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TU
REVISTA

Te damos la bienvenida.
Aqui tienes tu nueva
revista. Una publicacién
que nace con un unico
objetivo: acompanarte
en tu dia a dia de
manera entretenida y
amena. Porque nos
importas, queremos que
disfrutes de los
contenidos, conozcas
nuestras marcas y
compartas tus
inquietudes. Ademas,
tenemos un gran equipo
de expertos dispuesto a
resolver tus dudas en
centralnacional@spar.es.
Queremos conseguir
que cada dia seas mas

feliz y vamos a trabajar
para lograrlo.
Disfruta de tu lectura.
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AFORTUNADAS
EN EL TRABAJO,
PERO NO EN LO
SENTIMENTAL

No se puede tener todo. Almenos,
asilo cree el psicologo y terapeuta
de pareja Antoni Bolinches, quien,
en su ensayo El sindrome de las
supermujeres (Amat Editorial), ex-
pone la teoria de que cuanto mas
alto llega una mujer en el ambito
profesional y econémico, mas
complicado lo tiene para ser feliz
enelamor. La tesis de Bolinches
se basaen que unagran parte de
mujeres exitosas se ven abocadas
avivir en solitario su etapade
esplendor social, cultural y pro-
fesional. Algo que, seguin explica,
contrasta mucho conlo que sue-
len vivir la mayoria de los hombres.
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NO MAS FILTROS
EN LAS REDES

Sasha Pallari es lamaquilladora 'y
activistaresponsable de que el or-
ganismo de autocontrol publicitario
britanico haya prohibido los filtros de
belleza tanto en los postsenredes
sociales como en sus campanias. El
23 % de las encuestadas para el ‘Pro-
yecto Autoestima’, de Dove, no se ven
bien si no editan sus fotografias. Por
su parte, el 20% se sienten decepcio-
nadas porque dicen que el aspecto
que muestran sus fotos enlas redes
sociales no tienen nada que ver con
suimagen en lavidareal. La influen-
cersigue luchando por cambiar las
cosasy le encantaria que, cuando
pongamos el sutil filtro Paris en una
imagen de Instagram, un mensaje avi-
sara de que ese filtro esta presente.

NOTICIAS CURIOSAS, HECHOS

Y DATOS SORPRENDENTES...
DESCUBRE TODO LO QUE HA DADO
QUEHABLAR.

LAS POLICIAS PIDEN
QUE SE LES ADAPTE
EL VESTUARIO

No es la primera vez que el Sindica-
to Unificado de la Policia reclama
que las mujeres puedan elegir parte
del vestuario ante la falta de fun-
cionalidad y los errores en el disefio
que presenta. Esta organizacion
denuncié esta situacion ante el
Consejo de la Policiayaen 2021,
pero hasta ahora no se hatomado
ninguna medida ni se hallegado a
ninguna solucién al respecto. “Nilas
tallas nilas hechuras de los pantalo-
nes de las agentes estan disefiadas
parala morfologia de las mujeres.
Eltallaje de los pantalones no se
corresponde al estandary la aplica-
cion que emplean para solicitar los
uniformes no les deja solicitar unos
masculinos”, se asegura desde el
citado sindicato policial.

LA SOSTENIBILIDAD, PIEZA CLAVE A LA
HORA DE COMPRAR

Los espafoles son cada vez mas responsables a la hora de comprar, sobre todo
cuando se trata de hacer una compra sostenible y ecoldgica. Asi lo ha demostrado

el estudio ‘Radiografia del Consumidor Responsable’, que ha sido elaborado por
el Observatorio de Consumo y Sostenibilidad. Segun los datos obtenidos de esta
encuesta, al menos el 62 % de los espafoles afirma practicar un consumo mas
respetuoso con el medioambiente que antes de la pandemia. De este modo, los
espanoles estan concienciados y estan dispuestos a contribuir con este tipo de
decisiones a paliar los efectos que tiene el calentamiento del planeta.
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ESPANA, EL TERCER PAIiS DEL MUNDO CON
MAYOR NUMERO DE VIAJEROS EN SOLITARIO

De acuerdo con los datos de la agencia de viajes online kiwi.com, en 2021, Espafia se
posicioné como el tercer pais con mas mujeres que viajan solas, por detras de Estados
~ Unidos y Reino Unido. Un patrén que se repite también en el caso de los hombres que

| viajan por su cuenta. Desde 2018, los viajeros esparioles han situado Londres, Viena,
Paris, Copenhague y Kiev como los destinos mas habituales. En el panorama nacional,
destacan Barcelona, Madrid, Palma de Mallorca, Ibiza y Malaga.

UN ESTUDIO
PREVE QUE SE
DUPLIQUE LA
DIABETES TIPO 1

Un estudio publicado en la revista
The Lancet Diabetes & Endocrinology
estima que los casos de diabetes tipo
1se van a disparar en los préoximos
anos. Segun sus calculos, pasaremos
de los 8,4 millones de personas con
diabetes tipo 1, en 2021, a entre 13,5
vy 17,4 millones de personas, en 2040.
Esto puede suponer un problema
para los sistemas de salud publica,
en especial en los paises con bajos
recursos, donde se prevé que los
casos suban mas. Es precisamente en
estos paises donde mas mortalidad
produce esta enfermedad, debido,
sobre todo, a la falta de diagndstico.
Y es que, a pesar de que es una
enfermedad relativamente facil de
tratar, se producen cada afio unas
37.000 muertes atribuibles a la
diabetes tipo 1.

ESPANA ES LIDER EN EL
CONSUMO DE BEBIDAS
VEGETALES

Segun el estudio ‘El mercado de las alternativas
vegetales en Europa’, elaborado por la asocia-
cién ProVeg International, lademanda de este
tipo de productos no deja de crecer en Europa.
Concretamente, Espafia se ha convertido en
el lider europeo de consumo. En nuestro pais,
ya se generan 318 millones de bebidas vege-
tales. Dentro de este mercado, lade avena es
la mas demandada (125 millones), seguida de
lade soja(91) y lade almendra (57). El valor de
mercado de las bebidas vegetales en Espafia
ha aumentado un 15 % desde 2018 y las bebi-

‘ das vegetales ya llegan al 37 % de los hogares
espafioles. El consumo de estos productos es
mas sostenible que el de la leche de vaca, pues

i tienen una huella de carbono menor.

AMAZON SE APUNTA AL HIDROGENO
VERDE A PARTIR DE 2025

Como muchas empresas importantes, Amazon se estd apuntando a la
era de ladescarbonizacién parareducir su huella medioambiental. Para
conseguirlo, la multinacional ha llegado a un acuerdo con la empresa
Plug Power Inc. para que le suministre 10.950 toneladas al afio de
hidrégeno verde liquido. “Somos implacables en nuestro objetivo por
cumplir con nuestro compromiso de Climate Pledge de ser neutros en
carbono en todas nuestras operaciones en 2040. Creemos que escalar
la ofertay la demanda de hidrégeno verde a través de este acuerdo con
Plug Power jugara un papel clave en el alcance de nuestros objetivos”,
aseguran desde la propia multinacional Amazon.
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Julia Roberis

LA REINA DE LA COMEDIA

ulia Roberts (Georgia, Estados

Unidos, 1967) no tiene mas
que mostrar su bella sonrisa para con-
quistar a cualquiera, a hombres y a mu-
jeres. Asi es como se meti6 en el bolsillo
amedio mundo hace ya 32 anos, cuan-
do lavimos en Pretty Woman (1990) jun-
to a Richard Gere, interpretando un
papel lleno de sentido del humory, so-
bre todo, de ternura. Eso y las intermi-
nables y envidiables piernas que lucia.

6/ SABER,
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ROMANTICA

Por SONIA MURILLO

Ahoravuelve ala gran pantalla con una
nueva comedia romantica al mas puro
estilo hollywoodiense. Viaje al paraiso es
el titulo del film en el que comparte
protagonismo junto a su amigo George
Clooney, con quien ya trabajo en Ocean's
Eleven (La gran estafa) hace 22 anosy en
Money Monster. La quimica y la compli-
cidad que hay entre Roberts y Clooney
erala garantia de que esta pelicula, que
se estreno el pasado mes de septiembre,

iba a ser todo un éxito. Los oscarizados
actores encarnan a una pareja de divor-
ciados que deben juntarse para unir
todas sus fuerzas para lograr que su hija
no pase por el altary termine cometien-
do el mismo que error que cometieron
ellos al casarse.

La actriz ha confesado que este ha sido
uno de los pocos rodajes en los que ha
permanecido alejada de su familia. Y es
que la grabacion de la pelicula, que tuvo



lugar en Australia, se produjo durante
los meses mas duros y restrictivos de la
pandemia por el COVID-19. “La familia
de George Clooneyy Amal me salvaron
de la soledad y la desesperanza”, confe-
s6 la intérprete, que no pudo recibir la
visita de sus familiares durante todo ese
tiempo. La amistad que se ha ido for-
jando entre las dos estrellas de Ho-
llywood se ha hecho tan inquebrantable
que ambos han explicado como les cos-
t6 mas de setenta tomas poder grabar
la escena en la que ambos tienen que
darse un beso. Dos amigos leales y di-
vertidos a los que les cost6 crear un am-
biente lleno de romanticismo.

UNAMADUREZ ENVIDIABLE

Camino de los 55 anos, Roberts disfruta
de unavida plena profesional y personal,
aunque asegura que no le gusta que le
pregunten por su edad, porque le pare-
ce una impertinencia y porque es algo
que no se les cuestiona a sus companeros
masculinos. Sin embargo, ella cuenta
con unaventajay es que el paso el tiem-
po haido poniendo el acento en sumag-
netismo y en su belleza.

Una de las claves para estar asi de ra-
diante es el deporte. La protagonista
de Nothing Hill realiza una rutina de
ejercicios con su entrenador personal
cuatro veces a la sema-
na. Ademas, corre, jue-
ga al tenis, nada, monta
en bicicleta y hace pila-
tes y yoga desde hace
anos. Asi es como per-
manece radiante y man-
tiene el ‘titulo’ de mujer
mas guapa el mundo,
que le han concedido
en varias ocasiones. Sin
embargo, es a través del
mahjong, un juego de mesa de origen
chino, que comparte con sus amigas
una vez a la semana, como mantiene
una buena salud mental.

UNAVIDADRAMATICA

Lavida de Julia Roberts no ha sido facil.
Sus padres, que regentaban un taller de
interpretacion, se divorciaron cuando
ella tenia cuatro anosy su padre fallecio,
seis anos después, a causa de un cancer.
Es la menor de tres hermanos y supo
que queria dedicarse a lo que se dedi-
caban ellos, a ser actriz, aunque por su

A CAUSA DE LAGRAN
AMISTAD QUE LE UNE
CON CLOONEY, LATOMA
DEL BESO QUE AMBOS
SE DAN EN‘VIAJE AL
PARAISO’ SE TUVO QUE
REPETIR 70 VECES.

e
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GG
cabeza pas6 el ser veterinaria y terminé
estudiando Periodismo.

Pero cuando se trasladé a Nueva York a
hacer teatro, la suerte le sonrié dulce-
mente mirandole a los
ojos y no ha dejado de
mirarla hasta hoy. Logré
tocar las estrellas y conver-
tirse en una de ellas, par-
ticipando en peliculas
que fueron auténticos
taquillazos. Consiguio6 el
Oscar a la mejor actrizy
un BAFTA por su papel
en Erin Brockovich en el
ano 2000y tres Globos de
Oro, uno por esa pelicula ylos otros por
Pretty Womany Magnolias de acero.

Dicen que fue viendo esta pelicula
cuando la mismisima Katherine Hep-
burn pronosticé que esta mujer termi-
naria triunfando. Asi se convirti6 en la
actriz mas rentable de Hollywood, lo
que la llevo a ser una de las mejor pa-
gadas de la industria cinematografica.
Pero entre tanto foco y tanta luz, Julia
Roberts también ha vivido sus sombras.
Su ego hizo que algunos directores de
cine, como Steven Spielberg, decidieran
no trabajar con ella después de hacerlo
en Hook. Companeros como Nick Nolte

A laizquierda, vemos a Julia Roberts
con Danny Moder, suamor desde
hace 20 anos y con quien tiene tres
hijos. Arriba, con George Clooney.

dijeron de ella que “no es buena”.

En lo personal, la vida de Julia tuvo mo-
mentos tragicos, como, por ejemplo, los
vividos a causa del suicidio de su her-
mana por parte de madre, Nancy Mo-
tes, quien se quito la vida en 2014. Un
ano después, moria también su madre,
aquejada de un cancer de pulmon.

UNSIROCOSENTIMENTAL

Las idas y venidas en sus relaciones sen-
timentales tampoco ayudaron mucho
durante una época. “Era una mujer muy
egoista”, ha llegado a confesar la novia
de América. Sin embargo, tras esa épo-
ca de inestabilidad amorosa, conoci6 a
Danny Moder, un cdmara de cine que
particip6 en The Mexicany con el que
ha encontrado el equilibrio emocional
desde hace 20 anos. El es el padre de
sus tres hijos: los mellizos, de 17 afios,
y el menor, de 15, alos que esta dedica-
da en cuerpo y alma. De hecho, esta
feliz con ser, como ella misma dice, una
soccer mom, un término que se usa en
Estados Unidos para denominar a la
mama que se dedica a hacer de chéfer
y llevar a los ninos de casa al colegio y
del colegio al futbol. Aunque los mayo-
res pronto iran a la Universidad. Esto
es algo que envidia la actriz de sus reto-
nos:“Estoy muy emocionada por ellos,
yo no tuve la suerte de tener una expe-
riencia universitaria”, se ha sincerado
en alguna ocasién. Sin embargo, ella
ha tenido otro tipo de suerte mucho
mayor y que muchos desearian. a
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Entbrevitia

Ildefonso Faleones

‘Esclava de la libertad’, el ultimo libro de lldefonso
Falcones, esta siendo todo un éxito. Detras de su potente
titulo, se esconden dos emocionantes historias: la de
Kaweka, una esclava negra que lucha por la libertad de los
suyos en la Cuba colonial, y la de Lita, que reivindica los
derechos de los afrodescendientes en el siglo XXI.

Por MERCHE BORJA

8/ SABER,
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Ildefonso Falcones le ha
sonreido el éxito desde que
publicé su primera novela, La catedral
del mar. Pero lejos de ser un golpe de
suerte, detras de aquella novela se es-
condian anos de preparacion y escritu-
ra. Aligual que con el resto, que corrie-
ron la misma suerte, como La mano de
Fatima, Los herederos de la tierra o, recien-
temente, Esclava de la libertad. La dife-
rencia de esta ultima con las otras es
que, al escribirla, ha tenido que convivir
con el dolor, el cansancio y la incerti-
dumbre que supone someterse a un
tratamiento contra el cancer. Ha sido
un proceso duro, si, pero, a la vez, catar-
quico, pues asegura que escribir era la
mejor forma de aliviar su sufrimiento.

En ‘Esclava de la libertad’ entremez-
clas las historias de dos mujeres con
mucho en comlun, pero con siglo y
medio de diferencia...

Estudiando el tema, sorprende la cerca-
nia de la situacion, porque mis abuelos,
por ejemplo, fueron coetaneos a la es-
clavitud de Cuba. Pensé que, ligandolo
de alguna maneraala actualidad, podria
destacar esa cercania en el tiempo, por-
que mucha gente que vive en Espana
tiene ascendientes, no muy lejanos, que
han convivido con la esclavitud. Eso me
llev6 a buscar una especie de venganza
o reparacion en la época actual y a en-
lazarla con la esclavitud de la época.

‘Esclava’ y ‘libertad’ en el mismo ti-
tulo suena un poco contradictorio...
Si, pero es asi, ambas protagonistas son,
de algtin modo, esclavas de la libertad,
del ansia, de la lucha por la libertad, so-
bre todo Kaweka. Pero no de la suya, sino
la de los suyos, los negros. Por eso creo

LLa novela historica es su sefia de
identidad, pero, en este libro, lo
historico se entrelaza con lo actual:
“Escribir sobre el presente es mucho
mas facil desde el punto de vista de la
documentacion, pero, desde el punto
de vista literario, me ha resultado mas
complicado...”, nos conto.



«SE ESTA LUCHANDO MUCHO POR
REPARAR ESAS INJUSTICIAS Y,
AUNQUE ES DIFCIL REPARAR ALGO
ASI, SE ESTA LUCHANDO PARA
QUE LA SOCIEDAD ASUMA QUE
ESTAS SITUACIONES NO SE PUEDEN
REPETIR».

que es un titulo muy acertado, el mds
acertado de todos los que he escrito.

éCémo fue el proceso de documen-
tacion sobre la Cuba colonial y la
esclavitud?

Hay mucha documentacién. Por un lado,
la que ensalzaba la figura del espanol
azucarero y retrataba a los negros como
objetos, personas perezosas a las que se
les hacia un favor esclavizandolas, man-
dandolas a trabajar. También muchos
libros con detalles de como eran los in-
genios de azucar (las plantaciones),
como dirigirlos. .. Junto a eso, hay una
bibliografia mucho mas actualizada y
estudios de universidades espanolas so-
bre la época muy interesantes y con una
vision mads realista.

También tratas el tema de la sante-
ria, la religién que se originé con los
esclavos, porque las protagonistas

Como dice en el epilogo, Espafa
fue la Ultima potencia occidental
en abolir la esclavitud en sus
colonias. “Siempre me ha
impresionado pensar que la
generacion de mis abuelos fue
coetdnea a unas situaciones
execrables que pretendemos
alejar mas en el tiempo”, afirma el
autor.

son montadas por una diosa. éQué
hay de verdad en eso? ¢Hay docu-
mentacion al respecto?

Hay algtin libro serio sobre el tema e
incluso referencias histéricas de perso-
nas que aseguraban haber visto montar
alos dioses. Como de todas las religiones
sobre las que he escrito (cristianos, mu-
sulmanes...), creo que hay que respetar-
la, porque la gente creia realmente que
las diosas los montaban. Ademas, en este
caso, la religion era uno de los pocos
recursos que tenian los esclavos para
oponerse al hombre blanco, buscar sus
raices y sus dioses perdidos.

Como trasfondo social, encontra-
mos la esclavitud, pero también las
injusticias que, a raiz de ellas, con-
tindan en nuestros dias...

Kl trasfondo social, el de la esclavitud, es
real y creo que es importante conocerlo.
Se esta luchando mucho por reparar esas
injusticias, hay grandes conferencias
internacionalesy, aunque es dificil repa-
rar algo asi, se estd luchando para que
la sociedad asuma que estas situaciones
no se pueden repetir. Aunque todavia
queda mucho racismo y estamos incluso
involucionando, estan surgiendo corrien-
tes ultraderechistas, xenofobas. ..

Ahora vemos la esclavitud como una
barbaridad. éQué crees que vera la
humanidad como una barbaridad
dentro de 150 aiios?

Creo que ahora no existe nada que ten-
ga parangon con la esclavitud. Por des-
gracia, existe la trata de blancas o la
prostitucion infantil, pero la gran dife-
rencia es que, en aquella época, la ma-
yoria de la gente asumia la esclavitud
como algo natural, mientras que, en la
sociedad de hoy, al menos la occidental,
nadie defiende estas situaciones. Otra
cosa es como se luche para eliminarlas.

Dices que “No hay sufrimiento hu-
mano que la esclava no esté dis-

puesta a soportar en su camino ha-
cia la libertad”.

Desde luego, porque muchos esclavos
estaban dispuestos a hacer de todo para
escapar de la esclavitud, incluso suici-
darse, abortar o matar a su propio hijo
para que no naciera esclavo.

Dices también que todos llevamos
dentro un espiritu creativo. é¢Se ex-
presa el tuyo de alguna manera mas?
De las artes conocidas, no. Soy tremen-
damente torpe en la musica, pintando
todavia mas, asi que, de momento, solo
la expreso escribiendo. Pero si creo que
todo el mundo tiene una parte creativa
que expresar en su dia a dia. Incluso un
ama de casa, que tiene que hacer la co-
mida cada dia, tiene que pensar recetas
diferentes con los mismos ingredientes.
La creatividad esta en cada cosa que ha-
cemos en lavida diaria, esta en cualquier
aspecto de la vida, la literatura es solo
una parte de esa creatividad.

«MIREGISTRO ES LA NOVELA
HISTORICA, ESTOY MUY
COMODO AHI Y ES LO QUE EL
PUBLICO ESPERA DE Miy.

De todas las épocas a las que has
viajados en tus novelas, éen cual te
has sentido mejor?

Yo me siento bien en todas, todas son
muy interesantes, pero quiza la Edad
Media, que es la que mas conozco y la
que mas alegrias me ha dado. Como
espectador, me gustaria, por ejemplo,
viajar a la época del Renacimiento.

éQué tienen tus novelas que gustan
tanto?

Principalmente, que entretienen, se leen
facil, atrapan... porque, sin dejar de ofre-
cerles unavision de la historia, de lo que
sucedio, y tratar injusticias sociales que
podrian suceder en ellas, aportan a los
lectores momentos de ocio.

éTienes ya una idea de cdmo sera
tu préxima novela?

Si, ya estoy en ella, pero no me dejan
contar nada. Mi registro es la novela
histérica, estoy comodo ahi'y creo que
eslo que el publico espera de mi, lo que
al lector le gusta de mi, asi que volverd
a ser una novela histérica. a
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Expertor l

Soluciona
TUS DUDAS

LOS EXPERTOS RESPONDEN A PREGUNTAS Y PROBLEMAS QUE TE

SURGEN EN EL DiA A DIA.

(QUE ALIMENTOS MANTIENEN LAS
DEFENSAS MAS FUERTES?

RESPUESTA: El estrés laboral, la
contaminacion, la mala alimentacion, la
falta de suefo, el sedentarismo, el
tabaqguismo vy los virus atacan al sistema
inmune. Nuestra gran aliada para
contrarrestar estos efectos nocivos y
mejorar el sistema inmunitario es la
alimentacion. Que en tu dieta no falten:
O Alimentos ricos en vitamina A, con
gran poder antioxidante y estimulador
(lacteos, yema de huevo, carnes
blancas, zanahoria, calabaza, boniato,

albaricoque); vitamina C, que refuerza
las defensas (kiwi, citricos, camu camu,
pimiento, col, tomate); vitamina E, que
actua como antioxidante (aceites
vegetales de presidn en frio, verduras
verdes, frutos secos, aguacate,
rodaballo, bacalao); y vitamina D,
esencial para la absorcion del calcio
(sardinas, arenques, caballa,
boguerones, almendras).

O Alimentos ricos en zinc (legumbres,
mariscos, soja, cereales integrales);
selenio (pescado azul); y hierro (salmdn,
atun, lentejas, espinacas, higado).

O Ademas, la leche fermentada, el yogur,
el kéfir y los derivados de soja tienen
gran efecto probidtico, que mejoran
nuestra microbiota intestinal y esta, a su
vez, estimula el mejor funcionamiento del
sistema inmune.

Dr. Domingo Carrera
Especialista en Nutricion
del Centro Médico-
Quirurgico de
Enfermedades Digestivas

Dra. Irene Esteve
Odontdloga y
directora de Irene
Esteve Dental
Aesthetics

¢SON UTILES LOS KITS
DE BLANQUEAMIENTO
DENTAL?

RESPUESTA: Depende. Los
gue se venden en
farmacias y por internet no
sirven de nada. Los Unicos
kits de blanqgueamiento
gue realmente funcionan
son los que elaboramos y

=%
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proporcionamos los
odontdlogos, por la
sencilla razén de que
somos los unicos
profesionales que
podemos trabajar con
peroxidos a altas y medias
concentraciones. El
peroxido de hidrogeno es
el componente activo del
blangueamiento. Nuestros
productos tienen hasta un
6 % de peroxido, mientras
que los productos que hay
de venta libre no pueden
superar, por ley, el 0,1 %.

-
-

¢Con una buena hidratante es suficiente o es mejor
utilizar una crema reafirmante?

RESPUESTA: Eso dependera de las necesidades de cada persona, pero, en

Anna Alocén

Formulation . i . . . . . -
development perdiendo la firmeza porque pierde acido hialurénico, colageno y elastina,

specialist de entre otros. Por lo tanto, si quieres que recupere la firmeza de una piel joven,

Singuladerm tienes que ofrecerle activos reafirmantes. Cuando se es joven, lo primero que
se observa es la aparicion de las arrugas de expresion, pero también empie-
zan a aparecer arrugas por falta de firmeza. Una reafirmante te va a ayudar a
reducirlas, pero también debe aportarte hidratacion.
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cosmeética, la prevencion es muy importante y aportarle a una piel activos re-
afirmantes ayuda a prevenir y retrasar la flacidez. Cuando envejece, la piel va




{POR QUE TENGO SIEMPRE DESEO DE
COMER CHOCOLATE?

RESPUESTA: El agradable y
seductor sabor del chocolate,
conocido como el ‘alimento de los
dioses’, explica el deseo légico de su
consumo. Podria cuestionarse si
ciertas sustancias que contiene
(teobromina, cafeina, anandamida,
endorfinas) justifican un consumo
compulsivo, pero lo cierto es que la
concentracion de estos
microcomponentes psicoactivos es
muy baja y su efecto, salvo quizad en

personas especialmente sensibles,
es poco o nada significativo. Asi, el
deseo de consumirlo no responde a
una necesidad fisioldgica, sino que
el mero placer de su consumo es la
dependencia psicoldgica que
provoca.

Dr. Alfonso Galvez
Responsable de la
Unidad de Nutricion y
Obesidad de Vithas
Granada

¢SE PUEDE ELIMINAR UN TATUAJE SIN
CAUSAR DANO A LA PIEL?

—t

Dra. Concetta

¢De qué modo se entrena

T D’Aless.?ndro la em patia?
Dermatdloga del
Instituto de RESPUESTA: Entrenar la empatia re-
Dermatologia quiere estar en presencia del dolor
Integral de otra persona, sin intentar elimi-

narlo, simplemente escuchando:

1. Escucha activamente buscando
entender, sin interrupciones. Empati-
zar no es aconsejar, educar, interro-
gar, comparar, solucionar o tener las
palabras perfectas. Es escuchar.

2. Elimina cualquier tipo de juicio, no

Sty
RESPUESTA: Cada vez hay mas
personas que, pasado un tiempo,

deciden eliminar sus tatuajes. En
estos casos, los realizados con

mayor o menor intensidad. Los
tatuajes de colores, sobre todo,
los que tienen trazos rojos, son
mas complicados de eliminar y

tinta negra y azul oscuro se borran
mas facilmente.

El método para la eliminacion de
tatuajes mas efectivo es el laser
Q-switched. A diferencia de otros
métodos utilizados anteriormente,
como la electrocoagulacion o
dermoabrasion, no deja lesiones ni
cicatrices en la piel. Dependiendo
del color, tipo y localizacién del
tatuaje, se utilizan laseres de

requieren mas sesiones. El laser
consigue fragmentar la tinta en
particulas muy pequefas que el
cuerpo elimina de forma natural a
través del sistema linfatico de
manera rapida. Ademas, al
penetrar en la piel, realiza una
activacion celular, de modo que
estimula la produccion de
coldgeno y elastina, que favorecen
la reparacion de la piel.

TE DAMOS RESPUESTAS

¢{Tienes alguna duda? ;Un problema que solucionar?
Escribenos. Buscaremos el mejor experto para darte

-

una respuesta eficaz y a tu medida. ;Estamos contigo!
centralnacional@spar.es

evalues lo que la persona te esta
contando.

3. Reconoce las emociones y sensa-
ciones de esa persona en tu propia
experiencia.

4. Da espacio y permiso para que se
exprese y pueda sentir todas las
emociones, incluso las mas incoémo-
das. Practica el acompanamiento y
da lugar para sentir.

5. Pregunta, en vez de predecir:
“¢Como te puedo apoyar en este
momento? ¢Qué necesitas?”.

Ixi Avila
Coach de inteligencia
emocional

SABER
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Entbrevitia

emma Hortet

LA COCINA ES TIEMPO Y AMOR®

En una época en la que el éxito de las dietas depende de la
cantidad de sus nutrientes, la dietista Gemma Hortet se
desmarca y pone el foco en la relacion que hay entre los
alimentos, su preparacion y nuestro bienestar emocional.

Por EVA CARNERO
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n algin momento entre hoyy
los ultimos veinte anos, hemos
olvidado la importancia que tiene la
cocina en nuestras vidas. Mas alla de la
cantidad y la calidad de los alimentos
que consumimos, la forma en que los
cocinamos es fundamental para una
nutricién adecuada. Esta es laidea cen-
tral en torno a la cual gira el discurso
de Gemma Hortet, antropologa y die-
tista, especializada en nutricién energé-
ticayvitalidad. El mensaje de la experta
recoge el deseo de convencer a la socie-
dad de la importancia del tipo de ali-
mentos que escogemos, como los prepa-
ramos, cuando los comemos, nuestro
estado emocional al cocinarlos... ya que,
al final, todo eso es lo que comemos.

¢Qué relacioén hay entre lo que co-
memos y el bienestar emocional?

Actualmente, sabemos que lo que inge-
rimos no solo genera energia, sino tam-
bién neurotransmisores del bienestar.
A través de una alimentacion adecuada,
la microbiota que hay en el intestino
puede generar los principales neuro-
transmisores del bienestar, provocando
que tengamos un equilibrio no solo fi-
sico, sino también emocional. Por ¢jem-
plo, mas del 90 % de la serotonina (neu-
rotransmisor del bienestar) la
sintetizamos en nuestro intestino gra-
cias ala microbiota al comer alimentos
ricos en triptéfano, como frutos secos,
semillas, legumbres, avena, aguacate,
platanos o chocolate negro. Lo mismo
pasa con el GABA: este neurotransmisor
nos proporciona calmay serenidad y lo
generamos en un 50 % en el intestino
al comer alimentos fermentados, como

“El origeny la calidad del nutriente es
mucho mas importante que la
cantidad de nutrientes que
ingerimos”, asegura Gemma Hortet,
nutricionista y antropologa, experta
en nutricion energética.



el yogur, el kéfir, el kimchiy el chucrut.
Por ello, comer bien nos proporciona
energiay también nos aporta bienestar
emocional.

Entonces, épara ser felices necesi-
tamos una microbiota sana?

Sin duda. Una microbiota saludable se
traduce en un cerebro feliz. Muchas ve-
ces, mejorando el estado de la microbio-
ta desaparecen estados como la ansie-
dad, la depresion, la angustia, el
cansancio o la irritabilidad, ya que casi
todo lo que necesitamos se sintetiza en
nuestro intestino gracias alo que come-
mosy a las bacterias que tenemos.

¢Qué alimentos favorecen una flora
intestinal de calidad?

Algunos de los alimentos que mas le
gustan a nuestra microbiota y que favo-
recen su buen estado de salud son las
verduras ricas en inulina, como la alca-
chofa, el esparrago, el ajo o la cebolla;
las frutas ricas en pectina, como la man-
zana (si esta cocinada, se absorbe mejor);
el almidon resistente que conseguimos
al cocinar patatas, boniatos, calabaza,
cereales y legumbres; los fermentados,
como el tempeh, el chucrut, el kéfir, el
yogur de cabra, el kimchi; las frutas os-
curas, como los arandanos, la granada,
las uvas moradas (ricas en polifenoles).
El resto de frutas han de tomarse lo me-
nos maduras posible, para que sean mas
ricas en fibra y menos en aziicar rapida-
mente disponible.

Ademas de comer alimentos natu-
rales, sefialas que es importante que
estos hayan crecido bajo el proceso
de exposicion solar. éPor qué?

Esto es algo de lo que no se habla mu-
cho porque nos hemos desconectado
de los procesos naturales. Los vegetales
tienen la capacidad de absorber la luz
del soly, a través del proceso de la foto-
sintesis, generar energia en su interior
en forma de los carbohidratos que nos
comemos después. Cuando un vegetal
(fruta, verdura, cereal) ha crecido res-
petando su ritmo de crecimiento y es-
tacionalidad, es decir, que no se le ha
puesto un exceso de abono a la tierra

«LAVERDADERA NUTRICION, LA
QUE NUTRE DE VERDAD, ES LA QUE
CONTEMPLATODOS LOS PLANOS
DEL SER HUMANO: EL FiSICO, EL
MENTALY EL EMOCIONAL».

para que crezca mas rapido y se le han
dado los dias de luz solar que tiene que
recibir para madurar, este alimento esta
cargado de mucha mas energia que un
vegetal que ha crecido en un inverna-
dero. La luz solar hace que se produz-
can las vitaminas y cualidades nutricio-
nales que se supone que tiene que tener
ese alimento. Si se le priva de ella o se
le expone menos tiempo, ese alimento
estara desvitalizado y nosotros,
también.

La dietista Gemma Hortet nos
recuerda que la comida es nuestra
principal medicina y que cocinar es
una inversion de tiempo y amor que
deberia ser una prioridad.

éEste tipo de dieta es adecuada para
personas de cualquier edad?
Pensar que todos podemos comer lo
mismo es un error que ha inducido ala
aparicion de modas dietéticas imposibles
de llevar dependiendo de como seas, a
qué te dedicas o el clima de tu pais.
Ademas, en cada etapa de la vida tene-
mos un tipo de fisiologia distinto y atra-
vesamos un momento vital diferente.
Podemos estar estudiando, creando una
familia o gestando un hijo, por ejemplo.
Todo esto determinara la alimentacién
mas adecuada para cada persona.

<Y si ese momento fuera el de una
mujer que ronda los 45 o 50 afios?
Entonces, lo ideal seria que llevara una
alimentacion pensada para prepararse
paralos cambios hormonales que vaa ex-
perimentar, que, fundamentalmente, son
la bajada de progesteronay de estrogenos.
Recordemos que la disminucion de estos
ultimos acarrea una bajada en la produc-
ci6n de serotonina, dopamina y oxitocina,
lo que incide directamente en la falta de
motivacion, disminucion de la libido, can-
sancio... Para contrarrestar los efectos de
la falta de serotonina, puede tomar alimen-
tos ricos en triptofano, como la soja, pista-
chos, pescado azul o alubias blancasy, para
compensar el bajon de dopamina, lo ideal
es consumir alimentos ricos en tirosina,
como el chocolate negro, el aguacate, las
nueces del Brasil, el té verde o los garban-
zos. Paralabajada de progesterona, reco-
miendo tomar olivas, melisa, pasiflora,
kombucha, chucrut, kimchi o garbanzos,
que aumentaran la produccién del neu-
rotransmisor GABA, cuyo descenso es
responsable del estado de irritabilidad tan
frecuente en esta etapa.

Junto a la alimentacidn, la clave esta
en los habitos. éCudles?

Practicar el descanso digestivo de doce
horas, cenar temprano, poner poca va-
riedad de alimentos en cada comida, no
llenarnos del todo... Pero, sobre todo, es
fundamental preparar la comida con
carino. Elamor que hay en la eleccién de
los ingredientes y en la preparacién del
plato nos nutre el alma y nos regala un
estado de bienestar pleno.

EER @ eyl
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Triptolano
BOCADOS DEEIERNE=1ras

Gracias a este aminoacido, nuestro .

€

organismo genera la conocida ‘hormona de

la felicidad’, la serotonina, ademas de
contribuir en la sintesis de la melatonina, la
hormona que nos ayuda a conciliar el suefo.

Pero cuidado: para que haga su efecto, hay
gue tomarlo en su justa medida.

Por MARIA GARCIA

nvaso de leche, para ayudar-

te a dormir mejor, y un poco
de chocolate, para darte una alegria.
Parecen consejos de la abuela, pero,
aunque lo son, tienen una base cientifi-
ca que les da la razon al 100 %.
Tanto el chocolate como la leche contie-
nen triptéfano, un aminoacido impres-
cindible para muchos de los procesos que
lleva a cabo nuestro organismo a diario.

UNA DOSIS EXTRA

En épocas de estrés, ya sea por una

sobrecarga de trabajo o un proble-
ma familiar, asi como en periodos
en los que te sientas algo decaida
o sobrepasada, un tratamiento

con triptéfano te puede ayudar y
mucho.

Aunque se trata de un complemento

totalmente seguro y vigilado, si de-
bes tener presentes algunas consi-

deraciones para que el resultado sea

satisfactorio:

® No es inmediato. Los efectos de
introducir un suplemento de trip-

Entre los mas destacados, sus propiedades
para generar serotonina o melatonina,
dos de las hormonas mds importantes
cuando hablamos de bienestar.

La gran diferencia del triptfano frente
a otras sustancias con las que trabaja
nuestro cuerpo es que este solo nos llega
a través de la alimentacion. Es decir,
nuestro cuerpo no es capaz de generar-
lo por si mismo.

téfano en la dieta no se aprecian
hasta pasadas unas semanas.

® Tiempo limitado. Al igual que la
inmensa mayoria de suplementos,
no debes alargar el tratamiento
mas de seis meses. Lo ideal es
tomarlo durante tres meses y des-
cansar uno antes de retomar.

® Seguir la pauta. La mayoria de las
presentaciones son en capsulas y su
recomendacion (a no ser que el pro-
ducto diga lo contrario) es tomarlo
junto a la cena. Algo que también
ayuda a que no se te olvide.

ENSUJUSTONIVEL

Con una alimentacion ricay variada, es
sencillo obtener unos niveles de tript6-
fano adecuados, lo que ayuda a prevenir
trastornos como el insomnio, la depre-
sién o la ansiedad.

El problema surge en épocas de estrés
o cuando alguien se siente con el danimo
mas decaido y decide, sin consulta mé-




dica previa, tomar suplementos de trip-
tofano. Algunos de los sintomas mads
comunes son nauseas, vomitos, somno-
lencia y dolores musculares. Ademas,
has de tener especial precaucion si tomas
otra medicacion, ya que el triptéfano
puede interferir de forma directa. Lo
mas aconsejable es que cuides tu alimen-
tacion, para asegurarte de incluir sufi-
cientes alimentos con triptéfano. 1

PRODUCTOS QUE NO PUEDEN FALTAR
EN TU DIETA

e

® PLATANOS. Es la fruta con una
mayor concentracion de triptéfa-
no, por lo que es considerada un
antidepresivo natural muy potente.
Ademas, debido a su contenido de
vitamina B6, todo ese triptofano se
convierte facilmente en serotonina
y, al ser rico en potasio, su efecto es
casi inmediato. Asi pues, vamos a
desterrar el mito de que el platano
engorda y cambiarlo por otro mas
real: el de que es el mejor picoteo
entre horas, ya que da un extra de
energia y de buen rollo.

Otras frutas ricas en triptéfano son
las cerezas y el aguacate.

® LACTEOS. Ya sea un vaso de le-
che o un yogur, mejor si los lacteos
son desnatados. El poder de la le-
che contra el insomnio es conocido
por todos, lo que tal vez no sabias
es gque se debe, precisamente, a su
cantidad de triptéfano, gue nuestro
organismo es capaz de transformar
en melatonina. El que la sabiduria
popular recomiende un vaso de
leche caliente también tiene un
porqué: las bebidas calientes ayu-
dan a la digestion y relajan.

® HUEVOS. Son una gran fuente de
aminoacidos vy, entre ellos, no pue-
de faltar el triptéfano. Lo contienen
tanto en la yema como en la clara,
por lo que superan con facilidad
los 300 mg. Como extra, podemos
sefalar que también son ricos en
colina, un nutriente esencial para el
desarrollo del cerebro y que este
asimile el resto de aminodacidos.

® CARNE BLANCA. Da prioridad al
pollo o el pavo. Gracias a su conte-
nido en triptéfano, la carne de las
aves lograra relajarte e, incluso, te
dara sueno. Al ser carnes magras
con poca grasa, la digestion es
mucho mas sencilla, lo que facilita
el descanso.

® PESCADO AZUL. Salmén, bo-
querones, atun, sardinas o jureles,
todos ellos son ricos en triptéfano.
Ademas, su alto contenido en ome-
ga 3 es uno de los mayores aliados
de nuestra salud cardiovascular.
Por todos estos beneficios, los nu-
tricionistas aconsejan su consumo
unas tres veces por semana.

® CHOCOLATE. No es el alimen-

to con una mayor proporcién de
triptofano, pero, unido a otras
sustancias, como la feniletilamina o
la teobromina, el ‘efecto felicidad’
estd asegurado.
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resiriado?

En ambos casos, te invade un malestar general, tienes tos
seca, puede que fiebre y algo de dolor de cabeza.
Diferenciarlos te puede ayudar a elegir el tratamiento y, sobre
todo, a evitar complicaciones. Sea lo que sea, prevenir es
mejor que curar.

Por MARIA GARCIA
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on lallegada de los primeros
frios regresan, un ano mas,
las enfermedades mas habituales: el ca-
tarroy la gripe.

Mientras que la gripe es mds estacional,
los resfriados pueden darse en todas las
épocas del ano, aunque el mayor niime-
ro de casos se dan entre los meses de
septiembre y abril.

Esto se debe, simplemente, a que el frio
debilita nuestras defensas, sobre todo
las de las vias aéreas superiores, justo
por donde suelen colarse los virus res-
ponsables tanto de la gripe como de los
resfriados.

DIFERENTE CULPABLE

Elvirus de la gripe, llamado influenza,
en uno de los mas estudiados. Muta fa-
cilmente y, por eso, es necesario vacu-
narse todos los anos, en especial si te
encuentras entre los grupos de riesgo




LA GRIPE ES MUCHO MAS INTENSA
QUE EL RESFRIADO Y TAMBIEN
MUCHO MAS CONTAGIOSA.

(personas mayores de 60 anos, embara-
zadas o enfermos crénicos).

Por el contrario, el denominado resfria-
do comuin puede producirse por mds de
200 virus diferentes. El rinovirus y el
coronavirus son los mas habituales, pero,
al haber una variedad tan extensa, es
imposible crear una vacuna efectiva.
Ambos casos son contagiosos, aunque
la gripe es mucho mds agresiva. Su pro-
pagacion es tan rapida que facilmente
se convierte en epidemia, colapsando las
urgencias cada ano.

SINTOMAS SIMILARES

Conociendo los sintomas, puedes dife-
renciar estas dos patologias y evitar la
visita al médico. Tan solo si los sintomas
persisten pasados cinco dias y no notas
mejoria es recomendable pedir cita con
el médico de cabecera.

El malestar general es algo comtin a am-
bos, al igual que la tos seca o el dolor de
cabeza.

Por el contrario, el dolor muscular y la
fiebre alta son mds comunes en pacien-
tes con gripe, mientras que el moqueo
y los estornudos son casi exclusivos de
los catarros. a

LA PREVENCION Si ES POSIBLE

Tanto en los casos de gripe como de resfriado comtin, tomando
algunas medidas de prevenciéon puedes conseguir minimizar tu
exposicion a los virus.

O Extrema la higiene. Lavarse
continuamente las manos suele
ser un engorro, pero es la mejor
barrera que puedes poner ante
los virus. Esto adquiere una
mayor importancia cuando se
convive con un enfermo o se
pertenece a un grupo de riesgo.

Algunos momentos clave en los
gue es vital desinfectarse las
manos son antes de preparar
alimentos o tras tocar cualquier
objeto que pueda haber tocado
previamente un enfermo.

O Utiliza pafiuelos desechables y

Es facil que, cuando
llega la gripe a un hogar,
toda la familia acabe
padeciéndola. Para
evitarlo, las medidas de
higiene son
fundamentales.

tiralos inmediatamente después de
su uso. Por una vez, olvidate de
reciclar o darles un nuevo uso, ya
que se trata de una bomba de virus.

O Evita los locales cerrados y las
aglomeraciones. Sobre todo, en
sitios donde la temperatura es
alta y la humedad baja, el lugar
preferido por los virus.

O En el caso de la gripe, la
vacuna es la mejor via de
proteccion.

O Mantén una alimentacion sana
y equilibrada, ya que ayuda a
fortalecer las defensas.

SABER /17
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Vitamina D
ALCANZA LOS NIVELES ——
RECOMENDADOS ——

Conocida como la vitamina del sol, cada dia es =
mMas escasa en las analiticas de nuestro pais,
uno de los mas soleados. Las noticias son
alarmantes, por lo que es normal que las dudas
se multipliquen. éPara qué es necesaria? édComo =~
puedes comprobar tus niveles? cQué puedes = =E e
hacer para evitar el déficit? Estas son algunas =

de las preguntas mas comunes, pero hay masy
todas tienen respuesta. Por ADELAIDA BUENO e

a cifra varia segun el estudio,

pero podemos decir que todos
se mueven en torno al 80 % al hablar de
espanoles que sufren déficit de vitamina
D. Es decir, ocho de cada diez personas
presentan una carencia de esta vitamina.
Sin duda, son unas cifras alarmantes ante
las que los expertos no pueden dar una
Unica respuesta.
Las mujeres mayores de 65 anos son las
mas propensas a sufrir este déficit, aun-
que los tltimos estudios se fijan mds en
personas jovenes, ya que es en ellas don-
de la repercusion puede ser mayor.
Con este panorama, es normal que sur-
Jjan muchas dudas y queremos resolverlas
todas.

¢PARAQUESIRVELAVITAMINAD?

Una de las funciones mds destacadas de
la vitamina D es su colaboracion en la
absorcion del calcio, mineral fundamen-
tal para mantener unos huesos fuertes,
entre otras muchas cosas. Esa es la razén
por la que esta vitamina es tan importan-
te para la mujer cuando llega la meno-
pausia, ya que afecta directamente a la
posibilidad de sufrir osteoporosis.

Pero estano es su tnica mision. También
trabaja junto al sistema inmune para
combatir virus y bacterias, asi como con
el sistema nervioso en su funcién de
transmitir mensajes del cerebro al mus-
culo, por ejemplo.

{CUANTANECESITAS?

Aligual que con otros muchos minerales
o nutrientes, la cantidad varia con la
edad, pero, de forma general, un adulto
necesita unos 15 microgramos al dia. Una
vez cumplidos los 70 anos, la necesidad
sube a 20.

¢COMOPUEDESSABERSITUS
NIVELES SON CORRECTOS?

Los niveles de vitamina D se detectan
con un analisis de sangre convencional.
Ante el gran aumento de déficit, varios
laboratorios estan comercializando test
exclusivos para medir esta vitamina. Pero
la mejor opcién es pedirle a tu médico
de cabecera que lo solicite en tu préxima
analitica, si no lo has hecho ya.

{COMOALCANZARLOS
NIVELESRECOMENDADOS?

En personas sanas, casi la totalidad de la
vitamina D llega al organismo a través del
sol. Se calcula que tomar el sol unos 15
minutos al dia en caray manos (sin pro-
teccion solar) es mas que suficiente para
que nuestros niveles sean aceptables.

Aunque existen alimentos que incluyen
la vitamina D entre sus propiedades,
varios estudios han demostrado que se-

ria imposible mantener unos correctos
niveles solo a través de la alimentacion.
Por eso es tan habitual recetar un suple-
mento alimenticio que contenga esta
vitamina cuando se presenta un déficit
o se llega a cierta edad, considerada de
riesgo.

¢QUEOCURRE CUANDO PADECES
UNDEFICIT?

La hipovitaminosis D no siempre presen-
ta sintomas claros, aunque hay algunos
que te pueden hacer sospechar: dolores
musculares, fatiga sin motivo aparente,
dolores de cabeza recurrentes y aislados
de otras patologias, bajo estado de ani-
mo, infecciones frecuentes (una de ella,
la de orina)...

Hasta hace no mucho, solo se sabia que
la fata de vitamina D estaba relacionada
con la osteoporosis y, por ello, era comiin
incluir un suplemento en la dieta de las
mujeres al llegar la menopausia.

Hoy se sabe que esta sustancia influye
directamente tanto en la aparicién como
en el desarrollo de otras enfermedades,
como la diabetes tipo II, la enfermedad
de Crohn o los dolores crénicos.
Algunos estudios también han relacio-
nado los bajos niveles de vitamina D con
la esclerosis multiple, ya que podria in-
fluir en el desarrollo y progresion de esta
enfermedad de forma directa. a
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PON LIMITES SIN SENTIRTE CULPABLE

Aprende a
deeir ‘no

Muchas personas son incapaces de decir que no a cosas que
no les apetecen o les cuesta reivindicar sus derechos u
opiniones. Entrenar tu asertividad es la clave para evitarlo

y hacerte valer. por MERCHE BORJA

a asertividad es la capacidad

que tenemos todos nosotros de
defender nuestros derechos y opiniones,
respetando siempre los de los demds, de
un modo no agresivo, aunque la situacién
nos sea desfavorable. Gracias a esta capa-
cidad, podras decir que no cuando inter-
namente no quieres hacer algo, sin temor
al qué diran o a que te juzguen.
Ser asertivo no significa que debes poner
tus intereses por encima de los intereses
de los otros, sino buscar un equilibrio
entre tus derechos, intereses o deseos y
los de los demas, sin lastimar ni perjudi-
car a nadie. Y es que tan malo es decir
siempre que no —porque te convierte en
una persona egoista— como decir siem-
pre que si—lo que hara de ti una persona
sumisa y sin voz—. Como bien afirma el
famoso psicologo italoargentino Walter
Riso: “Ni sumision, ni agresividad; el
equilibrio es la asertividad™.

PORQUEESIMPORTANTE

Ser asertivo es importante, sobre todo,
en dos planos: personal y social. En el
plano personal, te ayudara a ser una
persona mas segura de ti mismay de tus
opiniones, aumentard tu confianza, te
hara mds coherente con tus pensamien-
tos y tu modo de actuar y favorecera las
emociones positivas hacia ti. Todo lo
contrario ocurre cuando no se es aser-
tivo, pues, por ejemplo, no saber decir
que no puede producirte ansiedad, es-
trés o frustracion.

Socialmente, las personas asertivas tie-
nen mejores relaciones, pues saben re-
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solver mejor los conflictos y se relacionan
con los demas de igual aigual, sin espe-
rar su aprobacioén y sin sentirse de un
modo ni inferior ni superior a ellos. Las
relaciones son, por tanto, mas sinceras
y sanas.

PERSONAS ASERTIVASFRENTE A
PERSONASNOASERTIVAS

Laasertividad no es una cualidad innata
y, por tanto, se puede trabajar y mejorar.
Las personas poco asertivas, a menudo,
tienen una actitud pasiva, son inseguras,
con baja autoestima y respetan mads a los
demas que a si mismos, pues anteponen
el bienestar de los demas al suyo, por no
ser capaces de decir que no, ni expresar
sus verdaderas opiniones por temor al
qué diran. Esto les produce malestar'y
frustracion.

Las personas asertivas, en cambio, son
capaces de expresar sus sentimientos de
forma amable, pero segura, y sin esperar
la aprobacion de los demas. Se defienden
sin agredir y hacen valer sus opiniones
y sus derechos. Su autoestima es buena,
no se creen ni inferiores ni superiores a
los demasyy, por ello, sus relacionesy sus
emociones son mas sanas. a

LAASERTIVIDAD NOS AYUDAA
TENER UNA MAYOR AUTOESTIMAY A
RELACIONARNOS DE UNA MANERA
MAS SANAY SINCERA CON LOS
DEMAS.

COMO DECIR ‘NO’

Aprender a decir ‘no’ es muy difi-
cil si tu costumbre es complacer
a todo el mundo, pero hacerlo es
esencial para tener el control de
tu propia vida y no ser un blanco
facil para las manipulaciones.
Toma nota de estos consejos
para decir ‘no’ de forma asertiva.

Piensa en tus necesidades,
deseos y limites, hasta
donde estas dispuesta a llegar
en determinadas situaciones.
Después, analiza en qué
situaciones dices que si a pesar de
querer lo contrario.

Cuando te encuentres en una
de esas situaciones, piensa
en lo anterior y tdmate tu tiempo
para responder. Si lo haces de
inmediato, es probable que actues
como siempre, aceptando una
situacion que no quieres.

No lo evites. El principal

motivo para no decir que no es
el miedo al rechazo, al qué diran...
y lo mejor para superar los miedos
es enfrentarse a ellos. Evitar los
conflictos no los elimina.

Busca alternativas al ‘no’.
Aunque hay que ser firme y
mantener el ‘'no’ una vez dado,
hay formas de decirlo sin que
te haga sentir mal o se lo haga
a los demas. Usa frases como
‘gracias, pero..., ‘lo siento, pero no
puedo..’, etc.
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1T CONSEJOS PARA REDUCIR EL

plastico en tu armario

El excesivo consumo de
plastico se ha convertido en
un problema muy serio para
nuestro medioambiente.
Segun cifras del Programa
de Naciones Unidas para el
Medio Ambiente (PNUMA),
cada ano se vierten al mar
mas de 8 millones de
toneladas de plastico. Si
nada cambia, en 2050 habra
mMas plasticos que peces en
los océanos.

Por LAURA VALDECASA

sta en nuestra mano cambiar

esa prevision tan nefasta. Re-
ducir tu consumo de plastico pasa por
pequenos gestos que, ademas, pueden
beneficiar a tu economia. Muchos su-
permercados estan actuando en esta
linea para que haya menos plastico a la
hora de llenar las despensas. Pero tam-
bién puedes reducir la presencia de
plastico en tu armario siguiendo estos
consejos:

‘I Consumo sostenible. En las miles

de toneladas de ropa que se venden
cada ano en todo el mundo, hay un 60 %
de plastico, es decir, de fibras sintéticas
derivadas del petréleo. Empieza por com-
prar de manera inteligente y no acumules
prendas que no uses. También existen
alternativas, como las plataformas online
paraalquilar ropa. El planetay tu econo-
mia te lo agradeceran.

Menos perchas. Apuesta por per-

chas fabricadas en madera o en
bambu. También puedes usar cajas o
colgadores de madera o cartén para al-
macenar tus prendas.

—

Opta por tejidos y textiles natu-
rales, como el algod6n orgénico, el
lino o el tencel, una fibra natural y sinté-
tica hecha a partir de la pulpa de la ma-
dera de arboles de agricultura sostenible.

Sustituye los tipicos ambienta-

dores confeccionados en plastico
por saquitos de tela con flores secas aro-
maticas o botes de tu fragancia favorita
que ya hayas usado.

5 Lava solo cuando sea necesario.
El 17 % del agua que se consume
en una casa se lo lleva la lavadora y un
90 % de las prendas no necesitan ser
lavadas de la forma en que lo hacemos
(tras una o dos puestas). Al lavar las pren-
das, liberan particulas de plastico pro-
cedentes de las fibras de tejido. Por otro
lado, llenar la lavadora ayuda a reducir
la friccién entre prendas y hace que se
desprendan menos fibras.

Elige el ciclo de la ropa correcto.
Los ciclos para ropa delicada con-
sumen el doble de agua que los norma-
les, pero no solo eso, también despren-
den cientos de miles de microparticulas
de plastico mas que los lavados normales.

Existen bolsas de lavado que eli-
minan los microplasticos que se
desprenden: Guppyfriend evita que va-
yan al desagtie las microfibras de plastico

que ningun filtro de lavadora puede de-
tener e impide que acaben en rios, mares
y océanos. Por su parte, Cora Ball, una
pelota en forma de coral confeccionada
en plastico reciclado, es capaz de absorber
casi la mitad de las fibras sintéticas que
se desprenden durante la colada.

Usa detergentes en formato
liquido en vez de en polvo, por-
que liberan menos fibras.

Otra opcidén son las nueces de

lavado, un limpiador ecolégico
y muy econémico que puede usarse has-
ta tres veces antes de tirarlo al contene-
dor organico. Procede del arbol del ja-
bén, muy comun en Nepal y la India,
cuya cascara de la nuez contiene sapo-
nina, que funciona en el arbol como un
sistema de proteccion natural para evitar
las plagas. En contacto con el agua de la
lavadora, limpia las prendas, sin olor y
dejandolas suaves.

’I Analiza las etiquetas. Asegtra-
te de que en la etiqueta de la
prenda no hay ningin material que em-
piece por ‘poli’. Los ‘poli’ indican que

ese material procede del petréleo.
'I 'I Cero bolsas de plastico. Siya te
has acostumbrado a ir al stuper

con tu bolsa de tela, ¢por qué no hacer-
lo igual cuando vas de compras? o
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Comer hoy

Turrones

EL SABOR DE NUESTRA

NAVIDAD

Ni los villancicos ni las
luces en las calles: lo que
de verdad despierta el
espiritu navidefo es el
sabor de los exquisitos
turrones que llegan a
nuestra mesa cada fin de
ano. Un capricho que
cada dia tiene una gama
mas amplia. ¢Cual es tu
favorito?

Por MARIA GARCIA

o hay mesa navidena sin su

buena bandeja de turrones
siempre lista. Estos dulces forman parte
de las tradiciones mas arraigadas en una
de las fechas, a su vez, mas destacadas de
nuestro calendario.
El turrén esta fuertemente ligado a la
Navidad y esto es debido a varias razones.
La primera, y mds importante, es que el
ingrediente principal de los que fueron
los primeros turrones, y gran parte de
nuestros dulces tradicionales, es la almen-
dra. Un fruto que se recolecta en otono,
por lo que las elaboraciones (en su mo-
mento, muy complejas y laboriosas), esta-
ban listas para el invierno. El que se tra-
tase de un trabajo que llevase mucho
tiempo a los reposteros de la época tam-
bién lo hacia un producto muy caro y
exclusivo, por lo que se reservaba para
fechas especiales. ¢Y qué hay mas especial
que la Navidad?

UNALARGAHISTORIA

La elaboracion del turrén se remonta a
la época musulmana. Solo hay que fijarse

en los dulces tradicionales arabes de hoy
en dia para encontrar muchas similitudes
con nuestros turrones. El principal es el
ingrediente estrella, la almendra, asi
como la miel o el huevo.

Asi pues, el turrén lleva en nuestras mesas
desde el siglo XV. Mas o menos un siglo
después llegaria el chocolate a nuestro
pais, aunque se tardarian atin unos cuan-
tos anos en adaptarlo a la reposteria. Por
eso podemos decir que los turrones de
chocolate son un invento moderno, ya
que hasta mediados del siglo XIX no se
logré distribuir el chocolate en forma
solida.

UNAMPLIOCATALOGO

Durante siglos, el que hoy conocemos
como turrén duro hasido el turrén por
excelencia. En los tltimos anos, las varie-
dades se han multiplicado exponencial-
mente, teniendo ahora una extensa ofer-
ta de este dulce.

De hecho, muchos cocineros famosos,
como Ferran Adria o Dabiz Munoz, en-
tre otros muchos, no han dudado en

ELTURRON ES UNO DE LOS
DULCES MAS TiPICOS DE NUESTRA
GASTRONOMIA, A PESAR DE SU
ESTACIONALIDAD.

comercializar su propia versién, dando
como resultado que podamos degustar
turrones con té matcha o algas, entre
otras excentricidades.

CONNOMBREPROPIO

Ademas de por el peso historico, hay dos
tipos de turrén que cuentan con deno-
minacion de origen. Esto implica que
tanto en el proceso de elaboracién como
en el origen de sus materias primas exis-
te un fuerte control de calidad para
asegurar unos estandares de calidad,
como sucede en los turrones Deleitum
vSPAR.

Asi, aunque siempre seran conocidos
como el duroy el blando, debemos saber
que la procedencia del primero es de Ali-
cante, mientras que el segundo es origi-



nario de Jijjona. En ambos casos, la almen-
dra es la gran protagonista y base de las
recetas mas consumidas.

SPAR dispone de una amplisima variedad
de turrones. Todos sus envases cuentan
con certificacion FSC (fabricado con car-
t6n procedente de bosques responsables).

FUERADENUESTRASFRONTERAS

El turrén es algo muy nuestro, pero no
somos los tinicos en consumir este tipo
de dulces. El producto mas similar lo en-
contramos, como no, en Italia, pues, entre
las muchas similitudes que destacan entre
ambas gastronomias, no podjia faltar este
dulce tan mediterrano. Incluso el nombre
es similar: torrone. Nuestros vecinos del
norte también tienen recetas similares.
En Francia, alos dulces elaborados a base
de almendray azicar se les conoce como
nougat. En este caso, es mucho mas fre-
cuente encontrar versiones con frutas.

Por ultimo, encontramos los dulces de
Greciay Turquia, muy influenciados por
aquella gastronomia arabe que trajo el
turrén a Espana.

oSabias
® que..?

Casi el 90 % del turrén se
consume en Navidad. El afo
pasado, la cifra superd las
35.000 toneladas en nuestro
pais, lo que da una media de
casi un kilo por persona.
Como marca la tradicion, el
duro y blando fueron los
mas vendidos, seguidos de
las versiones con chocolate.

Los clasicos son imprescindibles en la
mesa de las fiestas navidefias, como
estas especialidades de Jijona,
Alicante y Yema Tostada de
Deleitum.

DE LOS MAS CLASICOS A LAS ULTIMAS NOVEDADES

La almendra siempre ha sido el
ingrediente estrella de la mayoria
de dulces tipicos de nuestra tierra
y, como no podia ser de otra
forma, también de los turrones.
Asi, los mas clasicos son los que
tienen en su base este fruto.
Después, se fueron introduciendo
otros ingredientes, como el
chocolate o la fruta, llegando al
gran surtido que encontramos
ahora en el supermercado.

DIFERENTES TIPOS

O El duro. También conocido
como el de Alicante. Su receta
es tan basica como exquisito su
sabor. Entre sus ingredientes

= cﬁ“EH.ﬂ DE
B ALMENDRAS
(%

solo encontramos almendras,
miel, azucar, clara de huevo y la
tipica oblea que recubre la
tableta.

O El blando. Al que también se le
suele llamar de Jijona. Los
ingredientes suelen ser casi los
mismos, pero la gran diferencia
es que la almendra se muele.
Asi se logra esa textura tan
caracteristica y sabrosa.

O Con chocolate. Son los
favoritos de los mas pequefos
de la casa y los que mas
innovaciones presentan cada
ano. El turrén de chocolate con
almendras es, de entre todos

los turrones, el mas consumido
cada temporada, aungue al
chocolate también se le suelen
sumar otros frutos secos, como
pueden ser avellanas.

O De mazapdan o yema. La
imaginacion no tiene limites en
la reposteria y, a la hora de
fusionar dulces, los turrones
han salido ganando. El
mazapan, un dulce que también
tiene una base de almendra, ya
tiene su version en tableta (a la
gue se le afaden frutas
escarchadas), al igual que la
yema tostada, tan tipica de
tartas y que, ahora, es época de
saborearla en forma de turrén.

Todas las cajas de los turrones
SPAR estén fabricadas con
carton procedente de
bosgues responsables.
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DELICIOSOS Y AROMATICOS

TRIUNFADORES EN LOS PREMIOS BACO, BACCHUS Y LA ‘GUIA PENIN’

Un evento o incluso un dia cualquiera puede mejorar con una copa de vino, siempre que
sea de calidad. Por eso, cada ano se celebran certdmenes en los que los auténticos
conocedores del sector premian a los mejores. El Jara Real (Pedro Ximénez) y el Leiroa
Doval (albariio) han sido dos de los triunfadores de 2022.

Por SARA MENENDEZ

ada sector gastronomico tie-

ne sus propios certamenes en
los que se escogen a los mejores produc-
tos de cada ano. El de los vinos no puede
ser menos, teniendo en cuenta que, a su
alrededor, hay un auténtica cultura diri-
gida por sumilleres profesionales y segui-
da por aficionados. Hay galardones que
analizan la calidad de un conjunto de
vinos en concreto como, por ejemplo, los
Premios Bacchus, que reconocen a los
mejores vinos no jovenes. Los Baco, por
su parte, premian a los mejores jovenes
y la Guia Periin renueva cada ano su se-
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leccion para que los lectores sepan a qué
atenerse cuando deciden probar caldos
nuevos.

CUALESHANDESTACADO

En los Premios Bacchus, han ganado uno
dulcey, sorpresa, un cava. El1 Oro ha sido
para el Jara Real (Pedro Ximénez), ori-
ginal de Montilla-Moriles, en Andalucia,
yla Plata ha sido para el Cava Siglo XXI
(Brut Nature Vintage). En estos galardo-
nes participan 1.500 caldos de todo el
mundo. Por su parte, los mas de 50 cata-

dores —endlogos, sumilleres, masters of
winey periodistas especializados— de los

Premio Baco le otorgaron la Medalla de

Oro al albarino Leiroa Doval.

‘GUIA PENIN 2023’ La nueva edicién de
este manual vinicola incluye un buen
listado de nombres clasificados. E1 mé-
todo de la publicacién para ordenar
por calidad a los caldos que se presen-
tan a su seleccion es otorgarles puntos.
Asi, los que tienen mas de 85 puntos se
consideran ‘vinos muy buenos’ y los
que acumulan mas de 90 son ‘vinos



excelentes’. El Jara Real (Pedro Ximé-
nez) ha llegado a los 92 puntos, mien-
tras que los tres vinos tintos de Navas
del Emperador (roble, crianza y reser-
va) han acumulado 89, asi como otro
tinto: el Pasion. Por detrds, aunque no
demasiado lejos, se encuentra una bue-
na lista de nombres que han alcanzado
los 88 puntos, lo que quiere decir que
son ‘vinos muy buenos’. Son tres tintos
de la misma marca, Campo de Gules
(joven, crianza y reserva), que tienen
denominacion de origen en La Rioja.
Y, por fin, dos caldos blancos: se trata
del Leiroa Doval y del Casal da Barca
seleccion. El primero de ellos pertene-
ce alavariedad de albarinoy el segun-
do, a treixadura. Junto a ellos, el fino
de Jara Real, la marca de moda en los
premios vinicolas, y un tinto reserva de
Vina Alcazaba. J

UN CAVA EN LA LISTA DE VINOS

A algunos les puede sorprender, pero ganod la Plata en los
Premios Bacchus y consiguié 90 puntos en la Guia Pehin. éSus
caracteristicas? Es de la marca Siglo XXI| y su color es pajizo y de
burbuja fina. En la boca deja un sabor sabroso, con buena acidez
y cierta persistencia. |deal para celebrar.

UVAS Y QUESO SABEN A BESO

La respuesta mas acertada a la pregunta de qué comer con un
buen vino siempre serd que un buen queso. Y para acompafar a
estos caldos premiados, qué mejor que escoger unos quesos
galardonados en el certamen mas importante del mundo: el
World Cheese Awards.

==

QUESO MANCHEGO DENOMINACION

DE ORIGEN, de Deleitum

Medalla de oro 2019/20 y medalla de

plata 2021/22.

Procedente de Castilla-La Mancha con

leche de oveja 100 % pasteurizada y

madurado durante seis o nueve meses.

. Tiene una corteza dura, de color marrén

BPERADOR oscuro y su sabor tiene unas sutiles notas
mae I ) herbales y un toque a nueces. Su cuerpo

- es intenso y también un poco picante.

' *,,,?,’gf

QUESO MEZCLA CURADO, de SPAR
Medalla de bronce 2021/2022.

Esta elaborado con leche pasteurizada
de vaca, oveja y cabra. Su maduracion
dura como minimo 105 dias, porque asi
se consiguen sus sabores intensos y
complejos, con toques frutales y de
nueces. Tiene un regusto cremoso y
firme y sirve para tomar en aperitivos o
postres, pero también con recetas mas
elaboradas.

Disfruta de los mejores
vinos con los quesos
SPAR vy Deleitum,
ganadores en los World
Cheese Awards.
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IMPRESCINDIBLES DE OTOKIO

Los platos calientes de cuchara vuelven a nuestra mesa con

la llegada del frio, tanto en la comida como en la cena. Tener
siempre a mano una crema de verduras o un caldo de pollo

nunca fue tan sencillo. por MARIA GARCIA

ocas cosas reconfortan mas

que un caldo de pollo tras un
duro dia de trabajo o son mas apetecibles
que una crema de verduras calentita al
llegar a casa. Sin embargo, las prisasy el
ritmo agotador que llevamos dia tras dia
no siempre facilitan que tengamos tiem-
po para prepararlo. Por eso, la opcion
en brik se convierte en una gran aliada
en todas las cocinas.
Con lallegada del frio, tanto las cremas
envasadas como los caldos pasan a ser
un basico que no puede faltar en la des-
pensa. Productos imprescindibles que
siempre es mejor comprar por pares.

PARATODOS

Tanto las cremas como los caldos tienen
la enorme ventaja de gustar a todos y,
ademads, algo que también es muy im-
portante en cualquier hogar, siempre
sientan bien. Hablamos de alimentos
que se digieren con facilidad y que apor-
tan muchos nutrientes esenciales, por
lo que son ideales tanto para ninos

26/ SABER,
SPARIO

como para ancianos, los dos grupos
para los que suele ser mas complicado
encontrar opciones que se adapten a
sus necesidades. Para unos, porque la
edad les impide masticar bien y las di-

gestiones pueden hacerse mas pesadas
y molestas y, para los pequenos de la
casa, porque las verduras no siempre
son bien recibidas por ellos.

3,2,1,iALAMESA!

Abrir, calentar y servir. Asi de facil se
puede disfrutar de una cena o un primer
plato de forma saludable y sin esfuerzo.
Parano caer en la rutina y no encontrar-
te siempre lo mismo en el plato, estos
preparados pueden ser una estupenda
base para otros muchos. ;Has probado
aanadir un poco de queso ala crema de
verduras? Unos picatostes de pan tostado
o unas semillas le daran ese toque cru-
jiente y diferente que buscabas.

Con los caldos es atin mads sencillo. Solo
con calentarlos, consigues un consomé
tradicional, con fideos, gusta a todo el
mundo y, con un huevo duro picado,
tendras un plato completo y nutritivo.
Pero, sin duda, el gran secreto de los
caldos es anadirlos en cualquier guiso
o arroz para enriquecerlos y darles un
sabor mas potente. Un poco de caldo
de pescado junto a un sofrito y algo de
pescado y... jpaella familiar lista para
disfrutar! o

oSabias
que‘..?

Todos los envases de la
gama de sopas y caldos
SPAR cuentan con la
certificacion FSC, que
asegura que los
cartones empleados
proceden de bosques
responsables. Asi
logramos un consumo
responsable a la vez
gue cuidamos del
medicambiente.

La gama de caldos SPAR incluye una
version baja en sal que se adapta a
todas las dietas. De su oferta de
cremas no podras decantarte solo
por una.



Pasia [resea

SABOR NATURAL

Facil, rdpida de preparary,
ahora, con una nueva receta
en la gue se eliminan los
potenciadores de sabor para
darle prioridad a los
ingredientes de calidad.
dAUN no la has probado?

Por MARIA GARCIA

a pasta es uno de los alimen-

tos mas consumidos y también
uno de los mas versatiles. ;Cuantas re-
cetas de pasta conoces? Puede que en
casa siempre cocines dos o tres platos,
pero las posibilidades de la pasta son casi
infinitas, ya que es la companera perfec-
ta de cualquier otro ingrediente, ya sea
carne, marisco o verduras.
La diferencia entre la pasta frescay la
seca parte en su elaboracion. Ambas
contienen los mismos ingredientes, solo
que la fresca se consume casi al momen-
to (o se envasay su caducidad también
es mas corta) o se deja secar. Gracias a
ese proceso de deshidratacion, la pasta
se endurece y su conservacion es mas
larga.
Esta agua que se pierde también mar-
ca el tiempo de coccién posterior,
siendo el de la pasta seca muy superior
al de la fresca, que no suele superar
los 4 minutos.

NUEVARECETA

Losingredientes base de la pasta, tanto
seca o como fresca, son harina, aguay
sal. En algunos tipos, se anade huevoy,
cuando hablamos de pasta fresca, se
pueden incluir otros ingredientes para
ampliar su vida util, como los conser-
vantes o los potenciadores de sabor. Y
esta es la gran novedad de las pastas
frescas de la gama Rikisssimo, que se
han eliminado todos los potenciadores
de sabor para lograr un producto mds
natural.

Los potenciadores de sabor son un com-
ponente que, como su nombre bien in-
dica, intensifican el sabor. Estos aditivos
suelen estar presentes en muchisimas
elaboraciones y alimentos procesados.
Para evitar que esto afecte negativamen-
te a la pasta fresca Rikisssimo, se ha
mejorado el proceso de cocinado, asi
como la calidad de los ingredientes uti-
lizados. De esta manera, se ha logrado
un producto de mayor calidad y sabor
100 % natural.

SIEMPREAMANO

Esta receta mucho mas natural le da a

En tu supermercado encontraras
diversos tipos de pasta Rikisssimo
con diferentes rellenos de gran
calidad.

la pasta fresca un punto mas a la hora
de posicionarse entre nuestros alimentos
preferidos para comidasy cenas diarias.
Y es que la pasta fresca se cocina muy
rapido, no requiere de muchos mas in-
gredientes (estd deliciosa solo con un
poquito de aceite de oliva) y gustaa toda
la familia. Ademas, gracias a sus diferen-
tes rellenos, es muy sencillo variar el
plato sin apenas esfuerzo. 0

(;Sahl’as qlle...?

Como era de esperar, la pasta

tiene multitud de
curiosidades:
O Al dente. Gustos aparte,

consumir la pasta un pelin dura
ayuda a la digestion y nos sacia

mucho mas.

O Su historia es larguisima. Ya

en la antigua Grecia se
consumia pasta.

O Existen mas de 600 tipos de
pasta, pero los espaguetis son
los mas consumidos, sobre
todo, en lItalia.

O Comer pasta nos ayuda a
sentirnos bien y esto no es solo
debido a su sabor: la pasta
contiene triptéfano, un
aminoacido que favorece que
nos sintamos felices.

(S PARINZ
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El origen de la leche condensada tiene
gue ver con la salud y no con la cocina.
Era una manera de conservar la leche y

Hasta los que no son muy
aficionados al dulce no se
pueden resistir a un bocado
gue lleve este ingrediente tan
delicioso y asequible.

Por SARA MENENDEZ

n postre elaborado con leche

condensada supone el bro-
che perfecto a un menti memorable.
También puede ser el ingrediente ideal
de una merienda que mejore una tarde
cualquiera de invierno o la promesa de
un verano alegre con un helado cremo-
so elaborado con ese capricho goloso.
Laleche condensada tiene un nimero
ingente de fanaticos y es casi garantia
de éxito en cualquier ocasion. Puede
servirse para endulzar un café, que pa-
sara a acompanarse del adjetivo ‘bom-
bén’, o en formato tarta, entre otras

posibilidades.
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LECHE

transportarla sin peligro de que se
pusiera mala. En el proceso, se le

extraia una parte del agua, que se
sustituia por azucar. El primero en

investigar este tema fue
Nicolas Appert en 1822,
pero fue Gail Borden quien,
en los anos 50 del siglo XIX,
la llevd al mercado de
Estados Unidos ya como la
conocemos

2 actualmente.

3 . CONDENSADA /

—0

Con laleche condensada SPAR, elabo-
rada con leche de Espana, estas recetas
saldran para chuparse los dedos. Ade-
mas, con su nueva botella PET monoca-
pa 100 % reciclable, estards cuidando
del medioambiente.

Te animamos a preparar estas dos deli-
ciosas recetas.

FLANDELECHE CONDENSADA

Hacerlo es facilisimo y el resultado es
espectacular. Solo se necesitan cinco
huevos, 425 ml de leche condensada
SPAR (puedes utilizar la versién desna-
tada, para reducir calorias) y 500 ml de
leche entera. ;Los pasos? Muy sencillos.
Pon a calentar el horno a 180 °C. Mien-
tras tanto, mezcla todos los ingredientes
en un bol con unas varillas o un proce-

ES UN INGREDIENTE VERSATILY
AGRADECIDO EN EL CAMPO DE LA
REPOSTERIA.

:m A
4 450g F‘f __ Qc:q'natadﬂ

condensada ®

UN SABOR DE LUJO

L srar[a)

LECHE
/ \CONDENSADA

_stsTEMA ANTIC

sETEMA ANTE

La leche condensada SPAR, tanto en
su version original como en su version
mas ligera, es una fuente de calcio y
de sabor.

sador de cocina hasta que no queden
grumos. Echa la mezcla en un molde
untado con caramelo liquido y mételo
en el horno al bano Maria durante una
hora jListo!

TARTA DE GALLETAS

Necesitas un paquete de galletas cuadra-
das (también valen los bizcochos de so-
letilla), leche condensada SPAR, crema
de cacao y una fuente. Haz una base de
galletas y unta encima leche condensada.
Tépala con otra capa de galletasy ctibre-
la con el cacao. Sigue intercalando galle-
tas, leche y cacao hasta llegar a la parte
alta de lafuente con una capa de galletas.
Enfriala en la nevera y sirvela. o
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SN ent especial

‘o iara el invierno

RECETAS PARA ACLIMATAR LA TEM PETQATU RA

¢

' '.Ios meses Mmas frlos ape g eﬁ‘entarse a Ia :

- “Hfé ‘datos reconfortantesy flénos de sab

e _ollsfrutar de una ggstronorma cas‘e’” _

|3 par que’ nutritiva.
s -Por ‘SARA MENENDEZ

‘) oSabias
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Las legumbres, las setas
y la calabaza son
algunos de los
alimentos esenciales
durante los meses de
frio. Sus aportes
nutricionales hacen que
el cuerpo se proteja de
los agentes externos
negativos gracias a la
estimulacién en la
formacion de los

L | glébulos blancos, los
=  efectos antiviricos y la
g energia que aportan.
-1 Asi, el sistema inmune
Fg_-fw-;’ se refuerza.
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I i ‘ n los anos 30 del si-
glo pasado, Max

Fleischer estrend el corto de
animacion Popeye el marino.
Aunque pertenecia a la ya fa-
mosa serie de Betty Boop, la
cantante de ojos enormes,
pronto se convirtié en prota-
gonista de su propia saga. Una
de sus principales caracteristi-
cas era su nutricion a base de
espinacas, que le daban una
fuerza superlativa. Que fuese
esayno otra hortaliza se debe
aque durante aquella épocase

creia que las espinacas tenian
una cantidad de hierro superior
ala que en realidad tienen. Las
autoridades sanitarias aprove-
charon la popularidad del dibu-
joanimado para alentar al con-
sumo de este producto vegetal
ya que después de la I Guerra
Mundial la anemia era un pade-
cimiento comun en la poblacion
europea. El error sobre el apor-
te de hierro del alimento salié
alaluz en los anos 80, pero los
beneficios de su consumo estan
mas alld de toda duda. a

&
)

INGREDIENTES:

il

}
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. para cocinar alos

Puedes afiadir un
chorrito de nata

igredientes, para

1bote de garbanzos SPAR - 1 calabaza
pequefa ° espinacas ° 1 cebolla grande
* 1tomate ¢ 2 patatas * 1ajo * 2 zanahorias ° sal

SPAR - aceite de oliva SPAR - laurel.

ELABORACION:

O Pocha la cebolla y el ajo picados.

O Anade la zanahoria, el tomate, las patatas y la
calabaza en trozos. Cuando estén todos los in-
gredientes cocidos, afade las espinacas y los

garbanzos.

O Cubre con agua, afade el laurel y hirve duran-

te 5 minutos. iListo!
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SEGUNDO PLATO

Ternera y shitakes al
estilo Leon

a seta shitake se cultiva en la ma-
dera recién cortada de drbolesy
procede de Asia, en concreto, de Japén y
China, aunque, actualmente, ya se trabaja
en otros sitios como Espana, por ejemplo.
Es una seta de cultivo, es decir, que no crece
de manera espontdnea, de ahi que su pro-
duccién haya saltado fronteras. En los paises
asidticos, se consume desde hace milenios y
se le atribuyen propiedades beneficiosas

2/ SABER,

para la salud, como el refuerzo de las de-
fensas del organismo, gracias al lentinano,
uno de sus componentes. También se dice
que mejora los niveles de colesterol y faci-
lita la circulacién de la sangre. Su textura
es consistente y su sabor tiene dejes anisa-
dos, pero también como ahumados. Se
pueden consumir frescas, congeladas o
deshidratadas, asi que no hay que estar
pendiente de su temporalidad. a

INGREDIENTES:

400 g de solomillo- 1
diente de ajo ¢ azucar
de coco ¢ salsa tamari ©
vinagre de arroz ¢
pimienta negra
jengibre rallado ¢
cardamomo en polvo ¢
200 g de fideos de
arroz ¢ aceite de oliva
SPAR ¢ 150 g de setas
shitake * 100 g de
champinones SPAR -
150 g de esparragos
SPAR.

ELABORACION:

O Marina la ternera con
el ajo, el azucar, la salsa
tamari, el vinagre, la
pimienta, el jengibre y
el cardamomo.

O Rehoga las setas y
los esparragos,
cortados en cachitos.
Remueve durante unos
minutos.

O Agrega ajo, pimienta
negray un vaso de
marinado. En otra
sartén, prepara la carne
al punto.

O Cuece los fideos
junto a la mezcla de
setas y esparragos y
afade la carne.

O En cuanto estén
cocinados, el plato
estarad listo para servir.

),

=/

El plato también
admite otros tipos de
carne, como el pollo o

el cerdo. Compra
bastante cantidad de

ingredientes y
animate a hacer
pruebas.




INGREDIENTES:

Harina de almendra °
Harina de coco ¢ huevos °
miel ¢ jengibre en polvo ¢
cardamomo ¢ canela ¢
vainilla en rama ° bebida
de coco ¢ coco rallado ¢
melocotones desecados ¢
aceite de oliva SPAR -
bicarbonato * vinagre de

manzana SPAR.

ELABORACION:
O Mezcla los 4 huevos

) POSTRE

batidos, las especias y la
miel. Afade la bebida de
coco y bate.

O Mezcla las dos harinas y
ponlas en el bol de los
huevos. Aflade el aceite, el
bicarbonato, el vinagre y
los melocotones picados.

O Pon la masa en un molde
pintado con aceite y
hornéalo hasta que se
dore.

Ponle algln
dulce de
aspecto
navideno
encimay

espolvoréale un

poco de coco en
polvo, para que
parezca nieve.

e

ese aque, cuando se lee la palabra ‘coco’ en la lista
de ingredientes de una receta, la mente se vaya a
las costas del Caribe, los dulces mas famosos de Espana que
estan hechos con esa fruta tienen origen drabe. Se llaman
‘coquitos’, en general, aunque, en algunos sitios, también se
les conoce como ‘sultanas’ (una clara referencia a su proce-
dencia). Eran tipicos de Navidad, pero, con el tiempo, su
popularidad se ha extendido tanto que es posible encontrar-
los en las pastelerias de Espana en cualquier época. Hay al-
gunas zonas, como Cataluna, en las que son parte de su re-
posteriay se toman especialmente en la festividad de Todos
los Santos. Este bizcocho es una buena manera de presentar
un dulce con sabor a coco, pero de manera diferente. [
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El cavay
“SUS secretos

EL ALMA DE LA FIESTA

Elegir la copa adecuada o servirlo a la temperatura ideal son
dos de los muchos detalles que conviene tener en cuenta a la
hora de degustar con criterio una copa de cava. iSalud!

Por EVA CARNERO

ualquier época del ano es

perfecta para abrir una bote-
1la de cava. De hecho, hacerlo convierte
un momento cotidiano en una auténtica
celebracion. No es necesario esperar a
lanoche de fin de ano, al 25 aniversario
de tu boda o a un cumpleanos para des-
corchar una botella. La costumbre de
maridar un plato de pasta, pescado o
carne con un vino espumoso esta calan-

34/ SABER
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do cada vez mas en la sociedad. Eso si,
es importante no combinarlos al tuntin:
elegir un cava mas o menos dulce o uno
rosado puede marcar la diferencia entre
el éxito o el fracaso.

¢FRIO O MUY FRi0?

La experiencia nos dice que el cava se
toma fresquito. Ahora bien, exactamen-

REGLAS DEL
MARIDAJE CON CAVA

Combinar el cava con la comida
puede convertirse en todo un
arte. Te damos las claves para
hacerlo con gracia con casi todo
tipo de recetas:

O ENSALADA. Acompanfar una
ensalada con frutas (uvas,
manzana O pera) con una copa
de cava es una gran idea. Los
expertos recomiendan hacerlo
con brut joven o brut reserva.

O PASTA. Dado que la pasta en
si no tiene mucho sabor, la clave
estd en la salsa o la condimenta-
cion que elijas. Es decir, todo
dependera de si son espaguetis
al pesto o a la carbonara. En
general, se recomienda un brut
nature, brut o extra brut reserva.

O ARROZ. La mayoria de
expertos coinciden en que el
maridaje del cava con los platos
de arroz es uno de los mas
armoniosos. La combinacion
ideal incluiria cava brut, extra
brut y rosado.

O MARISCO. Una copa de brut
nature, reserva o un gran reserva
junto con un plato de langostinos
o unas almejas puede hacer, sin
duda, que una receta de marisco
pase a la categoria de
memorable.

O PESCADO. Los mejores
resultados los tendras con los
pescados azules, ya que, al ser mas
grasos, el efecto carbonico del
cava ayuda a compensar la
sensacion grasa en la boca. En
estos casos, se recomienda un brut
nature, reserva o gran reserva.

O CARNE. Lo ideal es combinar
el cava con las aves y las carnes
blancas. También es un excelente
compafero de los platos de
cordero, estofados y carpachos.
Los expertos eligen brut nature,
brut reserva y gran reserva.

O POSTRE. La mayoria de los
postres son bastantes dulces, asi
que la tendencia es maridarlos
con cava semiseco o dulce. Sin
embargo, la nueva reposteria
admite cavas menos dulces.
Combina tu postre con un cava
brut, semiseco o rosado.



El Cava Brut Nature Reserva Siglo XXI, que encontraras en tu
supermercado, ha recibido 90 puntos en la Guia PeAin.

te, ¢de qué estamos hablando? ¢A qué
temperatura deberia estar? Beber una
copade cavaala temperatura adecuada
es fundamental para saboreary apreciar
el aroma de esta bebida. La ideal oscila
entre los 6 °Cy 8°C, paralos cavas tradi-
cionales (menos de 15 meses), y entre los
8 °Cy 10 °C, paralos reservay gran re-
serva. Si se sirve a menos temperatura,
no se apreciaran sus aromas y también
se perderd parte del gusto.

Por supuesto, nada de servirlo con restos
de bloques de hielo. En muchas ocasio-
nes, nos pueden las prisas y no dudamos
en abrir la botella apenas unos minutos
después de sacarla del congelador. jCra-
so error! Sigue nuestros consejos.

ABRIRLA TIENE TRUCO

Como en tantas otras cosas, descorchar
una botella de cava no es una cuestion
de fuerza, sino mas bien de mana. Para
que no se te resista y no derramar ni
una gota, basta con que sujetes con una
mano el tapon y gires la base de la bo-
tella con la otra, inclinandola ligera-
mente. Si el tapén no sale o se resbala,
puedes volver a colocar el alambre (mu-
selet) sin apretarlo, para tener mas su-
jecion. Inténtalo de nuevo y triunfaras.

ELIGE BIEN LA COPA

Ademas de la temperatura, otro de los
aspectos que no puedes pasar por alto
es la forma de la copa. ¢Qué tipo debe-
rias utilizar? Los expertos aconsejan
usar las de tipo flauta o tulipa, estrechas
y altas, que conservan mejor las burbu-
jasy desprenden mejor los aromas. Sin
embargo, no en todos los casos, ya que
paralos cava gran reserva es preferible
una copa con el cuerpo mas ancho.

RECUERDA, NOES CERVEZA

Y, para terminar, ahi van las recomen-
daciones a la hora de servir el cava. No
interesa generar mas espuma. Asi que

EN NINGUNA CELEBRACION QUE SE
PRECIE PUEDE FALTAR UNA COPA
DE CAVA. AHORA BIEN, TAMBIEN
PUEDE SER LA BEBIDA IDEAL PARA
UN PLATO DE PASTA O PESCADO.

la clave esta en verterlo lentamente, lo
mas cerca posible de la copay con una
inclinacién aproximada de 45°. De esta
manera, evitaras crear espuma, lo cual
afectaria a la calidad de su aromay
sabor. Después de brindar, pueden
haber pasado dos cosas: que se haya
acabado la botella o que todavia quede
algo en su interior. Si te queda un poco
y quieres guardarlo, lo mejor es utilizar
un tapon especial. No recurras al tru-
co de la cucharilla. Es un mito y... jno
funcional

),

N/

ENFRIA SIN
NEVERA
Mezcla agua, hielo
- ysal.Mantenlo en
J una cubitera 20
minutos.iY ya!

4

Sorbete de limon al cava

¢Qué mejor manera de acabar una
cena de amigos que con un sorbete
de limdn al cava? Sorprende a tus
amigos con esta receta de Eva
Arguifiano. Solo necesitas 15 minutos.

INGREDIENTES (PARA 2 PERSONAS):
Un benjamin de cava * 1/4 de | de
helado de limén SPAR - dos
cucharadas de nata SPAR - una
cucharada de vodka ¢ 3 limas ¢ 2 hojas
de gelatina SPAR -« aztcar * una copa
de granadina ¢ unas hojas de menta.

ELABORACION:

O Pon aremojo las hojas de gelatina.
Exprime el zumo de las limas, ralla
un poco de la cascara y pon todo a
calentar en una cazuela junto a una
copa de cava.

O Agrega las hojas de gelatina y
mezcla bien. Pasalo a un recipiente y
deja que se enfrie y endurezca.

O Anade el resto del cava, el helado,
la nata y el vodka y trituralo bien.
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Eelleza

4 estilismos para
Ias [iestas nawdenas

QUE PUEDES USAR
L RESTO DEL ANO

Si no sabes qué ponerte
estas fiestas, toma nota de
estos estilismos para
Navidades y llévalos también
durante todo el afio.

Por LUCIA PANDIELLA

Pendientes,
MALABABA
(75 €).

¥

iﬂi

Blazer, ZARA
(59,95 €).

un paso de las
estividades

navidenas, se acumulan
todos los preparativos para
una de las épocas mds es-
peciales del ano. Cenas,
regalos, momentos en fa-
milia, hora de reencontrar-
se con amigos y conocidos,
y mucha comiday bebida.
Uno de esos preparativos
son los estilismos para cada
una de las cenas, reencuen-
tros y celebraciones que
estan por venir en los
proximos dias. Las reglas
son muy sencillas: colores

Bolso, GUESS
(104,95 €).

Sandalias,
MASSIMO
DUTTI (129 €).

. Vestido,
oscuros, lentejuelas o me- STRADIVARIUS
talizados son algunas de las (25,99 €).

ideas que se repiten ano
tras ano. Sin embargo, no
es tan facil encontrar el
equilibrio con las prendas
que ya tienes en el armario.
Por eso, aqui van 4 ideas de
estilismos para acertar con

LITTLEBLACKDRESS'

Un imprescindible de fondo de armario,

el vestido negro corto con el que puedes

optar por un look total black o, por el con-

trario, jugar con diferentes colores o

tu look estas fiestas. . metalizados para darle un toque mas
Bol sc;,.;,:l; I;(;I g divertidoy sofisticado.

PANTALONES +‘BLAZER’ , (22999 CONFIAEN PRENDAS BASICAS

Una de las combinaciones mas sencillas, pero también una de las mis eficaces YANADELES COMPLEMENTOS
cuando no sabes qué ponerte, es optar por una blazer con pantalones. Lo mejor METALIZADOS PARA DARLE EL

para darle ese toque festivo es anadir una prenda con lentejuelas. Intenta buscar

siempre un equilibrio entre ambos tonos. TOQUE NAVlDENO AL ESTILISMO.
36/ SABER
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Sndalias, ol !
MANGO |/ ﬁ
(29,99 €). | | b

Pahtalones, H&M
(39,99 €).




Americana, TOMMY
HILFIGER (299,90 €).

ELROSAFUCSIAES ELCOLORDELA
TEMPORADAY UNA EXCELENTE OPCION PARA
UN ESTILISMO DIFERENTE ESTAS NAVIDADES.

Blazer, WOMAN
EL CORTE INGLES (199 €).

TODOALFUCSIA

Elrosa es el color de la temporada,
por eso, atrévete allevarlo también
en las fiestas navidenas. Aunque
es cierto que una opcion es com-
binarlo con tonos que hagan con-
traste, como naranja o morado, en
esta ocasion, los metalizados o las
lentejuelas le iran mucho mejor.

Bolso,
FOREVER
NEW
(39,99 €)

VICTORIA MAGRATH

¥ Pantalon, TOMMY
HILFIGER (189,90 £€).

Zapatos, MENBUR
(69,95 €).

Pantalones, C&A
(25,99 €).

Bolso,
LEANDRA
(219 €).

PRENDAS DE CUERO
Las prendas de cuero o polipiel son un basico atemporal en el que
puedes confiar para los estilismos de estas fiestas. Tanto en negro
como en otros colores oscuros, como morado, verde o marrén, son
una opcion elegante y con un toque sexy.

SABER /37
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RECIBE LAS FIESTAS CON UN

1rostro radiante

Mucha luz, brillo salpicado
aqui y alld y miradas
sugerentes son las tres
premisas para deslumbrar
esta Navidad.

Por MARIA VILLORA

ste ano, te damos las claves

para lucir una piel jugosa y
sin imperfecciones, acompanada de un
magquillaje con efecto glowy los cldsicos
de siempre.

CARACONMUCHALUZ

Si optas por un acabado luminoso, lo
importante es tener la piel libre de cé-
lulas muertas e hidratada. Toma nota
de como hacerlo:

O Después de limpiar tu rostro, exfo-
lia tu piel y hazte una mascarilla. Reti-
ralamascarillay, directamente, aplica-
te una ampolla tensora. Con ella
coseguiras también que el maquillaje
dure mas tiempo.

O Da pequeiios toques con el correc-
tor sobre ojeras, manchitas y rojeces.
Difuminalas ligeramente con el dedo.

O Escoge una base de maquillaje de
acabado luminoso y aplicala sin arras-
trar las correcciones. Si lo deseas, usa
polvos: al tiempo de unificar la tez, apor-
tan un toque de luz.

O El iluminador también juega un
papel crucial en este ‘look’. Pon un
poco enl clarco de la ceja, l la.grlmal, realizar en negro, pero también en
el tabique nasal, el arco de Cupidoy en otros colores: juega con el color
el surco nasogeniano. Estos puntos re- del traje que vayas a lucir.

flejaran una piel todavia mas jugosa.

Los ojos ahumados son un clasico
del maquillaje de fiesta. Se pueden

38/ SABEI
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O Juega con un ligero ‘contouring’.
Dibuja un gran 3 que partird de la ceja,
entrara en la parte inferior del pémulo
yacabard en la mandibula. Repite en el
otro lado. Aplica el colorete en la parte
mas carnosa de los pémulos.

O Los ojos son grandes protagonistas
de este ‘look’. Puedes crear un juego
de sombras con un ahumado discreto
en tonos marrones o atreverte con algo
mas fiestero. Las pestanas son las gran-
des protagonistas, dales una segunda
capa una vezseca la primera. {No olvides
rellenar, perfilary peinar tus cejas!

O En los labios, decantate por algun
rojo seductor. Acabados aterciopelados
o satinados son el complemento per-
fecto para cualquier fiesta. Perfila los
labios con un color idéntico al labial.
Después, aplica la barra de labios con
un pincel . a

Con los productos de efecto
flash conseguiras que se

disimulen las pequefias arrugas
y el maquillaje dure mas tiempo.

CLASICO AHUMADO

El clasico duio de ojos ahumados
en tonos oscuros y labios rojos
siempre es un acierto. En este
caso, los tonos elegidos, para dar
intensidad a la mirada, son el
bronce y el marrén oscuro.

O Prepara los parpados con una
prebase y aplica una base de
color marrén para dar profundidad
a la cuenca del ojo.

O Una vez definida la cuenca,
utiliza un tono marrén oscuro mate
y aplica esta sombra a toquecitos
por todo el parpado movil.
Posteriormente, difumina los
bordes.

O Con un pincel para sombras,
difumina mas el corte superior de

la sombra para integrarla a la piel.
Puedes volver al tono primero de
sombra, marrén mate suave, para
ayudarte en este proceso.

O A continuacion, pasa a dar el
toque mas festivo usando una
sombra tono bronce muy irisada,
con purpurina, y aplicala a toques
en el centro del parpado movil.

O Para acabar con las sombras,
pon un togue en la linea inferior de
pestafnas con la sombra marrén
oscura y difuminala con la sombra
marron clara.

O Finaliza aplicandote un par
de capas de mascara de
pestanas, dejando unos segundos
entre ellas.

COMO TENER UN
BUEN TONO
EN 5 SEGUNDOS

Existen cosméticos que ayudan a
transformar un rostro cansado en
uno fresco y saludable en cuestidon
de segundos. Estos salvavidas
actuan como tratamientos intensivos
SOS y son ideales para llevar en el
bolso y echar mano de ellos en los
momentos de mala cara.

Ya que el invierno muestra el color
natural de la piel, que suele ser mas
palido sin bronceado, es aconsejable
recurrir a este tipo de productos:
cremas, hidratantes con color o
sérums que activan la microcircula-
cion al momento y te ponen buen
color. La vitamina C es un
imprescindible en esta mision.
Buscala en tus tratamientos.

Objetivos: disimular arrugas, reducir
bolsas y ojeras y, en definitiva,
rejuvenecer la mirada. Para ello,
existen productos en diferentes
formatos que te ayudaran en esta
misidn: parches, ampollas, contornos,
mascarillas, etc.

TENER UNA PIEL EN PERFECTAS
CONDICIONES, BIEN TRATADA E
HIDRATADA, TE ASEGURARA UN
MAQUILLAJE DE DIEZ.
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Eelleza

Masecarillas

caseras

COSMETICA EN
TU DESPENSA

¢Emergencia de belleza? iAbre tu
despensa y seguro que encontraras los
ingredientes que necesitas para hacerte
una mascarilla y obtener una piel de diez!

Por ADELAIDA BUENO

as mascarillas son unos de los

cosméticos mas utilizados
para dar un plus de belleza a nuestra
piel. Se utilizan después de limpiar per-
fectamente la piel, con el producto que
mas se adapte a tus necesidades. Des-
pués puedes hacerte un peeling para
eliminar las células muertas y que la
accion de la mascarilla sea mayor. A
continuacion, solo tienes que aplicarte
la mascarilla que ti misma puedes hacer
en casa con ingredientes que seguro que
tienes en la despensa.

RECOMENDACIONESESPECIALES

Para conseguir una mascarilla de cali-
dad, antes debes tener en cuenta algunas
recomendaciones:

O Ten en cuenta que cuanto mas na-
turales y frescos sean los ingredientes,
mas efectiva sera tu mascarilla.

O Elige, si es posible, frutas, verduras
y demas ingredientes ecolégicos (por
ejemplo, la miel).

O Mézclalos a mano en recipientes de
madera o ceramica, siempre sera mejor
y, ademas, podras disfrutar del proceso,
que es una de las mejores partes de hacer
tu propia mascarilla casera para comba-
tir la piel grasa.

Dependiendo de tus necesidades, ve ajus-
tando las cantidades de los productos
que utilizas en la elaboracion. d
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MASCARILLAS PARA ELLAS Y PARA ELLOS

ANTIARRUGAS PARA
PIELES SECAS

Necesitards: 1 cucharada de
harina integral o normal, 1
cucharada de leche y 1 cucharada
de miel.

Manos a la obra. Solo tienes que
mezclar muy bien los tres
ingredientes hasta que quede una
mezcla homogénea. Aplicala con
la ayuda de una brocha por el
rostro y el cuello. Como en
cualquier mascarilla, debes evitar
la zona del contorno de los ojos v
de los labios, ya que son las zonas
mas sensibles. Déjala actuar entre
15 y 20 minutos, hasta que haya
secado. Aclarate con agua tibia y
seca la piel a toquecitos con una
toalla limpia.

Beneficios. Ayuda a reducir las
arrugas, hidrata y nutre la
piel seca.

PARA UN PLUS DE
LUMINOSIDAD

i Necesitaras: 1/2 taza de agua
caliente, 1/3 taza de copos de

i avena naturales, 2 cucharadas de
: miel, 2 cucharadas de yogur natu-
ral y 1 clara de huevo (opcional).

i Manos a la obra. Mezcla el agua

i caliente con los copos de avena.

: Espera unos minutos hasta que

i estos hayan absorbido el agua y

se hinchen. Después, incorpora

i el yogury la clara de huevo.

i Mézclalo todo bien hasta que

i quede homogéneo. Aplicate una
i gruesa capa sobre el rostroy

: déjala actuar durante 15 minutos.
i Aclarate con agua tibia y seca la

i piel a toquecitos con una toalla

i limpia.

: Beneficios. Ayuda a la renovacion
i celular, hidrata y exfolia.




COSMETICOS REPARADORES

Eelleza

para potenciar
1a belleza del cabello

Falta de brillo, aspero al tacto y puntas abiertas son tres signos inconfundibles de un pelo
danado. La buena noticia es que la cosmética te puede ayudar.

on muchos los factores que
pueden repercutir negativa-
mente en la salud capilar a diario: un
tinte, un alisado, el uso de las planchas
o el secador, un cepillado poco cuida-
doso... Y el sol tampoco ayuda, ya que
se encarga de deshidratarlo.
¢Qué puedes hacer cuando el pelo ya
esta danado? Algo tan sencillo como
utilizar champus y mascarillas con
propiedades reparadoras.
Entre ellos, sin duda, el producto es-
trella para la reparacién del cabello
es la mascarilla. Asi es como te ayudan:
O Ofrecen nutricion e hidratacién en
profundidad.
O Aportan nutrientes, brillo y vuelven
a humectar el cabello.
O Reparan el cabello danado a través
de los aminodcidos.

CUDATU
CABELLO TENIDO

O Si llevas tinte, el champu vy el
acondicionador deben ser
hidratantes y especificos
para cabellos coloreados y
es importante que no te
saltes el suavizante durante
el lavado, ya que restituye la

hidratacion y la nutricion.

O Aplica semanalmente una
mascatrilla provista de
principios activos hidratantes
y nutritivos que cubran la
cuticula.

O Evita los productos de
acabado que contengan
alcohol, un ingrediente muy
desecante.

Por MARIA VILLORA

O Sirven como protectoras ante los
agentes externos a los que nos expo-
nemos a diario.

COMO APLICAR LAMASCARILLA

La mejor manera de aplicarla es con
tiempo y sin prisa, porque hay que de-
jarla actuar varios minutos. Aunque te
la puedes poner en la ducha, tras lavar
el pelo, algunos expertos recomiendan
hacerlo después. Para ello, colocala en
un bol y aplicala con una brocha sobre
el cabello himedo, de medios a puntas,
que es donde esta mds danado. Déjala
actuar de 3 a 5 minutos y, después, en-
juaga tu cabello.

5

oSabias
que...?

Si, tras aplicarte la
mascarilla, enrollas tu
cabello sobre la
cabeza y lo cubres con
un gorro de ducha, sus
efectos se
multiplicaran.
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JARRON
DECORATIVO

Viste una mesa o un mueble de
Navidad del modo mas elegante
Yy en muy poco tiempo.

O Necesitaras: un jarron grande
de cristal, una vela, nueces, pifas,
palitos de canela, piedrecitas
blancas, anis estrellano y espray
plateado (opcional).

O Aunque es opcional, si te gusta
la idea de las pifias y las nueces
plateadas, deberas pintarlas con
espray y dejarlas secar. Puedes no
— pintarlas, pero el jarrén te quedarad
algo mas oscuro.

LLENA TU CASA

en el centro del jarrén, rellena la

. base con las piedrecitas y ve
distribuyendo los elementos
e m a alrededor de la vela.
|

A lo largo del afo, adaptamos la decoracion de casa a cada
estacion, aunque sea cambiando las alfombras o los textiles. Sin
embargo, nada se compara a la Navidad, cuando la decoracion
es, por si misma, protagonista de estos dias. por TRINI CALZADO

kameralna.com.pl

casi todo el mundo le gusta

wle an aire navidercasa | LOS PEQUES TAMBIEN DECORAN [

hogar con bonitos adornos. Si es tu casoyy, A los nifios les encantan O Prepara su zona de
ademads, te encantaria llevar la decoracion las manualidades, mas trabajo y deja que
festiva al siguiente nivel, lo mejor es que te aun si pueden formar saquen su lado mas
pongas manos a la obra y aproveches los parte de decoracidn, aun-  creativo pintando,
dias que atin quedan hasta Navidad para que sea por unos dias. recortando y pegando.
elaborar tus propios adornos. Hay muchos o ) )
elementos naturales que pueden servirte O Necesitards: canutos O La clave esta en darle

t . s .
otros que ya tendras en casa y, si no, en gi papel h'S'e”'ZIO' i:&rr?:;l %ueirpl?égela o
funcién de lo que desees realizar, en cual- p;greel rg(tjees Ctgﬁjgfes e de cuestion de qpué dgtalles
quier tienda de manualidades podran ceda. de celofan, de aRadir a las figuritas.
aconsejarte las mejores opciones. ,
Aqui te of dife tes ideas d charol, papel pinocho) y

qui te ofrecemos diferentes ideas deco- cartulinas, tijeras, O Recuerda: si son

rativas, mas o menos laboriosas, pero con pegamento, fieltro, pequefios, aytidales con las !
las que podras disfrutar de la Navidad témperas, rotuladores... tijeras o lo mas delicado. e

desde cualquier rincén de tu casa. [
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CAMPANA SOBRE
CAMPANA

Consiste, basicamente, en un
recortable dispuesto de forma circular
en una campana decorativa de vidrio.

O Necesitaras: un lapiz, cartulina
blanca, un cuter (o tijeras).

O Lo mas recomendable es que te
ayudes de alguna plantilla, a no ser
gue quieras dibujar la escena.

O Ten en cuenta que, para trabajar
con el cuter, ademas de paciencia y
pulso, necesitas hacerlo sobre una
superficie que no se estropee, si no
cuentas con una tabla de corte.

O Dale el toque final con una luz
led puesta en el centro de la figura.

FIGURITAS
DE FIELTRO

El fieltro es un material que da
muchisimo juego en cualquier tipo de
manualidad.

O Necesitaras: fieltro de diferentes
colores, tijeras, floca (el relleno), aguja
e hilo de madeja (el normal ya sirve,
pero el de madeja se vera mas, asi que
a tu gusto) y cola de contacto, ademas
de botones, lazos o cualquier cosa que
quieras utilizar para decorarlas.

O Recurre al imaginario navidefio y
escoge qué motivos quieres disefar:
no pueden faltar los abetos, las
estrellas, los mufecos de nieve, los
renos, las campanas, los Papas Noel,
las bolas para el arbol, los calcetines
para colgar en la chimenea...

O Recorta dos partes iguales para
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cada disefo. Cdselas y, antes de acabar,
rellena la figura con la floca. Otra
opcidn es que sean disefos planos.

O Para decorarlas, te serd mas
comodo utilizar la cola de contacto en
los pequeios detalles, como los ojos.

UN TROZO DE NAVIDAD

Otra opcidén super decorativa para
una mesa o un mueble es construir
una pequena escena navidefa.
Puede parecer dificil, ipero no lo es!

O Necesitaras: la base (un trozo de
madera o de tronco), un aro de
madera (el de bordado es perfecto,
aungue también te serviria un
alambre un tanto grueso), distintas
figuritas, bolas de Navidad,
estrellas, luces led, espumillén,
algododn, floca o nieve artificial
(también puede ser en espray),
musgo, pifas, ramas de abeto, cola
de contacto...

O Lo primero es unir el aro a la base y
cubrir el suelo con la nieve o el musgo,
segun el tipo de escena que plasmaras.

O El siguiente paso es decorar el
aro con nieve artificial, bolas,
estrellas, espumillon... ademas de las
luces led, que le daran un toque
calido a tu decoracion.

O Con esta estructura base, ya
puedes construir tu escena navidefa:
dispdn los elementos por el espacio
y recuerda pegarlos con una gota de
cola, para que no se caigan cuando
muevas la figura de lugar.
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Piensos para mascotas

UNA OPCION MUY SALUDABLE

Si tienes una mascota, seguro gue alguna vez te has preguntado
gué alimentacion es la mejor para ella. éSeca o humeda? Las
ventajas de los productos secos parece que son las mas
convincentes. Veamos las mas importantes. por EVA CARNERO

egun la Asociaciéon Nacional

de Fabricantes de Alimentos
para Animales de Compania (ANFAAC),
en Espana hay mas de 29 millones de
mascotas. Lo que significa, entre otras
cosas, que hay casi tantos millones de
familias que dan de comer a una mas-
cota. Estas cifras revelan que la mayoria
de los espanoles son amantes de los ani-
males y que, por tanto, nos gusta cuidar
de ellos, siendo los perros y los gatos
nuestros preferidos. En ese cuidado, la
nutricion juega un papel decisivo.

LAELECCION PREFERIDA

Parala alimentacion de nuestra masco-
ta, existe en el mercado una amplia
variedad de productos, aunque, sin
duda, la alimentacion seca es la mas
extendida. En los supermercados, alli
donde compramos nuestros alimentos,

podemos encontrar una oferta de lo
mas diversa para distintas razas, edades,
pesos, niveles de actividad... La alimen-
tacion seca se presenta en forma de
crujientes croquetas de diferentes ta-
manos y con un contenido de humedad
del 10 %, aproximadamente.

¢PORQUE ALIMENTACIONSECA?

Escoger el tipo de alimentacién para
nuestro perro o gato no es sencillo. Y es
que, por un lado, siempre queremos
darle lo mejor para su salud, y por otro,
la oferta es tan amplia que, a menudo,
no tenemos claro qué elegir. En el caso
de la alimentacion seca, son numerosas
las ventajas que les aporta. Entre ellas,
destaca que, en comparacion con los
alimentos hiumedos o enlatados, es po-
sible almacenarla durante mas tiempo,
se puede dejar en el plato todo el diay

Los productos SPAR para
mascotas alimentany
cuidan de tu mascota en
todas las etapas de su vida.

favorece la higiene dental, ya que el pro-
ceso de masticacion ayuda a retrasar la
aparicion del sarroy la placa bacteriana.
Ademats, el tamano y la consistencia de
las heces serd menor, mds compactas y
el olor sera menos intenso.

¢QUECANTIDADESLAIDEAL?

Larespuesta no es inica, ya que depen-
dera de varios factores, como el tamano
del animal, la raza, la actividad fisica...
En cuanto ala cantidad de veces, los ex-
pertos recomiendan que los perros adul-
tos coman, al menos, dos veces al dia,
mientras que los cachorros deberian
hacerlo mas de tres. EI

oSabias
(Iue [ X ] .?

La comida seca resulta mas eficaz
que la humeda o enlatada a la
hora de cuidar los dientes de tu
mascota. Segun un estudio de la
Universidad de Tufts (EE. UU.),
esto se debe a que ingerir bolitas
estimula una mayor produccion
de saliva y esta actia como un
limpiador natural de las bacterias
bucales que desarrollan el sarro.
Si estas bolitas tienen formas que
invitan a mordisquearlas mas que
a engullirlas, mucho mejor.




Un suelo limpio vy brillante
hara que te sientas mas a
gusto en casa y con total
tranquilidad a nivel sanitario.
Conseguirlo no es dificil, tan
solo has de seguir estas
sencillas recomendaciones.
iToma notal

Por EVA CARNERO

antener los suelos de tu

casa como el primer dia
quiza sea un objetivo demasiado ambi-
cioso, pero alo que si puedes aspirar es
a tener un suelo en perfectas condicio-
nes, limpio, brillante y libre de gérme-
nes. Eso si, para ello, debes tener en
cuenta el tipo de revestimiento con el
que cuentes. Y es que no es lo mismo
limpiar una superficie de madera que
otra de ceramica. Por esta razon, hemos
seleccionado algunos de los consejos

oSabias
® que...?

La fregona es una parte esencial
en la limpieza de cualquier suelo.
Tanto es asi que, de su eleccion,
depende que consigas el
acabado perfecto. Las de
microfibra son las mejores para
limpiar superficies lisas, como el
parqué, el gres o el marmol,
mientras que las de algoddn son
las mas recomendadas para los
suelos rugosos. Si tienes parqué
o suelos de baldosas, lo ideal es
una fregona con esponja.

Friegasuelos

CONSEJOS PARA UN
SUELO PERFECTO

F_'Irr'n, 1T e i A

Friegasuelo®

Los friegasuelos SPAR Spa, Flor

de cerezo, Pino o Limdn son
productos de limpieza de gran
eficacia cuyo envase esta
fabricado con un 25 % de PET.

mas eficaces en funcion del material del
suelo.

ELMAS CALIDO: DEMADERA

Son realmente espectaculares. Ahora
bien, también es cierto que requieren
unos cuidados especiales, ya que son
un poco delicados. Para un cuidado
adecuado, lo primero que tienes que
hacer es pasar la aspiradora para quitar
muy bien el polvo. A continuacién, pon
unos tres litros de agua en un cubo jun-
to con el friegasuelos y pasa la fregona.
Procura escurrirla muy bien y emplear
poca cantidad de friegasuelos, pues los
suelos de madera requieren muy poca
agua.

EL MAS DURO: DE CERAMICA

Este tipo de suelos es uno de los mds
utilizados, sobre todo, en cocinas y ba-
nos. Precisamente, si te centras en la
limpieza de estos espacios, tienes que
tener en cuenta la desinfeccion y, por
tanto, el uso de productos especificos

para eliminar todo tipo de gérmenes
sin danar el suelo. Si, ademas de limpio
y desinfectado, quieres conseguir que
brille, lo mas eficaz es pasar una mopa
o un trapo con el suelo completamente
seco. El error mds comun es pasar la
fregona una segunda vez.

FL MAS ELFGANTE: DE MARMOL

Precioso cuando esta brillante, el mar-
mol es un material muy poroso y, como
tal, no hay que emplear en él un produc-
to que pueda ser abrasivo. En este caso,
productos como la lejia estan prohibidos.
Debes optar por friegasuelos de secado
rapido para evitar la humedad en este
material, porque lo perjudica mucho,
asi que, cada vez que lo friegues, escurre
bien la fregonayy, a continuacién pasa la
mopa o un trapo y sécalo bien. Asi lo
conservards con brillo mas tiempo. [
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Trucos caseros
QUE TE SACARAN DE APUROS

Con estos sencillos consejos de limpieza, cocina y mantenimiento, lograras

AGUA SABOR\ZADA

al dia es

Beber 8 Vva
esencial para M
puena hidratacion.

e
- |gunos les cuU
sencillo que @ 319 gusta el agua:

edes afadirle

ep"no, “mé y
alternativa !

CALMA LA ROJEZ
DESPUES DE DEPILARTE

iTe has depilado las piernas y
te han salido algunas rojeces?
Alivia tu piel empapando una
toalla en leche fria y pasandola
sobre las zonas que presenten
rojeces. Te calmara de
inmediato.

16/ SABER

disfrutar de tu casa mas que nunca.

DEL
| CILANTRO
I El cilantro €S una hierbg
| 0 aromat;
Al i' Uso similar g) del e

pereil, pero sy

intenso sabor ne

vitable, pero puedes
su consumo energético
sndo el brillo de la pantall
&s brillo, mas gasto). Ju
~ este pequefo gesto, re
' dejarlo ence
innecesariament

ELIMINA EL MAL OLOR
DE LAS TOALLAS

DESMAQUILLATE CON
ACEITE DE OLIVA

Si, a la hora de desmaquillarte,
descubres que se te acabd el
desmagquillante, no te
preocupes, tenemos una
solucioén sencillisima. Solo
necesitas empapar un disco
desmaquillante con un poquito
de aceite de oliva o de girasol y

Llena un barrefo grande, un
cubo o, directamente, la bafera
con agua caliente y anddele una

taza de bicarbonato y vinagre
blanco. Introduce las toallas que
huelan mal y déjalas, al menos,
unos 20 minutos. Después,
podras lavarlas como

acostumbras. veras qué facil retiras la mascara
de pestafias, aunque sea
@ waterproof.

CABA CON LA TOS

ocasiones, tras pasar un
resfriado, queda una molesta
tos que parece que no quiere
desaparecer. Consigue
eliminarla con un jarabe casero
y natural. Para ello, hierve unos
10 higos secos en medio litro
de agua hasta que el liquido
espese. Déjalo enfriar, trituralo
y toma 4 cucharadas a lo largo
al dia.



‘AMOR LIBRE’
TESSA HADLEY
(SEXTO PISO)

Los Fisher tienen
como invitado a
cenar al hijo de

una antigua amiga,

el joven Nicholas
Knight. Hasta esa
noche de 1967, ni
Phyllis ni Roger se
habian planteado si su
matrimonio marchaba
bien o no...

‘LALLAMA

DE FOCEA’
LORENZO SILVA
(DESTINO)

Queralt Bonmati, una
joven barcelonesa de
una rica familia, apare-
ce muerta en el Camino
de Santiago. El subte-
niente Bevilacqua sera
el encargado de llevar
a cabo la investigacién
del caso, que le llevara
desde Lugo hasta la
Ciudad Condal.

Libros - INVIERNO

Marti Giror well
EX fabrieante
Ue recuerdos

‘LA RASTRA’ ‘EL FABRICANTE
JOY WILLIAMS DE RECUERDOS’
(SEIX BARRAL) MARTI GIRONELL
Khristen emprende la (SUMA)

El director del Centro
de Investigacion y Di-
fusion de la Imagen de
Girona descubre la caja
de fotografias secretas
de Valenti Fargnoli, un
hombre que recorrio el
pais con su bicicleta 'y
su cdmara a principios
del siglo XX.

busqueda de su madre
desde su internado
para joévenes prodigios
hasta el resort de lujo
en el que se vio por ulti-
ma vez a la mujer que le
dio la vida. El problema
es que el mundo ya no
es el que era por un de-
sastre medioambiental.

‘CUENTO DE ‘CHANTAJE
HADAS’ A UNA JUEZA’
STEPHEN KING ANA PARDO DE
(PLAZA & JANES) VERA

Aunque Charlie parece (ESPASA)

un estudiante normal y
corriente, lo cierto es que
no ha tenido una vida
facil. Sumadre murio
atropellada cuando era
un nino 'y su padre busco
refugio en el alcohol, por
lo que tuvo que apren-
der a cuidarse a si mismo
y a su progenitor.

Apartada de su carrera
como jueza por intentar
destapar un gran caso
de corrupcion, Amalia
trabaja de abogada en
Navia de Suarna, en las
montafas de Os Anca-
res. Alli ha comenzado
una nueva vida, aparta-
da de su familia.

0 .
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‘Reputa’

En este nuevo album, Zahara ha
invitado a artistas a los que admira,
como Alizzz, Carolina Durante, Cora
Novoa, Delaporte, La Oreja de Van
Gogh o Rodrigo Cuevas, entre otros,
a reinterpretar o versionar los temas
de Puta, su anterior disco.

‘De adentro pa afuera’

El nuevo disco de Camilo es, en sus
propias palabras, “una bitdcora de
las cosas valiosas” que estan dentro
de él y “salen hacia afuera” para

ser compartidas. Un trabajo que se
compone de once temas nuevos.

‘Romances’

Los cordobeses Fuel Fandango
presentan seis nuevas canciones en
este disco, en las que colaboran con
Mala Rodriguez, lvan Ferreiro, Maria
José Llergo, Amadou & Mariam,
Juancho Marqués y Leo Rizzi.

‘Other shores’

La cantautora y poeta bermudena
Heather Nova, famosa por temas
como London rain, presenta su nuevo
album, que incluye canciones como
Waiting for a girl like you, Jealous guy
y Never gonna give you.

Musieca
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PARA DARSE UN HOMENAJE

Dejarse enamorar por los edificios del paseo de La Marina, degustar sus maravillas
gastrondmicas en los muchos restaurantes que rodean la plaza de Maria Pita y terminar el
dia mirando las olas en Riazor. La ciudad gallega siempre te espera con los brazos abiertos
y un buen plan. Ya de regreso a casa, llegara la morrifia por INMA coca

s hablar de Galicia y la men-

te se traslada a algunos de

los puntos mas turisticos de

su geografia, como son las
famosisimas Rias Baixas, la salvaje
Costa da Morte o la que es una de las
ciudades mds impresionantes de nues-
tro pais, Santiago de Compostela.
Pero, entre todos ellos, hay una ciudad
en la que la luz brilla de una forma
especial y el buen ambiente te envuel-
ve casi de inmediato. Sin duda, una
parada casi obligatoria en cualquier
visita a la zona.

FLCORAZONDELACIUDAD

Aligual que otras muchas ciudades del
mundo, lavida en A Coruna gira en tor-
no a una gran plaza, en este caso, la de
Maria Pita. Pero en esta plaza hay algunos
detalles muy especiales. El primero, sus
dimensiones: los edificios de la plaza for-
man un gran rectingulo de mas de
10.000 metros cuadrados. Por otro lado,
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su nombre, ya que no solo esta dedicada
auna mujer, sino a una heroina con una
interesante historia.

Adornada un poco, pero con una buena
base historica, Maria Pita es uno de los
personajes mas queridos de A Coruna,
tras defender la ciudad de los ingleses.
Tras morir su marido, ella se lanzo al

ataque, quitandole la vida a uno de los
hombres mas destacados de la tropa
inglesa. Asi, lograron su retirada y ella
se convirti6 en la heroina que hoy se
sigue recordando. De hecho, el rey Fe-
lipe II le concedié una pensiéon que
equivalia al sueldo de un alférez mas
cinco escudos mensuales como recono-




1. La playa de Riazor es una de las playas

cimiento a su valentia y arrojo. Motivos
mas que suficientes para que la plaza
mas importante de la ciudad esté presi-
dida por su figura. Detrds, uno de los
edificios mas destacados, el que ocupa
hoy en dia el Ayuntamiento. Un edificio
de estilo modernista construido a pri-
meros del siglo XX.

SIEMPREMIRANDOALMAR

Aunlado, la recogida playa de Riazor,
al otro, el puerto, y, al final, el Atlantico
en toda su inmensidad. La Torre de
Hércules, aunque algo apartada de la
ciudad, bien merece un esfuerzo y no
solo por las vistas de la costa que desde
alli se obtienen. Se trata del faro roma-
no mds antiguo del mundo que sigue
en funcionamiento. Con una larguisi-
ma historia a sus espaldas, no es de

urbanas mas bonitas, de arena fina y aguas
turquesas. 2. El edificio del Ayuntamiento
preside la plaza de Maria Pita. 3. La Torre de
Hércules estd acompanada de un parque
escultdrico. 4. La lglesia de Santiago, de estilo
romanico y situada en la conocida como Ciudad
Vieja, es la mas antigua de la ciudad. 5. La
avenida de la Marina, iluminada por el atardecer.

extranar que existan numerosisimas
leyendas sobre €l, algunas relacionadas
con la fundacién de la ciudad. Y un dato
curioso mas: ssabias que esta torre esta
hermanada con la Estatua de la Libertad
de Nueva York, situada al otro lado del
Atlantico?

IDAYVUELTAY VOLVERAEMPEZAR

Asi puedes estar horas en la que es una
de las calles mas bonitas de la ciudad, la
avenida de la Marina. Sus fachadas acris-
taladas forman una de la imagenes mas
emblematicas y reconocibles de la ciu-
dad. De color blanco y repletas de co-
quetos miradores en los que quedarse
embelesado mirando al puerto, los edi-
ficios de esta céntrica calle fueron, en su
dia, las casas de los pescadores, ya que
hasta la misma puerta llegaba el mar.

ELARTEDE SABERCOMERBIEN

La gastronomia en Galicia es un tema
serio, pues en pocos lugares se pueden
reunir en una misma mesa tantos pro-
ductos de calidad y tan variados.
El marisco es uno de los productos es-
trella, pero no hay que olvidar sus car-
nes, sus pimientos de Padrén, las famo-
sisimas empanadas o la forma tan
especial que tienen de cocinar la tortilla,
encontrando siempre el punto exacto
para que esté jugosa y sabrosa.

Para abrir el apetito y deleitar la vista,
nada mejor que una visita al mercado
de la ciudad, situado en la céntrica pla-
za de Vigo. Después, no hace falta bus-
car mucho para dar con el restaurante
ideal en el que degustar un pulpo, un
buen marisco y dejar sitio para sus dul-
ces tipicos. O
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Juegos

UN RATITO PERFECTO
PARA ABSTRAERSE

SOPADELETRAS

Encuentra en esta lista danzas del folclore de Aurresku
Espana. ¢Sabes en qué zona se bailacadauna?  Bolero
Chotis
SEVILLANAS J M C| Fandango
Flamenco
FUEUZEUOOWQA H| Jota
PER I COTETPN Q C| Mufieira
Pasodoble
A URRESKUTAL P S| pericote
UDDUPF FCXUBNUZTEGODO Sarc_iana
Sevillanas
T JNQDEOAFULAOH
WO I ROLDABIRTCVR
WEU JERNOI NOUUWU
EMFRADUDEEWUTF | |
ZXOSAONMUUJBUWU
B VMNSUAAI FFRZC
FQGAMLUI I JOTA
NOPWFUCHOT I S F
[ ] » »
«Donde estan?

Estos son algunos de los drboles mas asombrosos y hermosos
de la peninsula Ibérica. Unelos con las provincia en las que se

encuentran.
Castaino santo 1. A. A Coruina
«¥Olivo de Fuentebuena 2. B. Palencia
0 de Icod de los Vinos 3. C. Tarragona
osidero de Orillamar 4. D. Malaga
Ut.a palmera imperial 5. E. Madrid
' Olma 6. F. Jaén
Farga de Arién 7. G. Alicante
R0blén de Estalaya 8. H. Tenerife

”
a

ESFUERZATE

Elsenorylasenorade allado de mi
casa tienen seis hijasy cadauna de
ellas tiene un hermano. ¢Cuantas

personas forman la familia?

CUENTAS

Pon los simbolos matematicos adecuados para
que esta operacion sea correcta:

12) (5 1
G&0

o) 13

(9

— SOLUCIONES —
g-8 ‘0-2 ‘3-9
'D-G V-7 ‘H-€ 4-¢ ‘a-+
¢ueyse apuoq?
SH=0-1XG+2IX6
:SeuaNg
‘saiped g so| A olly |
‘selly 9 se 'seuostad g

:9)eZI9nis]
4SS 1 L OHDN4dMdON
vVior | I Nl1lWV9D04
2441 vvynNsSNKWASE
nNNnNarnhWNOVYSOXZ
1 4n33aAaadaviddnwai3
NNONITONYIrnNIm
d4ADdd8Vvdadilodl om
HOV 1 4VvO3dOoONTIT 1
003 ZNE8XD4d4daadan
Sdl1Vvl1lnM3s3addny
ODONd13 10D 1 d3d
Hvomoon3izninid
ODOWCrMrSVYNY 111l A3IS

:seJjo| op edog




E.,Guil/. RN

! . -
" CASAL 52 BARCA

ARLEGERIN

L L4

MPODEGU.
j ; — | OMPODEGUUSY 757 | WMPODE

= LEIROA DOVAL
8

(] -i!EQ[J!.\'.l
— e

=~ ¥VINA =
ALCAZABA
HESERVA

__TORO

agna=i LI
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Polvorones
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