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Texto: Antonio Caballero Gómez

Drenaje linfatico: Zona lumbar

Publicidad

Siguiendo con el articulo del mes pasado sobre  el drenaje 
linfático, esta vez nos centraremos en la zona lumbar:

1.) Roce inicial.

2.) Rotatorios paralelos a la columna sacrolumbar.

3.) Rotatorios más circulos

4.) Rotatorios sobre el circulo.

5.) Circulo fijo en la cresta iliaca.

6.) Grandes circulos en el gluteo.

7.) Circulos con las yemas de los dedos.

8.) Cuadrado lumbar.

9.) Trabajar el otro lado (4, 5, 6, 7 y 8)

10.) Triangulo en el sacro con criculos del pulgar.

11.) Circulos con los pulgares planos dentro del triangulo 
del sacro.

12.) Aplanamiento.

13.) Vibración (sacro lumbar).

14.) Roce inicial.

1.) Roce inicial

2.) Rotatorios paralelos a la 
columna sacrolumbar

3.) Rotatorios más criculos

4.) Rotatorios sobre el circulo

Puedes publicitarte aquí 
llamando al 693020132



4.) Rotatorios sobre el circulo
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Texto y foto: Juan Manuel Velez

LLegó 2019
Empezamos el año hablando de Utrera pues esta 
revista trata de eso, de hablar de Utrera. Y en este 
apartado hablamos de toros y del torero en general, 
pues para hablar de toros en Utrera es obligatorio 
hablar de sus toreros que en un tiempo no muy lejano 
fueron varios, pues en la última época, en los años 90 
en Utrera contábamos con cinco y seis matadores de 
toros, todos ellos con personalidad y condiciones para 
triunfar de en esta dif ícil profesión aunque unos más 
que otros todos triunfaron de su momento.

Yo recuerdo que coincidieron en el tiempo de Curro 
Duran que triunfo con fuerza en los años 83, 84,85 
y 86 le siguieron Domingo Valderrama, Joaquín Díaz, 
Miguel A Rondino, Alberto de la Peña y Luis Viches.

Desgraciadamente y debido al momento actual de la 
f iesta la temporada 2019 la empezamos con tal solo 
dos novilleros con picadores en activo pues aunque 
algunos más, como  Miguel Falcón, parece que dejo la 
actividad no sabemos si temporal o definitivamente.

Los novilleros en activo son Curro Duran y Daniel 
Araujo.

Curro Duran (hijo) actualmente se encuentra en México 
haciendo temporada y pendiente de cumplir varias 

actuaciones que tiene contratadas y preparándose 
para la temporada Española, en la que tiene previsto 
torear un número importante de novilladas de cara 
a tomar la alternativa, que le permita en un futuro 
próximo pertenecer al escalafón de matadores de 
toros. 

El otro novillero Utrerano es Daniel Araujo un novillero 
al que no se le han dado demasiadas oportunidades, 
pero su desmedida afición le hacen no bajar los 
brazos y sigue preparándose para cuando le llegue  su 
oportunidad, que esperemos que sea pronto.

En cuando al funcionamiento de la plaza de toros, nada 
sabemos pues en la actualidad no tenemos noticias de 
cuál será su temporada ni quien será su empresario 
imaginamos que sacaran un pliego como es legal y 
normal pero eso dependerá de la corporación que en 
la actualidad rige los destinos de esta ciudad.

En términos generales y saliendo del entorno de 
Utrera y mirando hacia fuera y ya a nivel mundial, la 
noticia está en América donde lo más destacado de 
los últimos acontecimientos es el llenazo de la plaza 
de toros de Mérida (México) en la presentación del 
rejoneo Diego Ventura , los triunfos de Sebastián 
Ventura, los triunfos de Sebastián Castellá y Emilio 
de Justo en Cali, y el anuncio en Manizales del mano a 
mano entre Enrique Ponce y el Juli importante también 
la marcha pacíf ica en Lima por la tauromancia .

En Perú liderada por el matador peruano Andrés Roca 
Rey.

En España se consolida el apoderamiento del matador 
López Simón por el taurino Diego Robles anterior 
apoderado de Juan José Padilla.

Así mismo Roberto Piles se hace cargo del matador 
Sevillano Juan Ortega tanto a López Simón, como a 
Juan Ortega le deseamos toda la suerte del mundo.n

Publicidad
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Texto : Equipo HDU

Achicoria

Es hierba perenne vivaz de raíz carnosa tallo erecto 
anguloso con numerosas ramas rígidas hojas basales 
grandes y bordes lisos. Hojas caulinares lanceoladas 
y dentadas: Flores de azul vivo muy hermoso (julio- 
septiembre) reunidas en bellos capítulos que se abren por 
la mañana, hacia las 6 horas, y cierran antes del mediodía: 
raíz pivotante cilíndrica, látex blanco, sabor amargo.

Como la lechuga el diente de león etc. La achicoria silvestre 
pertenece a esa serie beneficiosísima de plantas que no 
solo son alimentos sino también remedios medicinales. Es 
poco sabido que neutraliza la acción excitativa ocasionada 
por el café.

La achicoria es depurativa y hasta purgante muy conocida 
para los niños bajo forma de jarabe de achicoria compuesto 
con ruibarbo.   Nada tan fácil y útil como el cocimiento 
de sus raíces (20-30g por litro de agua) para tonificar 
las fibras estomacales relajadas para excitar el apetito y 
ayudar a la DIGESTION.

Es igualmente empleada en las enfermedades del hígado, 
gota y reumatismo. Y aparte de sus virtudes tónicas se 
utiliza asimismo debido a su sabor muy amargo como 
aperitivo y estomacal.

Las preparaciones de achicoria influyen favorablemente 
y llegan a curar numerosas dolencias cuya causa es una 
alteración metabólica, tales como por ejemplo, dolores de 
vientre flatulencia, dolores de cabeza, cólicos hepáticos, 
atonía biliar, diversas afecciones cutáneas, retención de 
orina, edemas, ántrax, forúnculos, eczemas, estreñimiento, 
problemas en las vías urinarias, hace bajar la fiebre y es 
tónica y vermífuga.

La achicoria  cultivada en los huertos, ha dado lugar a 
numerosas variedades hortícolas que hoy consumimos 
bajo el nombre de escarolas rizadas o endibias.

En Hispanoamérica se usa, tanto la achicoria silvestre 

como la cultivada con los mismos fines que en España.

Vejeta esporádicamente en el monte bajo, entre las 
malezas, en los bordes de los de los caminos a lo largo de 
los muros, en lugares incultos, secos, calizos, arcillosos: 
hasta los 1500m. de altitud. Cultivadas crece por gran 
parte de Europa y alcanza de 0,30 a 1 m. de altura. Se 
multiplican por semilla y es muy poco exigente en cuanto 
a suelo y humedad.

Las hojas (junio- septiembre) antes de la floración, y la raíz 
(otoño).

Glúcidos salen sales minerales, lípidos, prótidos,  ácidos 
animados, heterópsido amargo, inulina, intibina, cicoritina, 
vitaminas B.C.P.K. tanino, colina, y otros componentes.

Propiedades: Depurativo, aperitivo, colerético, hepático, 
colagogo, tónico, diurético, estomacal, digestivo, laxante, 
febrífugo.

Uso interno. Se emplea en Farmacia y Veterinaria.

Cura de primavera, hígado, anemia, astenia, aperitivo, 
ictericia, estreñimiento, diabetes, piel.

Advertencias: No debe emplearse la achicoria en personas 
debilitadas y anémicas, pues acentúa estos estados.n
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10 Consejos10

¿Que comen nuestras 
mascotas?

Buenas queridos amigos y seguidores de nuestra 
pagina. Como ya os indique en el numero anterior 
hoy vamos a dedicarnos a explicaros y hablaros 
sobre la alimentacion de nuestros animales de 
compañia asi como de la fundamental importancia 
de este tema.

En primer lugar os quiero hablar de los tipos de 
alimentacion que existen; piensos estrusionados, 
alimentacion humeda, congelada y deshidratada. 
Seran estos 4 tipos de alimentaciones las que 

más habitualmente encontraras en tu tienda de 
conf ianza.

Comencemos quizas por el mas conocido de todos, 
el pienso estrusionado o comida seca. De donde 
provienen?, cuales son sus principios?. Pues bien este 
alimento se crea apartir de los desechos de fabricas 
que procesan alimentos para el consumo humano. 
Eran y algunos muchos siguen siendo producto de 
lo que antes se tiraba, que ademas les costaba el 
dinero por que tenian que contratar la gestion para 
la destruccion de estos desechos, estos son los 
llamados en los analisis del pienso “subproductos”, 
que no son mas que visceras,plumas, patas, grasas 
y demas partes no aptas para el consumo humano. 
Ademas estos desechos los trituran y deshidratan 
transformandolos en harina de origen animal. Lo 
mismo ocurre con los desechos de origen vegetal.

Esto no penseis que ocurre solo con los alimentos 
de perros y gatos, tambien de peces, aves, reptiles y 
demas, incluso sirven como alimentos para animales 
de consumo humano.

Empezar a hablar de este tema es un nunca acabar, 
ya que harian falta varias revistas completas para 
poderos explicar todo lo que deverian ustedes de 
saber sobre lo que le dan de comer a sus mejores 
amigos, hoy ya no tenemos espacio para mas, 
pero me gustaria dejaros con un ejemplo para que 
ustedes reflexionen.

Texto : Manuel del Campo
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¿Que comen nuestras 
mascotas?

n

11
Si ustedes compran un saco de pienso para perros 
de 20 kg y este le cuesta entre 8 y 15€, piense que 
el comercio en si le gana dinero, posiblemente 
tenga un distribuidor que tambien le gane dinero, 
descuente embase, transporte, impuestos, 
benef icios de fabricante y demas, les garantizo que 
este saco sale de fabrica en menos de 5€ dividalo 
entre 20 kilos y digame que puede usted comprar 
con esa cantidad resultante, y despues considere 
si su amigo, mascota, esta bien alimentada. 
Seguiremos en el proximo numero aclarandoles 

este y otros temas de su interes y el de su mejor 
amigo.

Un saludo cordial para todos y muy especialmente 
para el director de esta revista que con su esfuerzo 
y trabajo hace posible que lleguemos a todos 
ustedes con este articulo que desde su t ienda 
amiga Hakuna Matata y Oceano Sur, siempre 
estaremos a vuestra disposicion y sobre todo a la 
de su mascota. Nos encontramos en el poligono La 
Morera junto a Eroski.

Publicidad
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12 La voz del pueblo12

¿Qué le parece la estatua de Abate 
Marchena?

Antonio: Una tonelada de metal, 102.000 € 
aproximadamente nos costó el capricho de José María 
Villalobos, el cual después de malgastar el dinero 
de Utrera y los utreranos en actos para engrandecer 
la f igura de un señor que paso prácticamente toda 
su vida en Francia, a la que se fue huyendo de la 
inquisición. Un señor que lo único que le vincula a 
Utrera fue que nació aquí. Nos coloca está estatua. Yo 
me pregunto ¿Qué sentido tiene esta estatua? Ya que 
no creo que esto traiga turismo y beneficios a Utrera. 
En definitiva, otra pésima gestión del gobierno.

Jessica: Considero que es un gasto innecesario, cuando 
se podría invertir en mejoras para la ciudad, formación 
y planes de empleo local

Ana: La estatua a Abate Marchena me parece cuanto 
menos un despilfarro innecesario del dinero de los 
utreranos y utreranas que no aporta ningún tipo de 
beneficio a su ciudadanía.

La cantidad de dinero usada en contratar a un “artista” 
de fuera sabiendo el arte y el buen hacer entre el 
nutrido elenco de creadores que hay en nuestro 
municipio lo considero un desprecio mayúsculo.

Con ese dineral yo habría creado una escuela taller, 
de Abate Marchena si usted lo prefiere señor alcalde, 
para que realmente fuera un acto lúdico y aprovechable 
para al menos parte de la ciudadanía, que a su vez 
aprendiera un oficio y quedara el resultante en la 
memoria colectiva de la ciudad de Utrera, ya no solo 
en forma de estatua, sino de personas que se habrían 
beneficiado de un plan de empleo y que les serviría 
para ser trabajar o autoemplearse en un futuro.

Pepi:  Despilfarrar el dinero de los contribuyentes 
sin contar con ellos. Un despropósito porque 
Utrera t iene otras necesidades más urgentes que 
atender.

Manuel: ¿Que, qué opino sobre la estatua de Abate 
Marchena? Bueno yo he escuchado muchos comentarios 
sobre dicha estatua y en un porcentaje alto han sido 
negativos, que no gusta pero yo no lo comparto, ami 
si me gusta pero lo que no veo logico ni mucho menos 
normal es que el Excelentisimo Ayuntamiento de 
Utrera, o en este caso que la corporacion municipal se 
haya gastado ni mas ni menos solo en esa estatua mas 
de 16 millones de las antiguas pesetas (101,700€). 
En primer lugar porque, que hizo Abate Marchena por 
nuestra ciudad?. Yo no discuto que ese señor fuese un 
pensador con ideas muy revolucionarias, un escritor o 
un traductor formidable.... 

Texto y fotos: Equipo HDU
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Todo me parece perfecto y esta muy bien pero 
sinceramente no se que se le pasa a algunas personas 
por la cabeza, el gastarse una fortuna en  hacer un 
recordatorio a una persona, cuando con poner el 
nombre a una calle, plaza o  simplemente una placa 
como la que el Ayuntamiento de Madrid a puesto en 
esta ciudad y el dinero que se han gastado este año 
pasado en Utrera en este señor. Pueden ustedes mirar 
la situacion en la que se encuentran las calles del 
poligono El Torno por poner un ejemplo, que todas las 
aceras estan levantadas, el asfaltado, el saneamiento, 
todo destrozado por los arboles, se necesita mucho por 
muchos sitios, para mi es una autentica verguenza.

Y aunque algunos señores piensen que Utrera es de 
ellos, no señores, Utrera es de los Utreranos y antes de 

hacer semejante gasto creo que deberían de contar con 
al menos el resto de representantes de los vecinos de 
Utrera.

En fin, los que hayan mandado a construir la estatua 
deberían antes de hacer el encargo pensar el programa 
electoral que llevaban cuando salienron ganadores 
y haber donde les explicaron a los utreranos que se 
iban a gastar en 1 año  500,000€, mas de 80 millones 
de pesetas en Abate Marchena y no es sus puestos de 
trabajo y demas servicios publicos que tanta falta nos 
hacen.

La escultura, pues a mi la verdad me gusta pero no 
hacia falta, lo siento pero lo digo como lo pienso, este 
tipo de gastos deberian de terminar en los juzgados.
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Texto: José Martín

¿Nos entiende nuestro perro?  ¿Y nosotros le 
entendemos?

Queridos amigos, una vez mas intentare ayudar a través de 
este articulo a que la relación con nuestro perro sea lo mas 
fluida posible, entendible, amena y si es posible satisfactoria 
y para eso es indispensable intentar de entenderlo y que 
nos entienda para que podamos disfrutar de una relación 
verdadera de cariño y compañía que tan importante es y 
más en edades avanzadas, aunque en realidad la compañía 
es importante en todas las edades, ¿sabemos reconocer el 
lenguaje de nuestro perro?

¿Como nos habla? ¿es un idioma? como tal, o son 
movimientos, sonidos y gestos descontrolados los que 
hace nuestro perro por que sí; pues no, queridos lectores 
no son movimientos locos ni banales, cada movimiento 
que nuestro perro hace con su cuerpo nos comunica algo 
si sabemos leerlo, cada sonido que hace igualmente, hay 
gestos que casi todo el mundo sabe identificar los mas 
normales son los gestos de miedo y los de alegría, también 
los de desconfianza y como no, los ladridos que pueden 
mostrar  todo lo anterior y la agresividad, todo esto es 
muy entendible a simple vista, pero ni es tan sencillo ni 
tan complejo solo tenemos que preocuparnos un poco 
de como habla nuestro amigo, y también  de si él recibe 
de nosotros la información que pretendemos o nos lee 
una información y pretendemos otra cosa, que es lo que 
generalmente suele pasar y es cuando decimos que nuestro 
perro es tonto o cabezón o nervioso o....., quitando alguna 
patología o herencia genética, que también puede tenerla, 
el porcentaje mayor para sus conductas no deseadas, es 
la falta de entendimiento por que lo que pretendemos no 
lo entiende él de esa manera, y es cuando nos viene la 
desesperación y casi el arrepentimiento de, ya sabéis que 
hago ahora con él.

El elegir este artículo ha sido porque hoy he hecho 
una visita que los dueños ya estaban al borde de la 
desesperación, cortinas rotas, macetas, paredes, puertas..
etc y son buenísima gente y la perrita preciosa y estupenda, 
¿entonces cual es el problema?.

Pues que con la mejor intención del mundo todo se estaba 
haciendo al revés, la pobre perrita no se enteraba de que 
querían los dueños y no entendía por que se le estaba 
regañando tanto y los dueños no entendía porque si se 
le regañaba tanto no dejaba de hacer las cosas, pues 
bien ¿donde está la clave?. Imaginemos que convivimos 
con alguien que no habla nuestro idioma, podemos 
tener mas simpatía o menos pero lo que es seguro que la 
convivencia no es completa, no podremos disfrutar de 
una conversación fluida ni de otras muchas cosas y si no 
utilizáramos la mímica, os aseguro que no por dar mas 
voces nos entendería y eso que es humano,  pues amigos 
míos esta es la clave, que la mayoría de las veces hablamos 
idiomas diferente y no por mucho castigar se aprende 
mas si no se hace correctamente y cognitiva-mente al ser 
posible y tendremos resuelto la mayoría de los problemas 
que ha día de hoy existen en muchos hogares, simplemente 
entendiéndonos perro-dueño y todos más felices.

También tendremos en cuenta lo que siempre digo poner 
normas y limites y saber como anteriormente he comentado, 
como ponerlas, darles ocupación, ejercicio y una forma de 
vida respetable y merecedora de vivirla, no solo es un perro, 
es NUESTRO PERRO.

Señores y señoras si a nuestro perro le decimos muchas 
veces algo y veis que no lo hace no creáis que está sordo 
o tonto..no, sencillamente no se está enterando de lo que 
le pedimos, y si seguimos en la misma tónica es cuando 
empezamos a empeorar el comportamiento, así que no 
tenemos mas remedio que ponernos manos a la obra y 
preguntar que es lo que pasa ¿ por que mi perro no hace lo 
que le digo? intentar de informaros  del tema para que todo 
valla sobre ruedas y no a peor.

Como siempre os digo gracias por vuestro tiempo y ha 
quien hace posible esta revista y recordando  que estamos 
en nuestra tienda de Fernanda y Bernarda nº 6, y en los telf. 
661265660---955548200, feliz mes de febrero. n

Publicidad
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Texto : Antonio Criado

Un buen libro es la mejor entrada  para el 
teatro de los sueños

Los medios de comunicación  manipuladores, 
tienen el poder de hacer que termines adorando 
a los verdugos y odiando a las víctimas.  Antonio 
Criado…

Me siento ante el teclado para tratar de relatar 
algunas vivencias, poner en valor algunas de las 
cosas que son nuestro día a día y como no criticando 
otras, eso sí siempre desde un espíritu constructivo, 
nunca, nunca se me encontrara en criticar por 
criticar dañinamente.

Estoy escuchando esta semana esa retahíla de 
“Hemos recuperado la casa Surga, ya se puede ver 
la rehabilitación del palacete”. A mí un enamorado 
de dicha casa, que siempre defendí su propiedad 
municipal y su rehabilitación al estado originar, 
cosa que se puede ver en diferentes escritos y 
programas de radio, yo preferiría que se dijese 
claramente, tenemos el solar tenemos la espléndida 
fachada, que ya es un logro  pero la casa Surga como 
tal la hemos perdido, se perdió mucho tiempo en 
discusiones y negociaciones  eternas.

En lo que sí que estamos creciendo en  ese montón 
de gentes  a las que les encanta la música, que 
estamos disfrutando con esa cantidad de conciertos 
y actuaciones de orquesta sinfónicas y bandas de 
música clásica, recuerdo cuando ante la petición de 
esta clase de acto, siempre  se nos contestaba que 
en utrera  solo gustaba las sevillanas, aquí gusta 
toda clase de música, solo se trata de ofertar desde 
la diversidad  y el público ya señala sus preferencia. 
Sigan, sigan con esa clase de ofertas lúdicas y 
acuérdense de esos lugares, donde escuchar música 
te hace estar en la gloria. 

Como me cuesta poco meterme en el charco  he 
de decir que no entiendo esa ola de críticas a la 
escultura del abate, y los silencios cuando se gasta 
siete veces más en otros  menesteres celestiales, 
pero claro con la Iglesia hemos topado Sancho.

Y para concluir relatar algo en primera persona, 
para que se entienda mejor, como es conocido yo soy 
pensionista  y como el resto de pensionistas hemos 
estado padeciendo la f ijación del gobierno del PP 
por empobrecernos, con esas subidas  del 0,25% que 
en realidad era pérdida del poder adquisitivo año 
tras año. En el quinquenio del  PP a los pensionistas 
se nos subió el 1,25 % se nos decía que el dinero 
no crecía en los árboles, (pero curiosamente para 
ellos sí que había), bueno los abuelos decidimos 
ponernos en lucha  y se fue haciendo la luz, cuando 
vieron que íbamos en serio, apareció el dinero y 
salto el gobierno. Yo cobraba 784. €  El primer año 
de lucha me subieron el 3% y esta semana, segundo 
año otro 3% ahora cobro 835,80 €.

¿Saben ustedes con los 0,25 del PP cuantos años hubiese 
tardado en llegar a esa cifra? Pues casi 20 años.

En estos dos años hemos escuchado de todo, “Eso 
es para nada, No perdáis el tiempo, al f inal no 
conseguiréis nada”etc, es verdad que es poco lo 
conseguido, que aún quedan puntos por resolver, 
pero seguimos en la lucha y de seguro que iremos 
consiguiendo más mejoras, aún quedan puntos 
importantes,  pero es por eso el slogan de, “Gobierne 
quien Gobierne las Pensiones se Def ienden”.  Ya 
sabes todos los lunes a las 12 del mediodía, llueva 
o salga el sol en la puerta del ayuntamiento, no nos 
falte porque tú eres muy importante para nosotros...n

Puedes 
publicitarte aquí 
llamando al 
693020132
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Texto: Equipo HDU

Tierra Palaciega: un lujo de 
tomate frito artesanal

-HDU: ¿Cómo surgió la idea de montar Tierra Palaciega?

Por un lado, tras terminar la carrera de Ingeniería Química, 
la situación laboral era complicada Por otro lado, en mi casa, 
mi padre siempre ha tenido la idea de aprovechar los tomates 
que en verano se tiraban en La Cooperativa Las Nieves, 
porque ahora tenemos variedades con durabilidad para 
venta en los mercados en los meses de verano, pero hace no 
más de 10 años, nuestro tomate no se podía comercializar, 
porque era un tomate muy blando y no aguantaba en los 
mercados.  En los meses de verano eran muchos los kilos 
de tomate que tirábamos, sin embargo, a día de hoy con las 
nuevas variedades comercializamos en torno a 12 millones 
de kilos de tomate y afortunadamente no desechamos nada. 

Además, quizás el aspecto más importante por el cual 
surgió esta idea, es porque ahora no podemos comercializar 
tomates madurados en la planta 100%, los tenemos que 
coger en estado pintón, para que el cliente final los reciba en 
su hogar en buen estado, y la única forma de comercializar 
el tomate madurado totalmente en la planta era haciendo 
conserva, concretamente la típica “fritá” de Los Palacios, 
la que toda la vida se ha hecho con los tomate madurados 
que no se podían comercializar en los meses de verano y 
que los hombres del campo, “manchoneros” en Los Palacios 
llevaban a sus casas.

-HDU: ¿Cómo ha sido el camino hasta hoy?

El camino ha sido muy duro y complicado, con muchas horas 
de trabajo, incertidumbre y estrés, pero a la vez es muy 
gratificante que todo el mundo te dé la enhorabuena por los 
productos. No obstante, emprender y poner en marcha un 
negocio es muy complicado.

-HDU: ¿Por qué son realmente tan famosos los tomates de 
los Palacios?

Por la tierra y por la climatología,  pero quizás es la 
climatología la mayor responsable, debido a ella, y a las altas 
temperaturas que soportamos conseguimos tener tomate 
de calidad prácticamente todo el año, lo cual hace que  en 
cuanto en otras zonas de España empiezan a recolectar 
sus primeros tomates nosotros ya llevamos muchos meses 
cogiendo tomates, y la segunda y más importante, que 
debido a las altas temperaturas, el tomate alcanza niveles 
muy altos de grados brix y licopenos, que le dan un sabor y 
color únicos.

-HDU: ¿Qué os diferencia de los demás competidores?

En primer lugar, la materia prima, nadie utiliza tomates 
del tipo redondo liso como los nuestros, que además son 
de cosecha propia, con lo que nos garantizamos que han 
madurado 100% en la planta, y que además están cultivados 
en Los Palacios, la competencia utiliza tomate concentrado 
industrial, que reciben en bidones de 250 kg normalmente. 
En segundo lugar, la elaboración, no hay nadie que elabore 
tomate frito en 3 horas y media como hacemos nosotros, en 
la competencia lo elaboran en 25 o 30 minutos, mezclando 
el tomate industrial concentrado con aceite y especias.

-HDU: ¿Cuál es el secreto de vuestra receta?

Por un lado, la materia prima, tiene que ser como la nuestra, 
de primerísima calidad, no utilizar destríos ni tomates que 
no hayan madurado en la planta al 100%, segundo usar 
verduras frescas y aceite de oliva virgen extra, y tercero, 
la elaboración, no se puede conseguir un tomate frito 
excelente sino lo cocinas a fuego lento en más de tres horas.

-HDU: ¿Dónde se pueden comprar vuestros productos?

En Sevilla, Cádiz y Huelva prácticamente en cualquier punto 
de venta, a nivel nacional en muchos puntos de ventas algo 
más selectos, y a partir de marzo se podrá comprar en la 
sección gourmet de todos los Corte Inglés de España.

-HDU: ¿Sois respetuosos con el medio ambiente en vuestra 
producción?

Por supuesto, forma parte de los principios de nuestra 
empresa.  Nuestra materia prima cuenta con certificación 
Global Gap, la cual garantiza que seguimos unas buenas 
prácticas agrícolas respetuosas con el medio ambiente y con 
el bienestar de los trabajadores.
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-HDU: ¿Seguís un procedimiento ecológico en Tierra 
Palaciega?

No al 100%, hacer tomate ecológico de Los Palacios fue 
nuestra primera idea, lo intentamos durante dos años, hasta 
que llegamos a perder en una sola campaña hasta 5000 €.  

El cultivo de tomate ecológico se nos hace imposible debido 
al nematodo, un “gusano” microscópico que parasita la raíz 
de la planta, hay muchas técnicas ecológicas que consiguen 
ralentizar un poco su reproducción, pero ninguna de ella es 
efectiva al 100% para que el cultivo sea rentable. Si optamos 
por la siembra fuera del invernadero si conseguimos que los 
efectos de este parásito sean mínimos, y el cultivo rentable, 
pero ahora nos encontramos con el problema de la tuta, que 
fue la responsable de que aquel año no llegásemos a coger 
ni un solo kilo de tomate.

Con respecto hongos y resto de enfermedades si las 
controlamos todas con métodos ecológicos, de aquellos 
años adquirimos en nuestra finca una dinámica de 
eliminación de productos químicos, todas las demás 
enfermedades las controlamos con productos ecológicos 
y, sobre todo, con lo que más funciona a día de hoy, es la 
lucha biológica.

Para el control de hongos aéreos usamos cobre y azufre, el 
de toda la vida, el que ha usado mi abuelo siempre y en su 
justa medida, no necesitamos más.

-HDU: ¿Que significa que sus productos hayan obtenido el 
certificado vegano europeo?

Otro paso más, todos los certificados que obtengas para 
tus productos te abren puertas. Aunque el tomate frito es 
obvio que no lleva ningún ingrediente animal, el consumidor 
de estos productos, sino tiene el certificado de que es 

vegano no lo consume, al obtener el certificado europeo, el 
consumidor vegano tiene garantías 100% de que nuestros 
productos están libres de ingredientes de origen animal.

Al igual pasa con “sin gluten” y “sin lactosa”, que también 
acabamos de conseguirlo, aún no se ha publicado ni en redes 
sociales, pero a partir de la próxima semana todos nuestros 
productos irán etiquetados con “sin gluten” y “sin lactosa”, 
y lo que comentaba antes, es obvio que no tienen ni gluten 
ni lactosa.

-HDU: ¿Estáis en redes sociales?

En Redes Sociales somos muy activos y tenemos claro que 
a día de hoy es primordial un buen posicionamiento online. 
En la actualidad hasta mi padre con 52 años tiene Facebook 
y tiene todo el día le móvil en la mano. Nos podéis encontrar 
tanto en Facebook e Instagram, poniendo “Tierra Palaciega”.

-HDU: ¿Qué significó para vosotros recibir el Galardón 
Joven del Año 2017 por parte del ayuntamiento?

Un reconocimiento muy importante a todo nuestro trabajo, 
tanto al mío como al de mis padres, sin los cuales este 
proyecto no hubiese sido ni sería posible. Un reconocimiento 
a haber sido capaces de emprender un proyecto difícil que 
llevaba muchos años en el pueblo sonando, pero que nadie 
había sido capaz de comenzar.

HDU: ¿Cuál es vuestra próxima meta en Tierra Palaciega?

Nuestra próxima meta es la exportación a nivel europeo, 
desde 2017 vendemos en México, pero estamos deseando 
entrar en el mercado europeo, esta semana estamos en 
Asturias, y en marzo estaremos en Bristol, en encuentros 
empresariales con la Cámara de Comercio de Sevilla, donde 
esperamos afianzar algún cliente europeo.
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Texto : Mila Vela

Homenaje a una cuidadora

Regalas al mundo las sonrisas,

que me robas cada día.

Yo que limpio tus miserias,

con ternura y alegría.

Me entristece que me digas,

que no puedes con tu vida.

Aunque no estoy como tú,

también es dura la mía...

Porque no soy la culpable, 

de tus penas y desdichas.

Si has sufrido un accidente,

una dura enfermedad,

o la vejez en ti hace mella.

Yo te cuido con esmero,

y te trato con cariño.

Aguanto tus “pataletas”,

como si fueras un niño.

Si tienes algún problema, 

vas y lo pagas conmigo.

Intento calmar tus miedos

y me sueltas un respingo...

Aunque me puede el cansancio,

anhelo con esperanza,

que este poema te sirva,

para que tu corazón

abra hacia mí sus alas.n
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La limpieza del rostro debe ser diaria y realizarse con productos 
específicos para así poder eliminar impurezas y restos de 
maquillaje.

Nadie relaciona una piel bonita con una piel llena de impurezas y 
puntos negros. Limpiar el rostro a diario contribuye a oxigenar la 
piel y a mantener su luminosidad natural. Este hábito fundamental 
para la salud del cutis elimina suciedad acumuladas (polución, 
polvo, maquillajes, cosméticos), células muertas y secreciones 
sebáceas. Además, la limpieza cotidiana resulta imprescindible 
para la efectividad de cualquier tratamiento posterior.

Debemos realizarla tanto si nos maquillamos como si no, pues la 
contaminación, tocarse la cara con las manos, etcétera, ensucian 
el cutis. Si vamos maquilladas, primero debemos retirar el 
maquillaje de los ojos con un producto especial, así como el de la 
boca. Después, la limpieza del cutis será la misma.

La limpieza debe hacerse con suavidad, sin frotar ni restregar 
y sin agredir la piel con productos inadecuados. Aunque deba 
convertirse en una costumbre, hay que seguir haciéndolo a 
conciencia sin dejar ningún resto de impureza o maquillaje. 
Puede ser incluso un momento relajante, y no requiere más de 
tres minutos. Por la mañana, la limpieza del rostro, además de 
refrescarnos, eliminará el exceso de sebo acumulado al dormir. 
Por la noche, la función de la limpieza es la de quitar restos de 
maquillaje y suciedad acumulada a lo largo del día.

Deberás elegir el desmaquillante según tu tipo de piel, pero 
también según tus preferencias o hábitos. Para las pieles secas se 
suele preferir la limpieza con la leche más tónico, y para las pieles 

grasas, los desmaquillantes al agua. Hoy en día existen productos 
de cualquier modalidad para todo tipo de piel, edad, problema o 
bolsillo.

Para los ojos, utiliza un desmaquillante especialmente concebido 
para esta zona tan frágil. Así evitarás rojeces y picores y la piel no 
se sentirá agredida. Al desmaquillarte los ojos, empieza desde 
el interior hacia el exterior dibujando una media luna con el 
producto empapado en un algodón o un pañuelo de papel; primero 
el párpado superior y luego el inferior.

Para eliminar los restos de máscara de pestañas (lo más 

difícil), empapa un algodón en un desmaquillante testado 
oftalmológicamente y realiza suaves pasadas hasta que quede 
totalmente limpio. Las máscaras vvaterproof requieren un tipo de 
limpiador especial que las limpie sin que haya que frotarlas.

Las claves para un rostro radiante y 
limpio

n
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Sepia con guisantes

Preparación

Limpiamos las verduras; la cebolla, los pimientos y los ajos; y las cortamos en trozos pequeños y reservamos.

La sepia que está limpia también la vamos a cortar, pero en cuadrados medianos.

Por otro lado, rallamos los tomates.

Con todos los ingredientes preparados, vamos con el guiso de sepia con guisantes; en una cazuela amplia añadimos una cucharada de aceite y cuando este bien 
caliente añadimos la sepia cortada; mejor en dos tandas, dejamos que se dore superficialmente y reservamos.

En la misma cazuela añadimos un poco más de aceite y hacemos un refrito con las verduras cortadas y un poco de sal.

Cuando las verduras estén blandas añadimos en vaso de vino blanco y dejamos que reduzca casi a seco.

Seguido añadimos el tomate rallado y dejamos unos minutos.

Agregamos los guisantes y la sepia, mezclamos y añadimos un poco de sal y cubrimos con agua, solo cubrir. Cuando empiece a hervir dejamos a fuego bajo durante 
unos 30 minutos aproximadamente hasta que la sepia este tierno.

Transcurrido este tiempo pinchamos la sepia para comprobar que esta tierna, rectificamos el punto de sal y por último espolvoreamos con perejil fresco picado; y listo 
para comer esta sepia con guisantes.

1/2 pimiento rojo y 1/2 pimiento verde

1 kg de sepia limpia

2 dientes de ajo 

300 gr de guisantes

Perejil fresco

1 cebolla mediana

c c

n

n

n

n

n

n

45 min.FÁCIL

n

Cocina con tradición20

Ingredientes 
       para 4-6 personas.

Publicidad

1 vaso de vino blanco
2 tomates maduros medianos
Aceite de oliva y sal

n
n
n



21

Publicidad

Carne asada con salsa de 
zanahorias

Preparación

Pre-calentamos el horno a 200 grados. Calentamos una taza de agua en el microondas y, cuando la saquemos, introducimos la pastilla 
de caldo de verduras sin gluten para que vaya disolviéndose poco a poco sin más complicaciones por nuestra parte.

Cubrimos la bandeja de horno con papel albal y ponemos los tomates partidos en gajos, la cebolla en rodajas y el pimiento y la 
zanahoria en juliana, repartidos por toda la bandeja. Situamos en medio el bloque de carne que habremos salpimentado previamente. 
Echamos encima de todos los ingredientes un poco de aceite en spray, la sal y un poco de romero.

Removemos la taza en la que habíamos disuelto la pastilla de caldo -para asegurarnos de que se quede bien- y añadimos a la bandeja. 
Rellenamos de nuevo la taza con agua y lo derramamos nuevamente en la bandeja. Si tenéis vino blanco, podéis poner dos dedos de 
vino disueltos en esta segunda taza. No lo especifico en los ingredientes porque yo casi nunca lo hago así.

Dejamos al horno a 180-200 grados durante 40 minutos aproximadamente, le damos la vuelta a la carne y dejamos otros 30-40 minutos. 
Si vemos que se está quedando completamente sin líquido, añadimos una tercera taza. Volvemos a dar la vuelta y comprobamos que la 
carne esté hecha por dentro. Si es así, la sacamos; aunque si os gusta la carne muy hecha podéis dejarla un poco más. El punto final 
depende de vosotros mismos.

Sacamos la carne del horno y la cortamos en rodajas de 2 cm más o menos; reservando todo el líquido que expulse en un vaso. Ponemos 
en un vaso de la batidora las zanahorias, los tomates, los pimientos, las cebollas y el líquido que haya sobrado en la preparación y 3 ó 
4 cucharadas soperas del líquido que ha soltado la carne. Batimos hasta que se quede todo triturado y bien mezclado. Probamos para 
corregir el punto de sal y, nuevamente al gusto, vamos añadiendo el líquido de la carne y batiendo la mezcla hasta que la salsa coja la 
textura que más nos guste. Cubrimos la carne con ella y servimos.

c c30 min.FÁCIL

n

Ingredientes 
       para 4 personas.

1 pimiento verde de asar

1 bloque de carne de 2 kg

1 cebolla grande 

1/2 kg de zanahorias

1 pastilla de caldo de verduras sin gluten

3 tomates medianos

n

n

n

n

n

n

2 ó 3 tazas de agua
Aceite de oliva
Pimienta

n
n
n

Cocina sin gluten y sin lactosa 21
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Romero
sal al gusto
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La voz de la razón

n

Texto: Equipo de HDU

Hace apenas unos 60 años la televisión llegó a nuestros 
hogares, aunque a muchos de ellos tardaron unos 
cuantos más. Antes de ella, aunque muchos de nosotros 
no lo recordemos, la vida en el hogar giraba en torno a 
la radio. 

A través de ella llegaba a los hogares las noticias, los seriales, 
la telenovela…., era el centro de la información. Por desgracia 
poco a poco ha ido muriendo con la llegada de las imágenes 
a nuestras vidas. Lo que se busca ahora es la inmediatez y la 
visión directa de los acontecimientos. Necesitamos videos y 
escenas morbosas para sentir nuestra la noticia, lejos queda 
el dejarnos llevar por una voz. Lo que deseamos ahora es que 
nos cuenten las cosas, mientras suceden o ver las series, 

películas, novelas, documentales… cuando queramos y donde 
queramos. 

Por suerte, algunos soñadores seguimos luchando para que 
nuestra voz no se apague y llegue a todas las casas que sea 
posible. Algunos aún seguimos pensando que las imágenes 
pueden ser secundarias, si la historia está bien contada. 
Una voz es suficiente para viajar y sentir miedo, dolor, amor, 
esperanza, la voz es la razón del ser humano. 

Por todo ello, ayuden a que las voces de la radio no se apaguen 
para siempre, intenten dedicarle un poco de su tiempo. Apaguen 
los televisores y enciendan sus radios, no todo en ellas es aburrido. 
Les prometo que disfrutarán de sensaciones que no olvidarán.

Nuestra historia 23




