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Texto: Antonio Caballero Gómez

Puntos Trigger

Publicidad

Los puntos gatillo o trigger point , son áreas pequeñas 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 básicas del musculo, como son la capacidad de 
contraste, alongarse y relajarse, generalmente los puntos 
gatillo son pequeños, con menos de un centímetro de 

diámetro y fácilmente identificables, debido a la rigidez 
y al dolor que se provoca con la compresión, distensión, 
sobrecarga o contrición del tejido muscula.

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

HDU no tiene colores políticos, vive únicamente 

de la publicidad de sus anunciantes
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Texto y foto: Juan Manuel Velez

Empieza a tomar cuerpo la temporada de marzo

Empieza a tomar cuerpo la temporada y los carteles de 
valencia, y Sevilla ya están en la calle, y como siempre más de 
lo mismo, Morante, Manzanares, Juli y Roca Rey, se adueñan 
de los puestos principales, con algún torero de los llamados 
emergentes y los mismos de siempre en las corridas llamadas 
duras. En Sevilla digno de reseñar la ausencia de Enrique 
Ponce y la inclusión de Castellá en la corrida de miura un 
gesto digno de tener en cuenta. En Valencia todo sigue la 
rutina de los últimos años.

En Madrid los carteles están cociéndose el bombo vuelve a 
funcionar diez ganaderías 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 así se quedan fuera de san 
Isidro o llegan a un acuerdo de todas formas antes de que 
termine el mes.

Lo sabremos pues está 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 será la empresa y que 
festejos se programaran, esperemos que pronto nos den 
información al respecto.

En el numero anterior hablamos de los toreros Utreranos, en 
la actualidad reducido a dos novilleros con picadores Curro 
Duran y 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 años desde la última vez que toreaste en Utrera, 
¿Qué recuerdas de aquel día? 

D.A: Cierto, la última 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 recibí el primer trofeo “CURRO GUILLEN” al 
mejor novillero del festejo y a raíz de ahí me salieron más 
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 día 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 gustaría 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, todavía es más difícil de 
que lo hagan fuera. Los toreros, por lo menos en mi caso, 
necesitamos hacer el paseíllo en nuestra localidad y sobre 
todo después de varios años sin venir a torear a nuestra 
Utrera.

4- Y centrándonos en la actualidad, la presente temporada 
ya ha arrancado, ¿Cómo se presenta tu año?

D.A:  A día de hoy te puedo decir que, con una 
ilusión 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 más novilladas. Desde aquí agradecer a la 
persona que esta confiando en mí y me pone en la mano 
estas oportunidades.

5- Y para que toda esa ilusión se vea transformada en 
triunfos, ¿Cómo han sido estos meses de preparación para 
la temporada?

D.A: Como bien saben los aficionados, los inviernos son los 
periodos que los toreros pasamos preparándonos y sobre todo 
haciendo tentaderos en las ganaderías. En mi caso he ido a 
tentar a numerosas ganaderías y sobre todo algo que para mí 
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es esencial, que es el toreo de salón y junto a estas dos cosas 
hacer un ejercicio de mentalización 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 profesión ¿Crees 
que estas capacitado para alcanzar tus objetivos?

D.A: Sin ningún tipo de duda, es lo que me hace levantarme cada 
día 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 lucharía como lo estoy haciendo. Cada 
día intento corregir y mejorar todos los aspectos y defectos 
que uno tiene. Para poder conseguir lo que busco.

7- Volviendo a nuestra Utrera, ¿Cómo valorarías el trato y 
apoyo que recibes de tus paisanos?

D.A: Es muy difícil 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 difícil camino. Y es algo que valoro mucho y me da mucha 
fuerza para continuar, porque te trasladan el deseo que tienen 
de verte torear y si es en nuestra Utrera aun mejor, y eso es algo 
importantísimo, el saber que te están esperando y apoyando.

8- ¿En qué situación crees que se encuentra la afición taurina 
de Utrera?

D.A: Obviamente no es la pasión que había cuando estaba 
nuestra antigua plaza de toros en el Arrecife, pero a día de 
hoy todo aquel que quiera saber sobre el mundo de los toros 
o 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. Así que desde aquí animo a todo aquel que 

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

9-¿Qué esperas de esta temporada y cuáles 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 número de 
festejos que se pueda. Siempre con la idea e intención 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 día nos puede dar el impulso que todo torero 
necesita.

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

D.A: Pues una vez más agradecerle el darme la oportunidad 
de poder entrar en las casas de tantos aficionados y puedan 
conocerme un poco más. Muchísimas gracias.n
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Texto : Pilar Velazquez  Foto: Equipo HDU

Cafés Mocaibo inaugura su Escuela de Hostelería en la 
fábrica de Utrera

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

Cafés Macaibo, más reconocida en el mundo de la 
Hostelería como Cafés Mocaibo, presentó el pasado 
22 de febrero su Escuela de Hostelería particular, 
en las instalaciones de la propia fábrica en Utrera.  
La apertura de esta escuela  persigue ofrecer a los 
camareros una completa formación acerca de cómo 
preparar el mejor café.

Los cursos se iniciaran cada semana con un máximo 
de cuatro personas y tendrán la duración de 6 horas 
que transcurrirán en un solo día. De este modo, 
cada semana podrán acceder diferentes alumnos a 
dicho curso. Serán los propios baristas cualificados 
y formados en el seno de la empresa los encargados 
de traspasar su conocimiento a los candidatos que 

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 búsqueda 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 rápido.

La última variable es el camarero. Más que un 
camarero debe ser un barista, un profesional del café. 
Debe saber ajustar la molienda, mantener limpio el 
equipo, controlar la caída del café y saber extraer 
en la taza todo el sabor, aroma y propiedades. Esas 
precisamente, serán las enseñanzas que se impartirán 
en la Escuela de Hostelería de Cafés Macaibo. n
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10 Consejos10

¿Qué lleva el alimento de 
nuestra mascota?

Muy buenas estimados seguidores de nuestra pagina.

En el pasado numero comenzamos explicando de 
donde provenian algunos de componentes que se 
emplean para la fabricación de los piensos con los que 
alimentamos a nuestras mascotas, sobre todo perros 
y gatos. Hoy vamos a seguir intentando aclararos el 
porqué de las diferencias entre unos y otros piensos, 
y de ahí sus precios.

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 los ingredientes y eso es así por 
ley, el primer ingrediente que viene en la composicion 
será de lo que mas hay en la mezcla, por ejemplo, Pollo 
fresco 35% en segundo lugar Harina de Pollo 15%, 
Maiz 12%.... y así sucesivamente iran en descenso, 
pero teneis que tener en cuenta que muchas veces no 
ponen los fabricantes las proporciones o las ponen de 
forma engañosa, 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 
en cierto modo nos han engañado y por tanto este 
producto sería de una calidad inferior a la que nos han 
intentado vender.

En el proximo numero seguiremos intentando 
ayudaros a enterder mas sobre la alimentación de 
nuestro animal de compañia. Y recordad que siempre 
podreis visitarnos en nuestra tienda del poligono 
La Morera, Hakuna Matata y Oceano Sur, donde 
estaremos encantados de asesoraros en todo lo que 
necesites sobre este o cualquier otro asunto referente 
a su mascota. Tambien estamos a vuestra disposicion 
en los telefonos 615 554 924 y 659 232 033.

Gracias por su atencion y como siempre al gran equipo 
de esta revista y a su director.

Saludos cordiales.n

Texto : Manuel del Campo
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¿Qué lleva el alimento de 
nuestra mascota?

actualidad 11

Un paseo en bicicleta
Fotos: Equipo HDU
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12 La voz del pueblo12

¿Qué le parece el nuevo paseo de 
Consolación?

Texto y fotos: Equipo HDU

Antonio: El paseo en si no está mal, claro que en nada 
se parece a las ideas que se presentaron en un principio. 
Colocar el nombre de la localidad en la entrada del paseo 
por muchas vueltas que le doy no le veo explicación, lo más 
lógico sería poner el nombre del paseo y el de Utrera en la 
entrada de la localidad, los bancos son lamentables tanto 
en estética como en comodidad, ya que en su gran mayoría 
carecen de un respaldo, aún existen zonas en las que no 
están finalizadas las obras y eso que según el alcalde, se 
volvería a trabajar en esos lugares una vez pasada la feria, a 
este ritmo nos encajaremos en la próxima feria sin terminar 

las obras y las tendrá que finalizar el próximo alcalde. 

También existen deficiencias en partes del adoquinado, en 
las cuales se forman charcos cuando llueve, una obra nueva 
y que presente estos fallos da que pensar. 

Por otro lado, desconozco cuánto será el importe total 
de la remodelación del paseo, según tengo entendido el 
presupuesto inicial era de 2,3 millones de euros.

Manuel: Pues yo creo que otra inutilidad cuando hay 



13

Publicidad

n

13
desperfectos o carencias en calles como baches, falta 
de alumbrado, suciedad, tala de árboles o incluso 
limpieza de la red de alcantarillado todas estas cosas si 
estuviesen atendidas y en perfecto funcionamiento pues 
entonces llegaría la hora de renovar o modernizar lo que 
sea oportuno pero sinceramente pienso que el paseo de 
consolación estaba bastante bien además de ser un paseo 
emblemático de nuestra ciudad del cual los utreranos nos 
encontrábamos orgullosos creo que este tipo de cambios 
aparte de costosos son egoístas y personales además de 
partidistas para mí una malísima inversión.

Jose: En mi opinión si se hubiera cambiado la solería que es 
lo que realmente estaba mal me parecería perfecto.

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

detalle de poner una fuente para beber, la verdad no lo 
veo. Además, que no tiene nada que ver con el proyecto 
inicial, eso sí, lagos para los pájaros hay, o a lo mejor no son 
lagos si no es que no está bien hecho. Utrera tiene muchas 
necesidades por desgracia y despilfarrar el dinero público 
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 remodelación que ha tenido el 
paseo. Mucho más amplio y seguro, la idea de cortar 
el tráfico los fines de semana me parece estupenda, te 
permite pasear, hacer deporte y que los niños pequeños 
estén más seguros.
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Texto: José Martín

La importancía del aseo en mi 
perro

Queridos amigos, estamos aquí una vez más para intentar 
de que  tener a nuestro perro o gato sea lo más 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 día está 
muy reducidodebido a todas las cosas que hay que hacer, 
niños, trabajo, colegio, hogar, etc...y también está 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 uñas demasiado larga, otitis en los oídos, 
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 
más organizándonos de forma que podamos hacerlo en  
varias sesiones y así no tendríamos que ocupar mucho 
tiempo, paso a exponer un ejemplo: por regla general 
todos los pelos ya sean cortos o largo necesitan aseo, claro 
está que el pelo medio y largo necesita un poco más que 
el pelo corto, aunque el corto también necesita cepillado 
para despolvar y oxigenar el manto aunque sea corto, 
un día podremos cepillar a nuestro perro con los cepillos 
adecuados lo cual facilitará el trabajo además de hacerlo 
mejor, dejando por ejemplo el limpiado de oídos para otro 
día, limpiándolo con un ótico para que nuestra limpieza sea 
además preventiva, si vemos que sacamos suciedad marrón 
y además huele el oído de forma particular, es cuando el 
perro tiene otitis, tenderemos que llevarlo al veterinario 
para ver qué tipo de antibiótico necesita y deberíamos 
hacerlo tal y como nos lo diga y erradicarla pues sino 
volverá a reaparecer y es bastante fastidiosa para nuestro 
perro además de poder infectarse y ya sí que sería peor, así 

queridos amigos deberíamos limpiarles los oídos de vez en 
cuando para evitar esa otitis.  

Otro día podemos cortarle las uñas, además hay que 
recordar que cuanto más largas se las dejemos menos la 
podremos cortar d pues las uñas de ellos cuando crecen 
también avanza interiormente carne que tendremos que 
cortarlas por delante de esta sino sangrará, de esto se 
deduce que no podemos cortarle las uñas una vez al año, 
a no ser que el perro las gaste por si solo porque ande 
bastante o haga ejercicio, pero si no las gasta deberíamos 
cortarlas un poco por lo menos cada dos meses y así estará 
mucho más cómodo y sus dedos no se desfigurarán; no 
podemos olvidar los dientes, hoy hay una gama de productos 
suficientes para todos los públicos y animales, están los 
cepillos y pastas, líquidos vertidos en el agua de bebida, 
los diferentes huesos que ayudan a tener menos sarro todo 
ello mejorará la salud de nuestro perro, y por supuesto el 
lavado con el champú adecuado siempre de perros no del 
nuestro pues el pH es distinto y no les beneficia en nada, 
puede traer consecuencias dermatológicas y también del 
pelo, como caspa, sequedad, perdida de brillo etc. hecho 
de esta forma, aunque tardemos un poco más pero nuestro 
perro terminará limpio y él nos lo agradecerá porque estará 
mucho más sano y feliz y nosotros no perderíamos tiempo 
haciéndolo de esta manera, aunque claro está el que quiera 
puede llevarlos a peluquerías caninas que también podrán 
hacer todo lo dicho.

Recuerden no descuiden el aseo de nuestro perro él estará 
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. n
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Texto : Antonio Criado

La plaza del Altozano todo un emblema 
Utrerano

“Lo más importante en esta vida es ser honrado consigo mismo y 
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 
ayer con los Carnavales en la plaza del Altozanos, donde brillaron 
con luz propia, siendo muchísimas  las personas que acudieron 
desde los pueblos del entorno, dando categoría  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 
años, no me gustan, no me representan, las formas de celebrar 
el  28, Día de Andalucía, dejando claro que me encanta el día de 
la bicicleta, de ver a las familias unidas encima de sus bicis, pero 
ya lo repetí con el Partido Andalucistas (Curro Jiménez) durante 
años y lo sigo haciendo con el PSOE (Villalobos), no entiendo que 
el reivindicar más Andalucía se base en una fiesta familiar de la 
bicicleta. ¿Porque yo entiendo que estaremos de acuerdo, en que 
necesitamos más Andalucía?

Más Andalucía para conseguir más competencias, más Andalucía 
para garantizar lo que tenemos y avanzar hacia el futuro, 
garantizando a nuestros hijos bienestar, Educación y Empleo con 
sueldos digno y como recoge la constitución el derecho a poder 
emanciparse,” El casado casa quiere”.  Pero aquí si buscas trabajo, 
trabajo tienes de encontrarlo.

Traigo una noticia que me preocupa bastante, veía días atrás 
que dos lienzos de hormigón del arroyo calzas ancha se habían 
derrumbado  totalmente, no he visto más 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 construcción, no se construyó con todas las 
garantía de calidad, una pena.

Veo y padezco las mareas negras (Alquitrán)  por las calles 
de Utrera, cosa que me alegra, es bueno tener las calles bien  

asfaltadas limpias y señalizadas, pero también me gustaría ver 
algunos caminos o carreteras igualmente asfaltados y limpio de 
basuras y malezas y traigo aquí el estado actual de la carretera, 
Alcalá Utrera, con socavones donde se pierden las ruedas de un 
tractor, se da las condiciones de que esta carretera que se pagó 
mitad, Ayuntamiento, mitad  Vecinos, desde el primer momento 
como ya se documentó en su día se hizo mal , muy mal, sin firme 
alguno y mala calidad del asfalto, yo invito al que se quiera dar un 
paseo donde verán algo parecido a un patata.

Y para concluir, dar desde aquí mi más sincera felicitaciones a 
las y los PENSIONISTAS de Utrera, que son todo un ejemplo de 
constancia y lucha este día 4 de Marzo han cumplido un años 
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 están 
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 más en los nuevos presupuestos.

• Aclarar que nunca me gusto el diseño 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?.n
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Fotos: Equipo HDU

Carnaval en Utrera
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Texto : Mila Vela

Que se pare el mundo

Que se pare el mundo,

 ¡que me quiero bajar! 

que no entiendo...

 a algunas personas,

ni su forma de actuar.

Como una margarita,

me intentan deshojar.

Que sí sí, que si no

y ya no puedo más.

Regalas tu cariño 

y se hacen un bolso,

que lo miman o tiran

simplemente a su antojo.

Sí soy siempre la misma

¿qué les pasa a sus ojos?

Unos días soy preciosa 

y al otro ¿soy un despojo?...

No me veo preciosa,

ni me siento un despojo,

Sólo soy una persona,

que lucha por tener,

una vida más digna

sintiéndose mujer,

madre, amiga, compañera,

cuyo único anhelo es:

Ver feliz a mi familia,

poder regalar sonrisas,

que mis letras, sean caricias,

querer a todos sin medida,

y sentirme ¡medianamente querida!.n
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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, líneas  de expresión 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 polución, el aire acondicionado, 
la calefacción... y sobre todo, el estrés  y la fatiga inciden 
negativamente sobre ella. Cuando la piel está fatigada, la 
microcirculación cutánea se ralentiza, lo que se traduce en 
menos hidratación y nutricióny, en definitiva, en una menor 
carga de energía. Si la reservas de eneergía se agotan, la 
actividad celular también se hace más lenta y resulta más 
difícil renovar el isitema de protección natural. Entonces, 
el rostro se vuelve áspero, apagado y tirante, y empiezan a 
aparecer finas arrugas o líneas de expresión.

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

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

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

año 2003) nos explica el proceso de migración del agua a 
través de la epidermis. Estas proteinas,  localizadas en la 
membrana celular de los queratocitos, forman ingeniosos 
canales de irrigación que actúan como transmisores de agua, 
permitiendo el tránsito de mil millones de moléculas de 
agua a través de la membrana celular. La presencía  de las 
aquaeporinas en la piel disminuye a medida que avanza la 
edad y, por tanto resulta necesario aunmentar su cantidad 
para evitar la deshidratación. 

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

 El extracto de castaña (coj acción 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 evaporación) 
constituyen poderosos factores de hidratación.

Hidratación de la piel

n
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Ensalada de aguacate, rape y 
gambas

Preparación

Se puede optar por una receta un poco más ligera y preparar una ensalada con trocitos de pescado, como una deliciosa combinación 
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 oliva y 
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 añaden 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 enfrían rápidamente en agua con hielo durante dos minutos. 
Una vez frías, 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 aliñada con aceite y vinagre y se van añadiendo 
trocitos de aguacate, patata, rape salteado y las colas de gambas. Se adereza con un poco de mayonesa por encima y se termina 
la presentación decorando con unos gajos de naranja y un poco de cebollino recién cortado.

dos patatas

200 gr lomo de rape

lechugas 

aceite de oliva y sal

aguacate

250 gr gambas

c c

n

n

n

n

n

n

30 min.FÁCIL

n
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Ingredientes 
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tomate
naranja
cebollino y mayonesa

n
n
n
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Tarta de chocolate sin gluten y 
sin lactosa

Preparación

1. Colocamos un bol sobre un cazo con agua casi hirviendo. En el bol vamos a fundir el chocolate y la mantequilla al baño maría 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, añadimos el azúcar y removemos bien para disolverla. Añadimos también la almendra 
molida y mezclamos.

4. Después añadimos las 6 yemas integrándolas bien con un poco de extracto de vainilla.

5. Sobre esa mezcla vamos a añadir un poco de las claras montadas para aligerar la mezcla e igualar texturas (para luego añadir el resto de las claras mucho más 
fácil). 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 último añadimos 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 más fácil desmoldarla. Y la metemos 
al horno precalentado a 170ºC durante 35 minutos.

c c50 min.media

n

Ingredientes 
       para un molde de 20 cm.

125 gr mantequilla sin lactosa

225 gr chocolate de cobertura

6 huevos 

100 gr almendra molida

esencia de vainilla

175 gr azúcar blanca
n

n

n

n

n

n
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El sabor de la historia
Texto: Equipo de HDU

En España, 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 cafeína y la teína, vamos desahogándonos, soltamos 
toda la tensión acumulada y nos enteramos de los cotilleos más 
morbosos de nuestro círculo social.  

Vemos en la fotografía 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 más de 20 o 30 años. Cuando los vemos siempre 
pensamos en nuestros abuelos, y lo que supusieron para nosotros. 
Los recordamos elaborando comidas durante la mañana entera, 

fregando o limpiando a mano, ya que no existían 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 
ha ido a visitarlos.  

La foto nos hace volar con la imaginación a esos tiempos en que 
la artesanía en la cocina era obligada, y no una moda. Y donde 
aún teníamos tiempo para disfrutar de un pequeño descanso, 
para escucharnos mutuamente y para conseguir que nuestros 
mayores se sientan queridos y valorados. No olvides que no sólo 
las antigüedades son historia, las personas mayores son historia 
viva también. Disfruta de un buen té o café con ellos, y deja que te 
llenen de su sabiduría y vivencias. 

Nuestra historia 23
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