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iCamioneros!

Texto : Mila Vela

Hoy mi reconocimiento, va para esos y se le caen las lagrimas
hombres y mujeres admirables que van
recorriendo Espafia con su camién para sin tiempo para sentirlo.

que no nos falte el sustenté.

Va por ustedes jCAMIONEROS!
Su vida de camionero

ya no es ninguna carga
Como soldado al volante

porque sabe que en sus manos
va recorriendo caminos

illeva el sustento de Espanal!.
sin vacilar ni un instante

por lejos que sea el destino.
Cuando acabe la pesadilla

por donde pases te espero
Atrds deja la familia,

para darte miles de gracias
su casay a sus amigos

y un abrazo jcamionero!.m
esos que ponen en marcha

su corazén tan herido.

Pero sabe lo importante
de su enorme sacrificio
y sigue para adelante

sin miedo al coronavirus.

Lo que estan viendo sus ojos

jamas pensaba vivirlo
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Plantas digital

Fotos y texto: Equipo HDU
Planta herbacea, que vive dos afios (a veces mas) .

El primer afio produce una roseta de hojas simples, que se
extienden sobre el suelo. De su centro se eleva, durante
el sequndo afio, un tallo de un metro de altura, pero que
puede alcanzar hasta dos, con hojas alternas, de forma
variable, mas anchas o mas estrechas, pero ovaladas, sin
peciolo las superiores. El tallo culmina con una espiga de
preciosas flores acampanadas, colgantes, con aspecto de
dedal, rojas, con pequefias manchas negras bordeadas de
blanco

En la parte interior de la campana. Los estambres, que
sobresalen, recuerdan badajos de campana. El fruto es una
capsula que se abre hacia arriba y contiene muchisimas
semillas. Se la conoce también como guantelete, dedalera,
zapatitos de cristo, gualdaperra, guante de Nuestra
Sefiora, guante de la Virgen.

Vive en las zonas montafiosas de Europa, en terrenos
siliceos ricos en minerales especialmente hierro y
magnesio, de lugares incultos. A partir de las cepas
salvajes se ha podido adaptar su crecimiento en cultivos
controlados, en zonas no montafiosas de Europa e incluso
de América.

Las hojas representan el almacén de las sustancias
farmacoldgicamente activas, pues en ellas se acumulan
dos tipos de sustancias: los glucésidos (denominados
en conjunto, digitalina) y los productos no glucésidos
(taninos)

Actiia sobre el aparato circulatorio, disminuyendo la
actividad cardiaca cuando el corazon esta sobreexcitado
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(taquicardias) pero a dosis excesivas, en vez de frenar el ritmo
cardiaco se da la accidn contraria, es decir, aun se acelera
mas. Sobre los vasos sanguineos, eleva la presion arterial,
pero al igual que ocurre con el corazén, al aumentar la dosis
produce el efecto contrario. También ejerce una ligera accion
diurética.

Aunque las hojas pueden cortarse en cualquier momento,
la época recomendable es durante la floracién, en verano, y
son preferibles las interiores y las mas jovenes, pero siempre
teniendo en cuente el ciclo de produccién y destruccion de la
digitalina, es decir, que las hojas deberan cortarse por latarde,
antes de la puesta del Sol, que es cuando la concentracién de
la droga es maxima.

Ladigital seaplica pararegularlos ciclos cardiacosyla presién
que ejerce la sangre sobre los vasos (tensién sanguinea) v,
como consecuencia del control de la circulacién sanguinea
en los rifiones, para regular la eliminacién de orina. Sin
embargo, su utilizacion casera es extremadamente peligrosa,
ya que hay que ajustar las dosis seguin los efectos deseados, y
estas pueden ser diferentes para cada individuo.m

PUBLICIDAD
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Mira lo que piensas

Texto: Juan Luis Ruiz Murciano

Mira lo que piensas: la contemplacién es el
principio de vivir con plenitud ;Pensar?, que
hermoso, complejo y sufrido es. Lo cierto, es que
es inevitable pensar, por mucho que haya algunos
que se empefien en no querer hacerlo. ;Qué pasaria
si tu corazdn se parase o tu rifién?, te aseguro que
las cosas te irfan bastante mal. Si tu mente dejara
de producir pensamientos, las cosas en tu vida
se pondrian muy feas. ;Tu diras?, “mas feas aln”,
cuando es mi mente la que me tiene amargada/oy
no me deja, con ideas absurdas y obsesivas. Pues si,
peor aun, seguramente tu probabilidad de sobrevivir
seria cero.

Pensar, tiene un Unico objetivo, protegerte vy
conseguir que te adaptes. La mayoria de las ideas
que pasan por tu cabeza por muy extrafias que te
parezcan, buscan esa finalidad, protegerte del dolor,
buscar la forma de alcanzar tus objetivos, el placer,
tu propio bienestar. Te pongo un ejemplo: cuando
piensas en la posibilidad de que te ocurra algo si
montas en coche, si piensas que tu corazén palpita
demasiado y piensas en ir al médico, si en algiin
momento piensas en la posibilidad de hacer dafio
a alguien, lo hace para protegerte, para asegurarte
de que realmente no lo harias y te pondras a salvo.
Pensar ese tipo de ideas, puede producir miedo,
extrafieza, mas cuando tenemos tanta informacién
obtenida por medios ajenos y no por nuestras
propias experiencias. Pongo ejemplos: cuantas
veces te ha dado un infarto, cuéantas te han violado,
cuantas has hecho dafio fisico a personas que
quieres, etc. Ahora bien, cudntas has escuchado o
visto este tipo de noticias a través de los medios de
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comunicacidn, peliculas, etc. Es decir, informacién
que nada tiene que ver con nuestra realidad préxima
y que nuestra mente procesa haciéndola parte
de nuestras vidas, por lo que, aunque no quieras,
nuestro cerebro dedicara tiempo a integrarla,
pensarla y elaborarla. Otra cosa seria aprender
a pensar, saber qué es real en cada instante, qué
diferencia hay entre posibilidad y probabilidad, es
decir, aprender a pensar mejorara nuestra capacidad
para vivir cada momento tal y como es, sintiendo sin
sufrimiento y mejorando nuestra adaptacién. Pero,
cémo lo hago, con gimnasia mental. Empezando
por el calentamiento a través de la observacién, lo
cual, significa contemplar lo que pasa por nuestra
mente sin huir, entender nuestras tendencias,
si nos juzgamos, insultamos, infravaloramos,
o anticipamos los hechos de manera negativa.
Apreciar lo que sentimos fisicamente sin huir o
evitarlo, entendiendo lo que es, sin entrar en panico.
La resistencia a sentir, pensar o vivir los hechos de
nuestra vida nos bloquea y nos lleva al sufrimiento.
Este calentamiento también requiere comprender
el para qué de nuestros impulsos y actos, que
obtenemos con hacer una u otra cosa, que nos
aporta o si bien nos ayudé a superar la contrariedad.

Un buen calentamiento nos permitira tener un
buen desarrollo cerebral. Observarnos, permitira
desarrollar las estrategias para hacernos mas fuertes
psicolégicamente, aceptando las contrariedades
de nuestra vida con menor frustracion. Tener mas
consciencia de lo que somos, aumentara nuestra
probabilidad de vivir cada momento con mas
plenitud. Practica la vida desde la contemplaciéon.m

Puedes publicitarte aqui

llamando al 693020132



Pedicura

Texto: Cristina Galvez Casado

Los pies suelen ser los mas olvidados en nuestras
rutinas de belleza diaria, sobre todo en invierno
por el hecho de llevarlos tapados durante todos
estos meses. Pero para lucir unos bonitos y
cuidados durante el verano, debemos prestarle
un minimo de atencién durante todo el afio.

Hay tres pasos claves para el cuidado de los pies:

Higiene diaria: una buena limpieza es la forma
mas efectiva de evitar la aparicién de hongos.
El agua tibia ablandara las durezas y hard mas
facil una exfoliacién posterior. Deben secarse
con mucho cuidado, prestando especial atencién
entre los dedos, para que no queden hiimedos.

Hidratacién y exfoliacion: la piel de los pies
tienden a endurecerse por el trabajo diario que
tienen que soportar (aguantan todo el peso
del cuerpo y en la mayoria de las veces con
un calzado inadecuado). Es por ello que una
exfoliacién semanal y el uso de la piedra pémez
para durezas son basicos para eliminar las pieles
muertas. Igual de basicas son las lociones o
cremas ultra-hidratantes, sobre todo aplicadas
en los talones y en la zona plantar.

Cuidado de las ufias: al igual que en la manicura
es muy importante llevar las ufias perfectamente
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arregladas. En este caso las cortaremos de forma
recta limando las esquinas para suavizarlas v,
evitar asi, que se encarnen en la piel. Luego las
podremos pintar con el esmalte elegido.

Ademas de estos tratamientos basicos de
belleza diaria, hay otras cosas que podemos
hacer por nuestros pies. Algunos ejercicios muy
simples, como girar o caminar sobre los talones,
o mantener los pies elevados unos centimetros
cuando se esta sentado, ayudara a mantenerlos
sanos y bonitos.

En los meses de verano podemos aplicar una
crema con efecto frio o bien una hidratante
que guardaremos en la nevera, esto ayudara a
refrescarlos y relajarlos atin mas.

Ya no tienes escusas para lucir unos pies bonitos
y cuidados durante todo el afio.m

\1[0 ASADOR EL GRANAINO

———————

L Carnes para paladares

exigentes

Carretera Utrera — Los Palacios Km 0

Abierto de jueves a lunes y festivos de 13:00 a 19:00 horas

tel 603 535 442
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Ninguna mujer sola

Texto: Carmen Arciniega Bocanegra

Con esta idea en mente, tras ver como muchas
mujeres utreranas después de pasar toda su vida
cuidandode sufamiliay criando hijos se encontraban
solas y sin ganas de hacer nada por ellas, surgio el
grupo AMIGAS DEL CASINO.

La inquietud y las ganas de ayudar hicieron
que Maribel Gémez se pusiera manos a la obra
y acompafiada de unas 7 mujeres socias del
Centro Recreativo Cultural tuvieron una primera
toma de contacto. Vieron como el niimero de
mujeres interesadas crecia hasta las 50, entonces
organizaron una comida para conocerse. Corria
por entonces el mes de mayo de 2018. jMas tarde,
algun café, alguna reunién para conocerse, y se le
ocurrié que podia ser una buena idea reunirse en
torno a la Feria y de qué mejor manera que vestidas
de flamenca! jAquello fue todo un acontecimiento!
150 mujeres de todas las edades desfilaron desde
la Plaza del Altozano a la ermita de Consolacion
llevando sus mejores galas flamencas. Sus caras
lo decian todo. Vestidos nuevos, recién estrenados,
vestidos con mas de una feria en sus volantes,
vestidos prestados...y ese brillo en la mirada de
algunas (las mas mayores) recordando la tltima vez
que se vistieron de gitana. jAlgunas aprovecharon la
ocasidn para hacerlo por primera vez en sus vidas! Y
no olvidaran quien les dio la oportunidad.

A partir de ahi el Grupo se hizo multitudinarioy a dia
de hoy supera las 500 almas. Actividades culturales
de diversa indole fueron dando forma y contenido a
esta Asociacién de Mujeres: visitas al Ayuntamiento,
Parroquias, al Castillo, Museo de los Alvarez
Quintero, etc. Fuera de nuestra ciudad diversos
lugares como la Universidad de Sevilla, el Archivo de
Indias, el Museo de Bellas Artes, la Catedral, etc.

Comidas para celebrar el 8 de marzo, la Navidad o
el principio del verano reunia a mas de 200 mujeres
avidas de compaiiia y conversaciones.

La Semana Santa de 2019 salpic6 de mantillas las
calles e Iglesias de nuestro pueblo, a pesar de la
lluvia. Y volvié la primavera a Sevilla y con ella su
Feria de Abrilyalla se marcharon en un autobis para
disfrutar del ferial subidas en coche de caballos.

Los miércoles cafés culturales y cada dia de
la semana un taller distinto para satisfacer las
inquietudes de la mayoria: castafiuelas, coro, teatro,
yoga, costura, autoestima, hipopresivos, etc. etc.

El verano de 2019 tomaron la decision de cambiar
el nombre del grupo va que se habian desvinculado
fisicamente del Casinoy pasaron allamarse AMIGAS
DE LA CULTURAY LAS TRADICIONES.

La Feria de Utrera de 2019 volvié a contar con un
grupo de unas 200 mujeres que han puesto de moda
el paseo vestidas de gitana para acabar comiendo en
una caseta todas juntas.

Y en esas estaban cuando...llegé el Coronavirus.
Todo se pard, todo se acabé. Pero no contaban con
que las ganas de seguir juntas podian con cualquier
virus, por muy Covid19 que se llame.

Y ahi siguen. En contacto por redes a diario.
Intercambiando recetas de cocina, ejercicios de
gimnasia, canciones para ensayar en el Coro o
ejercicios de teatro para poder hacer un fin de curso
decente. Preocupandose unas por otras e intentando
que nadie se sienta sola o triste.

Todo volvera en cuanto nos dejen. Esto no es un “se
acabd” es un “ahora volvemos”.m




Los principales Chakras

Texto: Esther Iranzo Perea

Hoy vamos a tratar del segundo chakra, es el
chakra sacro o Svadhistana, se encuentra como
unos tres dedos por debajo del ombligo, su color
es el naranja y esta ligado al elemento agua.

El principio basico del chakra sacro es
la propagaciéon creativa del ser y sus
correspondencias fisicas son la cavidad
pélvica, los 6rganos reproductores, los rifiones,
la vejiga y, al estar ligado al elemento agua,
tiene correspondencia con todos los elementos
liquidos del organismo, la sangre, la linfa, los
jugos digestivos y el esperma.

El chakra sacro, influye sobre la funcién de los
6rganos sexuales masculino y femenino e influye
también sobre la regulacion del ciclo femenino.

Este segundo chakra es el centro de las
emociones, de las energias sexuales y de la
creatividad; su elemento es el agua, de donde
ha surgido toda la vida biolégica y que en
astrologia se corresponde con el ambito de los
sentimientos.

El elemento agua también depura y purifica,
esta funcidon se refleja en nuestro cuerpo, con
la actividad desintoxicadora y excretora de
los rifiones y la vejiga, en el plano animico,
lo podemos apreciar en la liberacién, el dejar
fluir los sentimientos, nuestras relaciones
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interpersonales, en particular las relativas al sexo
contrario, estan marcadas por el segundo chakra.

Cuando el chakra sacro funciona correctamente,
nuestros sentimientos fluyen de una forma
natural, estamos abiertos hacia los demas,
especialmente con el sexo contrario, podemos
sentir que el flujo de la vida también fluye en
la creacién a través de nuestro cuerpo, nuestra
alma y nuestro espiritu. Asi, participamos en la
profundaalegria de la creaciény la vida nos colma
de asombro y entusiasmo. Nuestros sentimientos
son originales y nuestras acciones son creativas.

Cuando existe una disfuncién del chakra sacro,
suele haber alteraciones en la conducta sexual
del individuo, estas se pueden traducir tanto
en falta de apetito sexual, como en un excesivo
deseo y busqueda de la satisfaccién, en ambos
casos se presenta inseguridad y tensiones frente
al sexo opuesto; a nivel creativo, se suelen
presentar bloqueos.

La luz de la lunay la contemplaciéon o el contacto
con el agua cristalina de la naturaleza activan el
segundo chakra. Laluna, enespeciallalunallena,
estimula los sentimientos y nos hace receptivos
para los mensajes del alma, meditar con un
cristal naranja, como la cornalina, contribuye a
mantener el correcto funcionamiento del chacka
sacro.m
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Plan de empleo personalizado estatal

Texto: Asociacion victimas del paro

La Asociacién Victimas del Paro ofrece unas
propuesta con la que estamos convencidos que se
puede crear mucho empleo y mejorar la economia
una vez se supere el Estado de Alarma causado por el
coronavirus.

En la Asociacion Victimas del Paro consideramos que
el SEPE necesita una reorganizacion y que debe ser
este organismo quien gestione el 99% de las ofertas
y demandas.

ELSEPE y los servicios de empleo autonémicos deben
de funcionar de forma coordinada y por medio de
asesores y orientadores acompafiar a las personas
desempleadas de manera PERSONALIZADA (algo
similar a como lo hacen en paises como Dinamarca,
Suecia, Irlanda).

El PEPE, haciendo un simil, deberia de ser como un
“gran arbol” que tenga cientos de “ramas”, cientos de
opciones y alternativas de empleo que el orientador
en sus frecuentes reuniones ofrezca a las personas
desempleadas, manteniendo el contacto una vez
colocada la persona desempleada.

Ese asesoramiento personalizado a la persona
desempleada debe de servir para ofrecerle ofertas
de puestos de trabajo o actividades, a poder ser,
relacionadas con su formacion, experiencia laboral y
preferencias.

EL Plan de Empleo Personalizado Estatal deberia
servir para:

- Una reindustrializacién, de todo el estado espafiol,
no perjudicial con el medio ambiente.

- Reparto del Trabajo (jornada semanal de 35 o 30
horas).

- Convenios concertados con empresas privadas que
se adhieran al PEPE.

- Planes de empleos autonémicos y municipales
vinculados al PEPE.

- Realizacién de muchas labores y actividades que

hacen actualmente, con toda su buena voluntad,
personas voluntarias.

- Ayudas econdmicas directas para elemprendimiento
senior o joven.

- Ayudas econdmicas directas para auténomos.

- Fomentar cooperativas, economia circular y social y
la Economia del Tercero Sector.

- Empleo Digital, robotizacion....
- Potenciar la Formaci6n Dual.

- Impulsar los estudios universitarios y formativos en
areas tan importantes como la medicina, la salud, la
geriatria, lainfancia, los animales....

- Cursos formativos Utiles en profesiones
mencionadas anteriormente, evitando los fraudes y
cursos beneficiosos para toda la sociedad (primeros
auxilios, manejo de drones, asistencia a domicilio,
auxiliar enfermerfa...).

En este Plan debe de ser muy importante la Economia
Social/Colaborativa donde la ecologia sea un érea
importante para lograr el “paro cero”.

Se debe de impulsar el emprendimiento senior
y juvenil en esas areas con APORTACIONES
ECONOMICAS Directas, ayudas para el inicio de la
actividad, sin intermediarios.

Igual que se dan subsidios y ayudas econémicas
directas, a fondo perdido, para personas
desempleadas, para vivienda....

Se puede y debe de crear empleo de calidad,
por ejemplo, en sectores como la robética, la
digitalizacién, energias renovables, la aerondutica,
las nuevas tecnologias, la elaboracién de materiales
vy productos sanitarios, productos sin obsolescencia
programada...

Sin olvidar el empleo relacionado con una
reindustrializacién sostenible, rehabilitacién de



edificios, atencién a personas mayores, canguros,
limpieza de playas, de montes, de rios, prevencién
de incendios, mantenimiento de unas ciudades mas
limpias, sostenibles, respetuosas con el medio ambiente
y el cambio climatico... y mas seguras, por ejemplo con
agentes civicos, serenos... .

También hay muchos trabajos (igual de dignos, aunque
algunos no sean “de calidad”) que las personas
desempleadas pueden hacer (limpieza de calles,
reciclaje, crianza de animales, salvamento en espacios
de bafio, ayuda y acompafiamiento a personas mayores
y nifios, cultivo en huertos ecoldgicos...).

Muyimportanteeneste Planlasobraseinfraestructuras,
el turismo rural... para mejorar y potenciar la Espafia
Rural y recuperar la Espafia Vaciada.

Ejemplo:

Una persona desempleada acude a la oficina del SEPE
para inscribirse como demandante de paro y se le
asigna automaticamente un orientador/orientadora
que le informara de las opciones de trabajo o actividad
disponibles, manteniendo el contacto una o dos veces
por semana INCLUSO aunque la persona desempleada
encuentre una colocacién o actividad para hacerle
un seguimiento y garantizar que se cumplen las
condiciones contratadas, que no sufre explotacion
laboral, que no se le encargan funciones o tareas ajenas
asuactividad....

Lo mismo se haria con aquellas personas desempleadas
que al inicio del PEPE ya estuvieran inscritas como
demandantes de empleo.

ANEXO:

<]
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Peluqueria Canina y Felina

Conducta y Adiestramiento a Domicilio

Lo ideal seria que la persona desempleada, nada mas
inscribirse como demandante de empleo, tuviera
derecho a un Subsidio de Inserciéon Laboral de, por
ejemplo,500 euros (con un extra por cargas familiares
e hijos).

Esa persona desempleada PODRIA RECHAZAR ser
incluida en el PEPE pero se quedaria sin el Subsidio de
Insercién Laboral.

Siacepta suinclusién en el PEPE y participa en un curso
formativo recibiria 3 euros mas por cada hora formativa
a la que asistiera mas los gastos de desplazamiento
si tuviera que desplazarse fuera de su municipio de
residencia.

Si acepta una oferta de empleo, pasaria a tener
un contrato de trabajo, como cualquier persona
trabajadora, con los mismos derechos laborales,
cobrando, el SMI de 950 euros (o lo que indique el
convenio del sector correspondiente).

También se puede estudiar que pase a tener un contrato
de media jornada cobrando 500 euros.

Si el trabajo es a tiempo completo tendria derecho a
percibir el Subsidio de Insercién Laboral 3 meses mas.

Si el trabajo fuera a tiempo parcial o a media jornada
podria compatibilizar el Subsidio de Insercién Laboral
durante toda la duracién del contrato.

Tal vez no sea un Plan perfecto y seguro que se puede
mejorar con las experiencias del dia a dia, pero seria un
punto de partida para reducir el paro incluso a niveles
de “pleno empleo”.m
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“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 ilusiéon de siempre

José Martin Adiestrador Titulado - @ 661 265 660

-
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Tiempo de confinamiento

Texto : José Martin

Para intentar de que nuestra relacién con
nuestro perro sea lo mas feliz o por lo menos
llevadera posible dentro del entorno nuestro y
también dentro de la economia de cada familia,
ya en articulos anteriores hemos hablado de casi
todo...educacién, la calidad de la alimentacién,
precios de la misma, algunas enfermedades mas
comunes, desparasitacion, etc.

Recordarle a la persona que quiera, que puede
hacerse de los articulos anteriores llamando a la
Revista y hacerse con ellos, o bien entrando en su
pagina web...www.hablemosdeutrera.es.

Seguro que os facilitara la labor de cuidar y
convivir con nuestro amigo el perro.

Hoy para hacer un poco mas amena la lectura y
también porque no, mas tierna contaremos una
de tantas historias que a lo largo de su existencia,
nuestro amigo y compaiiero viene realizando
en favor de su duefio, algunas de ellas emotivas
cargadas de amor

Y otras de la demostracién de su inteligencia, mas
alla del concepto nuestro por que traspasa todas
las barreras del entendimiento.....veamos qué es
lo que hizo nuestro amigo.....en este caso nuestro
amigo.......CANELO.

SEGURAMENTE, algunos seguro que han oido
hablar de esta impresionante historia de CANELO
un perro que demostré su fidelidad y amor a su
duefio...tanto que era el motivo de su vida

Como asi lo demuestra este relato.

Recoge el diario de Caliz la impresionante historia
de un hombre y su perro al que llamaba Canelo,
transcurrida en el afio 1988 ,cuando un hombre
que vivia solo con su perro, se les veia pasear
junto a diario como buenos compaiieros, y asi
trascurria sus vidas con los buenos y regulares
ratos que vivimos todos....este sefior tenia que ir
a didlisis una vez en semana al hospital, donde iba

con su perro paseando hasta la llegada a la puerta
del hospital, donde después de decirle...Canelo
espera aqui. Ahora vengo...el can sin dudarlo
esperaba la salida de su duefio con paciencia....
haciéndole muestras de carifio con su rabo y su
cuerpo haciendo movimientos de alegria.......
un dia de estos que tenia dialisis tras la orden
de siempre, este sefior sufre una caida de sus
funciones vitales la cual los médicos no pudieron
recuperar.......nuestro amigo Canelo no veia salir a
su duefio por esa puerta que siempre salia..... La
gente que conocian al perro ya de tanto tiempo de
hacer el mismo recorrido cuando vieron a Canelo
que seguia en la puerta del hospital esperando
a su dueiio, lo que nadie se esperaba que esta
espera duraria 12 afios, si amigos 12 afios
esperando que su amigo y compafiero saliera por
la puerta que entro y no volvié a salir....cuando
se percataron de tal hazafia, las gentes le daban
alimento y empezaron a ver en este animal el
mayor esfuerzo, amor, fidelidad que se pueda
tener por otro ser....a nuestro y heroico amigo
Canelo se le hizo un una estatua y el nombre de
una calle, reconociendo asi ese tesén y fidelidad
infranqueable que demostré tener a lo largo de
su vida. BRAVO CANELO.

Desgraciadamente, en uno de sus paseos para
hacer sus necesidades un camién volvo acabé con
su vida, quedado para la historia como muestras
de fidelidad y amor por su duefio al que nunca
dejé de esperar, y asi queda patente en el pueblo
de Cadiz con el nombre de su calle y el monumento
dedicado a CANELO.

Esper6 amigos que esta conmovedora historia que
algunos conocerian y otros no, sirva para hacer
una reflexion a la hora

De adquirir, adoptar, abandonar, a un perro etc.
No solo es un perro, tienen dentro de si algo mas...

En préximos articulos seguiremos contando
algunas historias que realmente merecen la pena
de ser recordadas.m
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Magdalenas sin gluten ni lactosa

™ Huevo (unos 170 g sin cascara)

I Azicar (y un poco mas para cubrir, opcional)100ml
¥ Leche o bebida de soja 50ml

I Aceite de oliva virgen extra 85ml

[ Ralladura de limén | sal

M Harina de arroz 150gr W Levadura quimica

FAciL C 35 mn.

¥ Almidén de maiz (maizena) 75ml [ Canela molida 1 pizca

Si es posible, partiremos de ingredientes a temperatura ambiente, aunque no es estrictamente necesario
en esta receta. Comenzar batiendo con batidora de varillas los huevos con el azlicar en un recipiente
hondo, durante, por lo menos, cuatro o cinco minutos.

La mezcla tiene que casi triplicar el volumen inicial y mostrarse esponjosa y palida. Afiadir entonces la
leche, el aceite y la ralladura de limén, y batir un par de minutos mas.

Incorporar las harinas, la levadura y la sal con la canela opcional. Batir a velocidad baja lo justo para tener
una masa totalmente homogénea, sin grumos ni rastros secos. Tapar con un pafio y dejar reposar, como
minimo, media hora. En la nevera si va a ser mas tiempo.

Precalentar el horno a 220°C y preparar una bandeja de magdalenas o muffins con 12 capsulas, o
simplemente engrasar con aceite. Dependiendo del tamafio podremos hacer 12-15 unidades. Llenar cada
cavidad dejando un dedo de espacio por arriba, y afiadir aztcar si se desea obtener una costra.

Magdalenas Sin gluten. Pasos

Hornear bajando la temperatura a 200°C, durante unos 15 minutos. Vigilar hacia el final del tiempo para
evitar que se quemen. Esperar un par de minutos fuera del horno antes de desmoldar con cuidado y dejar
sobre una rejilla. Si las hemos horneado sin capsula, habra que esperar un poco mas para desmoldar.m
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ANTES DE VENIR EN LA OPTICA
Pide cita previa en el teléfono 954861680 e Es OBLIGATORIO que acudas con mascarilla
Debes acudir PUNTUAL a tu cita. y guantes.
Si llegas antes, espera fuera y si vas a llegar e Te proporcionaremos GEL
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Pechuga de pollo a la cerveza

M 2 pechugas de pollo deshuesadas
[ 1 cebolla

¥ 1 tomate grande

[ 2 dientes de ajo

[ 1 pimiento verde

¥ 1 lata de cerveza

FACIL Cc 30 mn.

I pimienta

M sal

Elaboracién:

Pelamos la cebolla, los ajos y el tomate y los picamos. También picamos el pimiento. Troceamos las
pechugas a tacos ni muy grandes ni muy pequefios y las salpimentamos.

Ponemos una cacerola al fuego con aceite de oliva y cuando esté caliente afiadimos el ajo, cuando empiece
a tomar color ponemos la cebollay el pimiento y dejamos a fuego medio hasta que se pongan blanditos.
Ahora ponemos el tomate y dejamos cocer unos minutos sin dejar de mover. Cuando todo esté bien sofrito
lo retiramos del fuego, lo ponemos en el vaso de la batidora y lo trituramos.

En la misma cacerola ponemos un poco mas de aceite y mareamos el pollo hasta que esté doradito,
afiadimos el sofrito triturado, la lata de cerveza y un poco de agua, rectificamos de sal y dejamos cocer a
fuego medio hasta que el pollo esté tierno y la salsa haya quedado reducida.

Lo podemos acompaiiar con un arroz blanco.=

Coche.
Golpe.
Todo@rreglado:

Helvetia Seguros
Asesoria Altozano, S.L. Ceballos 10 - 2% A, 41710 Utrera{Sevilla)
Agencia de seguros Exclusiva tel G8GB0FBYH35 - 95 586 34 90 Fax. 95 487 34 35

N° de Registro Mediadores CO157B41415464 segurosasesoriaaltozano. com, www helvetia.es



Refranes espanoles

EL HABLITO NO HACE AL MONJE

Un refran que nos invita a no juzgar a las
personas por las apariencias.

MAS VALE PRENENIR QUE LAMENTAR

Recalca la importancia de tomar precauciones
y ser cautos, antes de tomar decisiones que
pueda ocasionar males mayores.

EN BOCA CERRADA NO ENTRAN MOSCAS

Un refran que nos indica la importancia de no
decir lo que no tiene relevancia o necesidad. Es
utilizado para sugerir a los demas que es mejor
guardad ssilencio antes de meterse en problemas
en los que no se tiene necesidad de hacerlo

DINERO LLAMA DINERO
Unarase utilizada pararesaltar las posibilidades
que tiene las personas de dinero de generar atin

mas ganancias.

A LATERCERA VA LA VENCIDA

Un nuevo CQHCEEJ’ED
astronomico lieno

e bocados exquisitos

¥
L -

5

Es unrefran de danimos. Se utiliza para afirmarle
a otras personas, o a si mismo, que la mejor
oportunidad es la que esta por venir.

CADA OVEJA CON SU PAREJA

Un dicho utilizado para referirse a las relaciones
de amistad, noviazgo o matrimonio.

A PALABRAS NECIAS OIDOS SORDOS

Una frase sentenciosa que nos invita a
ignorar por completo aquellas palabras sin
fundamento, malintencionadas, o que no se
sustentan en ninguna informacién confiable. A
fin de cuentas, no tiene sentido hacer caso a las
mentiras.

CREA FAMA Y ACUESTTE A DORMIR

Un refran que nos hace recordar la historia
del lobo y las ovejas Lo que nos quiere decir es
que si has hecho algo mal la primera vez, las
personas esperan que sigas haciendo las cosas
de la misma manera. Por tanto, “ya has hecho
fama”’m
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Audiovisual de todo tipo de Eventos
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Informacién y divulgativos
Industriales

Debate, Opinion, Entretenimiento...




Acertijos

RESPUESTAS ACERTIJOS DE ABRIL

1EN UNTIO VIVO 04 ¢Qué pasa a una caja cuando va al gimnasio?

2LAUVA

3 LAS HORAS 05 ;Por qué el libro de matematicas se suicid6?

4 LA GALLETA

5 EL CAMINO 06 Iba una vaca de lado luego resulté ser un
pescado.

6 LA CALLE

¢De qué se trata?
7 EN UN MAPA

8 NINGUNO POR QUE VA LLENA
07 Cae de la torre al suelo y no se mata, cae al

9 EL DELFIN agua y se desbarata sQue es?

10 EL PATO YA TIENE UN ANO Y PICO

Acertijos MAYO 08 ;Qué se puede ver con los ojos cerrados?

01 ¢Qué harias si estas en una piscinaahogandote?
09 ¢Por qué ponen rejas alrededor del
cementerio?

02 ;Cual es la tnica planta que no da ni flor, ni

fruta, mi hoja?

10 ;Cudl es el animal de fantasia con mas
dientes?m

03 ;Qué significa cuando un leén comienza a rugir?
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