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Puntos Trigger

Texto: Antonio Caballero Gémez

Los puntos gatillo o trigger point , son areas pequefias y
localizadas del musculo esquelético que ven alterada su
estructura normal de forma transitoria, las fibras del tejido
muscular se disponen de manera desorganizada generando
aumentos de volumen rigidez y dolor junto con alterar las
funciones basicas del musculo, como son la capacidad de
contraste, alongarse y relajarse, generalmente los puntos
gatillo son pequefios, con menos de un centimetro de
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Puntos trigger dorsales
Mediante las abreviaturas X 1-X 36 se facilita la documentacion
de los puntos trigger tratados, segun criterios de la MBE
(Medicina Basada en la Evidencia)

didmetro y facilmente identificables, debido a la rigidez
y al dolor que se provoca con la compresion, distensién,
sobrecarga o contricién del tejido muscula.

ElL tratamiento normalmente consiste en masajes
profundos, directamente en la zona afectada, con las
manos o aparatos especificos, siempre con personas
expertas.m

Puntos trigger ventral
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6  TO0ROS

Empieza a tomar cuerpo la temporada de marzo

Texto y foto: Juan Manuel Velez

Empieza a tomar cuerpo la temporada y los carteles de
valencia, y Sevilla ya estan en la calle, y como siempre mas de
lo mismo, Morante, Manzanares, Juli y Roca Rey, se aduefian
de los puestos principales, con algtin torero de los llamados
emergentes y los mismos de siempre en las corridas llamadas
duras. En Sevilla digno de resefiar la ausencia de Enrique
Ponce y la inclusién de Castelld en la corrida de miura un
gesto digno de tener en cuenta. En Valencia todo sigue la
rutina de los ultimos afios.

En Madrid los carteles estan cociéndose el bombo vuelve a
funcionar diez ganaderias entran en el sorteo, a partir de
esa novedad, se confeccionaran los carteles. Como estaba
previsto algunas figuras como Morante, Manzanares y el Juli
no tragaron, veremos si se queda asi se quedan fuera de san
Isidro o llegan a un acuerdo de todas formas antes de que
termine el mes.

Lo sabremos pues esta previsto que los carteles estén listos
para el 22 de marzo.

En cuanto a Utrera, seguimos sin saber oficialmente que
pasara con la plaza de toros, quien sera la empresa y que
festejos se programaran, esperemos que pronto nos den
informacidn al respecto.

En el numero anterior hablamos de los toreros Utreranos, en
la actualidad reducido a dos novilleros con picadores Curro
Durany Daniel Araujo, con este hablamos para que nos cuente
sus ideas del toreo actual y sus proyectos para la temporada.

Entrevista a Daniel Araujo

1- Hace 5 afios desde la lltima vez que toreaste en Utrera,
¢Qué recuerdas de aquel dia?

D.A: Cierto, la ultima vez fue el 16 de marzo de 2014, y cada
vez que recuerdo aquel momento me trae mucha felicidad. Ya
que las cosas se dieron muy bien, tuve la suerte de quedar
triunfador y recibi el primer trofeo “CURRO GUILLEN” al
mejor novillero del festejo y a raiz de ahi me salieron mas
novilladas y festejos.

2- ;Por qué no has vuelto a torear en Utrera desde aquella
tarde triunfal?

D.A: Pues eso mismo me pregunto, desde aquel dia no
me han vuelto a dar la oportunidad de volver a torear en
mi ciudad. Y creo que méritos hice para ello, pero ni el
empresario ni el ayuntamiento me han proporcionado
esa oportunidad, pero estoy seguro que llegara de
nuevo el momento en que este anunciado de nuevo en
Utrera.

3- ¢Te gustaria poder aprovechar y decirle algo al
ayuntamiento de Utrera?

D.A: Sin duda, si que quiero decirles que va siendo hora
de que apuesten por los toreros locales, porque si no nos
ayudan en nuestra propia casa, todavia es mas dificil de
que lo hagan fuera. Los toreros, por lo menos en mi caso,
necesitamos hacer el paseillo en nuestra localidad y sobre
todo después de varios afios sin venir a torear a nuestra
Utrera.

4- Y centrandonos en la actualidad, la presente temporada
va ha arrancado, ;Como se presenta tu afio?

D.A: A dia de hoy te puedo decir que, con una
ilusién tremenda, porque si Dios quiere tengo varios
compromisos para esta temporada. Es algo muy
importante el poder contar con oportunidades que te
hagan seguir caminando y sobre todo que propicien que
puedan salir mas novilladas. Desde aqui agradecer a la
persona que esta confiando en mi y me pone en la mano
estas oportunidades.

5- Y para que toda esa ilusién se vea transformada en
triunfos, ;Cémo han sido estos meses de preparacién para
la temporada?

D.A: Como bien saben los aficionados, los inviernos son los
periodos que los toreros pasamos preparandonos y sobre todo
haciendo tentaderos en las ganaderias. En mi caso he ido a
tentar a numerosas ganaderias y sobre todo algo que para mi
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es esencial, que es el toreo de salén y junto a estas dos cosas
hacer un ejercicio de mentalizaciéon muy fuerte, para que
como bien dices, los festejos que se presenten a lo largo de la
temporada se traduzcan en triunfos

6- A pesar de la dureza que conlleva esta profesion ;Crees
que estas capacitado para alcanzar tus objetivos?

D.A:Sin ninguntipo de duda, es lo que me hace levantarme cada
dia e ir a correr, después a entrenar, ir a los tentaderos, etc. si
no estuviera convencido de que cuando me den la oportunidad
la voy a aprovechar no lucharia como lo estoy haciendo. Cada
dia intento corregir y mejorar todos los aspectos y defectos
que uno tiene. Para poder conseguir lo que busco.

7- Volviendo a nuestra Utrera, ;Cémo valorarias el trato y
apoyo que recibes de tus paisanos?

D.A: Es muy dificil de encontrar la manera de agradecerlo,
puesto que no hay una sola vez que te cruces con cualquier
aficionado o paisano y te de aliento y apoyo para seguir en
este dificil camino. Y es algo que valoro mucho y me da mucha
fuerza para continuar, porque te trasladan el deseo que tienen
de verte toreary si es en nuestra Utrera aun mejor, y eso es algo
importantisimo, el saber que te estan esperando y apoyando.

8- ¢En qué situacion crees que se encuentra la aficién taurina
de Utrera?

D.A: Obviamente no es la pasién que habia cuando estaba
nuestra antigua plaza de toros en el Arrecife, pero a dia de
hoy todo aquel que quiera saber sobre el mundo de los toros
o0 quiera ser torero tiene una plaza donde poder ir y entrenar
con los profesionales. Es algo que yo cuando empecé a querer
ser torero no tuve, ya que utrera en ese momento no contaba
con plaza de toros. Asi que desde aqui animo a todo aquel que

quiera que pase por la plaza de toros para conocer mas sobre
nuestra fiesta.

9-;Qué esperas de esta temporada y cuales son tus metas?

D.A: Como antes te dije tengo varias novilladas para poder
demostrar las cualidades que creo que tengo como torero, y
en eso se basa mi temporada, en torear el mayor niimero de
festejos que se pueda. Siempre con laidea e intencién de poder
ir a plazas de mayor importancia como La Real Maestranza de
Sevilla o por ejemplo Las Ventas de Madrid, que sin duda es
la plaza que hoy dia nos puede dar el impulso que todo torero
necesita.

10-Estoy convencido que con esas ganas y aficion vas a
conseguir tus objetivos y desde aqui te deseo toda la suerte
para esta temporada

D.A: Pues una vez mas agradecerle el darme la oportunidad
de poder entrar en las casas de tantos aficionados y puedan
conocerme un poco mas. Muchisimas gracias.m
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8 ACTUALIDAD

Cafés Mocaibo inaugura su Escuela de Hosteleria en la

fabrica de Utrera

Texto : Pilar Velazquez Foto: Equipo HDU

El objetivo de esta gran inversién es el de formar a los
camareros en el arte del buen café.

Cafés Macaibo, mas reconocida en el mundo de la
Hosteleria como Cafés Mocaibo, presenté el pasado
22 de febrero su Escuela de Hosteleria particular,
en las instalaciones de la propia fabrica en Utrera.
La apertura de esta escuela persigue ofrecer a los
camareros una completa formacién acerca de cémo
preparar el mejor café.

Los cursos se iniciaran cada semana con un maximo
de cuatro personas y tendran la duraciéon de 6 horas
que transcurriran en un solo dia. De este modo,
cada semana podran acceder diferentes alumnos a
dicho curso. Seran los propios baristas cualificados
y formados en el seno de la empresa los encargados
de traspasar su conocimiento a los candidatos que

MIRCAIBO

Diego Pasaal Samchez

deseen ser formados.

Para que la taza de café sea ideal se necesitan tres
variables. La primera es un buen producto por lo que
café Macaibo viaja a Sudamérica en blusqueda de las
mejores plantaciones y granos de café con el objetivo
de tener el mejor café de todo el mercado. La segunda
es una buena maquinaria y puesta a punto para un
buen funcionamiento por lo que se invierte en un
servicio técnico cualificado, efectivo y rapido.

La ultima variable es el camarero. Mas que un
camarero debe ser un barista, un profesional del café.
Debe saber ajustar la molienda, mantener limpio el
equipo, controlar la caida del café y saber extraer
en la taza todo el sabor, aroma y propiedades. Esas
precisamente, seran las ensefianzas que se impartiran
en la Escuela de Hosteleria de Cafés Macaibo. m
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40  CONSEIOS

¢Que lleva el alimento de
nuestra mascota?

Texto : Manuel del Campo

Muy buenas estimados seguidores de nuestra pagina. En el proximo numero seguiremos intentando

ayudaros a enterder mas sobre la alimentacién de
En el pasado numero comenzamos explicando de nuestro animal de compaiiia. Y recordad que siempre
donde provenian algunos de componentes que se podreis visitarnos en nuestra tienda del poligono
emplean para la fabricacién de los piensos con los que La Morera, Hakuna Matata y Oceano Sur, donde
alimentamos a nuestras mascotas, sobre todo perros estaremos encantados de asesoraros en todo lo que
y gatos. Hoy vamos a seguir intentando aclararos el necesites sobre este o cualquier otro asunto referente
porqué de las diferencias entre unos y otros piensos, a su mascota. Tambien estamos a vuestra disposicion
y de ahi sus precios. en los telefonos 615 554 924 y 659 232 033.

Siempre y antes de adquirir un pienso para su perro o
gato debemos de leer atentamente la etiqueta y saber
interpretar lo que en ella nos quieren decir.

En primer lugar, al leer losingredientes y eso es asi por
ley, el primer ingrediente que viene en la composicion
sera de lo que mas hay en la mezcla, por ejemplo, Pollo
fresco 35% en sequndo lugar Harina de Pollo 15%,
Maiz 12%.... y asi sucesivamente iran en descenso,
pero teneis que tener en cuenta que muchas veces no
ponen los fabricantes las proporciones o las ponen de
forma engafiosa, por ejemplo, Harina de Pollo 25%,
Maiz 15%, Salvado de Maiz 15%, Arroz 10%.... en este
caso si sumamos los porcentajes de Maiz y Salvado de
Maiz sumarian un 30% por lo tanto este deberia ser el

primer ingrediente del producto y por consecuencia Gracias por su atenciony como siempre al gran equipo
en cierto modo nos han engafiado y por tanto este de esta revista y a su director.

producto seria de una calidad inferior a la que nos han

intentado vender. Saludos cordiales. m

PUBLICIDAD

Yy

v Trdtuniiehto y conservacion ambiental

Jardineria - Limpieza General - Desatascos -
Control y Tratamiento de Plagas

Liamanos al 659 23 20 33 /615 55 49 24
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Un paseo en bicicleta

Fotos: Equipo HDU
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42 1A V0L DEL PUEBLO

¢Que le parece el nuevo paseo de
Consolacion?

Texto y fotos: Equipo HDU

Antonio: El paseo en si no esta mal, claro que en nada las obras y las tendra que finalizar el préximo alcalde.

se parece a las ideas que se presentaron en un principio.

Colocar el nombre de la localidad en la entrada del paseo También existen deficiencias en partes del adoquinado, en
por muchas vueltas que le doy no le veo explicacién, lo mas las cuales se forman charcos cuando llueve, una obra nueva
légico seria poner el nombre del paseo y el de Utrera en la y que presente estos fallos da que pensar.

entrada de la localidad, los bancos son lamentables tanto

en estética como en comodidad, ya que en su gran mayoria Por otro lado, desconozco cuanto sera el importe total
carecen de un respaldo, atin existen zonas en las que no de la remodelacion del paseo, segtin tengo entendido el
estan finalizadas las obras y eso que segtin el alcalde, se presupuesto inicial era de 2,3 millones de euros.
volveria a trabajar en esos lugares una vez pasada la feria, a

este ritmo nos encajaremos en la préxima feria sin terminar ~ Manuel: Pues yo creo que otra inutilidad cuando hay

Organizacion y Realizacion Realizacion Documentales Informacion y divulgativos
Audiovisual de todo tipo de Eventos Spots Publicitarios Industriales Debate, Opinién, Entretenimiento...



desperfectos o carencias en calles como baches, falta

de alumbrado, suciedad, tala de arboles o incluso
limpieza de la red de alcantarillado todas estas cosas si
estuviesen atendidas y en perfecto funcionamiento pues
entonces llegaria la hora de renovar o modernizar lo que
sea oportuno pero sinceramente pienso que el paseo de
consolacién estaba bastante bien ademas de ser un paseo
emblematico de nuestra ciudad del cual los utreranos nos
encontrabamos orgullosos creo que este tipo de cambios
aparte de costosos son egoistas y personales ademas de
partidistas para mi una malisima inversion.

Jose: En mi opinidn si se hubiera cambiado la soleria que es
lo que realmente estaba mal me pareceria perfecto.

Pero un paseo sin sombra, con bancos incomodos, ni el

detalle de poner una fuente para beber, la verdad no lo

veo. Ademas, que no tiene nada que ver con el proyecto
inicial, eso si, lagos para los pajaros hay, o a lo mejor no son
lagos si no es que no estd bien hecho. Utrera tiene muchas
necesidades por desgracia y despilfarrar el dinero putblico
no creo que sea algo muy acertado, pero claro cuando quien
gobierna pasa del pueblo, pasan estas cosas.

Pero el pueblo no es tonto veremos que pasara en las
votaciones.

Sandra: Me encanta la remodelacién que ha tenido el
paseo. Mucho mas amplio y seguro, la idea de cortar

el trafico los fines de semana me parece estupenda, te
permite pasear, hacer deporte y que los nifios pequefios
estén mas seguros. m
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La importancia del aseo en mi

perro

Texto: José Martin

Queridos amigos, estamos aqui una vez mas para intentar
de que tener a nuestro perro o gato sea lo mas grato posible
y una de las cosas importantes precisamente es de lo que
vamos a hablar el ASEO DE NUESTRA MASCOTA.

Ya es sabido que el tiempo de todos nosotros hoy en dia esta
muy reducidodebido a todas las cosas que hay que hacer,
nifios, trabajo, colegio, hogar, etc...y también esta nuestra
mascota, hoy hablaremos del perro al cual hay veces que
no podemos dedicarle el tiempo que necesita no solo para
sacarlo sino también el tiempo que debemos dedicar al aseo
de nuestro perro que es muy importante si no queremos
que termine con ufias demasiado larga, otitis en los oidos,
perdida de pelo muerto por todos sitios etc.

Para que este detalle de aseo limpieza de nuestro perro
vaya bien os recomiendo tomar el aseo como una rutina
mas organizandonos de forma que podamos hacerlo en
varias sesiones y asi no tendriamos que ocupar mucho
tiempo, paso a exponer un ejemplo: por regla general
todos los pelos ya sean cortos o largo necesitan aseo, claro
esta que el pelo medio y largo necesita un poco mas que
el pelo corto, aunque el corto también necesita cepillado
para despolvar y oxigenar el manto aunque sea corto,
un dia podremos cepillar a nuestro perro con los cepillos
adecuados lo cual facilitara el trabajo ademas de hacerlo
mejor, dejando por ejemplo el limpiado de oidos para otro
dia, limpiandolo con un ético para que nuestra limpieza sea
ademas preventiva, si vemos que sacamos suciedad marrén
y ademas huele el oido de forma particular, es cuando el
perro tiene otitis, tenderemos que llevarlo al veterinario
para ver qué tipo de antibidtico necesita y deberiamos
hacerlo tal y como nos lo diga y erradicarla pues sino
volvera a reaparecer y es bastante fastidiosa para nuestro
perro ademas de poder infectarse y ya si que seria peor, asi

queridos amigos deberiamos limpiarles los oidos de vez en
cuando para evitar esa otitis.

Otro dia podemos cortarle las ufias, ademas hay que
recordar que cuanto mas largas se las dejemos menos la
podremos cortar d pues las ufias de ellos cuando crecen
también avanza interiormente carne que tendremos que
cortarlas por delante de esta sino sangrara, de esto se
deduce que no podemos cortarle las ufias una vez al afio,
a no ser que el perro las gaste por si solo porque ande
bastante o haga ejercicio, pero si no las gasta deberiamos
cortarlas un poco por lo menos cada dos meses y asi estara
mucho mas cémodo y sus dedos no se desfiguraran; no
podemos olvidar los dientes, hoy hay una gamade productos
suficientes para todos los publicos y animales, estan los
cepillos y pastas, liquidos vertidos en el agua de bebida,
los diferentes huesos que ayudan a tener menos sarro todo
ello mejorara la salud de nuestro perro, y por supuesto el
lavado con el champu adecuado siempre de perros no del
nuestro pues el pH es distinto y no les beneficia en nada,
puede traer consecuencias dermatolégicas y también del
pelo, como caspa, sequedad, perdida de brillo etc. hecho
de esta forma, aunque tardemos un poco mas pero nuestro
perro terminara limpio y él nos lo agradecera porque estara
mucho mas sano y feliz y nosotros no perderiamos tiempo
haciéndolo de esta manera, aunque claro esta el que quiera
puede llevarlos a peluquerias caninas que también podran
hacer todo lo dicho.

Recuerden no descuiden el aseo de nuestro perro él estara
mejor y nosotros presumiremos de perro limpio.

Gracias a todos por vuestro tiempo, estamos para servirle
y atenderles en nuestra tienda de MI KING en Fernanda y
Bernarda,6 y en los tlf.-661265660----955548200.m
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Pelugqueria Canina y Felina
Conducta y Adiestramiento a Domicilio

“Eduque a su mascota” - “Consiga un amigo”“Y disfrute de él”
ALIMENTACION Y COMPLEMENTOS PARA SU MASCOTA

C/ Fernanda y Bernarda N° 6, local 1 junto Fina Alba (especies)
Le atenderemos con la misma ilusion de siempre

José Martin Adiestrador Titulado - ® 661 265 660
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La plaza del Altozano todo un emblema

Utrerano

Texto : Antonio Criado

“Lo mas importante en estavida es ser honrado consigo mismoy
aunque sabes que cometiste errores, nunca reniegues de aquello
que hiciste de buena voluntad”: Antonio Criado.

Se nos fue Febrero en un pis paz y con él un mes de festejos y
eventos en Utrera que han sido bastantes y buenos, culminando
avyer con los Carnavales en la plaza del Altozanos, donde brillaron
con luz propia, siendo muchisimas las personas que acudieron
desde los pueblos del entorno, dando categoria a los eventos y
festejos locales; tengo que felicitar a la Concejala de Festejos por
el buen desarrollo y la calidad de las chirigotas.

Pero también quiero decir, como lo llevo haciendo bastantes
afios, no me gustan, no me representan, las formas de celebrar
el 28, Dia de Andalucia, dejando claro que me encanta el dia de
la bicicleta, de ver a las familias unidas encima de sus bicis, pero
va lo repeti con el Partido Andalucistas (Curro Jiménez) durante
afios y lo sigo haciendo con el PSOE (Villalobos), no entiendo que
el reivindicar mas Andalucia se base en una fiesta familiar de la
bicicleta. sPorque yo entiendo que estaremos de acuerdo, en que
necesitamos mas Andalucia?

Mas Andalucia para conseguir mas competencias, mas Andalucia
para garantizar lo que tenemos y avanzar hacia el futuro,
garantizando a nuestros hijos bienestar, Educacién y Empleo con
sueldos digno y como recoge la constitucion el derecho a poder
emanciparse,” El casado casa quiere”. Pero aqui si buscas trabajo,
trabajo tienes de encontrarlo.

Traigo una noticia que me preocupa bastante, veia dias atras
que dos lienzos de hormigdn del arroyo calzas ancha se habian
derrumbado totalmente, no he visto mas la noticias en los medios,
quiero decir que posiblemente la obra del arroyo en su totalidad
es una de las obras importante en décadas en Utrera, pero como
ya se vio durante su construccién, no se construy con todas las
garantia de calidad, una pena.

Veo y padezco las mareas negras (Alquitran) por las calles
de Utrera, cosa que me alegra, es bueno tener las calles bien
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asfaltadas limpias y sefializadas, pero también me gustaria ver
algunos caminos o carreteras igualmente asfaltados y limpio de
basuras y malezas y traigo aqui el estado actual de la carretera,
Alcala Utrera, con socavones donde se pierden las ruedas de un
tractor, se da las condiciones de que esta carretera que se pagé
mitad, Ayuntamiento, mitad Vecinos, desde el primer momento
como ya se documento en su dia se hizo mal , muy mal, sin firme
alguno y mala calidad del asfalto, yo invito al que se quiera dar un
paseo donde veran algo parecido a un patata.

Y para concluir, dar desde aqui mi mas sincera felicitaciones a
las y los PENSIONISTAS de Utrera, que son todo un ejemplo de
constancia y lucha este dia 4 de Marzo han cumplido un afios
de concentraciones semanales en la puerta del Ayuntamiento
habiendo también recorrido todas las barriadas Utrerana
informando de lo que son las reivindicaciones por las que estan
peleando, rechazo frontal del 0,25, exigencia del blindaje de las
Pensiones Gobiernen quien Gobierne, actualizaciones anuales al
IPC real, fin del repago de medicina, etc

Todo esto se llevaba en los presupuestos rechazados por las
derechas y los partidos independentistas catalanes, es por ello el
seguir luchando para que el nuevo Gobierno incluya todos estos
puntos y algunos mas en los nuevos presupuestos.

« Aclarar que nunca me gusto el disefio de plaza, pero he de
reconocer que la plaza tiene vida propia.

129 trabajadoras fueron quemadas vivas por hacer huelga
y lograr los derechos que ahora perdemos sin chistar ;Se lo
contaras a tus nietos?. m

Plaza del Altozano, 25
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Carnaval en Utrera

Fotos: Equipo HDU
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Que se pare el mundo

Texto : Mila Vela

Que se pare el mundo, Unos dias soy preciosa
ique me quiero bajar! y al otro soy un despojo?...
que no entiendo... No me veo preciosa,
a algunas personas, ni me siento un despojo,
ni su forma de actuar. Sélo soy una persona,
Como una margarita, que lucha por tener,
me intentan deshojar. una vida mas digna
Que si si, que si no sintiéndose mujer,
y ya no puedo mas. madre, amiga, compaiiera,
Regalas tu carifio cuyo Unico anhelo es:
y se hacen un bolso, Ver feliz a mi familia,
que lo miman o tiran poder regalar sonrisas,
simplemente a su antojo. que mis letras, sean caricias,
Si soy siempre la misma querer a todos sin medida,
équé les pasa a sus 0jos? y sentirme jmedianamente querida!.m
@
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BELLEZA

Hidratacion de la piel

Sentirnos a gusto con nuestra propia piel es el primer paso
para resultar atractivos. Una epidermis tersa, flexible y
suave es la clave para que arrugas, lineas de expresién y
flacidez no se instalen antes de tiempo.

La piel contiene un 70% de agua, y esta tasa debe mantenerse
si queremos lucir una piel sana. La piel se deshidrata
de forma natural, pero nuestro estilo de vida acelera el
proceso: el viento, el sol, la polucién, el aire acondicionado,
la calefaccidn... y sobre todo, el estrés vy la fatiga inciden
negativamente sobre ella. Cuando la piel esta fatigada, la
microcirculacidon cutanea se ralentiza, lo que se traduce en
menos hidratacién y nutriciény, en definitiva, en una menor
carga de energia. Si la reservas de eneergia se agotan, la
actividad celular también se hace mas lenta y resulta mas
dificil renovar el isitema de proteccion natural. Entonces,
el rostro se vuelve dspero, apagado y tirante, y empiezan a
aparecer finas arrugas o lineas de expresion.

Para luchar contra todo ello y conseguir una hidratacién
global en la piel del rostro, debemos actuar en tres niveles:

En la dermis: Aumentando el manto hidrico, es decir, la
resrva de agua. Las cremas hidratantes lograneste efecto
gracias a unas macromoélecules que actuan como esponjas
formando un gel fléxible, el cual constituye la reserva hidrica
de la pieal.

En la epidermis: Activando y aumentando la circulacién del
agua en una célula a otra. El descubrimiento de la funcién
de las aquaporinas (por el permio nobel de quimica del

afio 2003) nos explica el proceso de migracién del agua a
través de la epidermis. Estas proteinas, localizadas en la
membrana celular de los queratocitos, forman ingeniosos
canales de irrigacidn que actiian como transmisores de agua,
permitiendo el transito de mil millones de moléculas de
agua a través de la membrana celular. La presencia de las
aquaeporinas en la piel disminuye a medida que avanza la
edad y, por tanto resulta necesario aunmentar su cantidad
para evitar la deshidratacion.

En la capa cérnea: Hay que restaurar la funcién barrera de la
piel capturando y fijando el agua en la capa cérnea.

El extracto de castafia (coj accién exfoliante) y el aceite de
girasol (con vitamina F), la glicerina y las hojas de ciertas
plantas tropicales(que fijan el agua y limitan su evaporacién)
constituyen poderosos factores de hidratacion.m

* Consulte cond

-
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Ensalada de aguacate, rapey
gambas

R ‘uhfx

[ 200 gr lomo de rape [ tomate
W aceite de oliva y sal M naranja

[ 250 gr gambas ¥ cebollino y mayonesa
M dos patatas
Wi lechugas
[l aguacate
&
4 FAOII. 030 MIN.

R PF XY 3
Ingredientes gy L "* \

Preparacion

Se puede optar por unareceta un poco mas ligeray preparar una ensalada con trocitos de pescado, como una deliciosa combinacién
de aguacate, rape y gambas.

Se trocean 200 gramos de lomo de rape en cuadraditos y se saltean en una sartén antiadherente con un poco de aceite de olivay
sal hasta dorar la superficie. Se reserva en un lugar templado para agregar luego a la ensalada. Se cuecen 250 gramos de gambas
frescas en agua. Cuando rompa el hervor, se afiaden las gambas y se deja cocer durante dos minutos. Pasado ese tiempo, se retira
la cazuela del fuego. Se sacan las gambas del agua caliente y se enfrian rapidamente en agua con hielo durante dos minutos.
Una vez frias, se pelan y reservan. Se pelan y cortan en rodajas dos patatas y se cuecen en agua con un poco de sal hasta que
estén blanditas (unos 10 minutos). Se sacan, se escurren y se reservan con un poco de aceite de oliva. Hay que lavar las lechugas,
trocear las hojas de una manera informal y reservarlas. Se pela el aguacate, se quita el hueso central y se trocea en cuadraditos.
Se corta también un tomate y se reserva. Se pela una naranja, dejando sin nada de la telilla blanca que recubre los gajos y se
trocea.

Para montar la ensalada, en el fondo del plato se coloca la lechuga ligeramente alifiada con aceite y vinagre y se van afiadiendo
trocitos de aguacate, patata, rape salteado y las colas de gambas. Se adereza con un poco de mayonesa por encima y se termina
la presentacion decorando con unos gajos de naranja y un poco de cebollino recién cortado.m

PUBLICIDAD

PESCADOS Y MARISCOS
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C/ Cristobal Colon, Local1 Utrera




Tarta de chocolate sin gluteny
sin lactosa

Ingredientes
para un molde de 20 cm.

225 gr chocolate de cobertura
100 gr almendra molida

175 gr azucar blanca

125 gr mantequilla sin lactosa
6 huevos

esencia de vainilla

una pizca de sal

Preparacion

1. Colocamos un bol sobre un cazo con agua casi hirviendo. En el bol vamos a fundir el chocolate y la mantequilla al bafio maria a un fuego no demasiado alto, sin
que el bol toque el agua. Cuando esté fundido lo dejamos entibiar un poco.

2. Separamos las claras de las yemas. Reservamos las yemas y montamos las claras a punto de nieve en un bol con la batidora de varillas con una pizca de sal.

3. En el bol donde hemos fundido el chocolate y la mantequilla sin lactosa, afiadimos el azticar y removemos bien para disolverla. Afiadimos también la almendra
moliday mezclamos.

4. Después afiadimos las 6 yemas integrandolas bien con un poco de extracto de vainilla.

5. Sobre esa mezcla vamos a afiadir un poco de las claras montadas para aligerar la mezcla e igualar texturas (para luego afadir el resto de las claras mucho mas
facil). Mezclamos enérgicamente. Después incorporamos el resto de las claras montadas en varias tandas con movimientos envolventes y con delicadeza para que
no se bajen.

6. Por tltimo afiadimos una pizca de sal y mezclamos.

7. Pasamos la mezcla a un molde de 20 cm. que ya habremos engrasado y con una base de papel de hornear, para que luego sea mas facil desmoldarla. Y la metemos
al horno precalentado a 170°C durante 35 minutos.

SONIDO & ILUMINACION

Alquiler de equipos de
sonido para todo tipo de
LIOCHTSOUND enventos iluminacion,
proyeccion presupuesto
sin compromiso

@ B03 4l 8| &2 f Jaime Valderrama Pefia
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En Espafia, el té y el café es un gran rito social. Aprovechamos
la excusa de tomarlo para sentarnos con amigos, familia,
conocidos, etc. en bares o en casa. Y mientras saboreamos el
sabor de la cafeina y la teina, vamos desahogandonos, soltamos
toda la tensién acumulada y nos enteramos de los cotilleos mas
morbosos de nuestro circulo social.

Vemos en la fotografia un hornillo, coronado por una tetera. La
tetera que vemos tiene la forma de cualquiera de las actuales.
Pero no pierde el encanto que conservan todos los utensilios de la
cocina que tiene mas de 20 o 30 afios. Cuando los vemos siempre

fregando o limpiando a mano, ya que no existian lavavajillas o
lavadoras. O simplemente los vemos inclinados sobre la comida,
té o café, esperando a que esté listo para servirlo a la familia que
haido a visitarlos.

La foto nos hace volar con la imaginacion a esos tiempos en que
la artesania en la cocina era obligada, y no una moda. Y donde
aln teniamos tiempo para disfrutar de un pequefio descanso,
para escucharnos mutuamente y para conseguir que nuestros
mayores se sientan queridos y valorados. No olvides que no sélo
las antigiiedades son historia, las personas mayores son historia

pensamos en nuestros abuelos, y lo que supusieron para nosotros.
Los recordamos elaborando comidas durante la mafiana entera,

viva también. Disfruta de un buen té o café con ellos, y deja que te
llenen de su sabiduria y vivencias.m
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CASA PACO

PLAZA XIMENEZ SANDOVAL 1(FRENTE
PLAZA DE ABASTOS)

TODOS LOS MEDIODIAS
con su consumicion, degustacion gratis
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CHURROS DURANTE TODO EL DiA Chicharrones caseros calentitos
desde las 12 h

TODOS LOS DIAS



