
Mira la revista ahora en Mira la revista ahora en 
tu smartphone o tablettu smartphone o tablet



Staff
Director
 José Miguel Rojano de Juan
 director@hablemosdeutrera.es
 693 02 01 32

Diseño,
maquetación
 y redacción
Miguel Rojano Pintor
publicidad@hablemosdeutrera.es

ColaboradoresDiseño publicitario

 Miguel Rojano Pintor
 publicidad@
hablemoshablemosdeutrera.es

Rodríguez Vélez

Pílar Velázquez

Mila Vela

Santiago Aguayo

Juan Luis Ruíz Murciano

Esther Iranzo

Javier Rojano

Sumario

DL.: SE 1520-2012

 Revista Hablemos De Utrera

www.hablemosdeutrera.es

Poinseta o flor de Pascua 5
6Llueve

7Tipos de piel

8Que causa la ansiedad o agrave

16 El final de temporada 

20 Calamares  rellenos

22 Sudokus

18 El primer pico funcional del mercado
 es Utrenaro 

14 Llegan las fiestas navideñas 

12La energía universal y el cuerpo humano

10Restauración del Retablo de la parroquia 
de Santa Maía la Blanca



Colaboradores

Rodríguez Vélez

Pílar Velázquez

Mila Vela

Santiago Aguayo

Juan Luis Ruíz Murciano

Esther Iranzo

Javier Rojano

El primer pico funcional del mercado
 es Utrenaro 





Foto y texto:  Equipo HDU

Poinseta o Flor de PascuaPoinseta o Flor de Pascua
plANTAS 5Los palacios

Esta planta, simboliza la navidad, es muy 
atractiva por los colores de sus brácteas (hojas 
modificadas), de forma ovalada o elíptica, 
igual que su follaje perenne de color verde 
ocurro.

Aunque el color  de las brácteas más conocido 
sea rojo, también hay variedades de color 
rosa claro, blanco y anaranjado. Las flores, 
pequeñas, amarillas e insignif icantes, 
aparecen al mismo tiempo que las brácteas 
que las rodean. Es dif ícil producir las brácteas 
coloreadas en casa a partir de plantas de 
años anteriores, ya que la planta requiere un 
tratamiento especial de luz, con 14 horas de 
oscuridad.

La tierra debe ser fértil y estar bien drenada como 
una mezcla de turbas con nutrientes, agentes 
esponjosos.

Requiere una buena iluminación y la luz directa 
del sol.

Riéguela con abundante agua pero espere 
que el  sustrato este seco antes de volver a 
regalar.

Durante su floración y su desarrollo necesita 
mucha humedad, con una frecuencia de riego 
aproximada de dos veces por semana. La planta 
agradece ser adonada una vez cada tres meses. n
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“Una mano pequeñita”

Quisiera bailar bajo la lluvia fuerte

y que el agua limpiara mis penas,

los recuerdos amargos y tristes

que he pasado estos años a tu vera.

Y borrara los besos que me distes,

consiguiendo sentirme princesa.

Esas palabras que soñé y no dijiste...

Si  se las dices a alguien que no las crea...

Porque me di cuenta que me mentiste

Y no mereces que yo a ti te quiera.

Alégrate, que ya lo conseguiste.

El arcoiris jamás volverá a tu vera.

Huele a lluvia, llueve, llueve, llueve.

Estoy bailando. Adiós, amor. 

Hasta nunca, pena.

  
LLueveLLueve
Texto : Mila Vela

poesía
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La piel es el órgano más extenso de 
nuestro cuerpo humano y por lo tanto 
uno de los más importante. Tiene diversas 
funciones, entre las q destaca la de 
protegernos frente al mundo exterior.

Observando la textura, color, 
características y reacciones podemos 
determinar qué tipo de piel tenemos y 
cuidarla con productos que la equilibren 
y mantengan en buen estado.

PIEL NORMAL: es una de las menos 
comunes y la más deseada por todos. 
Se encuentra equilibrada al no ser ni 
demasiado grasa ni demasiado seca. Su 
textura es suave y sus poros son poco 
visibles. No suelen tener imperfecciones.

PIEL GRASA: Generalmente presentan 
un exceso de grasa, con poros dilatados 
y visibles. La piel grasa puede ir 
acompañada de acné sobretodo en la 
juventud. Son pieles que tardan más 
tiempo en envejecer.

PIEL SECA: Este tipo de piel se deshidrata 
mucho más fácilmente y sus glándulas 
sebáceas no producen tanto sebo. En 
consecuencia, se queda más desprotegida. 
A diferencia de la piel grasa se arrugan 

con mucha facilidad.

PIEL MIXTA: la zona “T” (frente, barbilla 
y nariz) es grasa, se notan los poros 
agrandados y con algunas impurezas o 
rastros de acné mientras que las mejillas 
presentan una piel normal o con tendencia 
a seca.

PIEL SENSIBLE: se irrita y deshidrata 
con mucha facilidad frente a elementos 
externos. Las pieles sensibles pueden ser, 
a su vez, normales, grasas, secas o mixtas.

Es muy importante identif icar el tipo 
de piel que tenemos para así usar 
los productos específ ico según sus 
necesidades. Pero hay dos pasos que no 
debemos olvidar en nuestra rutina de 
belleza, una buena limpieza e hidratación 
diaria.

  
Tipos de pielTipos de piel

Texto: Cristina Gálvez Casado

Recuerda que tambien puedes 
ver nuestra revista en: 
hablemosdeutrera.es/revistas



8 Los palacios

El motivo principal por lo que se mantiene la ansiedad 
y se agrava, es la intensa lucha por eliminarla, es 
decir, la necesidad imperiosa de no volverla a sentir. 
Esta actitud frente a la ansiedad y sus sensaciones 
provoca el efecto contrario, mientras más resistencia 
más intensa se vuelve. 

La rigidez frente a cualquier presión provocará 
ruptura, la flexibilidad permite aguantar y adaptarse 
a las condiciones. Sobre este principio crearemos las 
herramientas necesarias para afrontarla. 

¿Y cómo soy flexible ante algo tan desagradable e 
intenso como son las sensaciones de la ansiedad? 
El primer paso sería aceptar, que esas sensaciones 
forman parte de nuestra respuesta natural, NO 
SON PELIGROSAS y JAMÁS PROVOCARÁN DAÑO 
ALGUNO. No existe documentación científica que 
diga que la ansiedad por si misma o las crisis de 
pánico provoquen crisis cardíacas, locura y otras 
enfermedades de consideración. Para que esto ocurra 
tienen que darse una serie de factores de riesgo 
que estén previamente en el sujeto, como lesiones 
cardiacas, colesterol, problemas de origen genético, 
etc. Tener ansiedad no es igual a estar enfermo. Es 
como decir: si estornudo es porque tengo cáncer. 

En segundo lugar, observar y conocer la ansiedad a 
través de nuestras experiencias anteriores y nuestra 
experiencia presente. Con una actitud de búsqueda 
y conocimiento. Hasta ahora, has tratado de evitar y 
huir, ahora se trata de observar y aprender. Desde que 
padeces crisis de pánico o ansiedad, ¿cuántas veces 
has sido diagnosticada de alguna enfermedad grave?, 

¿Cuántas veces te ha dado un infarto o te has vuelto 
loco?, ¿Cuántas veces has perdido el control sobre ti o 
has hecho cosas que no querías? Es decir, a través de 
tus experiencias, es la forma perfecta para conocer tu 
propia realidad. Por tanto, hazte preguntas objetivas 
que te hagan conectar con tu presente y salir de un 
mundo mental creado por tu miedo.  

 A través del conocimiento vendrá el desarrollo 
de tu capacidad para manejarla. Por ello, para 
centrarnos en el presente haremos uso de la 
respiración diafragmática como herramienta.  
Aprender a realizarla, te sorprenderá, pues este 
tipo de respiración frena la actividad de nuestro 
Sistema Nervioso Simpático, propiciando calma y 
neutralizando sensaciones desagradables como: el 
ahogo, presión en el pecho, mareos, sensación de 
calor, etc. Así que a partir de ahora: toma aire por la 
nariz de manera tranquila, siente como el aire llena tu 
vientre, déjalo unos segundos dentro, expulsándolo 
lentamente por la boca, sintiendo como el aire sale 
despacio entre tus labios.  El último paso, consiste en 
enfocarte, a medida que respiras enfoca tu atención 
en la realidad, céntrate en lo que estás haciendo. 
Ocupa tus sentidos con lo que realmente importa, 
el aquí y ahora. Si estas barriendo, barre, si estas 
conduciendo, conduce, hazlo de manera consciente 
(siente el volante entre tus manos, el motor, abre la 
ventana y siente el aire en la cara, esa sensación de 
libertad haciendo lo que quieres, sea lo que sea que 
estés haciendo). 

VIVIR EL PRESENTE NOS HACE VIVIR SIN ANSIEDAD. 
PRACTICA LA VIDA.

  
Que causa que la ansiedad o que agraveQue causa que la ansiedad o que agrave

Psicología

n

Texto: Juan Luis Ruíz Murciano
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El ayuntamiento de los Palacios contribuye a la El ayuntamiento de los Palacios contribuye a la 
restauración del Retablo Mayor de la Parroquia restauración del Retablo Mayor de la Parroquia 
Santa María la Blanca Santa María la Blanca 
Texto y Foto:  Equipo HDU

El Ayuntamiento de Los Palacios y Villafranca 
ha firmado un convenio de colaboración a 
favor de la Parroquia Mayor de Santa María la 
Blanca, con la plataforma Pro-restauración del 
Retablo Mayor del citado templo parroquial. 
El objetivo del Consistorio es contribuir y 
colaborar con los trabajos que se van a llevar a 
cabo para la recuperación del mismo.

En la Sala de Juntas se daban cita el alcalde, 
Juan Manuel Valle, acompañado por el 
delegado municipal de Cultura, Manuel 
Carvajal, y el párroco de Santa María la Blanca, 
Diego Pérez Ojeda, junto a Javier Salguero y 
Juan Ortega representantes de la Plataforma 
Pro-restauración del Retablo Mayor.

Con la firma de este convenio de colaboración, 
el Ayuntamiento de Los Palacios y Villafranca 
aporta una cuantía de 15.000 euros con los 
que contribuye a la ejecución de los trabajos 
de restauración del Retablo Mayor del citado 
templo parroquial.

Según la información aportada por la 
plataforma, “con esta importante aportación 

se espera comenzar las obras del retablo, una 
vez que ya fueron restaurados los lienzos de 
los Santos Juanes: San Juan Bautista y San 
Juan Evangelista, del Retablo Mayor de Santa 
María la Blanca, obras del siglo XVII del pintor 
flamenco Pablo Legot”.

El proyecto de restauración del retablo 
contempla una inversión total de 56.000 euros. 
Los trabajos comenzarán, previsiblemente, 
después de las fiestas navideñas una vez que 
el responsable del proceso, el restaurador 
Enrique Gutiérrez Carrasquilla, establezca la 
hoja de ruta para los trabajos.

Por otro lado, desde la plataforma Pro-
restauración del Retablo Mayor, se explicó, 
tanto al alcalde como al delegado municipal 
de Cultura que “en unos días se iniciará una 
campaña de micromecenazgo en la web 
Hispania Nostra para que todo aquel que 
desee colaborar con el proyecto pueda hacerlo 
a través de pequeñas donaciones a cambio 
de una serie de recompensas y detalles de 
agradecimiento”. n





Hace algún tiempo, cuando comencé a practicar 
la reflexología de forma profesional, comencé 
a notar algunos efectos que me preocuparon, 
pues por lo general, al finalizar una terapia, me 
sentía bastante cansada y en ocasiones realmente 
agotada, algo que no tenia por qué ser normal.

Decidí investigar el porqué de esa situación, 
llegando a la conclusión de que no sabía 
canalizar la energía, e incluso en ocasiones, me 
cargaba de energías (no las voy a llamar energías 
negativas y positivas, sino de energías densas 
y energías fluidas) densas que me provocaban 
cansancio y en ocasiones terribles dolores de 
cabeza, fue por esa razón que me inicié en el 
Reiki y descubrí el apasionante mundo de las 
energías.

En la actualidad soy terapeuta holística, practico 
varias terapias, como Reiki, Cristalotrapia, 
Terapia Multidimensional y por supuesto 
Reflexología.

Me han ofrecido la oportunidad de escribir una 
serie de artículos sobre este apasionante mundo 
de las energías y voy a comenzar por hablar un 
poco sobre los centros energéticos de nuestro 
cuerpo.

El ser humano está compuesto por tres cuerpos:

El cuerpo físico que es el que podemos ver y tocar, 

el cuerpo que estudia la medicina convencional, 
que durante toda la vida y hasta el momento de 
nuestra muerte, es donde habitan los otros dos 
cuerpos.

El cuerpo astral, que al ojo físico no es visible, 
pero que abarca todos los aspectos energéticos, 
psíquicos y emocionales.

El cuerpo causal, este es como un diario de 
todas nuestras vidas, en el quedan gravadas 
todas nuestras acciones y emociones, positivas o 
negativas que van a influenciar nuestras vidas o 
encarnaciones futuras, es ahí, en el cuerpo causal 
donde habita el Ser o Alma, como queramos 
llamarle.

Envolviendo el cuerpo físico, tenemos una capa de 
luz de varios colores, es como un caparazón que 
recubre a la persona, eso es lo que llamamos Aura.

El Aura es una especie de caparazón energético 
que protege nuestro cuerpo frente a agresiones 
externas, un Aura saludable debe ser 
completamente cerrada, sin agujeros ni fisuras, 
se expande aproximadamente 50cm alrededor del 
cuerpo, cuando estamos en un ambiente hostil 
tiende a cerrarse como si de un escudo protector 
se tratase, por el contrario, cuando estamos 
en un ambiente energéticamente equilibrado 
como la naturaleza, el Aura tiende a expandirse 
libremente.    

12 utrerautreraReflexología
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La energía universal y el cuerpo humanoLa energía universal y el cuerpo humano
Texto:  Esther Iranzo Perea

n
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Queridos lectores, como siempre llegando 
estas fechas festivas de Navidad, daremos unos 
consejos que puede ser de utilidad a todas 
aquellas personas que convivan con su perro o 
gato, casi todos nos vemos en el dilema de que 
hacemos cuando nos trasladamos a un hotel o 
visitar familiares o simplemente volver a nuestra 
tierra en estas fechas tan señaladas y familiares.

Unas personas optan por llevar a su peludo con 
ellos y otros por dejarlos, todo depende de las 
preferencias de cada familia, para las personas 
que optan por llevarlos he de suponer que ya 
tienen planificado el viaje y ya está resuelto el 
asunto, pero para aquellas que lo dejan y no viaja 
con ellos siempre aparece el problema de donde 
lo dejamos, algunos ya lo dejan donde siempre, 
bien porque les guste o bien porque se lo hayan 
recomendado,  pero para los nuevos dueños de 
mascotas es donde el dilema de llevarlos o no 
es más problemático, pues a ver si le podemos 
ayudar en la decisión.

Primero si el perro lo tenéis disciplinado y 
educado tendréis que valorar si puede estar en un 
hotel ( que permitan mascotas ) o no, también si 
puede estar en casa de un familiar donde vamos 
o nos arriesgados a que moleste a todo el mundo 
y las vacaciones se conviertan en algo que no 
nos guste,  para los que vean que puede ser todo 
normal por supuesto que les recomiendo que 
viajen con su mascota seguro lo pasaran bien 
con ella y no la añoraran en este tiempo,  pero 
para los que crean que no la dominan y no está 
suficientemente educada, les recomiendo que la 
dejen en una residencia profesional que les guste, 
para ello es necesario visitar con antelación la 
residencia y valoraremos el servicio, limpieza, 
personal, comodidad de las estancias, tiempos de 
paseo etc. También podemos pedir referencias a 
personas que ya hayan dejado su mascota, aunque 
yo recomiendo hacer lo primero y visitarla ya que 
el nivel de exigencia de cada persona varía y así 
podremos elegir una la cual se ajuste al nuestro 
en todos los sentidos. Aunque en el precio de las 
residencias ya está metida la alimentación, yo 
haría lo siguiente,  llevar la comida de nuestro 

perro nosotros para que no exista ese cambio 
tan drástico en la alimentación , esto podemos 
hacerlo bien acordando un descuento por parte 
de la residencia al llevar nosotros su alimento,  y 
si no es posible pues llevarles lo suficiente para 
que se la mezclen durante al menos 6 días, claro 
está para estancias largas mínimo de 10 --15 días, 
para las más cortas yo soy partidario de llevarles 
la comida para el tiempo que están allí a no ser 
que la residencia tenga la marca de pienso que le 
damos nosotros y eso sería perfecto.

También tenéis que tener encuentra para que 
el perro no se quede con tanta ansiedad, que la 
despedida sea lo menos efusiva posible aunque sé 
que es duro y puede parecer poco cariñoso pero es 
lo que más le convienen y la recogida deberíamos 
hacer lo mismo, y cuando esté tranquilo entonces 
saludarlos y darles la alegría que se merece el 
volver a encontrarnos. 

Como podéis ver en ningún momento les he dicho 
que lo dejéis a un vecino o familiar o a gentes que 
se pueden quedar con ellos en su casa cobrando un 
módico precio, porque tengo malas experiencias 
de muchos clientes que escogieron este sistema, 
no quiero discriminar a nadie pero yo tengo que 
aconsejar lo más  seguro para los lectores y eso 
es una residencia como la que hemos comentado 
profesional con sus seguros de responsabilidad 
civil y todo lo que conlleva un negocio dedicado a 
cuidar de las mascotas de sus clientes, seguro nos 
llevaremos menos sorpresas y corre remos menos 
riesgos derivados de los paseos etc. Aunque 
nadie quita fallos pero siempre el porcentaje será 
mucho menor.

Espero cada uno elija lo que mejor se adapte a la 
personalidad y economía familiar y pasen unas 
Felices Navidades.

Agradecer vuestro tiempo y desde aquí aprovechar 
para darles a todos los mejores deseos de Paz y 
Felicidad en estas fechas,

Les desea MI KING.Av. Fernanda y Bernarda,6... 
Telf. 661 265 660----9555 48 200.

  
Llegan las fiestas navideñas Llegan las fiestas navideñas 

n

Texto: José Martín





Llegamos al mes de diciembre, mes, En el 
que él Mundo taurino carece de actividad. En 
España y Francia.

Algunos matadores aprovecharan para 
hacer las américas, Américas cada vez 
menos rentables. pues en algunos países la 
economía está en precario y en otros como 
sucede en España cada vez son menos los 
espectáculos que se organizan.

Solo MEXICO es un país que se mantiene 
incluso aumenta el número de festejos. 
Festejos que se nutren la mayoría de toreros 
españoles pues los mejicanos hace algunos 
años que no sale ninguna figura relevante.

No obstante, las figuras españolas no hacen 
temporadas largas en américa como hacían 
tiempo atrás que atravesaban el charco en 
noviembre y no volvían hasta marzo, para 
empezar en Valencia. Ahora lo hacen en 
corridas puntuales y en viajes de ida y vuelta.

En España es el momento de hacer balance 
de la temporada anterior ver los fallos que se 
cometieron e intentar de corregirlos para la 

próxima.

Es el motivo por el que todos los años 
vienen los movimientos ya sea el cambio 
de apoderados como los de algún miembro 
de la cuadrilla, todos intentando mejorar, 
cuando la realidad es que en muchos casos 
los que fallaron fueron los matadores que 
en las ferias importantes que son las que 
dan y quitan no estuvieron a la altura de las 
circunstancias.

De todas formas, todos los componentes 

El final de temporadaEl final de temporada

16 utrerautreraTOROS

Texto y foto: Juan Manuel Velez
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del mundo del toro empezaran la temporada 
próxima con la ilusión de que será su 
temporada más importante. Las figuras en 
mantenerse en su lugar, para eso se tendrán 
que jugar la vida la mayoría de las tardes. Y 
los que están en un segundo plano lo harán 
pensando que la próxima temporada será la 
definitiva para dar el salto a meterse en el 
grupo de los elegidos.

Las plazas de toros que tengan contrato en 
vigor seguirán con las mismas empresas. 
Las que finalicen sus contratos saldrán a 
concurso para que los empresarios que, estén 
interesados en las mismas obtén a ser sus 
adjudicatarios y seguir desarrollando su labor 
como lo hicieron en otras plazas.

Los ganaderos empiezan sus tentaderos los 
cuales le servirán para ver el grado de Bravura 
en el que se encuentra su ganadería y de paso 
invitar a algunas figuras del toreo y enseñarle 
la camada de toros que tiene preparada para 
la temporada próxima.

Con respecto a utrera podemos decir que 
el novillero utrerano Curro Duran está de 
nuevo en su ciudad después de haber hecho 

su temporada en México con un número 
importante de festejos y notables triunfo.

Y que el matador de toros Andrés Legravere EL 
GALO, Que estuvo residiendo durante las tres 
últimas temporadas en Utrera confirmara la 
alternativa el próximo día 7 de diciembre en la 
Monumental Mexicana. Esperemos que tenga 
suerte y sea el inicio de una triunfal carrera.

Desde aquí desearles a los lectores de nuestra 
revista una FELIZ NAVIDAD.n

17
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Entrevistamos a Jaime Obando, dueño de la panadería 
artesana Obando que lleva desde 1965 confiando en 
el progreso e innovación tecnológica  y que acaba de 
lanzar el primer pico funcional apoyando el proyecto de 
alimentación funcional del Doctor Antonio  Escribano. 

-HDU: Habéis lanzado un producto nuevo al 
mercado, los picos funcionales Obando. Cuéntanos 
la idea y porque surgió la creación del mismo.

La idea surge de coincidir con gente por el camino 
que comparte inquietudes, en este caso a través 
del Doctor Antonio Escribano nutricionista del 
Sevilla futbol Club, de  deportistas de elite y de la 
Selección Española. Ambos tenemos en común el 
laboratorio que nos lleva el control de calidad de 
todos los productos, fue allí donde coincidimos con 
él y nos hablo de su proyecto de la “alimentación 
funcional”. Para empezar hay que saber que un 
alimento funcional es aquel que además de tener 
una función puramente energética y nutritiva  aporta 
múltiples beneficios a la salud, al cuerpo y a la mente. 
En este caso, nuestros picos funcionales contienen 
brócoli que es un alimento beneficioso para el 
sistema cardiovascular con grandes propiedades 
antioxidantes, el jengibre favorable para el sistema 
nervioso, la cúrcuma que es un antiinflamatorio con 
grandes propiedades para el sistema digestivo y renal 
y por supuesto Aceite de Oliva Virgen Extra con todas 
las propiedades que conocemos.

-HDU: ¿Vais a lanzar otro productor similar?

Efectivamente tenemos previsto que nuestros picos 
no sean el único producto que lancemos en este 
sentido y para 2020 tenemos planteado sacar otros 
productos. Nos gusta apostar por una alimentación 
sana libre de procesados por lo que tenemos muy 
pocos productos que tengan conservantes o aditivos 
y la tónica es que sean cada vez menos.

-HDU: Háblanos de la expansión de Obando

Estamos en casi todas las compañías aéreas que 
vuelan a Centroeuropa, Sudamérica Y Asia.  En  países 
como Inglaterra, Francia o Alemania posiblemente  
encuentres productos Obando en la tiendas 
gourmet. En Holanda hemos dado el salto de las 

tiendas gourmet a las grandes superficies y estamos 
ya en contacto con tres o cuatros cadenas que 
evidentemente representan para nosotros volúmenes 
importantes en el mercado.

Además recientemente hemos vuelto a retomar el 
vínculo con Japón y Corea con bastante fuerza.

-HDU: Objetivos para el 2020

Seguir creciendo y desarrollando nuevos productos 
poco a poco tanto en el mundo de la alimentación 
funcional como en otro tipo de productos. Actualmente 
estamos trabajando en un proyecto relacionado con  la 
regañá que creemos que  puede ser  interesante.

-HDU: ¿Con cuántos trabajadores contáis?

La panadería tiene aproximadamente 30 trabajadores 
contando el grupo de empresas de Obando seremos 
una media de 60 o 70 trabajadores al año.

-HDU: Cuéntale a nuestros lectores cómo se 
consigue llegar hasta aquí

Realmente pueden pasar meses en los que no 
descanso nada, trabajando y promocionado los 
productos, no  hay otro secreto. Es básico ser 
formal y serio en tu trabajo para poder alcanzar tus 
objetivos. Además, rodearte de un buen equipo tanto 
administrativo como logístico como en la parte de 
producción y conseguir que ellos funcionen de forma 
óptima e independiente también es importante. 
Lograr que la  gente esté muy involucrada en la 
empresa y que se sienta parte de ella es lo que 
consigue el verdadero éxito,  al final lo importante es 
el equipo humano. 

  
El primer pico funcional del mercado es UtreranoEl primer pico funcional del mercado es Utrerano

n

Texto y foto: Equipo HDU
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Calamares rellenos
Ingredientes 
       4 Raciones

6 calamares			   vinagre, sal

1/4 de carne picada		  1 huevo

1/2 cebolla mediana	                 	 orégano

5 dientes de ajo			 

3 cucharadas de pan rallado	

1 cuchrada rasa de pimiento molido

c c30 min.medio

tel 686907391

Preparación
Primero, limpiamos los calamares y le damos la vuelta (Como un calcetín). En un cuenco grande, picamos 
las patitas y aletas de los calamares, le agregamos la carne, la cebolla, cuatro dientes de ajo picaditos, 
1 huevo, el pan rallado y sal al gusto. Mezclamos todo hasta que esté bien integrado y vamos rellenando 
los calamares. Los vamos colocando en una cacerola y si sobra algo de relleno lo echamos para la salsa. 
Sobre los calamares echamos una cucharada de pimiento molido.

En una pequeña sartén, calentamos un chorreón de aceite de oliva, (es el que vamos a utilizar para 
el guiso) y cuando esté caliente, lo agregamos sobre el pimiento molido para que se fría. Cubrimos la 
cacerola de agua, un dedito por encima de los calamares y lo ponemos a fuego suave.

Por último, picamos 1 diente de ajo y se lo echamos al guiso junto con un pelín de vinagre. Lo dejamos 
a fuego suave durante 25 minutos y una vez que haya pasado el tiempo, si sobra caldo, lo dejamos hasta 
que quede en su salsa.
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