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Emperador y Campo de Gules, el rosado 
Señorío de Arrastia, y los tintos Señorío 
de Valdenava (crianza y reserva), Viña 
Alcazaba (joven y crianza), Plaza Mayor 
y Exilium. Junto a ellos, también un cava 
en esta lista: el brut nature Siglo XXI, 
de la bodega Jaume Serra. 

APUESTA POR LA EXCELENCIA
Si, en 2022, fueron once los vinos que 
obtuvieron una puntuación de entre 87 
y 92 puntos, este 2023 nos deja 23 caldos 
dentro de las mejores puntuaciones, un 
éxito que viene a reforzar la apuesta por 
la excelencia y la máxima calidad de 
nuestros productos. ❏

Cualquiera de 
estos vinos será 

un regalo para el 
paladar, ya que 
todos ellos han 
obtenidos unas 

puntuaciones 
excelentes.

JOVEN 
Es un vino que se embotella poco 
tiempo después de la fermentación, 
generalmente pasa entre 3 y 6 meses en 
barrica o depósito. Suele ser fresco, frutal 
y con un sabor primario muy marcado. 

CRIANZA
Tiene un envejecimiento de, al 

menos, 24 meses. 
De ellos, entre 6 y 
12 los pasará en 
barrica. El resto, en 
la botella, en 
posición horizontal. 
Gracias a ello, se 

apreciarán su complejidad y carácter, 
así como sus matices más intensos. 

RESERVA 
Su envejecimiento será, como 
mínimo, de 3 años: el primero lo 
pasará en barrica y el resto, en la 
botella. En caso de vinos blancos o 
rosados, el envejecimiento se reduce 
a 18 meses. 

GRAN RESERVA 
Precisa de un largo envejecimiento, 
5 años. De ellos, 18 meses los pasará 
en barrica (el Ribera del Duero, 24 
meses). Elegante y refinado, con 
gran complejidad aromática, mejora 
con el tiempo. 

Los vinos no se clasifican igual en todos los lugares del mundo, pues 
en algunos sitios lo hacen según el tipo de uva (Argentina, Chile o 
Australia) o en función de la calidad de los suelos donde se asientan 
los viñedos (Francia). En España, los clasificamos según el tiempo 
de guarda y envejecimiento, es decir, del tiempo que el vino 
permanece en barricas y en botella antes de ser comercializado.

puntuaciones 
excelentes.

?¿Sabías que...?
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Las fi estas están a la vuelta 
de la esquina y es el 
momento de ponerse manos 
a la obra y elegir los mejores 
estilismos para deslumbrar.
Por LUCÍA PANDIELLA

A la hora de vestirse para fe-
chas clave como el día de 

Navidad, la � esta de � n de año o, sen-
cillamente, un reencuentro con las ami-
gas de la infancia, son muchos los esti-
lismos con los que puedes brillar. Desde 
looks con lentejuelas, todo un clásico, 
hasta con plumas, una de las tendencias 
que arrasan en 2023.

EL PODER DE LAS LENTEJUELAS
Las lentejuelas son clave en los looks de 
� esta, de hecho, son precisamente los 
accesorios los que te ayudarán a hacer 
que el estilismo sea más o menos formal. 
Una falda midi y un jersey de punto es 
una combinación perfecta para una 
comida navideña.

LA TENDENCIA QUE ARRASA: 
LOS FLECOS
Este año, los � ecos se presentan como 
una de las tendencias que no pueden 
faltar en tu armario para darle un toque 
de movimiento. Un vestido con � ecos 
en el bajo, con accesorios en dorado o 
plateado, es todo lo que necesitas para 
ir directa de la cena a la � esta.

MEZCLA PRENDAS FESTIVAS CON OTRAS 
MÁS CLÁSICAS PARA UN ‘LOOK’ ATEMPORAL E INFORMAL.

L
E

O
N

IE
 H

A
N

N
E

 

E
M

IL
I S

IN
D

L
E

V

EL PODER DE LAS 
Las lentejuelas son clave en los 
� esta, de hecho, son precisamente los 
accesorios los que te ayudarán a hacer 
que el estilismo sea más o menos formal. 
Una falda 
una combinación perfecta para una 
comida navideña.

Falda, PEDRO DEL 
HIERRO (199 €).

Sandalias, 
MINT&ROSE

(189 €).

Jersey, C&A
(29,99 €).

Paleta, KIKO
(24,99 €).

Bolso, PARFOIS
(32,99 €).

 con lentejuelas, todo un clásico, 
hasta con plumas, una de las tendencias 
que arrasan en 2023.

Jersey, 
(29,99 €).Pendientes, 

SINGULARU 
(26,99 €).

Vestido, SFERA
(59,99 €).

Sandalias, BERSHKA
(22,99 €).

Bolso, ALDO
(69,95 €). 

Labial, 
CLINIQUE
(31 €).

Collar, PDPAOLA 
(69 €).

Anillo, 
APODEMIA

(29 €).

Propuestas 
de fiesta
PARA ELLA Y PARA ÉL
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Pulsera, DIESEL
(79 €).
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La ropa masculina de fiesta 
suele estar limitada a los trajes 

en tonos oscuros, sin embargo, hay mu-
chas más combinaciones que puedes 
elegir para innovar. Apuesta por com-
binaciones elegantes en tonos beige, 
verdes o marrones y con prendas que 
rompen con la monotonía.

UN TRAJE DIFERENTE 
Arriesgar es ganar, por eso, una opción es apostar por trajes en 
otros colores, además del negro, el marino o el marrón. Otros 
tonos, como el verde botella, son especialmente so� sticados para 
esta época del año. Puedes lucirlos de manera informal con una 
camiseta o, por el contrario, más formal, con camisa.

ELEGANCIA INFORMAL
No es necesario llevar un traje para 
lucir elegante, de hecho, hay muchas 
otras prendas y combinaciones con las 
que también lo conseguirás. Elige un 
pantalón de tipo sastre, un polo de pun-
to y una blazer estampada con mocasi-
nes para un look cómodo y favorecedor.

ESTAS NAVIDADES ATRÉVETE CON 
PRENDAS FUERA DE TU ZONA DE 

CONFORT PARA UN ‘LOOK’ EN 
TENDENCIA. 

ESTAS NAVIDADES ATRÉVETE CON 
PRENDAS FUERA DE TU ZONA DE PRENDAS FUERA DE TU ZONA DE 

CONFORT PARA UN ‘LOOK’ EN 
PRENDAS FUERA DE TU ZONA DE 
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Traje, JACK&JONES
(104,99 €).

Camiseta, 
H&M (5,99 €).

Mocasines, PIER ONE
(32,99 €).

Cadena, 
LOTUS 
(19 €).

UN TRAJENo es necesario llevar un traje para 

Pulsera, DIESEL
(79 €).(79 €).

DIESEL

UN TRAJE
Arriesgar es ganar, por eso, una opción es apostar por trajes en 
otros colores, además del negro, el marino o el marrón. Otros 
tonos, como el verde botella, son especialmente so� sticados para 
esta época del año. Puedes lucirlos de manera informal con una 

No es necesario llevar un traje para 
lucir elegante, de hecho, hay muchas 
otras prendas y combinaciones con las 
que también lo conseguirás. Elige un 
pantalón de tipo sastre, un polo de pun-

 estampada con mocasi-

UN TRAJENo es necesario llevar un traje para 

Zapatos, MERKAL
(55,99 €).

Reloj, 
VICEROY
(139 €).

Americana, 
C&A 
(69,99 €).

Pantalones, MANGO
(49,99 €).

Polo, MASSIMO DUTTI 
(35,95 €)
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Las festividades navideñas se 
acercan rápidamente, con 

eventos de trabajo, encuentros con ami-
gos y reuniones familiares en el horizon-
te. Durante estas celebraciones, el enfo-
que principal del maquillaje se centra 
en los labios, que deben lucir en tonos 
rojos (y no te preocupes, hay una amplia 
variedad de tonalidades de rojo para 
adaptarse a cada tipo de piel), así como 
en las sombras de ojos doradas.
Si buscas lograr un maquillaje de � es-
ta exclusivo y elegante, es esencial pres-
tar atención a los detalles. A continua-
ción, te proporcionamos un minucioso 
paso a paso para conseguir ese aspecto 
so� sticado.

PASO 1 
PREPARACIÓN DE LA PIEL
Comienza limpiando tu rostro con un 
limpiador suave y aplica un tónico 
refrescante.
En lugar de una crema hidratante facial 
convencional, utiliza un producto con 
efecto � ash y espera unos minutos para 
que se absorba. Te proporcionará un 
efecto lifting  y asegurará que tu maqui-
llaje se mantenga impecable durante 
horas.

PASO 2
BASE DE MAQUILLAJE NATURAL
Aplica una base de maquillaje que coin-
cida perfectamente con tu tono de piel, 
asegurándote de difuminarla a la per-
fección para obtener un acabado unifor-
me. Puedes utilizar un pincel especí� co 
o los dedos, ¡lo que pre� eras!
Utiliza un corrector para ocultar cual-
quier imperfección, ojeras o manchas 
que puedas tener. Da toques sobre las 
correcciones, para difuminar sus bordes.

PASO A PASO PARA UN 

maquillaje de fiesta
¿Preparada para las fi estas? Si quieres deslumbrar con tu 
maquillaje, te ayudamos con un sencillo paso a paso. 
¡Toma nota! Por ADELAIDA BUENO 
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ELIMINA LOS PELITOS DE MÁS DE 
TUS CEJAS UNAS HORAS ANTES 
DEL MAQUILLAJE PARA EVITAR 

ROJECES.

PASO 3
REALZA LA ESTRUCTURA FACIAL
Potencia tu óvalo y pómulos utilizando 
una paleta de contorno. Con una bro-
cha y el tono más oscuro, traza un 3 en 
cada lado de tu rostro, comenzando 
desde la ceja, pasando por debajo del 
pómulo y llegando hasta la base de la 
mandíbula.

PASO 4
OJOS IMPACTANTES
Comienza aplicando una sombra de ojos 
neutra en todo el párpado como base.
Añade una sombra más oscura en el 
pliegue del ojo para dar profundidad.
Ilumina el centro del párpado con una 
sombra dorada, muy en tendencia, para 
un toque de luz a tu mirada.

Per� la tus ojos con un delineador lí-
quido o en gel. Puedes optar por un 
delineado tipo cat-eye sutil o un estilo 
ahumado.
Riza tus pestañas y aplica una capa de 
máscara de pestañas y, una vez seca, una 
segunda, para un efecto festivo.

PASO 5
DEFINE TUS CEJAS
De� ne y rellena tus cejas utilizando un 
lápiz o polvo de cejas para lograr un 
aspecto de� nido pero natural.

PASO 6
EL TOQUE CON ILUMINADOR
Aplica un iluminador en los puntos más 
altos de tu rostro, como los pómulos, el 
puente de la nariz y el arco de Cupido.

PASO 7
LABIOS SEDUCTORES
El rojo es el color estrella de la tempo-
rada y es imprescindible para las � estas.
Utiliza un delineador de labios para 
darles forma y luego aplica el lápiz la-
bial. Si lo deseas, puedes añadir un 
toque de brillo en el centro para que 
parezcan más voluminosos. ❏

¿Sabías 
que...?

❍  Las correcciones es mejor 
aplicarlas después de la base de 
maquillaje, para no borrarlas.

❍  Limpia periódicamente tus 
pinceles con un jabón neutro. 
Déjalos secar al aire, pero 
siempre hacia abajo, para que no 
se estropeen los pelitos.

❍  Después de aplicarte la máscara 
de pestañas, cepíllalas suavemen-
te, así no quedarán pegadas.

❍  Si te has manchado el párpado 
con la máscara de pestañas, 
déjala secar y retira la mancha 
con un palito de algodón. Si no se 
va, mójalo en desmaquillante y 
repasa la sombra.

❍  En maquillaje, siempre es mejor 
añadir más color que tener que 
rebajarlo.

❍  Mejora el resultado de tus labios 
cubriéndolos con fondo de 
maquillaje antes de perfilarlos.

?
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S 
 
i lees los ingredientes con los 
que han sido formulados tus 

cosméticos, verás que aparecen algunas 
vitaminas. Incluidas en la formulación 
de los cosméticos son muy útiles, pero 
si las incluyes en tu alimentación, los 
beneficios serán superiores. 

VITAMINA A:  
LA DEFENSA FRENTE AL SOL 
Previene el daño celular y el envejeci-
miento prematuro de la piel porque 
protege contra la radiación ultravioleta 
e inhibe el crecimiento de las células 
cancerosas. Su ingesta es imprescindible 
en primavera, puesto que prepara la piel 
reforzándola frente al sol y ayuda a ac-
tivar el bronceado y que este sea más 
intenso y duradero.
❍ ¿Dónde encontrarla? Las espinacas y 
otros alimentos de hoja verde aportan 
mucha vitamina A. Los betacarotenos 
se convierten en vitamina A una vez los 
ingerimos. Son fácilmente reconocibles, 
pues están presentes en la mayoría de 
alimentos de color rojo o anaranjado 
(zanahoria, calabaza, batata, tomates).

VITAMINA B5:  
LA REINA DE LA HIDRATACIÓN
También conocida como ácido panto-
ténico, entre sus propiedades de belle-
za destacan la capacidad que tiene 
para hidratar la piel y la suavidad que 
aporta. Puede prevenir las arrugas y el 
envejecimiento y es estupenda a la hora 
de acelerar la curación de heridas o 
quemaduras.
❍ ¿Dónde encontrarla? Se encuentra 
en mayor medida en la yema de huevo 
y en alimentos de casquería, como el 
hígado y los riñones. También en los 
cereales enteros, legumbres, champiño-
nes y en la leche y derivados.

Te descubrimos las vitaminas que necesita tu piel y 
dónde encontrarlas. Te ayudarán a verte mejor de una 

forma muy natural. 
Por ADELAIDA BUENO

mejorar tu piel
QUÉ COMER PARA
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VITAMINA K:  
LUCHA CONTRA LAS OJERAS
La vitamina K descongestiona la piel 
activando la circulación. De este 
modo, combate el enrojecimiento cutá-
neo y la cuperosis. Resulta estupenda 
para eliminar bolsas y ojeras.
❍ ¿Dónde encontrarla? Está presente en 
hierbas frescas como la albahaca y la 
salvia, en los vegetales de hoja verde (le-
chuga, acelga, espinaca, grelo, berro, 
repollo…), verduras como el brócoli o 
las coles de Bruselas, los huevos, los ce-
reales o la carne roja. ❏

VITAMINA E:
EL EFECTO ANTIEDAD
Es un potente antioxidante capaz de 
neutralizar el daño producido por los 
radicales libres. Es la mejor a la hora de 
luchar contra la polución ambiental 
y combate las arrugas ralentizando el 
envejecimiento de las células y preser-
vando el colágeno. También acelera la 
curación de las cicatrices.
❍ ¿Dónde encontrarla? La podemos 
encontrar en los aceites vegetales y en 
alimentos como las semillas de girasol, 
las almendras, las nueces, las aceitunas 
o las verduras de hojas.

VITAMINA D: 
LA GRAN AYUDA ANTIOXIDANTE
Ayuda al cuerpo a absorber el calcio para 
que los huesos y los dientes estén sanos 
y fuertes. Lo que muchos no saben es 
que la vitamina D es un potente antioxi-
dante, superior a la vitamina E en cuan-
to a la reducción de la oxidación lipídica 
o de grasas y a la hora de estimular en-
zimas que protegen frente a la oxidación.
❍ ¿Dónde encontrarla? El cuerpo produ-
ce vitamina D cuando la piel se expone 
directamente al sol. Con una adecuada 
exposición solar, 5 o 10 minutos diarios 
al sol sin FPS, y una correcta alimentación 
que incluya lácteos, pescados azules y 
cereales, sería sufi ciente para satisfacer 
las necesidades diarias de vitamina D.

VITAMINA C:
FIRMEZA Y LUMINOSIDAD
Además de sus propiedades antioxidan-
tes, es un nutriente esencial que el 
cuerpo necesita para la construcción y 
mantenimiento de los tejidos, al esti-
mular la síntesis de colágeno, la proteí-
na que forma la estructura básica de la 
piel. También aumenta la luminosidad 
de la piel.
❍ ¿Dónde encontrarla? Las frutas con 
más contenido en vitamina C son la 
acerola, el camu camu, la grosella ne-
gra, el kiwi, el caqui, la papaya y la fresa. 
Y, entre las hortalizas y verduras, desta-
can especialmente las guindillas verdes, 
el pimiento rojo, el brócoli y las coles 
de Bruselas. También son una fuente 
importante de vitamina C hierbas aro-
máticas como el tomillo o el perejil.

VITAMINA B12:
A TOPE CON EL BUEN TONO
Es responsable de la formación de gló-
bulos rojos y es considerada una vitami-
na antienvejecimiento. Destaca, además, 
por regular la pigmentación de la piel e 
iluminarla unifi cando el tono.
❍ ¿Dónde encontrarla? Los alimentos 
más ricos en vitamina B12 son la levadu-
ra de cerveza, las sardinas, el marisco, el 
caviar y el hígado.

VITAMINA B7: 
EN PRO DE LA DENSIDAD CAPILAR
También llamada biotina, es la respon-
sable de un cabello, unas uñas y una piel 
sanas. Ayuda a activar el crecimiento del 
cabello y lo redensifi ca. Se ha compro-
bado que también mejora las imperfec-
ciones y el acné.
❍ ¿Dónde encontrarla? En las frambue-
sas, las legumbres, la yema de huevo, 
las nueces, la cebada, el salmón o los 
plátanos.

ce vitamina D cuando la piel se expone 
directamente al sol. Con una adecuada 
exposición solar, 5 o 10 minutos diarios 
al sol sin FPS, y una correcta alimentación 
que incluya lácteos, pescados azules y 
cereales, sería sufi ciente para satisfacer 
las necesidades diarias de vitamina D.
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Se han convertido en uno de los símbolos más universales de 
la decoración hogareña de esta época del año. Esta planta, 
que parece estacional, puede acompañarte todo el año, si 
aprendes a conservarla. P  or  ROCÍO PONCE 

La aparición de manchas en las hojas 
o puntas marrones puede ser signo de 
falta de agua. Si las hojas se vuelven 
amarillas y se caen, es que hay un ex-
ceso de calor, sequedad o demasiada 
oscuridad. Si las hojas están defor-
madas y pegajosas, está sufriendo un 
ataque de mosca blanca: pulveriza la 
planta con un insecticida. Cuando las 

fl ores rojas tienen manchas oscuras, es 
que se han mojado, trata de evitarlo. Si 
toda la planta está fl ácida, es que está 
expuesta a corrientes de aire. En el 
caso de que pierda las hojas y las fl o-
res antes de tiempo, realiza una poda 
por encima del segundo nudo del tallo 
y pronto tendrás nuevos brotes de 
hojas verdes.

VIVAN MÁS ALLÁ DE LA NAVIDAD

La � or de Pascua, también co-
nocida como poinsettia o � or 

de Navidad, forma parte de la decoración 
navideña de muchos hogares, o� cinas y 
hasta de las calles de nuestras ciudades. 
Tiene su origen en México, donde cuen-
tan una bonita leyenda que la relaciona 
con el día de Nochebuena, pero fue 
cuando Joel Roberts Poinsett, embajador 
de los Estados Unidos en México (entre 
1825 y 1829), a su vuelta a su país, llevó 
varios esquejes con los que dio a conocer 
la planta y le dio su nombre. En España, 
fue introducida a principios de los años 
80 y, ahora, se cultiva en Andalucía, Mur-
cia, Cataluña y Cantabria, alcanzando 
los nueve millones de unidades al año, 
aproximadamente. 

SUS CUIDADOS
Si estás pensando en adquirir una o ya 
lo has hecho, estos son los cuidados bá-
sicos que debes ofrecerle para que esté 
perfecta durante estas fechas y el resto 
del año:
❍ Tenla dentro de casa y no la expongas 
ni a bajas ni altas temperaturas (la cale-
facción provoca que se le caigan las hojas). 

Lo ideal para ella es un ambiente entre 
15 y 22 °C y evitar la sequedad ambiental.
❍ Es importante que tenga luz y clari-
dad, pero evita el sol directo, porque 
quema sus hojas. También evita su ex-
posición a corrientes de aire.
❍ Solo debes regarla dos veces por se-
mana (si puede ser por inmersión, me-
jor). El truco de experto es utilizar agua 
no demasiado fría: si es de grifo, deja 
que repose durante 24 horas y deja que 
el sustrato se seque entre una y otra vez. 
También debes regarla de forma indi-
recta, para que no se estropeen las hojas. 
Pon un plato debajo y, tras 15 minutos, 
retira el agua sobrante. ❏

TRUCOS PARA QUE TUS

poinsettias

¿QUÉ LE PASA A TU FLOR DE PASCUA?

PARA QUE SOBREVIVA 
A LAS FIESTAS

  Espera a que llegue la primavera
y pásala a una maceta un poco 
más grande, para que pueda 
seguir creciendo. Es normal que 
pierda parte de las hojas inferio-
res y conserve algunas superiores. 
Al trasplantarla, poda los tallos a 
unos 10 cm de la base y siempre 
por encima del nudo de las hojas. 
  Un truco para reforzar tu poinset-
tia de cara a la siguiente Navidad 
es añadir, desde mediados de 
primavera hasta fi nales de verano, 
algo de abono líquido regularmen-
te al agua de riego. Recuerda no 
hacerlo cuando las brácteas (fl o-
res rojas) empiecen a tomar color. 
También ten en cuenta que debes 
regar la planta con más frecuencia 
durante el verano.

AUNQUE SU COLOR POR EXCE-
LENCIA ES EL ROJO, lo cierto es 
que encontrarás también poinset-
tias blancas, jaspeadas, bicolores o 
rosas. Habitualmente, miden de 12 
a 16 centímetros, pero también en-
contrarás poinsettias mini, creadas 
para responder a la demanda de la 
decoración actual. 
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Las pastillas de lavado son las aliadas 
imprescindibles en el lavado de la ropa o de la 
vajilla. Además de ser muy cómodas, incluso de 
almacenar, evitan el desperdicio de detergente y 
ofrecen resultados impecables. Por TRINI CALZADO

E l trabajo, los niños, las tareas 
del hogar... En el día a día fre-

nético en el que nos desenvolvemos, op-
timizar el tiempo que empleamos para 
realizar las tareas de casa es básico para 
poder dedicarlo a tiempo de calidad con 
la familia, los amigos y, por qué no, tam-
bién para regalarnos un ratito de ocio o 
cuidado personal. 

la en mejores condiciones a largo plazo. 
❍ RESULTADOS EFICACES. Las fórmu-
las de las pastillas aseguran una limpieza 
e� ciente. También contienen ingredientes 
que dejan un olor fresco o disminuyen y 
eliminan la cal en el aparato, además de 
evitar que se deposite en la ropa.
Las pastillas para lavavajillas y lavadora 
SPAR vienen en un práctico formato de 
30 y 40 pastillas, respectivamente, cuyas 
cajas están elaboradas con cartón reciclado 
100 % y son, a su vez, 100 % reciclables. ❏

AHORRA TIEMPO Y DINERO 
UTILIZANDO PASTILLAS DE LAVADO.

En este desempeño, juegan un papel pri-
mordial los electrodomésticos y, por su-
puesto, todas las mejoras que, a lo largo 
de los años, se han ido sucediendo. 
Es el caso de las pastillas para la lavadora 
y para el lavavajillas, dos productos rela-
tivamente modernos, en comparación 
con otros detergentes. Estos productos 
facilitan y aligeran la tarea de lavado, al 
no tener que estar pendiente nada más 
que de introducir la pastilla correspon-
diente antes de empezar el lavado, algo 
que cualquiera de la familia puede hacer.
Además, ofrecen una serie de interesan-
tes bene� cios que vale mucho la pena 
tener en cuenta:
❍ FACILIDAD DE USO. No es necesario 
medir ni verter detergente líquido o en 
polvo, lo que simpli� ca el proceso de lavado 
y reduce el riesgo de derrames o manchas.
❍ DOSIFICACIÓN PRECISA. Las pas-
tillas vienen premedidas, esto garantiza 
que estés utilizando la cantidad adecua-
da de detergente en cada carga de lava-
do, evita el desperdicio de detergente y, 
en el caso de la ropa, ayuda a mantener-

¿Sabías 
que...??

Utilizar la lavadora y el lavavajillas con 
la carga completa no solo te ahorrará 
tiempo, también dinero. Su uso redu-
ce notablemente la cantidad de agua 
que necesitarías para lavar toda la 
ropa o los platos a mano. Si, además, 
la suciedad lo permite, utiliza 
programas eco y con agua fría, y 
ahorrarás también en energía, al no 
tener que calentar el agua.

Las pastillas para la 
lavadora y el 
lavavajillas SPAR
facilitan la tarea y 
ofrecen los mejores 
resultados.

Las pastillas para la 

Pastillas de lavado
EFICACES Y MUY CÓMODAS
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Ahorra energía o utilízalos para otras funciones más allá de las habituales. Con pequeños 
gestos, puedes beneficiarte aún más de los electrodomésticos que te rodean y, además, 

ahorrar dinero. Por CARMEN LÓPEZ

¿Cómo ahorrar energía 
cocinando con el hor-
no? ¿Puede ayudarte 
aún más el microon-

das? ¿Qué más cuidados necesita la ne-
vera para ser eficiente? Parece que no, 
pero los electrodomésticos cotidianos 
tienen otra vida posible. Y con pequeñas 
acciones se pueden aprovechar mucho 
más de lo que generalmente se piensa.
Muchos de los trucos o consejos están 
orientados al ahorro de energía (y, por 
lo tanto, a lograr un descenso en la fac-
tura de la luz). Gastar menos dinero y 
contribuir al cuidado del medioambien-
te son dos objetivos por los que merece 
la pena ponerse manos a la obra.

PARA QUÉ USAR EL 
MICROONDAS
❍ Para no llorar al cortar cebolla. Intro-
duce una cebolla con los extremos cor-
tados en el aparato y caliéntala durante 
medio minuto a máxima potencia. Ade-
más, también sirve para pocharla: si la 
pones en un recipiente cortada en julia-
na y la calientas durante 5 minutos, sal-
drá preparada para cocinar cualquier 
receta. 
❍ Para sacarle más partido a la fruta. 
Muchas veces, pelar una naranja o un 
limón resulta complicado, porque la piel 
puede estar demasiado pegada a los ga-
jos. Si los calientas durante 20 segundos 
en el microondas, será mucho más fácil 
pelarlos e, incluso, exprimirlos.
❍ Para algo más que cocinar. Una bue-
na sustituta de la bolsa de agua calien-
te es una toalla humedecida y calenta-
da en el microondas durante un 
máximo de un minuto (cuidado al sa-
carla, por si quema). Otro ejemplo di-
vertido –aunque, a estas alturas, quizás 
no muy útil– es utilizarlo para despegar 
sellos: solo hay que humedecer la es-

tampilla ligeramente e introducir y 
calentar el sobre en el micro durante 
15 segundos. Voilà! 

CUIDADO CON LA NEVERA
❍ Que se va el frío. Piensa primero en 
lo que tienes que coger del frigorífico. 
Así no tendrás la puerta abierta más de 
lo necesario. De hacerlo, su interior se 
calentará más de lo que piensas. Asegú-
rate de que las gomas de cierre funcio-
nan correctamente, es otra de las vías 
de escape del frío. Si esto ocurre, el re-
frigerador tendrá que esforzarse más 
por mantenerse en la temperatura óp-
tima, así que gastará más energía. 
❍ Acuérdate de descongelarla. Si em-
pieza a aparecer hielo, significa que ha 
llegado el momento de desconectarla y 
limpiarla. Tener un modelo no frost, que 
evita que se formen esas capas, no te 
exime de la obligación de limpiarla. Si 
quieres acelerar el proceso, vacía la ne-
vera, desenchúfala y mete dentro una 
olla de agua muy caliente.

AHORRA CON EL HORNO
❍ Aprovecha el calor residual. Después 
de apagar el horno, tras cocinar una 
receta que haya requerido bastante 
tiempo (un pollo asado, por ejemplo), 
puedes usar el calor que queda dentro 
para hacer otros platos (una manzana 
o una pera asada). 
❍ Descongela alimentos de otra ma-
nera. Aunque la forma correcta de 
descongelar los alimentos es dejarlos 
sobre la rejilla de la nevera hasta que 
vuelvan a su formato primigenio, tam-
bién se puede hacer en el horno. Hay 
que colocar el producto en el medio 
del aparato a temperatura baja. Lo 
puedes hacer mientras cocinas otros 
alimentos, como verduras asadas. Así, 
el vapor que irá soltando el congelado 
servirá para evitar que las verduras se 
resequen.
❍ Limpieza natural. Exprime un par 
de limones y ponlos en un recipiente 
para hornear durante 30 minutos a 
180 °C. Gracias a su poder desengra-
sante, después solo tendrás que pasar 
un trapo para limpiar sus paredes (si 
está muy sucio, quizás tengas que ras-
car un poco, claro).� ❏ 

electrodomésticos
CÓMO SACAR MÁS PARTIDO A TUS

UNA NEVERA LIMPIA FUNCIONARÁ 
DE MANERA MÁS EFICIENTE.
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Por seguridad, antes de poner en funcionamiento la caldera cada temporada, es 
recomendable revisar la instalación y que el aparato se mantiene en buen estado. 

Por TRINI CALZADO

Aunque las inspecciones obli-
gatorias de la caldera son 

cada dos años y las de la instalación de 
gas, cada cinco, lo recomendable sería 
hacer anualmente la de la caldera y, an-
tes de encender por primera vez la cale-
facción cada temporada, llamar a la 
empresa encargada de realizar el man-
tenimiento. Así asegurarás no solo su 
buen funcionamiento, sino también la 
seguridad y e� ciencia. 

❍ Ventilación de la caldera. A diferen-
cia de las calderas modernas, en las que 
se realiza la combustión en una cámara 
totalmente hermética y los gases salen 
al exterior por un tubo, los modelos an-
tiguos son de cámara abierta y necesitan 

ventilación, porque la combustión se 
hace al aire. 
❍ Presión. Es recomendable que la pre-
sión de la caldera se sitúe entre 1 y 1,5 
bares. Si baja, puedes subirla por medio 
del grifo que, por lo general, se encuen-
tra bajo la caldera. 
❍ Si detectas una pérdida de agua, lla-
ma al servicio técnico para que lo revisen. 
❍ No tapes la rejilla de la ventilación.
❍ En caso de un escape de gas, cierra 
rápidamente el paso del gas del regula-
dor, abre las ventanas y sal de casa para 
avisar a emergencias. En ningún caso, 
enciendas un interruptor, porque, al 
hacerlo, se produce una chispa que, aun-
que imperceptible, podría provocar una 
explosión por la acumulación del gas. ❏

CUIDADO TAMBIÉN 
CON LA CHIMENEA 
Si tienes una chimenea que lleva 
unos meses sin usarse, ten en cuen-
ta que, antes de ponerla a pleno 
rendimiento, es importante realizar-
le una buena puesta a punto. Una 
vez perfectamente limpia, revisa 
que no haya ningún desperfecto 
(una grieta) ni tampoco una obs-
trucción en el conducto de humo o 
la tapa (un nido, por ejemplo). Rea-
lizar una pequeña prueba de encen-
dido te asegurará que la chimenea 
funciona correctamente antes de 
utilizarla de manera regular. 

En caso de duda, lo mejor es que 
llames a un especialista, para que 
haga una inspección completa. 
Junto a ello, otra medida de se-
guridad es contar con un detector 
de monóxido de carbono. Se trata 
de una buena inversión cuando se 
tiene chimenea en casa.

CÓMO TENER EN BUEN ESTADO

la caldera y la 
instalación de gas

Programar un termostato ahorra 
energía y contribuye al confort del 
hogar (izquierda). El técnico revisará la 
instalación y comprobará que no tiene 
fugas, además de verifi car el estado de 
la caldera y su ventilación (abajo).
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Trucos caseros
QUE TE SACARÁN DE APUROS

Con estos sencillos consejos de limpieza, cocina y mantenimiento, lograrás 
disfrutar de tu casa más que nunca. 

SIN BOLSAS EN 
LOS OJOS 

Si te levantas con los ojos 
hinchados, infusiona un poco de 

jengibre (mejor si lo rallas). Déjalo 
reposar hasta que el agua ya no 
queme y, a continuación, moja 
bien un algodón o una gasa y 

colócatelo sobre los ojos cerrados. 
Las propiedades antiinflamatorias 

del jengibre harán su magia.

ADIÓS AL OLOR DEL 
BRÓCOLI

La colifl or, el brócoli, las coles, el 
nabo... son alimentos sanísimos, 

pero que, cuando se cuecen, dejan 
un olor tan desagradable que hace 
que cueste ponerlos los primeros 
de la lista en los menús familiares. 
Sin embargo, prueba a cocinarlos 

en leche en lugar de en agua. 
Además de adquirir un sabor muy 

agradable, estas verduras no 
volverán a desprender su intenso y 

poco apetecible olor.

CONSIGUE UNA SALSAMÁS ESPESASi deseas espesar la salsa de tu guiso, añádele unos copos de puré de patata o un poco de harina mientras estás cocinando y remueve bien. En el caso de que la comida ya esté cocinada y no quieras que se pase, sírvela en los platos y hierve la salsa sola e intensamente durante un par de minutos. Después, riega los alimentos con ella.

¿Estás con gran tensión 
corporal? La mejor solución 

para disminuirla es masajearte 
los pies. Empieza con 

movimientos suaves y hazlo 
desde el dedo gordo del pie 
hasta el meñique y desde los 

dedos hacia el tobillo. 

DRENA LA MUCOSIDAD 

ACUMULADA

En estos meses más fríos, raro es 

no coger un resfriado en algún 

momento. En estos casos en los 

que se acumula la mucosidad, se 

recomienda mantenerse bien 

hidratado bebiendo abundante 

agua, caldos e infusiones. Añadir a 

estas últimas una semilla de anís 

estrellado te ayudará a drenar la 

mucosidad acumulada y a mejorar 

la tos con fl emas.

  COCINA AL VAPOR CON  

TRANQUILIDAD

Cocinar al vapor sin estar pendiente 

tiene sus riesgos, porque la olla 

puede quedarse sin agua y, en 

consecuencia, estropear los 

alimentos. Para evitarlo, añade al 

agua de cocción un par de canicas o 

monedas y, si dejas de escuchar el 

ruidito que hacen al chocar, es que 

el agua se evaporó por completo.

ELIMINA UNA MANCHA DE 
VINO EN LA MOQUETA

Aunque pueda parecer lo peor que 
le puede pasar a tu moqueta, tiene 
solución. En primer lugar, empapa 
el líquido que ha caído tan rápido 

como te sea posible con un paño o 
papel absorbente. Después, frota 

la mancha con zumo de limón y ve 
aclarándola con un paño 

humedecido en agua hasta que la 
elimines por completo. 

BARBACOA RELUCIENTE 
FÁCILMENTE

La próxima vez que hagas una 
barbacoa, prueba este sencillo 
truco, te aligerará la tarea de 

limpiar la grasa que queda en la 
parrilla: mientras aún esté 

caliente, frótala con medio limón 
y un poco de sal. ¡Obtendrás un 

resultado efi caz con mucho 
menos esfuerzo!

IMPRESCINDIBLE 
NIACINAMIDA

Asegúrate de que tus cremas y 
demás productos de belleza 

contienen colágeno, vitamina C, 
retinol, ácido hialurónico y, sobre 

todo niacinamida. Este activo 
hidrata, calma la irritación, 

combate los signos de la edad y 
ayuda a que la piel se vea más 

tersa y brillante, por lo que nunca 
más se verá desvitalizada.

ELIMINA LA 
TENSIÓN CON UN 
MASAJE DE PIES
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PARA 
DISFRUTAR

DE INVIERNO

‘VLADIMIR’
LETICIA MARTIN
(LUMEN)
Guinea ve truncada su 
carrera de profesora 
universitaria en 
Estados Unidos 
cuando sale a la luz 
que mantiene una 
relación amorosa con 
un alumno más joven 
que ella. Para huir del 
escándalo, se va a 
Buenos Aires.

‘LOS INOCENTES’
MARÍA ORUÑA
(DESTINO)
A dos semanas de la 
boda de la teniente 
Valentina Redondo 
y Oliver Gordon, se 
produce un atentado 
masivo con un arma 
química en el Templo 
del Agua del famoso 
balneario cántabro de 
Puente Viesgo, donde 
se encontraba un grupo 
de empresarios. 

‘EL TIEMPO ES UN 
CANALLA’
JENNIFER EGAN
(SALAMANDRA)
Esta novela, 
ganadora del 
Pulitzer, se compone 
de trece historias 
interconectadas que 
giran en torno a la vida 
de Bennie Salazar, un 
antiguo rockero punk 
envejecido y ejecutivo 
de una discográfi ca. 

‘EL AÑO EN 
QUE NACIÓ EL 
DEMONIO’
SANTIAGO 
RONCAGLIOLO
(SEIX BARRAL)
Virreinato del Perú, 
1623. En una noche 
completamente negra, 
el demonio se hace 
carne en la Ciudad de 
los Reyes cuando una 
novicia da a luz a un ho-
rripilante engendro en 
un convento. 

‘LA SOMBRA DE LA 
ROSA’
ÁNGELA BANZAS
(SUMA)
Año 2020. En el Mo-
nasterio de Armenteira 
aparece el cuaderno 
inédito con la confesión 
del poeta Guillermo de 
Foz, condenado a ga-
rrote vil por la muerte 
de una niña en 1910. La 
profesora Fontán se en-
cargará de investigarlo. 

‘HOLLY’
STEPHEN KING
(PLAZA & JANÉS)
Penny Dahl contacta 
desesperada con Fin-
ders Keepers y Holly 
Gibney se ve obligada 
a aceptar el caso de la 
desaparición de su hija. 
Cerca del lugar en el 
que se perdió el rastro 
de Bonnie Dahl, viven 
Rodney y Emily Harris, 
un matrimonio burgués 
de octogenarios.

‘Alpha’
Aitana regresa con su tercer álbum 
de estudio. Un disco con el que da 
continuidad al que publicó en 2020, 11 
razones, y en el que reinan los ritmos 
propios de la denominada ‘alpha era’, 
en la que se fusionan la música house
y los sonidos de la electrónica.

‘Guts’
La ganadora del Grammy Olivia 
Rodrigo lanza su segundo disco, en 
el que refleja su enorme crecimiento 
personal y artístico a través de doce 
nuevas canciones. En ellas, su potente 
y dulce voz nos atrapa de nuevo con 
una gran sensibilidad. 

‘The Loveliest Time’
El nuevo álbum de Carly Rae Jepsen 
es la continuación de The Loneliest 
Time, publicado en 2022. Mientras 
que este último surgió tras un período 
de autodescubrimiento, el disco que 
ahora ve la luz celebra su crecimiento.

‘Me siento vivo’
El título del disco de David Bisbal 
hace referencia al fantástico 
momento vital en el que se encuentra. 
Ajedrez, Volaré y Nuestro secreto son 
algunas de las canciones que se 
incluyen en el álbum. 
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MADRID
La capital es uno de los mejores lugares 
en los que disfrutar de la Navidad y no 
solo porque tengan una de las agendas 
más amplias, también porque sus activi-
dades se reparten a lo largo y ancho de 
la ciudad para que cada día puedas orga-
nizar un plan diferente. Y eso que son 
muchos los días dedicados a la Navidad, 
ya que el pistoletazo de salida será el 
próximo 23 de noviembre, con el encen-
dido de la iluminación de las calles y pla-
zas. Noche muy esperada, porque cada 
año hay algo nuevo y sorprendente. Al 
típico mercadillo de la Plaza Mayor, se 
han ido sumando otros que van ganado 

protagonismo año tras año, como el de 
la Plaza de España o los puestos de arte-
sanía del Paseo de Castellana y la Plaza 
de Colón. Además, no nos olvidamos del 
autobús de la Navidad, las pistas de hielo, 
las exposiciones de belenes o la progra-
mación especial del Circo Price.

ZARAGOZA
Sin nada que envidiar a los tradicionales 
mercados navideños europeos, el centro 
de la capital maña se transforma por com-
pleto para que pasear por sus calles esté 
lleno de sorpresas, como la aurora boreal, 
que pone algo de color a las luces más 

tradicionales. Pero el punto preferido por 
todos es la Plaza del Pilar. Sus grandes di-
mensiones permiten colocar un gran mer-
cado en el que comparten espacio la arte-
sanía con los dulces y otros regalos, una 
pista de hielo, un tobogán gigante, atrac-
ciones infantiles y el queridísimo y gran 
belén a tamaño casi real. Un gran decora-
do por el que pasear en familia viendo 
cómo pastores y artesanos se preparaban 
para la llegada de los Reyes Magos. 

VALENCIA
La capital del Turia juega con ventaja a la 
hora de convencernos para que la elija-

Solo la Navidad puede transformar una ciudad por completo gracias a sus luces, sus 
colores, sus aromas a dulces y, cómo no, a esos alegres villancicos que no se olvidan de año 
en año. El poder mágico de los mercadillos es tan potente que logran que olvidemos el 
crudo invierno y salgamos a la calle con una sonrisa. Si todavía tienes dudas, aquí va una 
selección de los mejores de nuestro país. Por INMA COCA
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mos como destino en estas fechas. La 
ciudad es otra en Navidad, pero siempre 
tiene el comodín de unas temperaturas 
más suaves y la posibilidad de dar un pa-
seo por sus playas. Al caer la tarde, el plan 
más tradicional es acercarse al Mercado 
de Colón, que se engalana como ninguno 
para celebrar las fiestas, pero en el que la 
horchata y los fartons son una merienda 
que nunca falla, aunque también dejan 
hueco al típico chocolate caliente. Pero 
hay otro mercadillo que va cogiendo fama 
y es el que instalan junto a la Ciudad de 
las Artes y las Ciencias con puestos tradi-
cionales y una apretada agenda de activi-
dades, muchas dedicadas a los más pe-
queños, como cuentacuentos, talleres 
para crear tu títere y algunas atracciones. 

SEVILLA 
Como todas las fiestas que se celebran en 
la capital hispalense, la Navidad también 
tiene un color especial. Son varios los 
mercadillos que se instalan, pero hay uno 
que es parada imprescindible cada año, 
la Feria del Belén. Más de 30 artesanos 
exponen en sus puestos sus mejores crea-
ciones. Aquí encontrarás esa figura que 
te falta o un detalle único y exclusivo con 
el que rematar la decoración de tu casa. 
Mientras este se ubica cerca de la Cate-
dral, en la Plaza Nueva se instala el Mer-
cado de la Artesanía, con otros tantos 
puestos entre los que encontrar decora-
ción, pero también esos últimos regalos 
para toda la familia. Imposible no picar. 

VIGO 
La pasión con la que la ciudad gallega 
prepara la Navidad es digna de admirar 
y es que todavía no han guardado el ba-
ñador y la toalla y ya sacan el espumillón 
y las luces. Solo así consiguen que la ciu-
dad luzca como nunca al llegar la fecha 
más esperada por muchos. Nada más y 
nada menos que 11,5 millones de luces 
led y 450 calles y 2.318 árboles iluminados. 
Cifras que nos ayudan a hacernos una 
idea de lo que se podrá ver a finales de 
noviembre. El gran mercado navideño se 
ubica en la Plaza de Compostela y allí se 
pueden encontrar productos de artesa-
nía, objetos decorativos de la Navidad y 
gastronomía de temporada.� ❏

Luces y acción. Las ciudades ya están con el modo Navidad 
encendido y en todas encontramos rincones que merecen 
una visita y que nos regalan las fotos más entrañables del 
año. 1. La Plaza Mayor de Madrid, repleta de puestos de 

artesanía y decoración navideña. 2. Buen ambiente familiar 
en la Plaza del Pilar de Zaragoza. 3. Precioso belén, en el 
Mercado de Colón de Valencia. 4. Puestos de artesanía en 
Sevilla. 5. Despliegue de luces en Vigo. 
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¿Qué películas protagonizaron?
Conecta a cada uno de los siguientes intérpretes históricos 
con los fi lmes que les hicieron brillar y triunfar. 

A. Los diez mandamientos
B.  Desayuno con diamantes 
C. Eva al desnudo
D. Arsénico por compasión
E.  La reina de África
F. Casablanca
G. El golpe
H. Lo que el viento se llevó

 Audrey Hepburn 1. 
 Paul Newman 2.
 Cary Grant 3.
 Bette Davis 4.
 Katharine Hepburn 5.
 Vivien Leigh 6.
 Humphrey Bogart  7.
 Charlton Heston 8.

6 7 2 9 8 3=

CUENTAS
Pon los símbolos 
matemáticos 
adecuados 
para que esta 
operación sea 
correcta:

SOLUCIONES

ESFUÉRZATE
En un libro de 

fotografía con un 
total de 101 páginas 
numeradas del 1 al 

101, ¿cuántas veces 
aparece el 9?

SOPA DE LETRAS
Si te gusta la comida japonesa, no te costará nada encontrar 
algunos de sus platos más típicos, aquí escondidos. 

Esfuérzate:
20 veces.

Cuentas:
6 + 7 - 2 x 9 + 8 = 3.

¿Qué diseñaron?
1-B, 2-G, 3-D, 4-C, 5-E, 

6-H, 7-F, 8-A.

Sopa de letras:

S U S H I K G Y Z A U K K
R P T Y T O N K A T S U A
A O K A T S U D O N Q A R
M E R K A F T E M P U R A
E A E I A E T L N S G K A
N F A T F A G I R A R I G
P E A O E A A L O D R K E
O A R R A R L E Y I A A N
Y A K I S O B A G R S Y O
S O P A D E M I S O A O E
L E A S N N N K O A S K V
O D I G Y O Z A T L E A I
O K O N O M I Y A K I T G

SUSHIKGYZAUKK
RPTYTONKATSUA
AOKATSUDONQAR
MERKAFTEMPURA
EAEIAETLNSGKA
NFATFAGIRARIG
PEAOEAALODRKE
OARRARLEYIAAN
YAKISOBAGRSYO
SOPADEMISOAOE
LEASNNNKOASKV
ODIGYOZATLEAI
OKONOMIYAKITG

SUSHI

GYOZA
N

R
I

G

TEMPUR

YAKSOBAA
SOPADEMSO I

OKONOMIYAKI

TONKATSU
KTSUDON
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¿Qué películas protagonizaron?
Conecta a cada uno de los siguientes intérpretes históricos 
con los fi lmes que les hicieron brillar y triunfar. 

 Los diez mandamientos
  Desayuno con diamantes 

6 7 2 9

para que esta 
operación sea 
correcta:

SOLUCIONES

20 veces.

Cuentas:
6 + 7 - 2 x 9 + 8 = 3.

¿Qué diseñaron?
1-B, 2-G, 3-D, 4-C, 5-E, 

6-H, 7-F, 8-A.

E
N

Y O
O E
K V

E A I
I T G

Sushi
Yakisoba
Ramen
Sopa de miso
Karaage
Okonomiyaki
Nigiri
Tempura
Takoyaki
Yakitori
Gyoza
Tonkatsu
Katsudon

UN RATITO PERFECTO 
PARA ABSTRAERSE

Juegos

Edita: SPAR ESPAÑOLA

Correo electrónico:

centralnacional@spar.es

Web:

www.spar.es

Redacción y diseño:

Zinet Media Group. 

C/ Alcalá, 79, 28009, Madrid.

Dirección:

Maria Alemany.

Subdirección:

Elisabet Parra.

Redacción:

Adelaida Bueno, Trini Calzado, 

Eva Carnero, Inma Coca, Sara 

Menéndez, Sofía M., Lucía 

Pandiella, Silvia Rueda, María 

Víllora.

Edición y cierre:

Trini Calzado.

Maquetación y diseño:

Manuel Reyes. 

SABER



LEIROA
DOVAL

BLANCO JOVEN

D.O. RÍAS BAIXAS

CASAL
DA BARCA
BLANCO JOVEN

D.O. RIBEIRO D.O. CARIÑENA

ADALEIS
ROBLE

CAMPO
DE GULES

RESERVA

D.O. RIOJA

XÁLIMA
BLANCO JOVEN

D.O. TIERRA CASTILLA

NAVAS DEL
EMPERADOR

ROBLE

D.O. RIBERA
DEL DUEROCAMPO

DE GULES
JOVEN

D.O. RIOJA

20
22

20
2288

20
22

20
2288

20
22

20
2288

20
22

20
2288 20

22
20

2289

20
2290 20
1888

CAMPO
DE GULES

CRIANZA

D.O. RIOJA

VIÑA
ALCAZABA

RESERVA

D.O. UTIEL-REQUENA

20
15

20
1588

20
2088

SEÑORÍO DE
ARRASTIA

CRIANZA

D.O. NAVARRA

20
19

20
1988

PLAZA MAYOR
BLANCO JOVEN

D.O. TIERRA CASTILLA

20
22

20
2288

CAMPO
DE GULES
ROSADO JOVEN

D.O. RIOJA

20
2288

TALIZ
ROBLE

D.O. TORO

20
22

20
2288

Guia PeninGuia PeninGuia PeninGuia PeninGuia PeninGuia PeninGuia PeninGuia PeninGuia PeninGuia PeninGuia PeninGuia PeninVinos

sparespanola @spar_espanola @SparEspanola
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