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4  NUESTRA HISTORIA
~

Los procesos de socializacién son actos comunes
y cotidianos que pasan desapercibidos. Pero todos
nos podemos parar a analizar qué significan. Por
ejemplo el acto de tomar café, es un gran proceso
de socializacidon que llevan a cabo casi todas las
personas. A continuacién voy a dar numerosos
ejemplos y razones para afirmar lo anteriormente
dicho.

En un trabajo el tiempo del desayuno o del café, es
el momento de los trabajadores de hablar con otras
personas que entienden sus problemas, de conocer
a sus compaiieros y empatizar con ellos. En el caso
de muchas amas o amos de casa, es la ocasion
para desahogarse sobre sus problemas rutinarios
y comprobar que muchas otras personas pasan
por lo mismo. En un grupo de amigos es la excusa
para contar los problemas de cada uno y ayudarse

mutuamente.

Podemos comprobar que aunque el merado econémico
del café ya no es el que era, su fuerza sociabilizadora
no ha decaido lo mas minimo. Es el motivo por el
que todo lo relacionado con él evolucione de forma
permanente, y que ademas haya todo un mundo sobre
él: tipos, olores, sabores, acompaiiantes del café.

Después de leer estas lineas espero nunca se nieguen
a tomar un café con un compafiero de trabajo, una
persona que estamos conociendo, un amigo porque
no es el café lo que importa de ese hecho, sino el
proceso de beberlo. Y sobre todo la oportunidad de
relacionarnos con otras formas de ser parecidas a
las nuestras. Den una oportunidad a un rito que ha
evolucionado siempre de la mano de las relaciones
sociales. m
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de la publicidad de sus anunciantes
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Te

Foto y texto: Equipo HDU

El hecho de que los arbustos de té cultivados sean
mas bajos de los silvestres no es ningtin misterio: no
crecen mas porque se someten a una poda agresiva, a
fin de que puedan recolectarse las ramas superiores
con las manos, sin necesidad de artilugios especiales.
Existen mas de 100 especies de plantas de té, que
viven en estado silvestre en los bosques de la zona
tropical de Asia: de entre ellas, thea sinensis es la que
produce él te que utilizamos en infusién.

Es un arbol que, es estado salvaje, alcanza los 10m
de altura; en los cultivados, se evita que crezca mas
de un metro y medio, con o que adopta el aspecto
de arbusto muy ramificado. Las hojas son ovaladas
de entre 2 y 5 cm de longitud por 1 o0 2 de anchura,
con los bordes arrollados hacia la parte interior.

Realizacion

Organizacién y Realizacion
Spots Publicitarios

Audiovisual de todo tipo de Eventos

PLANTAS 5

Los extremos aserrados, terminan en una especie de
gancho. Las flores son grandes, blancas, muy hermosas
(son como las camelias de los jardines). El fruto es una
pequeiia capsula con tres semillas.

La hoja contiene especialmente cafeina, incluso mas
que el grano de café; de hecho, la cafeina comercial se
extrae del té, no del café. También posee teobromina y
teofilina.

La cafeina excita el sistema nervioso, acelera el ritmo
cardiaco y eleva la tension arterial (en paises como
Rusia, China o Inglaterra se da el “teismo crénico”
una patologia caracterizada por insuficiencia hepatica
e intestinal, insomnio, adelgazamiento y excitacion
nerviosa). La teofilina, como la teobromina, es diurética.m

Documentales

Informacién y divulgativos
Industriales

Debate, Opinion, Entretenimiento...
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Valentia

Texto : Mila Vela

Dedicada a todas esas mujeres valientes, que o la magia de un instante.
buscan una segunda oportunidad, para ser felices.
Qué te has creido, chiquillo,

que yo tengo mucho arte,
Me robaste el corazén,

que ya hace medio siglo
hace millones de tardes.

que a mi me pario mi madre.
Yo te di mi amor,

Yo soy la luz de sus ojos,
conseguiste ilusionarme.

para ella lo mas grande.
Eras mi luna, mi sol.

Por eso, hoy te digo
Td, para mi, lo mas grande.

que ya basta de arrastrarme.
No me he merecido yo,

Dejo libre el corazén
un te quiero por tu parte,

para volver a enamorarme.m
una mirada de amor,

En tus Gafas de Sol

Puedes
publicitarte
aqui llamando
al 693020132

Solo en gafas sujetas a la promocian

Glorieta Pio Xii, 4 A 954861680
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Nutrete como quieras
Texto: Equipo HDU

La piel al descubierto

Ambiente, clima, calefaccion, aire
acondicionado, frio, viento, friccidn,
medicamentos, cosmética inadecuada El estilo
de vida actual, con cambios de temperatura
constante, contaminacidn, estrés, alimentacion
desequilibrada, prisas viajes en avién (la
sequedad ambiental en un vuelo es equivalente
a la que se experimenta en el desierto del
Sahara) debilitan la piel y hacen que se vuelva
sensible.

En ocasiones, incluso aquellas personas que
jamas han tenido ningun problema, de repente
sufren un brote de sensibilidad sin motivo
aparente. Los problemas mas frecuentes
que presentan este tipo de pieles son rojez,
irritacion o picor, todos ellos derivados de una
piel deshidratada. En las grandes ciudades y
sobre todo en las que no estéan junto al mar, la
deshidratacion resulta mas acusada.

Cremas para ellos

La firmeza de la epidermis del hombre es mayor
que la de la mujer, al menos hasta los treinta y

NATURALEZA

cinco afios. Ademas, el ritmo de envejecimiento
es distinto: mientras que la aparicidn de arrugas
en la mujer es gradual y progresiva, el paso del
tiempo en el hombre se manifiesta mas tarde
pero de manera mas brusca. Es decir, cuando
aparecen sus primeras arrugas, estas son mas
profundas y marcadas que en una mujer de su
misma edad. El 55% de los hombres esparioles
declara tener arrugas (la media europea es de
un 63%), pero el porcentaje de hombres que
utilizan un producto especifico hidratante o
nutritivo (no aftersave) es solo de un 15%,
aunque la tendencia es a aumentar.m

Requerda que tambien
puedes ver nuestra revista en:
hablemosdeutrera.es/revistas
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¢Las vacaciones nos unen?

Texto: Juan Luis Ruiz Murciano

Estamos en periodo de vacaciones, un gran
momento para que la familia pase mas tiempo unida.
Se supone, que son dias de diversién, tranquilidad
ademas de poder realizar tareas que normalmente
no se llevan a cabo. Pero, ;realmente es asi?, sde
verdad somos capaces de relajarnos y disfrutar de
los nuestros?

Esta claro que las cosas no son tan féciles, y no os
sintais malos padres por ello, ni tampoco malos hijos,
existe una dificultad real, no sabemos entendernos,
lo cual hace que nuestra convivencia sea mas dificil.

En laactualidad, los miembros de la familia pasamos
muchas horas desconectados, estamos ocupados en
responsabilidades y obligaciones que nos ocupan
la mayor parte del dia. Los hijos pasan gran parte
de la jornada en el colegio o realizando actividades
extraescolares y el tnico tiempo que pasamos con
ellos es para ponerles de comer, vestirlos, bafiarlos
y acostarlos, es decir, tareas que en su gran mayoria
generan roces y conflictos. sPor qué?, pues porque
quizas rompan el Unico tiempo que tienen para
esparcirse, distraerse o entrar en sus mundos; algo
que todos necesitamos, nuestro espacio. Otra de las
claves para entender nuestro estrés.

Esto que quiere decir, pues que cuando estamos
todos juntos, todos estamos estresados, lo tnico
que queremos es “un poco de por favor” para poder
relajarnos vy divertirnos, ocupar nuestros sentidos
en evadirnos y disfrutar de esas pequefias cosas,
como jugar con mis coches, o tomar un café leyendo
mi lectura favorita. Pero hay que seguir, la alerta no

baja y nuestra dedicacién a la responsabilidad no
cesa. Nuestros hijos nos demandan, necesitan que
estemos con ellos, lo cual, debido a lo anterior, es
complicado, asi que empiezan a desarrollar miles
de recursos, encontrando a veces que la Unica
forma de abarcarnos es a través de las rabietas,
manipulaciones y otros inventos muy sofisticados.
Y para paliar todos estos desencuentros, hoy nos
hemos hecho con unos aparatos maravillosos que
nos facilitan la vida, aunque no las relaciones ni
la vida en familia, las tablets, méviles, plays, etc.
Aparatos asociales, que han conseguido la maximas
desconexién entre los miembros de la familia. Nos
conocen mas nuestras aplicaciones que nuestros
hijos o padres. El big data esta sustituyendo a una
buena conversacidn, la recompensa de subir de nivel
mejora los efectos de un buen abrazo o un beso.

Papas, mamas, hijos, estamos perdidos en la era del
silencio, el lenguaje emoticdn y el desconocimiento,
hoy nos cuesta trabajo mirarnos y conocernos.
Observarnos es la primera clave para entendernos,
tener contacto fisico la segunda, abrazarnos y
besarnos es una necesidad para descubrirnos.
Parar un tiempo para hablarnos y contarnos, la
tercera. Prevenir, la cuarta, saber que todo forma
parte de nosotros, que todos es nuestro tiempo, nos
ayudara a integrar cada momento como uno solo.
Todo es nuestro espacio, compartirlo y convivirlo es
lo que nos ayudara a comprendernos. Vivir lo que
somos sin esperar nada, es la quinta. Conocer a tu
familia, sentirla sin juzgarla, es el principio de una
convivencia en armonia. Durante este verano, VIVE
TU FAMILIA, PRACTICA LAVIDA.m

Puedes publicitarte aqui

llamando al 693020132
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Nissan Qashgai 2.0DCI, AUDI A4 AVANT 2.0 TDI 140CV
(Afio 2011)-Tekna Sport 189.000km......9.900€ (ANO 2013)-170.000KM..... 1 5.900€

FORD MONDEO 1.8 TDCI GHIA 125CV VOLKSWAGEN PASSAT 2.0 TDI AVANT
(ANO 2007)-150.000KkM...5.500€ (ANO 2012)-160.000kM.... 11.800€

BMW X6 35d AUT. -285CV CITROEN XSARA PICASSO 1.6 HDI 90CV
(ANO 2008)-PIEL MARFIL.228.000KM....20.900€  (2009)-160.000kM....4.900€

HYUNDAI TUCSON 2.0 CRDI-140CV RENAULT LAGUNA 2.0 DCI 6P 130CV
(ANO 2008)-200.000KM....6. 300€ (2008)-120.000KM......5.900€

VOLVO XC90 2.4 DIESEL D5 MOMEMTUM AUT. VOLKSWAGEN PASSAT 1.9 TDL.ANO
(ANO2006)-219.000KM....8 . 900€ (1999)-350.000kM..... 1 .800€
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Entrega de Record Guinness al mayor racimo
de uva del mundo

Texto y fotos: Equipo HdU

En el concurso celebrado la noche mas de 40
del 3 de agosto en los palacios 'y kilos y una racimo de uva de mas de
Villafranca gano una calabaza de 8 kilos.

mas de 105 kilos , una sandia de

El pasado 3 de agosto se hizo entrega del certificado de record guiness al

mayor racimo de uvas del mundo, al agricultor palaciego D. Sebastian Gomez

Falcon por su racimo de 10 kilos y 120 gramo
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En la categoria de uva laimer En la categoria de uva laimer el
gano el tercer premio Alfredo segundo premio fue para Damian
Aguado Vargas Gomez Amuedo

Categoria uva laimer, primer Categoria uva emparrada, tercer
premio entregado a Sebastian premio entregado a Francisco

Gomez Falcon Javier Rédriguez Chacon




En la categoria uva emparrada, En la categoria uva emparrada,
segundo puesto Ana Caballero primer premio Sebastian Goméz
Falcon

Categoria sandia negra y sandia Categoria sandia negra y sandia
rallada, primer premio Francisco rallada, segundo premio Aurora

Pérez Gavira Rodriguez Caballero
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En la categoria sandia negra, En la categoria de calabazas,
tercer premio Jose Peiia Rodriguez primer premio aurora Rodriguez
Caballero

En la categoria de calabazas,
segundo premio Francisco Pérez

Gavira Todos los participantes
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Iniciacion a la Acuariofilia (Parte 2)

Texto: Macarena del Campo

Muy buenas queridos lectores, aqui estamos un
niimero mas de esta magnifica revista para seguir
aconsejandoos un poco sobre el inicio de un acuario.
Como ya os adelante en el numero anterior hoy os voy
a hablar de como iniciar la instalacion de un acuario.

Muchas personas por desconocimiento creen que
montar un acuario es llenar una urna de agua e
introducir peces y eso es un gravisimo error, el cual
solo nos llevara a una muerte segura de nuestros
peces. Os podria explicar esto hablandoos del ciclo
del nitrogeno, bacterias nitrificantes, etc... pero mi
intencion con este articulo es que todo el mundo
entienda de una forma facil el proceso al que
tenemos que someter el agua de nuestro acuario
para que nuestros peces vivan felices y sanos. Cuando
decidimos montar un acuario en casa, este tiene que
comenzar por un cliclado del agua. Y que es el ciclado?
Pues no es mas que madurar el filtro para que en el se
pueda dar la principal filtracion el acuario, lafiltracion
biologica. Sin este tipo de filtracion que suele durar
varias semanas los peces de nuestro acuario pueden
llegar a morir. Debemos tener en cuenta que tener un
filtro apropiado para nuestro acuario, no importa que
sea interno, externo o de mochila, pero si que tenga
capacidad suficiente para los litros que tiene nuestro
acuario. Tambien es importante tener materiar
filtrante dentro del filtro, esponjas, canutillos, perlon,
biobolas etc... Y cual es la principal funcion del filtro
y sus materiales filtrantes? Pues esta claro, filtrar el
agua y mantenerla limpia y optima para los peces.
Ahora os explico como funciona. Los peces excretan
gran cantidad de amonio (orina) y otros compuestros
nitrogenados que son muy toxicos para ellos ( como

...:i

SR NN

L4 “Tratamiento y conservacién ambiental

para cualquier ser vivo son sus excrementos). El filtro
se encarga de convertirlos el mucho menos toxicos.

Y como se produce esa transformacion? Pues nada
mas y nada menos que por unas bacterias que estan
en los materiales filtrantes que estan en el interior
de nuestro filtro. Estas bacterias no aparecen de
la noche al dia, sino que tienen un proceso de
desarrollo, por eso es muy importante el ciclado
inicial y tener paciencia antes de introducir peces
en el acuario. Ciclar un acuario es muy sencillo.
Llenamos la urna de agua, colocamos el filtro con sus
materiales filtrantes en el interior y enchufamos, ahi
comienza el cliclado. Apartir de aqui solo tendremos
que afiadirle nosotros las bacterias ( las tenemos
en tienda) e ir alimentandolas inicialmente, ya que
no tenemos peces y no tienen nada que comer por
llamarlo de alguna manera para que lo entendais.
Le hecharemos comida de peces un par de veces en
semana para que se desarrollen correctamente. Si
todo esto se hace correctamente en el plazo de un mes
podremos introducir nuestros primeros habitantes.
Sois muchos, por no decir todos lso que venis para
montar un acuario nuevo y no quereis esperar este
tiempo, pero os aseguro que este proceso os ahorrara
mas de un disgusto y desgano a la hora de montar
un acuario, ahoraremos muertes y enfermedades.
Paciencia, mientras tanto podreis ir decorandolo por
dentro como mas os guste. Recordar que Oceano
Sur y HaKuna Matata se encuentra en el Poligono La
Morera, junto a Eroski.

Bueno en el siguiente numero seguiremos
ayudandoos con temas tan interesantes como estos.m

PUBLICIDAD

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

Llamanos al 659 23 20 33 /615 55 49 24
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En Julio San Fermin

Texto y foto: Juan Manuel Velez

En el mes de Julio destaca taurinamente
hablando San Fermin en Pamplona con sus
tradicionales encierros.

Este afio la feria estaba compuesta por ocho
corridas de toros una corrida de rejones y una
novillada con picadores.

Dia 5 la novillada con picadores novillos de
PINCHA. Con la que los novilleros Fco Manuel,
Antonio Grande y Diego Roman estuvieron a
gran altura destacando por su gran valor Diego
Roman.

Escolar, Jandilla, Victoriano del Rio, Nufiez del
Cuvillo, la Palmosilla y Miura.

El sabado dia 6 tuvo lugar la corrida de rejones, Destacando la corrida de Nufiez del Cuvillo y

con toros del Capea

Para Pablo Hermoso de Mendoza, Leonardo
Hernandez y Pablo Armendariz, destacando
Leonardo con una gran actuacion en la que
corto 4 orejas.

Del 7 al 14 se lidiaron las 8 corridas de. Toros.

Siendo de los hierros siguientes.

Puerto de San Lorenzo, Cevada Gago, José

Familia.
Preocupacion.
Estamos a tu lado.

’
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Asesoria Altozano, S.L.
Agencia de seguros Exclusiva
N° de Registro Mediadores C0157B41415464

La Palmosilla.

Con estas ganaderias se anunciaron toreros
como:

Emilio de Justo. Manuel Escribano, Pepe Moral,
Lépez Simén,

Ginés Marin, Rubén Pinar, Robefio, Diego
Urdiales, Sebastian Castella, Perera, Cayetano,
El Juli, Roca Rey, Antonio Ferrera, Pablo
Aguado Juan Leal y Rafaelillo.

PUBLICIDAD

Helvetia Seguros

Ceballos 10 - 2° A, 41710 Utrera(Sevilla)

TIf. 95 487 34 35 - 95 586 34 90 Fax. 95 487 34 35
seguros@asesoriaaltozano.com, www.helvetia.es



Destacaremos las actuaciones de Antonio
Ferrera, EL Juli, Roca Rey, que fue el Ginico que
estaba contratado para dos tardes, pero debido
a una lesion que se le produjo la primera tarde
no pudo actuar en la seqgunda, siendo sustituido
por Antonio Ferrera.

Pero el triunfador tinico sobre todos los demas
fue Cayetano Rivera Ordofiez CAYETANO, que
después de una gran actuacién durante toda la
tarde, en la que estuvo muy entregado, haciendo
dos faenas muy del gusto de la clientela, y
rematando a sus dos toros de estocadas de

gran efecto, por lo que le fueron concedidas las
cuatro orejas.

En el capitulo negativo de la feria, el tremendo
percance sufrido por Rafaelillo en la corrida de
MIURA.

Cogida grave que le ocasiono multiples
fracturas que le tendran en el dique seco
durante toda la temporada.

Esperemos que su recuperacion se adelante y
pueda tomar parte en los festejos del final de
temporada restablecido total mente.

Unnuevo COﬂCEDtO

<g‘dstronomlco eno
ebocados qumsntos

=
’ ToH,
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LE GURME [+

AL YR
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Poligono Industrial Carretera amarilla, Carre

- Utrera - TIf. 955 86 5

a Utrera - Carmona, 13.

Y hablando de Utrera en lo que se refiere a lo
taurino, el novillero Curro Duran triunfa en
México. El otro novillero Utrerano DANIEL
ARAUJO. decide dar por terminada la lucha por
cumplir su suefio de ser matador de toros.

Daniel lleva muchos afios de dedicacion y lucha
para tan pocas oportunidades como se les
concedieron.

Esperemos que en el préximo nimero Daniel
se quiera explicar y nos diga el motivo de su
retirada y como se siente.

Yo le deseo lo mejor.m

®Productos

Conservas sin gl_utEn
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Educacion o adiestramiento

Texto: José Martin

Queridos lectores abordaremos este tema por ser de suma
importancia para tener casi todas las papeletas para disfrutar
de nuestro perro, aunque primero deberiamos hacer unas
diferencias entre EDUCACION Y ADIESTRAMIENTO.

¢ QUEES LA EDUCACION DE UN PERRO?

¢ QUE ES UN PERRO EDUCADO?

*Es aquel perro que viene siempre que se le llama, esteenla
situacion que esté .

*Es aquel que hace sus necesidades donde le hemos
ensefiado.

*Es el que no tiene problemas para relacionarse.

*Es el que piensa y resuelve situaciones.

*Es el que a través de nuestro buen hacer en sus dias de
cachorro en nuestra familia, le hemos ensefiado ha adquirir

un AUTOCONTROL ,por el cual hara gala de el en situaciones
como:

. *Quedarse soloen casa

. * Retraerse de lo que quiere hacer si se le ha
ensefiado lo contrario

. * controlar sus miedos y ansiedad haciendo gala

del citado auto-control

. * no ser agresivo como valor indispensable de un
perro de compafiia de
. * tener la destreza necesarias para desenvolverse

en el ambito familiary al que se le hanimplantado las buenas

I\i\'\o W
\ CLNg

Pelugqueria Canina y Felina

Conducta y Adiestramiento a Domicilio

formas, familiar y social tanto con humanos y animales de su
especie como con otras.

Podriamos afiadir algo mas pero teniendo estos conceptos de
lo que es la educacion de nuestro perro todo ira sobre ruedas.
¢ QUE ES EL ADIESTRAMIENTO?

ElAdiestramientodeun pemosonunas posturas, movimientos
y ordenes aprendidas, como si fuese la instruccion de un
soldado; pero si no tenemos una impronta adecuada con los
ingredientes de la educacién, el adiestramiento quedaria en
un mero movimiento u orden dejando mucho que desear.Con
esto quiero decir que aunque se le adiestre sino se reeduca
intentando que esas deficiencias que ha tenido durante la
edad de cachorro (el que las tenga) nos podemos encontrar
con un perro que sabe sentarse, tumbarse y hacer filigranas,
pero no tendrd ese auto-control el cual le confiere miiltiples
beneficios a la hora de su convivencia con el mundo que le
rodea, ni esa resolucién espontanea que se aprende cuando
se piensa desde pequefio que es lo que se debe hacer y no
solo que se le obligue ha hacerlo esa es una de las diferencias
entre aprender pensando y aprender por obligacion. En
definitiva ADIESTRAR EDUCANDO.

Como siempre espero que estas lineas contribuyan
a tener a nuestros perros cada vez mas integrado en
nuestra familia y saber valorar que no solo tenemos un
perro. Tenemos algo mucho mas

tenemos un compafiero de vida del camino de
momentos...

Unavez masgracias atodos aquellos que respetan el mundo
ysus animales, son parte de nosotros.... m

“Eduque a su mascota” - “Consiga un amigo”“Y disfrute de é1”
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

.




CaAafeteria-Copas- La Bambina
Especialidad en desayunos

cf Alvarez Hazanas 15, Utrera
tal 610923307

PALODHU

Tifn . 854 527 790

(MacAIBO
Diego Parnal Sanchez o

Puedes publicitarte aqui
llamando al 693020132

kdd Pianos JMontoya

KAWAIL < YAMAHA

Puedes publicitarte aqui
llamando al 693020132

i aper Nos encontramos en Avda.
cly)"js Abate Marchena 3, local 1
Y Utrera (Sevilla)

LIBRERIA - PAPELERIA

S orero

Peluqueria de Caballeros

C/San Juan Bosco esquina Avda. del Maladero
Utrera ( Sevila)
L671322413

Especias
Herboristeria
GRANEL Inciensos
Panaderia
' Legumbres
Golosinas
Calle Montellano, 4 local 1 Utrera Chacinas

(Junto al bar el Molarefio)
tel 698304971

H CARPINTERIA EL ARCO

AR |

CARPINTERIA ’ C/ Corredera, 42
Utrera (Sewilla)

TIf. 955 113 778
info@carpinteriaelarco.com TIf. 955 864 642
www.carpinteriaelarco.com Movil. 887 490 146

Plaza del Altozano, 25

SEPARACIONES - DIVORCIOS
HERENCIAS - COMUNIDADES
ABDGACOH DEUDAS - CONTRATOS
DELITOS - ACCIDENTES
DESPIDOS - ETC...

Alvarez Hazafias, 24 B www_sanchezporrasabogados.com

41710 Utrera - Sevilla TIf.fFax: 95 486 04 02
pedrosanchezporras@hotmail com Movil: 675 024 225



UTRERA
Ensalada de bacalao y naranja

zo COCINA CON TRADICION

(sin gluten
gluten)
Ingredientes
[ Lechugas variadas, a vuestro gusto
I 1 naranja I Sal
[ 200 gr de bacalao fresco
[ Aceitunas negras sin hueso

[ Vinagre JF‘G.L c 1 o M'”.

I Aceite de oliva

Preparacion

Limpiamos las lechugas, por ejemplo, un poco de lechuga iceberg o Batavia, rollo, roble, escarola, radichio, candénigos, no sé, a
vuestra eleccidn lo que prefirdis. Pelais la naranjay la sacéis los gajos y los repartis por encima de las lechugas.

Las aceitunas negras las cortais a la mitad y hacéis lo mismo que con la naranja y se las afiadimos de forma homogénea a la
ensalada. Ahora vamos a por el bacalao, vais a ver qué forma mas sencilla y saludable para cocinarlo y lo mejor que queda en su
punto perfecto. Colocamos el bacalao con la piel hacia arriba sobre un plato, le afiadimos una cucharadita de aceite de oliva, lo
tapamos con papel transparente y lo metemos al microondas a potencia media durante 3 minutos, si el bacalao lo tenemos en lomo
y este es muy alto lo dejamos 2 minutos mas.

Ensalada de bacalao y naranja elaboracién

Sacamos del microondas y le retiramos el papel transparente con cuidado de no quemaros ya que se produce vapor. Y recogemos
todos los jugos que han salido al cocerlo en el microondas y los reservamos. Cuando el bacalao ya este frio como para manipularlo,
le retiramos la piel y le sacamos las lascas, ya veras que sencillo. Y las colocamos encima de la ensalada de bacalao y naranja. Os
acordais del jugo que teniamos guardado, pues vamos a ir batiéndolo con un tenedor e incorporandole poco a poco un poco de
aceite, ya veréis como cambia la textura y se vuelve mas espeso. Pues con esta especie de pilpil, un poco de vinagre y sal vamos a
alifiar nuestra ensalada. m

PESCADOS Y MARISCOS
FRANCIS

C/ Cristobal Colon, Local 1, Utrera tel 686907391




Utrewal s.A.

C/ Eciiu-.lerez n2 15
TALLER y VENTAS

Tu Servicio Oficial

QUIERO _so__ W

inT-ROC— A

Desde
205Eimes

Con My Renting

T-ROC

Desde 205€/mes (sin Iva)

Todo incluido can m'oPm- i

Golf

Desde 195€/mes (siniva)
Todo incluido con  #y Perling

¥ Seguro a todo Riesgo ¥ Seguroatodo Riesgo
¥ Mantenimiento ¥ Mantenimiento

v Asistencia en carretera ¥ Asistencia en carretera

v 3.373€ de entrada 4 3.065€ de entrada

Renting Volkswagen Turismos
Agosto 2019

*Consulte condiciones

f‘}ﬁqﬁ-

Audi
Service

955 86 06 06
UTRERA 648 48 38 99

Vehiculos
Comerciales

Desde
230€imes
Con My Renting

Tiguan

Desde 230€/mes (sin Iva)
Todo incluido con vy Rerling

v Seguro a todo Riesgo
o Mantenimiento

Vi Asistencia en carretera
¥ 3.608€ de entrada

Ven a UTREWAL e informate
c/ Eciia-.lerez N¢e 15

>

SEAT
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Sofa Chaiselongue HAPF

Sofa cama GIOVANE.
200cm. Varios tapizados

m BUTACA RELAX BELLY
www.que-barato.es fiv®@ BUTACARELAXSILKY LEVANTAPERSONAS

U511 4°7:" Awv. General Giraldez, 15  © 955835091 Bar at O :
LOS PALACIOS -~ | ([ © 955 280031

MUEBLES CON CORAZON -




