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salud4

Texto: Antonio Caballero Gómez

Auriculoterapia

Apuntes ubicados en el lóbulo

1 Anestela dentarla. En el el centro del primer cuadrante.

Indicaciones: Anestésico y fundamentalmente analgésico dentario.

2 Techo de boca, paladar. En el ángulo postero inferior del segundo 
cuadrante.

Indicaciones: En procesos regionales. Abarca también a los senos 
maxilares.

Lesiones traumáticas, estomatitis, sinusitis, odontalgias. Es muy útil 
también en las neuralgias del trigémino.

3 Piso de boca. En el ángulo antero superior del segundo cuadrante.

Indicaciones: En procesos regionales y en la neuralgia del trigémino.

4 Lengua. En el centro del segundo cuadrante.

Indicaciones: Analgésico y antiflogístico de este órgano, faringe, 
amígdalas y laringe, Estomatitis.

A Olfato. en el centro de la horizontal superior del segundo cuadrante.

Indicaciones: Hiposmia, anosmia, rinosinusopatias.

5 Maxiliar superior. En el centro del tercer cuadrante.Indicaciones: 
Neuralgias del trigémino, sinusitis, odontalgias correspondientes, 
estomatitis, traumatismos, lesiones dermatologías: Acné juvenil, etc. 

Faringitis, laringitis.

6 Maxilar inferior. En el centro de la orientación superior del tercer 
cuadrante.

Indicaciones: Neuralgias del trigémino, odontalgias 
correspondientes. Dermopatías regionales: Acné juvenil, etc. 
Estomatitis.

7 Anestesia dentaria. En el centro del cuarto cuadrante.

Indicaciones: Anestésico y fundamentalmente, analgésico 
dentario.

7a. Punto de la neurastenia. En el ángulo antero inferior del cuarto 
cuadrante.

Indicaciones: Neurastenia, nerviosismo, indicado también en las 
neurálgicas del trigémino.

8 Ojo. En el centro del quinto cuadrante.

Indicaciones: En los procesos inflamatorios y no inflamatorios de 
los ojos: Conjuntivitis, orzuelos, chalazión, queratitis: Además es 
importante como punto complementario para el tratamiento de 
la agudeza visual, asociado a los puntos fuera de meridiano (PFM) 
correspondientes. (fig n 24)

9 Oído Interno: En el centro del sexto cuadrante.

Indicaciones: Acufenos, hipoacusias de conducción y de percepción.

Vértigos de origen periférico (vértigo de Meniere)

10 Amígdalas. En el centro del octavo cuadrante.

Indicaciones: Amigdalitis, faringitis.

11 Mejilla Abarca una pequeña superficie entre los cuadrantes 
quinto y sexto.

Indicaciones: Neuralgias del trigémino, tics y parálisis facial. 
Lesiones dermatológicas regionales.

Publicidad
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Toros6

Texto y foto: Juan Manuel Velez

Enrique Ponce suma y sigue

Una vez terminada la temporada 2018 una de las cosas 
que más llaman la atención es la gran temporada 
de Enrique Ponce, matador que, en sus treinta 
temporadas de alternativa, sigue en los puestos altos 
del escalafón sumando un número muy importante 
de corridas y con grandes actuaciones, aguantando 
año tras año la llegada de nuevas f iguras con las que 
compite con el mismo empeño

Que cuando el llego, va ahora para treinta años, 
Enrique se dio a conocer en el mundo del toreo por el 
año 80 por la provincia de Jaén donde estaba instalado 
en el pueblo de Navas de san Juan viviendo en la 
casa de Juan Ruiz Palomares conocido por el “pata”, 
persona que sería su apoderado para siempre, desde 
entonces hasta los momentos actuales que comparte 
su carrera con Victoriano Valencia, suegro de Enrique.

Pronto destaca entre los novilleros sin picadores 
debutando con picadores en Castello y tomando la 
alternativa en Valencia en el año 1990 cuando tenía 
19 años y confirmándola el mismo año en el mes de 
septiembre en Madrid.

Torero que, aunque destacaba por sus buenas maneras 
y por su clase, en sus primeros años de alternativa no 

consigue triunfar por lo que al principio tuvo mucha 
repercusión no obstante sus temporadas Americanas 
tanto en México como en Venezuela estuvieron llenas 
de triunfos importantes.

A partir de la temporada del 1992 en la que llega a 
100 corridas de toros triunfa plenamente estando 
diez años seguidos llegando al centenar de corridas y 
liderando el escalafón en muchos de ellos.

Enrique desde entonces es un torero de récord, es el 
torero que más temporadas llego a los 100 festejos y el 
matador que más toros a indultado, si a eso le suma 4 
puertas grandes. En Madrid y triunfos importantes en 
todas las ferias de España, Francia y América tenemos 
que calif icarlo como figura del toreo por todo eso lo 
traemos aquí diciendo, Enrique Ponce suma y sigue , 
pues en la actualidad después de treinta temporadas 
de alternativa sigue triunfando y actuando en 
todos los sitios importantes y teniendo el máximo 
interés para el público, cosa que no es fácil con la 
cantidad de toreros nuevos que emergieron en estos 
treinta años muchos de ellos desaparecidos ya del 
f irmamento taurino y otros relegados a un segundo 
plano, mientras el sigue colocándose año tras año en 
los primeros puestos del escalafón y despertando el 
interés y la admiración de todos los que componemos 
el mundo taurino.

En la temporada actual Enrique Ponce ha toreado 45 
festejos quedando el 5 del escalafón. Con respecto 
al movimiento taurino en Utrera destacar que 
el novillero Curro Duran se encuentra en tierras 
Mexicanas haciendo temporada habiendo actuado en 
Mérida donde corto dos orejas y teniendo contratadas  
más novilladas en los meses de Enero y Febrero. 
Preparándose para hacer una temporada importante 
en el 2019 en estos momentos el toreo mira a américa 
donde el Juli y Roca- Rey son los máximos triunfadores 
tanto en México como Ecuador, Venezuela y Peru.n

Publicidad
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Texto: José Martín

Tiempo de Navidad

Queridos amigos, faltan unos cuantos días para 
las Navidades y posteriormente Reyes, es tiempo 
de vacaciones para la mayoría de las personas, 
otros trabajan también estos días para que los que 
descansamos podamos disfrutar de unas vacaciones 
con restaurantes, centros comerciales, parques, 
cacharritos para los peques, médicos, policías 
y en def initiva todos a los que les toque estar 
estos días al pie del cañón, desde esta página mi 
agradecimiento en nombre de todos por su esfuerzo 
en momentos tan entrañables y familiares.

Para todos los que tengan más tiempo en estos 
días este escrito quiero que tenga un tono de 
recordatorio para que nos acordemos de nuestros/
as compañeros/as las mascotas, ya sean perros u 
otras, pero en especial el perro/a y podamos andar 
un poco más, jugar un poco más y atenderlas para 
que echen buenos paseos al sol y vean el verde de 
los campos y nuevos lugares que tan bonitos están 
en este tiempo los días que no llueve y hace sol, 
para que corran por las hierbas y puedan oler esa 
inf inidad de olores que les brinda el paisaje, si 
podéis llevarlas a lugares que, aunque no esté lejos 
sean diferentes, nuevo parque, nuevo campo...

Andar atraves de los olivos o por caminos poco 
transitados por coches que tenemos muchos por 
los alrededores, estos paseos le darán vida a ellos 
y a nosotros, tiempo de andar tranquilo, tiempo 
de reflexión, tiempo de juegos con nuestros hijos 
y nietos y nuestras mascotas que participen de la 
alegría de estos días y de ese tiempo y relax extra 

que le podemos ofrecer, ellos te lo agradecerán 
con sus caras y su carreritas de alegría, esas 
escenas no t ienen precio, eso sí que es natural y 
carente de hipocresías y engaños solo la libertad 
que sienten en ese momento de la cual nos hacen 
participe y nos llega al corazón, parte de esa 
satisfacción y esa alegría que nunca viene mal. 
También podemos aprovechar el juego de una 
forma educativa, escondiéndonos en los árboles y 
que nos encuentre, esa pelota que t iramos en la 
hierba y que trabaje con su olfato para buscarla, 
que por cierto es uno de los juegos que más les 
gusta.

Hay inf inidad de juegos de los cuales podemos 
disfrutar con ellos, siempre recordando que los 
juegos son juegos y no obsesiones, denle pausas 
y pautas, dejen que disfrute de la pelota no se la 
quitéis y se la tiréis constantemente pues gastaréis 
energía pero de una forma que no es buena porque 
cogerán estrés y obsesión y no será un juego 
relajante sino todo lo contrario, en todos los 
juegos debe de existir pautas y pausas y seguro que 
disfrutará más y nosotros también.

Agradeciendo vuestro tiempo, estamos siempre a 
vuestra disposición en nuestra y vuestra tienda MI 
KING en Avenida Fernanda y Bernarda número,6 y 
en los telf. 661.265.660 y 955548200.

En nombre de todos los que trabajamos en MI KING 
les deseamos muy felices Fiestas, buenos Reyes y 
un próspero año nuevo con mucha felicidad y amor.n
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Texto : Equipo HDU

ALHOLVA

La alholva es una pequeña planta anual originaria 
de Asia Menor, desde donde llegó a Europa hacia el 
siglo IX.

La alholva se f ija al terreno con una vigorosa raíz 
columnar; tallo erguido y redondo, y se ramifica 
solamente en su parte superior. Las hojas verdes, 
abundantes, erguidas y en forma de trébol se 
agrupan de tres en tres. Las flores amarillas o blanco 
amarillentas son aisladas o se disponen por parejas 
en las axilas de las hojas. La época de floración es 
de abril a junio.

El fruto forma una prolongada vaina de 6 a 10 cm. 
la cual remata en un pico; produce entre 5 y 20 
semillas de color pardusco y f igura ovoide.

Las semillas de la alholva, modesta prima del 
trébol y de la alfalfa, se utilizan; para dar a las 
mujeres mayor esbeltez; como tónico, calmante, 
reconstituyente y fortif icante; devuelven el apetito 
a los enfermos desnutridos (las bellas mujeres de 
Oriente las usan para adquirir curvas) y combaten 
la anemia y la apatía; renuevan los glóbulos rojos 
de la sangre y reponen las pérdidas de energía. 
Son muy eficaces para combatir todos los procesos 
infecciosos, y aplicadas en cataplasmas resuelven 
abscesos purulentos (forúnculos, carbuncos, etc.).

Otras de sus virtudes son: es un gran remedio para 
las quemaduras, para curar las costras de la cabeza, 
eliminar la caspa y limpiar los cabellos. También 
remedia los males de la vista. Utilizadas las citadas 
semillas en baños de asiento o en compresas, sana 
las almorranas y las grietas de labios y pezones.

La alholva es símbolo de felicidad y con ella han 
fabricado f iltros de amor juntándola con ajedrea, la 
celidonia y la branca ursina bastarda.

En Hispanoamérica se utiliza normalmente para 
curar la impotencia del hombre o aumentar su 
potencia viril. Un té de esta planta es excelente para 
combatir la gripe, enfermedades de la garganta, 
difteria y ulceraciones de la boca. Asimismo, resulta 
muy eficaz para las úlceras de estómago, la gota y 
las dolencias reumáticas en general.

Esta planta forrajera vive en estado silvestre desde 
el Mediterráneo hasta Asia Central.

Se cultiva en grandes extensiones en el continente 
asiático y parte del norte de África; en Europa no 
goza de gran aceptación. En algunas zonas se cultiva 
como pratense. Su altura máxima son unos 50 cm.

La alholva puede cultivarse sembrado semillas en 
hileras separadas unos 20 cm para que las plantas 
logren desarrollarse perfectamente. A esta planta 
le gustan los suelos arcillosos y calcáreos y 
aborrece el exceso de agua. Se planta en otoño o 
primavera y se arrancan las vainas cuando están 
bien maduras.

Las semillas son la parte aprovechable de la planta, 
y deben secarse para f ines medicinales.n
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12 Consejos12

El nunca lo haria

Hola amigos y seguidores de nuestra pagina,hoy me 
gustaria hablaros de un tema que ya se ha hablado 
mucho pero la verdad que con poco resultado: EL NO 
AL ABANDONO ANIMAL.

Digo poco resultado porque a pesar de las campañas 
televisivas y en otros muchos medios, este problema 
lejos de solucionarse se sigue realizando con total 
sangre fria.

Por regla general suelen ser perros y gatos porque 
quizas sean los mas faciles de hacernos con ellos 
y de pequeños son los mas graciosos y juguetones, 
pero debido a las modas, tendencias y porque el 
hombre todo lo que sea hacer dinero por desgracia no 
le importa nada, en este caso animales como reptiles 
de diferentes especies, pajaros y aves exoticas, 
insectos y muchas otras.

Haber, a mi me encantan los animales y a otras 
muchas personas, pero no todo el mundo ve a los 
animales de la misma manera, ya estamos cerca 
de las navidades, es una epoca en la que se suelen 
regalar muchos y a mi particularmente no me parece 
mal siempre y cuando tengamos en cuenta que este 
animalito que vamos a poner en manos de un niño, 
un adolescente o una persona mayor, primero que 
sepamos y lo concienciemos de las consecuencia 
que esto implica, en primer lugar los cuidados, en 
segundo economicoy tercero sentimental. Muchos de 
estos animales van a pasar a vernos como su familia 
y van  ser totalmente dependiente de nosotros, se 
van a hacer mayores junto a nosotros al igual que 
nosotros tambien lo vamos ha hacer y posiblemente 

no tengamos tanto tiempo para dedicarle por 
cuestiones de estudios, trabajo, salir con los amigos 
etc, pero el animal sigue ahi y sigue esperando a su 
familia.

Tener animales en casa y criar a nuestros hijos con 
ellos, creemos desde HAKUNA MATATA que es muy 
positivo y para personas mayores pensamos que es 
hasta conveniente y necesario, pero siempre  pensar 
que a un animal no se le puede abandonar, llegan 
a sufrir e incluso a morir (perros, gatos, peces, 
tortugas, pajaros) y si se adaptan a nuestro medio 
aun peor porque pueden provocar un problema 
grave en nuestro medio ambiente, pues van a pasar 
a competir con especies autoctonas a las cuales les 
van a ocasionar graves daños, por lo tanto, nuestro 
consejo, edquirir o adoptar un animal, SI con 
mayusculas pero antes pensar bien en los pro y los 
contra y siempre pensad que un animal no se puede 
ni se debe abandandonar bajo ningun concepto.

Y ya solo nos queda, y junto con la familia HDU y 
su directos D.Miguel Rojano desearos unas felices 
f iestas en compañia de sus seres mas queridos y 
hasta el proximo año 2019, les esperamos en la casa 
de todos los animales HAKUNA MATATA.

Un cordial saludo Manuel Del Campo 

HAKUNA MATATA

Pol.Ind. La Morera

C/ Mayorales 3.n

Texto : Manuel del Campo
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Texto : Antonio Criado

Paseando por el Altozano

Mi clave es seguir siendo joven, hasta morir de viejo, la luz que 
guían mis pasos, son la luz que destellan tus ojos:   Antonio 
Criado…

Buenas mañanas Utrera, un año  más que se nos va y nuevo 
años se asoma a nuestras vidas, un nuevo año que pinta 
calentito, que quema diría yo.

El 2019,  viene cargado de ilusiones, yo diría las ilusiones 
y anhelos  de toda la vida, trabajo, salud y dinero,  tres retos 
bastante complicados  de realizar en estos tiempos que corren,  
el derecho a un puesto de trabajo con un sueldo digno con 
el que poder vivir, hoy es casi un imposible, se potencia la 
temporalidad, la precariedad y el trabajo sin dar de alta o altas 
fraudulentas de falsos Autónomos, ese es el nuevo modelo de 
relaciones laborales, así nos va. La salud es un gran valor en 
sí mismo, pero estamos en un momento de conocimiento de 
las grandes enfermedades que nos están amenazando, pero 
esas pandemias bien estudiadas, con partidas  económicas 
suficientes para su investigación, irán siendo vencidas y  
olvidadas, las opciones de vida irán creciendo para beneficio 
de la humanidad. Por último el dinero, el gran becerro de oro 
de esta sociedad, al que se venera y se le guarda pleitesía, “un 
moro con mucho dinero, es un ARABE  al que guardar respeto”.

En estos días nos han estado  hablando de todo esto, de 
Andalucía, en la campaña de las elecciones, pero como siempre 
no sabemos aprovechar los momentos,  en esos cuarenta 
días de campaña, donde la protagonista era Andalucía, sus 
problemas su reforma agraria integral, de esas plataformas de 
distribución de alimentos y productos de primera necesidad, de 
nuestras carreteras, de la Sanidad y Educación, del desempleo 
(Primeros en el ranquin)  etc.

Pero no ha sido así, en los grandes debates televisado, 
sorprendentemente  los aspirantes han hablado más de 
Cataluña, del 155, de  unidad de España,  han representado 
perfectamente  el tu más, con contadas excepciones el debate 
podría haber sido, el de cualquier otra comunidad.

No veo yo en las elecciones de Euskadi, los partidos vascos 

centrándose en hablar de Andalucía  

Bueno centrándome en Utrera  que es en este caso lo que 
importa, veo el panorama un poco agrio, centrándonos más, 
mucho más en lo negativo que en lo positivo,  yo echo en 
falta  el que se expliquen más lo que se hace, que desde el 
Ayuntamiento se explicite de una manera más didáctica, en los 
medios locales  toda la gestión Municipal.

 “Se acusa de que  en el Ayuntamiento local, el PSOE es un 
rodillo que impone lo que quieres sin diálogos en la mesa  de 
portavoces, que no se escucha a la oposición y que se hacen 
propuestas  sin haberlas debatido con los demás grupos”.

¿Es verdad que la propuesta de “Bases reguladoras de ayudas 
de transporte para jóvenes estudiantes que cursen estudios 
reglados fuera de la localidad”  se hizo de espalda a la oposición?  
Creo que hace falta que se esplique bien estas cosas porque la 
gentes no tiene esos datos  y son  de vital importancia, para 
poder opinar con conocimiento.

Sobre todo lo que sí creo que es un gran error, es tirar 
excrementos al ventilador, por desgracia al final solo queda, 
que fulanita se quedó con XX o que zutanita también trinco y 
se generaliza y esto trae la  desafección y pasotismo a las cosa 
Municipales. 

Es de vital importancia  que la información llegue nítida y clara 
hasta el último rincón, que con un clip se pueda saber lo que 
se dice y se plasma y aprueba en una acta Municipal y quienes 
hacen alegaciones o se abstienen o votan en contra.

La labor del que gana las elecciones es importante porque es 
el que tiene  el compromiso de gestionar, pero también  es muy 
importante la labor de control a esa gestión, se pueden hacer 
tantas cosas desde  una oposición fuerte y responsables.

Me piden que sea más crítico  con cosas que están ocurriendo 
en Utrera, creo que soy lo suficientemente crítico con que debo 
de ser, porque no me gusta que nadie me marque el camino, 
nunca entrare en criticar sin saber de qué estoy  hablando. n
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Texto: Jóse Luis Rodríguez

Cómo economizar 
combustible

n

Publicidad

De la mano de José Luis Rodriguez, en este número 
nos hacemos eco de una solución económica y de 
larga duración, que optimiza el proceso f ísico y 
químico de combustión en cualquier carburante de 

origen fósil y, al conseguirlo, reduce las emisiones 
contaminantes notablemente, así como el consumo 
de combustible.

José Luis ¿qué es AstreA?

AstreA no es un imán, no es mecánico, no desprende 
ninguna sustancia al combustible, no interacciona 
con piezas. Trabaja actuando de forma similar a un 
aditivo de carburante, pero en estado sólido, sin 

tener que preocuparse de su mantenimiento durante 
los 3 años de su larga vida útil garantizada.

Mejora la combustión, no la calidad del 
combustible. Por eso es compatible con todos 
los productos y tratamientos de nuestra gama 
HINOROM, que si mejoran el combustible y 
aumentan los resultados de AstreA.

Finalizados los 3 años de garantía de plena 
ef iciencia, el principio activo comienza a 
saturarse y nuestro equipo recogerá su disposit ivo 
usado para reciclarlo. Usted habrá amortizado 
sobradamente la inversión en ese t iempo, seguro 
que repetirá la compra. 

QUÉ RESULTADOS OFRECE

Garantizamos ahorros entre un 5% y un 20%  del 
consumo total*, según la motorización en la que 
se instala y el t ipo de máquina. Consiguiendo 
además una reducción de hasta un 80% en 
emisiones*, haciendo más ef iciente y sostenible 
con el medio ambiente el uso de carburantes. El 
disposit ivo es estanco con protecciones internas y 
revestido de metal para soportar las condiciones 
más exigentes.

Las personas interesadas en AstreA y la gama de 
los productos HINOROM de la empresa española 
INNOECO de la que soy su comercial en Sevilla, 
pueden ampliar la información visitando nuestra 
web www.innoeco.es. 
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KRAKATOA 3X2Todo
*Menos artículos punto rosa

P.I.La Aurora C/ Trabajo nº 3 www.pirotecnia-krakatoa.com
UTRERA 

PIROTECNIA 

GRATIS LA 3ª UND.
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Texto : Mila Vela

¡Noviembre!

El mes de la muerte y de la vida...

Es tiempo de visitar los cementerios.

Pasear por sus calles llenas de flores.

Ir leyendo los nombres de los difuntos.

Escuchar los silencios... de jóvenes y mayores.

Sus restos están ahí para recordarnos,

que ellos también vivieron y fueron felices.

Y que la vida se va en un instante.

Por eso... se generoso contigo mismo y no la desperdicies.

Tienes miedo a la muerte, ¿y quién no?

Lo estoy viendo en mi padre cada día.

Que con casi noventa primaveras,

se aferra de cualquier manera... a la vida.

 Hoy me atreví a hacerle la pregunta...

Y sin vacilar, me respondió enseguida.

Hija ¡no quiero que me quemen!

Que me entierren ¡Que me entierren!

Quiero que pongan una foto en mi lápida,

para que quién pase y la vea ... diga:

¡Mira! aquí yace “Manolito el de Cádiz’’

Así mi memoria seguirá viva...

Le da un abrazo a mi padre

Y le prometí que su deseo se cumpliría.

“Cogí un lápiz y me puse a escribir:

Mientras me llega la muerte 

¡Voy a exprimir con fuerza la vida!n





Canelones de langostino y 
setas

Preparación
1. Empezamos pelando los langostinos y conservando las cabezas para hacer el caldo.

2. Ponemos una cacerola en el fuego con aceite de oliva virgen y doramos la cebolla picadita. cuando vaya estando pochada, echamos las cabezas de los langostinos 
y añadimos el licor dejando que se reduzca a fuego medio. Entonces, cubrimos todo con agua y lo dejamos cocer 20 minutos para, posteriormente, colarlo y triturarlo 
(el caldo lo reservamos para la bechamel).

3. En una sartén, echamos aceite de oliva virgen y doramos en ella las setas junto con la carne de los langostinos. Cuando estén dorados, los pasamos por la trituradora 
y los reservamos.

4. En la misma sartén, pochamos la cebolla picadita con un poco más de aceite de oliva virgen y, cuando esté transparente, echamos el triturado de setas y langostinos. 
Ahora echamos una cucharada de harina, la sal al gusto y vamos echando la leche a la vez que pasamos la batidora hasta conseguir una salsa consistente.

5. En una cacerola con agua en abundancia y un poco de sal al gusto, cocemos la pasta de los canelones hasta dejarla al dente. Entonces, la escurrimos en un paño 
hasta que quede bien sequita.

6. Rellenamos los canelones con la bechamel de langostinos y setas, y los vamos colocando uno a uno al lado del otro en una fuente.

7. Por último, hacemos la bechamel en una cacerola aparte. Para ello, echamos la mantequilla y, cuando esté derretida, echamos la harina con el fuego bajo y sin dejar 
de remover para que no se queme. Cuando esté doradita, echamos el caldo de pescado que hemos preparado junto con la leche poquito a poco mientras pasamos la 
batidora eléctrica para que quede una bechamel sin grumos.

8. Bañamos los canelones con la bechamel, echamos el queso rallado por encima y los metemos en el horno, previamente calentado a 180º, hasta que el queso se 
funda y quede a nuestro gusto. Ahora solo te queda saborear estos apetitosos canelones de langostinos y setas.

250 gr de setas

1 paquete de canelones

1 Puerro 

Queso rallado

2 Cebolla

500 gr de langostinos

c c

n

n

n

n

n

n

60 min.Medio

n

Cocina con tradición20

Ingredientes 
       para 4 personas.

Publicidad

Sal al gusto

Leche

1 Vaso de licor 

Harina

Mantequilla

Aceite oliva virgen

n

n

n

n

n

n
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Chuletas de cordero con 
verduras

Preparación

Hoy he preparado una receta muy fácil de carne con guarnición de verduras. Se trata de estas chuletas de pierna de cordero con 
verduras guisadas a fuego muy lento que espero os apetezcan en los próximos días. Es ideal para dar salida a restos de verduras y 
hortalizas de la nevera, y ya veréis cómo gustan a todos en casa.

Para hacerla he elegido las chuletas de pierna de cordero, mucho más económicas que las de palo o costillares, que podéis encontrar 
con facilidad en supermercados y también podéis pedir al carnicero que os las saque cortando transversalmente una pierna de cordero 
ya sea segureño, ternasco de Aragón, cordero castellano o cualquier cordero europeo. En una cacerola ponemos dos o tres cucharadas 
de aceite de oliva y doramos las chuletas de pierna hasta que queden bonitas y apetecibles. Si queréis podéis hacerlas tal cual o friendo 
un diente de ajo picadito para que dé su sabor particular. Reservamos las chuletas.

Picamos las verduras y las comenzamos a dorar en la misma cacerola. Yo he usado pimiento verde, brócoli, calabacín y cebolla, pero 
podéis utilizar lo que os guste más o lo que tengáis en la nevera porque esta receta es ideal para aprovechamiento.

Cuando vayan tomando brillo y color, añadimos las setas variadas y tapamos la cacerola, dejando que todo se cocine muy despacio, con 
el fuego al mínimo durante unos 15 minutos. Transcurrido ese tiempo, añadimos un buen chorreón de salsa soja y un poco de caldo de 
verduras, dejando que todo se guise durante otros 15 minutos más.

Reintegramos las chuletas al guiso de setas y verduras, apagamos el fuego y dejamos que la carne se caliente con los vapores de las 
verduras, antes de llevarla a la mesa. Ya veréis que explosión de sabores en cada bocado.

c c35 min.Medio

n

Ingredientes 
       para 3 personas.

Calabacín 0.5 gr

6 Chuletas de pierna cordero

1 Cebolla 

Brócoli 1/2 pieza

1 Pimiento italiano

Setas 150 gr

n

n

n

n

n

n

Salvia fresca para decorar
Caldo de verduras 50 ml
Salsa de soja

n
n
n
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