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Nacer en tiempo de Covid

Texto : Mila Vela

Mi esperanza se llama... no importa el
nombre. Sélo deciros, que es una bebé
preciosa. Nacié6 tres meses antes de
tiempo, en un afio gris, casi negro...
cuya primavera tuvimos que contemplar,
tras un cristal opaco. Los abrazos estan
prohibidos, las sonrisas se hayan tapadas
y las miradas quedan atrapadas entre la
tristeza y la incredulidad.

La mayoria de los politicos, pierden su
tiempo, hierendose tanto con las palabras
para demostrar sus fuerzas, que espero no
acaben muertos de vergiienza al descubrir,
que su desunién engendré en el pueblo
tal pena y desconfianza, que va a costar
volver a creer en ellos.

Son tiempos muy duros, donde hemos
tenido que ver, c6mo nuestros mayores se
iban sin poder decirles adiés.

Ahora son los médicos, enfermeras,
cuerpos de seguridad del estado,
agricultores, camioneros, costureras,
reponedores, profesores, padres, etc, etc,
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los que ejercen de soldados y van ganando
batallas contra la Covid.

Ajena a este caos, mi pequefia guerrera,
con su cuerpecito a medio hacer, sigue
luchando por su vida. Ella no entiende
de odios, ni de politica, ni de poder, ni
de riquezasDesde que nacid, s6lo conoce
el sufrimiento (debido a las secuelas de
su anticipado nacimiento) y el amor, un
amor infinito que le ofrecen sus padres,
familiares y cuidadores en todo momento.
Aunque todavia no te conozco, quiero que
sepas, mi valiente nifia, que te quiero y
admiro muchisimo, por tu gran fuerza.
Sé, que vas a seguir adelante. Eres mi
esperanzay la de todos.

Cada dia nos das una leccidon de vida vy
demuestras al mundo la importancia de
estar sanos. Y que lo tnico que nos puede
salvar de todo lo demés, es el AMOR.m
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El peregil

Fotos y texto: Equipo HDU

Se desconoce el origen exacto del perejil; todo lo
que se sabe todo lo que se sabe es que procede del
Mediterraneo oriental. Hay 5 0 6 especies parecidas,
pero solo una es el verdadero perejil, que se
presenta bajo dos formas: el de hoja plana (el perejil
corriente) y el de hoja encrespada, menos comiin
(este denominado perejil rizado.

Planta que vive entre unoy dos afios, de raiz gruesa.
El tallo, que puede alcanzar un metro de altura,
es verde, con muchas ramificaciones. Las hojas,
triangulares, son abundantes, de bordes dentados,
con profundas hendiduras, de color verde oscuro,
brillante y de aroma particular, aunque esté es mas
intenso en el tallo. Las flores se forman en multiples
umbelas (flores en el extremo de pediinculos que
surgen de un punto cominytodasalcanzan la misma
altura) compuestas por otras umbelas menores.
Unas y otras presentan una coloracién amarilla
verdosa. El fruto, unas bolitas tan pequefias como
la cabeza de un alfiler, madura durante el verano.

Parece que el perejil tuvo sus origenes en los paises
asiaticos de la costa mediterranea, extendiéndose
su uso como planta medicinal gracias a los griegos,
quienes la utilizaban para favorecer la menstruacion
y la eliminacién de orina. Hoy se cria en todos los
rincones del mundo, posiblemente como adaptacion
de antiguos cultivos abandonados: crece entre las
rocas, junto a los caminos, generalmente en las
cercanias de pequefias poblaciones rurales.
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Posee, entre otros compuestos, e3l mismo glucdsido
que el apio, la apiiena. Su esencia es de composicion
compleja vy fluctuante. Las hojas frescas contienen,
hierro, calcio, fosforo y gran cantidad de vitaminas
Ay C, por lo que merece considerarse como fuente
vitaminica en la dieta, 5 gramos de perejil fresco
proporcionan la cantidad necesaria para un adulto de
vitamina A, mientras que con 30 gramos se cubren las
necesidades de vitamina C.

Es aperitivo y estimulante, facilita la menstruacién y
favorece la produccién de orina.

Es una fuente de vitaminas (muy atil en las
enfermedades en que aquellas faltan, como en el
raquitismo).m
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Claves para llegar al cambio Psicolagico

Texto: Juan Luis Ruiz Murciano

EL cambio psicolégico no es algo facil de conseguir.
Modificar nuestras tendencias, nuestros habitos de
pensamientos, sistemas de creencias, conceptos
aprendidos sobre nosotros mismos y los demas, etc.
requiere mucho trabajo. Mas aln, cuando a través
de muchos de estos procesos y aprendizajes, hemos
logrado algunos objetivos o nos hemos protegido.
Dejar lo que creemos que es seguro a pesar de que
nos genere gran dolor o ansiedad no resulta sencillo.

Cémo terapeuta, me gustaria tener las claves
milagrosas para dotar a todos de un cambio rapido,
pero la realidad no es esa. No existen farmacos,
terapias, aparatos o energias paranormales capaces
de producir el cambio psicolégico y emocional en
una persona de manera inminente.

La resiliencia, como hoy dia leemos, no es algo
fortuito, ni magico. La resiliencia es un proceso
a través del cual, una persona va aceptando,
asimilando, comprendiendo y elaborando aquellas
experiencias qué por su intensidad o frecuencia,
pudieron llegar a ser traumaticas, hasta el punto,
que finalmente consigue flexibilizar e integrar lo que
ocurrié asuvida, permitiéndole adaptarseasu nueva
situacién y circunstancia. La persona resiliente no
olvida, no pretende dejar a un lado las cosas que
vivié por muy duras que fuesen, no responsabiliza
a los demas, las circunstancias o la luna, de sus
fracasos. EL RESILIENTE, es aquella persona que
toma lo que ocurre como una experiencia mas de su
vida, se permite sentiry atiende a su

emocién de manera consciente hasta llegar a

comprender los hechos y asi mismo. Trata el
proceso como un aprendizaje donde cada decisién
le va llevando a nuevas respuestas que finalmente
desencadenan en nuevas opciones que le permiten
ir adaptando lo que el fue a lo que él, segin el
momento que le estd tocando vivir. La persona
resiliente, con cada experiencia, va alcanzando
madurez, sabiduria, consiguiente obtener una
mirada del mundo, su entorno y su persona mas
universal y capaz. Se vuelve mas eficiente con la
edady los afios.

La persona que se sobrepone a una violacién, a un
accidente de trafico grave, un cancer, una ruptura, la
perdida de un empleo, no lo hace deinmediato, como
creemos, no puede no sentir el dolor de la perdida, la
rabia, el panico ante lo que viene después del hecho.
Es falso que puede evitar pensamientos negativos e
intrusivos, es mas, se haran reiterativos, persistentes
vy hasta obsesivos. El que se sobrepone, es el que
decide mirar a la vida en su plenitud, aceptando la
contrariedad, comprendiendo como la emocién
humana es de gran ayuda para su adaptacién, el que
se permite elaborar los hechos con paciencia hasta
encontrar la calma suficiente para tomar decisiones
que le permitan adaptarse y abrir el principio del
camino de su recuperacién. Sobreponerse o cambiar
psicolégicamente, es un esfuerzo consciente
desde la humildad, el conocimiento, la experiencia
constante, el desarrollo de un trabajo sostenido y
creativo en el tiempo y, sobre todo, teniendo como
principio el AMOR A UNO MISMO.

PRACTICA LA VIDA DESDE EL AMORATI MISMO. =

Puedes publicitarte aqui

llamando al 693020132
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Fithess Facial

Texto: Equipo HDU

Embellecer tu rostro y eliminar las arrugas con
este innovador y natural método. jSolo te hacen
falta las manos!

Asi es. Miles de afios buscando el elixir de
la belleza y la juventud y resulta que esta al
alcance de tus manos. Igual que en el resto
de tu cuerpo, los musculos de la cara también
pueden ejercitarse. El fitness facial permite
luchar contra los signos de envejecimiento,
combatir las arugas, dar volumen a tus labios
0, incluso, elevar tus pémulos. Dedicarle 5 o
diez minutos al dia es una alternativa natural
para mantenerte joven y bella sin necesidad de
recurrir a cirugia o lasinfiltraciones, que, si bien
ofrecen buenos resultados, son mas agresivas y
no estan al alcance de todos los bolsillos.

iCincuenta y siete muisculos en marcha!

En la cara hay 57 musculos que normalmente no
ejercitamos, solo movemos. La gimnasia facial
se basa en una serie de ejercicios(a través de
la automusculacion) que tiene como objetivo
esculpir estos musculos pasivos y trabajar
la cara zona por zona: frente, mejillas, ojos,
labiosSon movimientos que van fortaleciendo
los musculos y con ello se consigue otorgarles
volumen y luchar contra la dichosa ley de la
gravedad. La ventaja es que todo el mundo
puede practicar estos ejercicios y cualquier
edad es buena para comenzar. Aun asi, lo ideal
es comenzar sobre los veinticinco afios. Ya que

BELLEZA 7

de esta forma se puede retrasar notablemente el
envejecimiento. Si por el contrario empezamos
mas tarde y las arrugas ya han aparecido, no
hay problema. El fitnnes facial también actda
reparando y corrigiendo las lineas de expresién
producidas por el paso del tiempo.

El secreto es la constancia

Cinco o diez minutos al dia son suficientes para
conseguir los efectos deseados. Lo importante
es que seas constante y lo hagas cada dia. Algo
que funciona muy bien para coger el habito
es asociar tu rutina de ejercicios a otra de tus
actividades diarias.

Un buen momento puede ser antes de acostarte.
Es muy importante que practiques tu gimnasia
en un lugar tranquilo y que estés totalmente
relajada.m



NUESTRA HISTORIA &

En Espafia, el té y el café es un gran rito social.
Aprovechamos la excusa de tomarlo para
sentarnos con amigos, familia, conocidos, etc. en
bares o en casa. Y mientras saboreamos el sabor
de la cafeinay la teina, vamos desahogandonos,
soltamos toda la tensién acumulada y nos
enteramos de los cotilleos mas morbosos de
nuestro circulo social.

Vemos en la fotografia un hornillo, coronado por
una tetera. La tetera que vemos tiene la forma
de cualquiera de las actuales. Pero no pierde el
encanto que conservan todos los utensilios de la
cocina que tiene mas de 20 o 30 afios. Cuando los
vemos siempre pensamos en nuestros abuelos, y
lo que supusieron para nosotros. Los recordamos
elaborando comidas durante la mafiana entera,
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fregando o limpiando a mano, ya que no existian
lavavajillas o lavadoras. O simplemente los vemos
inclinados sobre la comida, té o café, esperando
a que esté listo para servirlo a la familia que ha
ido a visitarlos.

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

HDU ya esta disponible en

Los Molares



Los pricipales Chakras

Texto: Esther Iranzo Perea

Hoy vamos a hablar sobre Vishuddha, este es
el quinto chakra, situado en la gargantay es,
ademas, el primero de los chacras espirituales.

Este chakra esta ligado al potencial de la
comunicacion telepatica y hace también
puente entre el mundo fisico y espiritual,
6sea, aquello que expresamos y como nos
posicionamos ante la vida, el que nos vuelve
creadores de nuestra experiencia en esta vida.

El significado de Vishuddha es “El puro” o “El
grande”, esta situado detras de la garganta

y esta relacionado con los plexos laringeo 'y
faringeo, ademas de con la glandula tiroides,
regula el sistema linfatico y actia sobre las
cuerdas vocales y los oidos.

El chakra de la garganta, controla la expresién
y también se asocia con la creatividad y la
comunicacién.

Cuando la energia fluye arménica en este
chakra, nos sentimos en armonia con nuestro
entorno, lo que nos confiere una agradable
sensacion de pureza y desapego.

Cuando la energia de Vishuddha esta
desarmonizada, se pueden sentir problemas en
la garganta como laringitis, también torticolis,
rigidez de cuello, mal funcionamiento de las
tiroides, asma zumbidos y otras afecciones en
los oidos.
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REFLEXOLOGIA O

En el aspecto psiquico, cuando el chakra de
la garganta esta desarmonizado, los sintomas
son la imposibilidad de comunicacién con

los demas, tanto a nivel de hablar como
también de escuchar, no poder expresar los
sentimientos y deseos, también se bloquea la
tarea creativa.

Aparece entonces la tristeza, angustia y
frustracion que derivan de la imposibilidad de
comunicarse.

También puede ser el extremo opuesto, que
es cuando no se puede controlar las palabras,
hieren y engafian a los demas y los manipulan.

Vishuddha esta también relacionado con los
brazosy las manos, en este sentido tiene que
ver con la expresién gestual.

Para mantener el chakra de la garganta
equilibrado, rodea tu garganta con prendas

o gargantillas de color azul indigo, que es

el color con el que se representa Vishuddha,
hay meditaciones especificas para equilibrar
nuestro quinto chakra y si es posible realizarlas
con una piedra Lapislazuli, situada en el hueco
de la garganta.

Es importante mantener el chakra de la
garganta saludable y equilibrado pues es un
puente entre los mundos fisico y espiritual.m
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Propuestas para trabajadores autonomos

Texto: Joaquin Garcia

Ahora que en Utrera hay cierta discrepancia entre

la oposicidn y el gobierno municipal sobre si los
auténomos han recibido o no las ayudas aprobadas
por el ayuntamiento hace unos meses, quiero
proponer una seria de ayudas y de mejoras que dé
deberian dar, sobre todo a nivel estatal, para facilitar
el frabajo auténomo:

- Los auténomos tienen que fener los mismos
derechos que el resto de desempleados si cesan

en su actividad, empezando por tener derecho a

un subsidio o prestacién por desempleo, desde el
primer dia que cesen en su actividad, igual que
cualquier ofra persona desempleada que se apunte
al SEPE (Un SEPE que deberia ofrecer a las personas
desempleadas diferentes planes de empleo, de
insercién laboral, planes de formacién, actividades
sociales, cursos, efc.). Es INJUSTO que se deje a
algunas personas desempleadas que han sido
auténomos sin derecho al subsidio para mayores de
52 afios por no haber cofizado para desempleo é
afios en el Régimen General de la Seguridad Social
aunque igual tienen, en algunos casos 15, 25 e
incluso més afios cotizados como auténomos.

- Se debe de dar mds facilidades a los auténomos,
con cuotas mds acordes a lo que se paga, por
ejemplo, en ofros paises europeos.

- Fomentar que se pueda ser auténomo y cofizar a
la seguridad social solo por dias o semanas (para
favorecer las actividades esporédicas o temporales
y que no se trabaije en la economia sumergida al
realizar trabajos de forma esporddica).

- Estudiar que en vez de pagar cuotas fijas de
seguridad social se pague por facturacién, un
porcentaje sobre los ingresos generados por su
acfividad profesional (con un méximo si se estima
oportuno).

- Facilitar las ayudas y subvenciones de forma
directq, sin intermediarios, y al inicio de la actividad.
No es légico que reciban las subvenciones muchos
meses después cuando en algunos casos ya han
tenido que cesar en su actividad.

- Para fomentar el autoempleo, estudiar la posibilidad
que sea compatible, durante un periodo de tiempo
(por ejemplo durante un afio) cobrar el nuevo
Ingreso Minimo Vital u ofras prestaciones actuales
con el frabajo como auténomo o en cooperativas,
comunidades de bienes... .

- Que los auténomos respondan solo con sus bienes
de “empresa” y no personales en caso de ir mal el
negocio (como si fuera una sociedad limitada).

- Mayor profeccién en caso de baja temporal por
enfermedad, maternidad o en caso de incapacidad
permanente.

El objetivo debe de ser dar las maximas facilidades
y ayudas para que las personas desempleadas se
puedan auto emplear y que no se fenga ninguna
justificacién, con todas esas facilidades, para
frabajar en la economia sumergida que tanto
perjudica a ofros frabajadores auténomos que si
cumplen con sus obligaciones. Un ejemplo: Un pintor
que esté en paro cobrando algin fipo de subsidio
o prestacién y le sale un frabajo para pintar una
habitacidn, se podria dar de alta para trabajar

ese dia o dias, pagando solo por su actividad de
esos dias (por ejemplo 10 euros por dia). El coste
de su alta en la seguridad social de esos dias lo
incluiria en el precio de facturacion al cliente. Y
seguiria cobrando su subsidio o prestacién al ser una
actividad temporal. Solo cometeria una infraccién
legal si trabajase, sin comunicarlo, mas dias de

los que estaba dado de alta como auténomo. Este
ejemplo serviria para la mayoria de actividades
profesionales. Y lo mismo se podria aplicar para
los trabajadores por cuenta ajena: Una persona
desempleada que vaya a ser contratada para un
trabajo de un dia, o unas horas. En ese caso el
empresario que solo tenga que pagar su seguridad
social por ese dia u horas de trabajo y que la
persona desempleada pueda seguir cobrando

su subsidio o presfacién con solo comunicar su
actividad laboral en el SEPE. Con buena voluntad
politica estds medidas ayudarian a los trabajadores
y auténomos y ayudarian en la lucha contra el
fraude y la economia sumergida.m
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¢Nos entiende nuestro perro?

Texto : José Martin

Queridos amigos, una vez mas intentare ayudar
a través de este articulo a que la relacién
con nuestro perro sea lo mas fluida posible,
entendible, amenay si es posible satisfactoriay
paraeso esindispensableintentar de entenderlo
y que nos entienda para que podamos disfrutar
de unarelacién verdadera de carifio y compaiiia
que tan importante es y mas en edades
avanzadas, aunque en realidad la compaiiia
es importante en todas las edades, ;sabemos
reconocer el lenguaje de nuestro perro? ;cémo
nos habla? ;es un idioma? como tal, o son
movimientos, sonidos y gestos descontrolados
los que hace nuestro perro por que si; pues no
queridos lectores no son movimientos locos
ni banales, cada movimiento que nuestro
perro hace con su cuerpo nos comunica algo
si sabemos leerlo, cada sonido que hace
igualmente, hay gestos que casi todo el mundo
sabe identificar los mas normales son los
gestos de miedo y los de alegria, también los de
desconfianzaycomono, losladridos que pueden
mostrar todo lo anterior y la agresividad, todo
esto es muy entendible a simple vista, pero ni es
tan sencillo ni tan complejo solo tenemos que
preocuparnos un poco de como habla nuestro
amigo, y también de si él recibe de nosotros
la informacién que pretendemos o nos lee una
informacién y pretendemos otra cosa, que es
lo que generalmente suele pasar y es cuando
decimos que nuestro perro es tonto o cabezén
0 nervioso o....., quitando alguna patologia o
herencia genética, que también puede tenerla,
el porcentaje mayor para sus conductas no
deseadas, es la falta de entendimiento porque
lo que pretendemos no lo entiende él de esa
manera, y es cuando nos viene la desesperacién
y casi el arrepentimiento de.....ya sabéis que
hago ahora con él.

El elegir este articulo ha sido porque hoy he
hecho una visita que los duefios ya estaban
al borde de la desesperacién, cortinas rotas,
macetas, paredes, puertas...etc y son buenisima
gente vy la perrita preciosa y estupenda,
éentonces cudl es el problema?, pues que con

la mejor intencién del mundo todo se estaba
haciendoalrevés, lapobre perritano se enteraba
de que querian los duefios y no entendia por
qué se le estaba regafiando tanto y los duefios
no entendia porque si se le regafiaba tanto no
dejaba de hacer las cosas, pues bien ;dénde
esta la clave? Imaginemos que convivimos con
alguien que no habla nuestro idioma, podemos
tener mas simpatia o menos pero lo que es
seguro que la convivencia no es completa, no
podremos disfrutar de una conversacién fluida
ni de otras muchas cosas y si no utilizaramos
la mimica, os aseguro que no por dar mas voces
nos entenderia y eso que es humano, pues
amigos mios esta es la clave, que la mayoria
de las veces hablamos idiomas diferente y no
por mucho castigar se aprende mas si no se
hace correctamente y cognitiva-mente al ser
posible y tendremos resuelto la mayoria de los
problemas que a dia de hoy existen en muchos
hogares, simplemente entendiéndonos perro-
duefio y todos mas felices.

También tendremos en cuenta lo que siempre
digo poner normas y limites y saber cémo
anteriormente he comentado, como ponerlas,
darles ocupacidn, ejercicio y una forma de vida
respetable y merecedora de vivirla, no solo esun
perro, es NUESTRO PERRO. Sefiores y sefioras si
a nuestro perro le decimos muchas veces algo y
veis que no lo hace no creais que esta sordo o
tonto... No, sencillamente no se esta enterando
de lo que le pedimos, y si seguimos en la misma
ténica es cuando empezamos a empeorar el
comportamiento, asi que no tenemos mas
remedio que ponernos manos a la obra y
preguntar qué es lo que pasa ¢por qué mi perro
no hace lo que le digo? intentar de informaros
del tema para que todo valla sobre ruedas y no
a peor.

Como ssiempre os digo gracias porvuestrotiempo
y a quien hace posible esta revista y recordando
que estamos en nuestra tienda de Fernanda
y Bernarda n°® 6, y en los telf. 661265660---
955548200......feliz mes de febrero.m
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Enrique Ponce tira del carro

Texto y foto: Juan Manuel Velez

Cuando la temporada taurina se pasaba en blanco
debido al covid 19, cuando los empresarios no se
decidian a organizar festejos debido a la reduccién
de los aforos de las plazasy por temor que el puiblico
no asistiera a ellas por miedo al contagio, aparece
la figura de Enrique Ponce, un matador de toros.
Figura durante tres décadas, un torero que tendria
que estar ya tranquilo en su casa disfrutando de lo
conseguido en

Treinta afios de profesién decide echar la pata
parlante y dice que hay que torear, y para predicar
con el ejemplo se anuncia en diez corridas de toros
en el mes de Agosto

Para eso empieza por dar todas las facilidades a las
empresas que lo contratan. Todo bajo las escritas
medidas de seguridad como tnica condicién.

Empieza el dia uno de Agosto en Osuna con gran
éxito de publico pues se venden todas las entradas
disponibles y gran éxito artistico pues corta dos
orejas a una buena corrida de Julio de la Puerta.
Todo teniendo por testigo a las cdmaras de tv de
Canal Sur.

Le siguen a continuacién, las Navas de San Juan
donde actua en solitario con toros de su ganaderia,
Huelva, Plasencia, Puerto de Santa Maria, todas
con el mismo éxito tanto artistico como econémico
pues en todas se cubrieron el aforo disponible es
decir el 50% del aforo real que es lo permitido.

Peluqueria Canina y Felina

Conducta y Adiestramiento a Domicdlio

Debido a ello se estdn organizando muchos
festejos,

Pues se anuncian corridas en Mérida, San
Sebastian, Alcala de Henares, Lucena, Baza, Jaén
y muchas mas que se estan animando tras la gran
acogida que estan teniendo los festejos celebrados.

Por lo que se lidiaran toros en las plazas que
estaban destinados al matadero, las cuadrillas
ganaran sueldos que se perdian con la temporada
parada.

Y sobre todo la tauromaquia demostré que sigue
viva, y que ni los anti taurinos ni la pandemia

podran con ella mientras existan hombres como
Enrique Ponce que echen la pata palante.m
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“Eduque a su mascota” - “Consiga un amigo”"Y disfrute de éI"”
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 siergpre

José Martin Adiestrador Titulado - © 66
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Horario habitual a partir del lunes 11/05/2020
5.30 a 14.00 y de 17.00 a 20,30 [cerrado sdhadas tarde]

ANTES DE VENIR

Pide cita previa en el teléfono 954861680
Debes acudir PUNTUAL a tu cita.

Si llegas antes, espera fuera vy si vas a llegar
tarde te agradecemos qQue nNos avises PUes
no sabemos si podremaos atenderte

Dehes venir con UN SOLO ACOMPARNANTE,
sl vienes solo/a mejor,

NO VENGAS si tienes sospechas de padecer
COIR-19

EN LA OPTICA

* (5 DOBLIGATORIO que acudas con mascarilla
¥ Euantes.

» Te proporcionaremos GEL
HIDROALCOHOLICO en todo momento

» Entre pacientes se garantiza DESINFECCION
v VENTILACION del gabinete v del
establecimiento.
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Arroz frito

™ 400 g de arroz de grano corto [ 1009 de aztcar

[ 850 ml de caldo de pollo o de verduras

M Media cebolleta fresca ¥ 1 huevo

¥ Media zanahoria M pimienta

[ 100 g de guisantes [ Salsa de soja

¥ 150 g de colas de gambas [ 50 ml de aceite
[ 150 g de pollo M cebollino picado

Como hemos comentado, vamos a cocer el arroz el dia anterior. Para ello ponemos en una cazuela el
caldo. En cuanto hierva, afiadimos el arroz y cocinamos 15 minutos a fuego medio hasta que absorba
el liquido. Lo dejamos reposar unos minutos y dejamos que enfrie. Lo guardamos en un recipiente
hermético y dejamos reposar en la nevera al menos por 24 horas en la nevera, incluso hasta 48 h.

Por otro lado, de esta forma, estamos eliminando calorias del plato de arroz que vamos a preparar. Aqui
puedes ver mas informacidn sobre como eliminar calorias del arroz.

Cuando vayamos a preparar el plato, sacamos el arroz de la nevera. Lo primero es ‘airear’ el arroz con
un tenedor, porque se habra quedado seco y compacto.

Después picamos la cebolla fresca y la zanahoria. Las salteamos junto con los guisantes en el aceite.
En un par de minutos, afiadimos el pollo o jamén cocido y, en cuanto el pollo tome color, ponemos las
gambas.

Afiadimos el huevo batido y, al mismo tiempo, el arroz cocido. Vamos salteando y rompiendo el arroz al
mismo tiempo que se cuaja el huevo y aporta jugosidad al plato.

Por altimo, afiadimos pimienta y la salsa de soja al gusto y lo integramos todo bien.

Dejamos reposar unos minutos y servimos con un poco de cebollino picado.m
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Arroz tres delicias

[ 800g de arroz alargado

@ 4 huevos I Aceite

M 4 zanahorias M sal

M 150g de guisantes

M 1509 de jamén cocido cortado en tacos

M 6 cucharadas de salsa de soja

Ponemos a cocer el arroz. Mejor si es de grano alargado que el redondo. Ponemos el doble de agua que de arroz
y cuando rompa a hervir, afiadimos el cereal junto con una pizca de sal. Removemos un poco al principio para
que no pegue al fondo y dejamos cocer a fuego suave durante unos 20 minutos

En otra olla en abundante agua hirviendo, afiadimos la zanahoria cortada en cubos y los guisantes. Si los
guisantes son de lata no los afiadas. Estan cocidos ya. Afiadimos una pizca de sal y dejamos cocer unos 10
minutos

Mientras se cocinan estos ingredientes preparamos una tortilla francesa que va a acompaiiar a nuestro arroz
tres delicias chino. La gracia de este plato esta en que la tortilla quede muy fina. Ponemos unos huevos en un
bol y les afiadimos una pizca de sal. Después los batimos.

Ponemos un chorrito de aceite en una sartén antiadherente ancha y dejamos que se caliente a fuego medio.
Cuando esté caliente, afiadimos el huevo batido y dejamos cocinar un par de minutos

Pasado el tiempo le damos la vuelta a la tortilla con ayuda de un plato. Que se cocine por el otro lado. Y una vez
esté bien cuajada por ambas caras, la sacamos con la ayuda de un plato y la reservamos. Cuando la zanahoria
y los guisantes (si no eran de lata) estén blandos, les escurrimos el agua. Hacemos lo mismo con el arroz Para
finalizar, en un wok o en una sartén bien grande, ponemos un chorrito de aceite a calentar a fuego fuerte.
Cuando humee un poco afiadimos el arroz, los guisantes y la zanahoria. Afiadimos también la tortilla cortada
en cuadraditos. Afiadimos unes tacos de jamén cocido y opcionalmente afiadimos la salsa de soja. La salsa
de soja afadird mucho sabor, aparte de darle un toque mas oscuro, como en la foto. Removemos todos los
ingredientes constantemente mientras se cocinan a fuego fuerte durante un par de minutos.m
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Acertijos

RESPUESTA ACRETIJOS MES JUllIO

1 Porque es donde estas los focos.

2 No sé a qué te refieres coquetamente.

3 Porque pone converse

4 Magordito

5 Se me ha roto la cafetera corto

6 Normal es la primera vez que se lo comem
7 Techo de menos

8 ¢ Gandi? No, mediani

9 No estoy incomodin

10 La naranja jajaja

1 solo necesitas decir unidos para que se separen
de qué hablamos

Unnuevo concepto

astronomicolleno
ebocados qumSItos

T

- Utrera - TIf. 955 86 52 72

Carmona, 13.

2 es algo que crece, pero se encoge al mismo
tiempo que es

3 conozco todos los idiomas y siempre tengo en
la cabeza bocabajo. Quien soy

4 es mas grande que el empire state, pero pesa
menos que es

5 estas dos hermanas nacieron el mismo dia a
la misma hora, del mismo afio, teniendo pa los
mismo padres, pero sin embargo no son genelas
ni mellizas porque

6 cuando estoy viva estoy quieta, y en mi muerte
me muevo quien soy

7 aunque tengo el bolsillo vacio, hay algo en su
interior que es

8 cuando multiplico 10x10, obtengo 30 como es
posible

9 cuando soy necesaria, me tiran, pero cuando ya
no sirvo, vuelven a por mi quien soy

10 aunque llevo gafas, no veo nada que soy.m

®Productos

Conservas sin g_uten




1 7 SALUD FISICA Y MENTAL

Mantener un peso saludable

Texto : Diego Marchal Arias

Diego Marchal Arias es: Licenciado en Psicologia,
Logopeda, Maestro, Licenciado en Ciencias de la
Educacién.

En estos tiempos de Coronavirus se esta produciendo
en general un aumento del peso. Para aliviar la
ansiedad y estrés generada por el virus se come mas, se
picoteay se consume mas alcohol. Todo ello favorece el
aumento de peso. Si en las personas con sobrepeso u
obesas perder peso es la mejor garantia para mejorar
su calidad de vida, ahora constituye una prioridad.
Segun los expertos de la SEEDO (Sociedad Espafiola
para el Estudio de la Obesidad) bajar peso ayuda a
afrontar mejor un probable rebrote de la infeccién por
Covid 19 y reduce las posibilidades de propagacion, ya
que el tejido adiposo, la grasa, facilita la transmisién
del virus.

éQué entendemos por peso saludable?

Para saber si una persona tiene un peso adecuado, se
tiene en cuenta su indice de masa corporal (IMC) mas
que el peso. No todos estamos cortados por el mismo
patrén, y puede que el peso dptimo no sea el mismo
para una persona de complexion fuerte, que para una
menos musculosa. Por eso, al hablar de peso saludable
no se da un unico valor del IMC, sino todo un abanico
que abarca de 18,5 a 25 y que ofrece un margen
suficiente para incluir a todo el mundo.

éPor qué hemos seguido varias dietas y ninguna nos
ha funcionado? ;Por qué fracasamos?

Cuando no logramos adelgazar, generalmente es
porque nos hemos propuesto unos objetivos o metas
nutricionales a alcanzar inadecuados o exagerados, o
nos hemos marcado unas dietas muy restrictivas, o no
hemos sido constantes. EL éxito esta en comer de forma
saludable, en mejorar nuestros habitos y estilo de vida
y, por lo tanto, mejorar nuestra salud. No te engafies
diciéndote: “* ya me pondré a dieta”". Sélo te exigira
tener cuidado con lo que comes y hacer un poco mas de
ejercicio fisico. El refranero lo dice con toda claridad: **
Para tener un buen peso, menos plato y mas zapato””.
Si comes fuera no te dejes llevar por el impulso y elige
tu comida en funcién de su calidad y cantidad.

éQué medidas o estrategias puedo adoptar para llevar
un buen plan de adelgazamiento?

Para empezarun plan de adelgazamiento lo primordial
esaveriguar las causas que te han llevado a engordar. A
partir de ahi, marcate unas metas u objetivos medibles,
temporales, y alcanzables o realistas e identifica para
qué quieres conseguir esos propdsitos. Ej: perder grasa
en vez de perder kilos. Asimismo, piensa en cuando,
cémo y con qué recursos cuentas para lograrlo. La
actividad fisica moderada y una alimentacién sana,
equilibrada y variada son imprescindibles. También
debes mantener una buena calidad de suefio (dormir
mal engorda), durmiendo ocho horas diarias (en el
articulo del mes de julio se trata esta temética) vy
procura cuidarte lo suficiente. La dieta mediterranea
andaluza es la mejor opcién. No se trata de eliminar o
suprimir alimentos de tu plato, sino de elegir los mas
saludables, elaborar recetas mas sanas y disfrutar
con ello. Entre los ingredientes recomendados estan
las verduras y hortalizas, la fruta, las legumbres,
el pescado (sobre todo el azul), las carnes magras
blancas, el arroz, la pasta integral, los frutos secos y el
aceite de oliva virgen extra.

¢Existen Webs o APPS que me pueden ayudar?

Existen muchas obviamente, pero yo a modo de
ejemplo te propongo estas:

-Fundacién Espaiia para el Estudio de la Obesidad;
www.seedo.es

-Fundacion  Espafiola del corazén;  www.
fundaciéndelcorazén.com

-www.habitosdevidasaludable.com

-Lifesum: para cuidar lo que comes. Te permite calcular
las calorias que consumes, propiedades nutricionales
de los alimentos que tomas y el peso que pierdes al
hacer ejercicio.

-Runtastic: para hacer deporte. Se trata de un
entrenador personal que incluso te motiva con lavozy
monitoriza todos tus resultados al detalle.m
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