por [0s chepanos, sintie-
ron gran afecto y admiracién por el ba-
nano, al que apellidaron “patriota’, por-
que habia sido un gran factor en la lu-
cha por la libertad, nombre que recorda-
ron muchos afos después, cuando las
ideas emancipadoras brotaron en ¢l cora-
z6n de los istmeRos.

Cuando fa Tra Espiritu termind de
hablar, parecia como transfigurada, tal
era el entusiasmo con que habia dado
rienda suelta a sus recuerdos vy el orgulio
gue sentia de pertenecer a una tierra
que habia dado un fruto tan excelente,
que habia sido en aguelia ocasidn me-
morable, el sostén de heréicos luchado-
res por la conquista de la libertad.
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En la residencia de la Sra. Carmela
de Salerno se¢ celebrd el
compromisc matrimonial de su
hija Brenda con el Ing. Joaquin
Carrasquedo en ceremonia familiar,
En la foto vemos a los novios
acompanados de sus queridas
madres, la Sra. Carmela de Salerno
(izg.} y Sra. Pura de Carrasquedo
¢ cuando brindan y aceptan felices
todas las felicitaciones.

Los jovenes Deborah Zeimetz y Alfredo
L. Maduro celebraron su matrimonio en
la Iglesia de Guadalupe el 29 dec julio
Ef novia es hija del Sr. Frank Zeimetz y
Sta. Marparet B. de Zeimetz y el novio
es hijo del Sr. Oswaldo Mduro y Sra.
Lois B. de Maduro. Después. de la
ceremonia religiosa los padres de la
novia brindaron una lujosa recepcion en
el Club Unién a familiares y amigos que
acudieron a felicitarlos.

TELEVISORA NACIONAL, §. A.

e

| ~ CANALES

T

PRESENTA MAS
Y
MEJORES PROGRAMAS
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La Srta. Julieta Gina Stoute Escala cumplié 15 afios el pasado 28
de julio.
Sus padres el Sr. José Gmo. Stoute y Sra. Rosa Escala de Stoute la

agasajaron con una brillante y alegre fiesta en los salones Bolivar
Venecia del Hotel el Continental,

En la foto la feliz quinceafiera rodeada de sus damas de honor.

(siga a la pagina siguiente)

BB&M

FINOS
ASoC/OSH

oN
GUCNdo

regalo bonito y muy original, comprelo en Guardia.

Guardia tiene bellezas para regalo. Adornos preciosos,
cristaleria, botellas para licor, ceniceros e infinidad de
\ regalos realmente fascinantes en Guardia,
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El pasado 22 de julic en ¢l Salén Bella Vista del
Hotel “El Panamd” tuvo lugar el cambio de
directiva de la Asociacién Nacional Contra el
' Cancer.

- Este acto estuvo muy concurrido y estuvo en todo
: momento lleno de brillantez. A la Lic. Florencia
- Jaen Francois (4a. de izq. a der.) presidenta electa
" la acompafian en la directiva distinguidas
personalidades.

El pueblo panamefio tiene su mejor aplauso para
este grupo que voluntariamente se ha echado sobre
sus hombros una obra de tanta repercusién social.

L

El Sr. Pablo Durdn, presidente saliente del Club
Rotario de Panamd, recibe un obsequio del Sr.
Mario Preciado, nuevo presidente para el periodo
1972-73.

El cambio de la nueva directiva tuvo lugar en el
Club Union, acto al cual asistieron gran cantidad de
rotarios y sus esposas y distinguidas personalidades
como invitados especiales. El Sr. Durdn recibio un
gran aplauso por su magnifica labor realizada
durante su mandato.

El pasado 14 de julio
tuve lugar en el Club
Unién la toma de
posesion de la nueva
directiva de la AFAN para
el afio 1972—73,

La Sra. Noemi de Puerta,
reelegida presidid el acto
que fue muy concurrido
por socias e invitadas
especiales.

+ et e oS,

Dieron brillo a la fiesta de
la AFAN las intervencio-
nes musicales de Zita
Lewis en el piano y de
Marisin Castro Vieto con
selectas y escogidas
canciones.

En la foto de izq. a der.:

Como invitadas especiales asistieron al cambio de L
asociaciones civicas. De izq. a der.: Lic. Florencia Jae
) ; N contra el Cincer; Sra. Marilita de Compafiy, presider
Zita Lewis y Martsin = 9o Garcia de Paredes, presidenta del Club Interameric

Castro Vieto reciben de la Mesa Redonda Panamericana; Itzel de Cardona

flores de la president‘a de presidenta de Ia AFAN; Elia de Gonzélez, presidenta
Paue ﬁ]:sAN’ AI\II:I”EI‘?:I gi presidenta de Damas Colombo-Panamefias; Delia de ¢
y orita Carmen Linares, presidenta del Club de Mujeres P

Espinosa (der.) maestra de . . , .
P  (der.) presidenta de Mujeres de América,
ceremonias.

GRAN VARIEDAD DE DISENOS PARA DECORAR
LAS PAREDES DE SU RESIDENCIA OFICINA O LOCAL COMERCIAL

im erlal
l 'ua‘:gnteed

\%alichverings | @ecoraciones Q)OriS

DISTRIBUIDORES DE LA IMPERIAL WALLPAPER MILL

TELEFONOS

CALLE EL PAICAL Y TRANSISTMICA 61-7530 61-6553 APARTADO POSTAL 4188 PANAMA 5, R. de P.
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Recibi6 el Sacramento del bautismo el nific Claudio Niifiez Ferrer, hijo de
Sr. Claudio Nufiez N. y Sra. Deyanira Ferrer de Niifiez. Oficid la ceremonia
Mons. Daniel Nafiez, Obispo de David y tio del padre del nuevo cristiano.

Folos: GOmez Santos

rectiva de la AFAN, presidentas de algunas
ancois, presidenta de la Asociacién Nacional
le Las Damas Espaiiolas-Panamefias; Mary de
de Mujeres; Carmen de Quintero, presidenta La Asociacion de Damas Colombo-Panamefias que preside la Sra. Yolanda Arbelaez de
epresidenta de la AFAN; Noemi de Puerta, Gémez participaron en forma activa en los diferentes actos para conmemorar la fecha clasica
1s Esposas de Abogados; Yolanda de Gémez, de la repiblica de Colombia. El 20 de julio pasado obsequiaron una preciosa canastilla al
I6n, presidenta del Comité de Ayuda Social; primér nifio nacido en ese dia. En la foto las vemos cuando llevaron alegria a la recién
sionales y de Negocios; Vilma de Young, nacida Colombia Inés Marin, De izq. a der.: Inesita de Orange, Estela de Gomez, Yolanda A.
de Gémez, Celina de Rios, Noemi de Puerta, Nelly de Molina y Leonor de Alvarez.

La Toscana

Bellos regalos para las Novias

Cristal de Bobemia - Articulos de Cuero Florentino

Porcelana Capodimonte - Alabastro - Onix

TODA LA MERCANCIA TRAIDA DE EUROPA ESPECIALMENTE PARA ADORNAR SU HOGAR
TELEFONG 5-2610 — DAVID, CHIRIQUI — APARTADO POSTAL 224



ESCRIBE . LIC Bz NITA DE TASON

En casi todas las civilizaciones, la base
de la comida diaria, es un alimento que
contiene almidon o gluten o los dos.

Arroz: India Oriental, China y ciertos
pafses de América Latina,

Maiz: Indias Occidentales y ciertos pal-
ses de América Latina.

Trigo v granos: Medio Oriente v Africa.
En forma de pan en ciertos paises de
Europa.

En forma de pasta, en ltalia,

Raices, papas v tubércuios: Norte Améri-
ca, ciertos pafses europeos.

Yuca, Rame, otde, en las Islas del
Caribe v Africa,

—0—

Estos alimentos al ingerirse por procesos
de [a digestion se desdoblan en carbo-
hidratos que son la fuente de ia energia
que utilizamos en la vida diaria. Mas no
podemos pensar que porgue otras razas
han vivido casi exclusivamente de ellos
son alimentos completos. Distan mucho
de serlo, ya que les falta proteinas gra-
sas, vitaminas y minerales,

En nuestro medio se usan varios de estas
bases de alimentos en una misma comi-
da. Hace unos afos no concebfamos
nuestre almuerzo dominical sin arroz,
ensalada de papas, macarrones, platanos
y alguna fritura de maiz. Poco a poco
por seguir [as reglas de una buena nutri-
cién balanceada hemos optade por elegir

uno de 10s alimentos anteriormente men-
cionados como base, predominando
siempre al hacer el escogimiento, ¢l
arroz.

k! arroz es un grano de ta familia de las
gramineas. Tiene su origen en la India
Oriental, pasé a la China, luego se intro-
dujo en Egipto, de alli pasé a Grecia.
Luego se extendié por Portugal, Espafia
lo heredd de jos musulmanes junte con
el azafrin y de alli que la combinacién
sea muy usada en {a peninsula Ibérica.
Los espafioles lo trajeron a la América
por ellos colonizada.

En América del Norte lo introdujo el
fundador de Carolina del Sur, Dr. Henry
Woodward que lo trajo de Madagascar en
1671.

Segiin los arquedlogos, en Mohenjo Daro
{hoy en dia parte de Pakistan) la civili-
zacién de esa zona conocieron los gra-
nos, entre ellos el arroz 4.000 A, C, es
decir 1,000 afios antes del Zenith de Ba-
bilonia.

Hace 5,000 afios se cultivaba con profu-
sion en el wvalle Indico, de aqui consi-
guieron los chinos su primer arroz.

Esti muy ligado el arroz a la religion
Budista, dice !a historia que Buda vivid
toda su vida con una dieta de un grano
de arroz al dia.

Hay gran variedad de granos de arroz y

El Arroz

mencionaré solamente unos cuantos:

Carelina: grano largo vy angular, blanco v
brillante.

Indochina: grano mads chico que el indio.

Java: grano alargado y chato, transparen-
{e y brillante,

Romano: de grano grisacco, color apaga-
do-

Japonés: grano ovalado, traslicido con
un centro oscuro.

Patna: de grano menos duro, forma ci-
iindrica y color de leche.

Chino: grano duro y poco quebradizo,
blanco v brillante,

Hasta hace cincuenta afios todo ¢l arroz
que se consumia en nuestro pais era
traido de la China. Hoy gracias a los es-
tudios y constancia de nuestros agricul-
tores casi todo el arroz quc usamos s¢
produce en el lstmo.

Debemos tener siempre en cuenta ai cla-
borar nuestro plan de alimentacion que
ni el arroz ni ninguno de los alimentos
de base de almidon y gluten es un ali-
mento completo.

Las recetas a base de arroz gue doy a
continuacion, todas estdn complementa-
das con algiin vegetal, carne, o jugos de
éstas, haciendo que estos ilenen cn parte
lo que le hace falta para ayudar a ser un
plato de nutricidn sana.

{siga a la pdgina 28)

A mi...que me de la buena
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