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¡Arriba que es Nochebuena!

y hay que preparar comidas.

Entre ollas y sartenes,

estarás hoy todo el día.

Que si cocer mejillones,

que si hacer la ensaladilla.

El pavo que no nos falte

y la botella de sidra.

Y los ricos canapés

¡Que saben de maravilla!

Que no escasee ni un detalle,

y la casa super limpia.

Seguro que preparas doble,

y habrá para varios días.

Y cuando llegue la noche,

acabarás muy  rendida.

Pero como eres madre,

tendrás tiempo todavía,

de preparar ricos postres,

con muchísima alegría.

Y esta noche cuando bailen...

¡Tú te quedaras dormida!

n
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4 Los palacios

  
Día de NochebuenaDía de Nochebuena

Texto : Mila Vela

poesía



Foto y texto:  Equipo HDU

CacaoCacao
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Se trata de un árbol de 4 a 8 m de altura, de hojas largas 
y ovaladas. Las flores surgen, en gran número, de 
cualquier parte del tronco y las ramas, casi sin peciolo. 
No se sabe cómo se polinizan. En los campos de cultivo 
esta operación se lleva a cabo por medios artificiales. 
El fruto maduro es una drupa (semillas rodeadas de 
una región carnosa) de dimensiones considerables: 
más de 20 cm. 

Está formada por un aglomerado de semillas, entre 
20 y 40, rodeado de pulpa comestible. Comienza a 
producir fruto a los 3 o 4 años de haberse plantado, y 
se calcula que durante 30 puede producir buen cacao.

El cacao crece espontáneamente en la América 
tropical, desde México hasta Paraguay, aunque su 
cultivo se ha extendido a zonas tropicales del globo, 
como la isla de java y en África Occidental.  

La semilla contiene un alcaloide característico, la 
teobromina. Además, es rica en materias grasas y 
albumina. La teobromina, junto con otras sustancias, 
forma un pigmento rojo que se conoce como cacao 
rojo.

Varía según la zona, pues en unos casos se van 
recogiendo los frutos durante todo el año. En México 
se efectuar entre marzo y abril: y en Madagascar, en 
noviembre y diciembre.

El cacao es utilizado tanto por la industria 

farmacéutica como por la alimentaria. La primera extrae 
la teobromina para elaborar preparados comerciales 
diuréticos y estimulantes del sistema nervioso también 
extrae la manteca de cacao de las semillas (parte grasa) 
para su aplicación en pomadas o supositorios. Las 
semillas, desecadas, torrefactadas y molidas constituyen 
el polvo de cacao, base del chocolate. Hay dos formas 
de prepararlo el cacao enterrado (México y Colombia) 
se obtiene colocando las semillas cubiertas con tierra 
arcillosa. Así fermenta la pulpa que acompaña la semilla 
y puede separarse fácilmente. El cacao resultante es muy 
aromático. Para elaborar el cacao no enterrado (Antillas 
y Brasil) se colocan las semillas en recipientes de madera 
hasta que la pulpa fermente, se licue y pueda separarse.  n
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Hablar de violencia de género es un tema complejo, amplio 
y duro que produce gran malestar tanto a los que escuchan 
y leen como a los que hablamos o escribimos sobre ello. 
Y cuando digo malestar, me refiero no solo al producido 
por el acto violento directo que es el más palpable, sino 
a aquel que todos sabemos y que obviamos cada día. La 
violencia contra la mujer es una constante, todos y todas 
en menor o mayor medida hemos generado violencia 
contra la mujer. Nuestra sociedad está llena de mensajes 
sexistas que denigran su imagen, nuestra educación 
está llena de actos y hábitos machistas que proponen su 
control debido a una imagen débil y vulnerable creada a lo 
largo del tiempo y nuestro lenguaje contiene cantidad de 
expresiones que la desvirtúan y negativizan. Si fuésemos 
conscientes de ello, dejaríamos de hacer muchas de las 
cosas que hacemos, al igual que no permitiríamos que 
determinados estilos musicales y mensajes denigrantes 
y de sometimiento a la mujer se reprodujesen de manera 
impune en nuestro mercado.

No soy una persona radical, ni por educación ni por 
formación, pero es evidente que ante determinados 
hechos debemos posicionarnos firmemente. No creo que 
educar a nuestros hijos e hijas con el mensaje que nos dan 
determinados cantantes sea de ayuda para la lucha contra 
la violencia de género. Y me explico con ejemplos:

“Si sigues en esta actitud voy a violarte, hey que comienzo 
contigo y te acuso de violar la ley así que no te pongas 
alsadita yo sé que a ti te gusta porque estás sudadita”. 
JIGGY DRAMA “Contra la pared”

“Estoy enamorado de cuatro babys. Siempre me 
dan lo que quiero. Chingan cuando yo les digo 

ninguna me pone pero”. MALUMA “4 Babys”

Agárrala, pégala, azótala, pégala. Sácala a bailar 
que va a por toas. Pégala, azótala, agárrala que ella 
va a toas. Agárrala, pégala, azótala”. TRÉBOL CLAN 
‘Agárrala’

A ella le gusta que le den duro y se la coman. A ella le gusta 
que le den duro y se la coman. Y es que yo quiero la combi 
completa. ¡Qué! chocha, culo y teta”. DADDY YANKEE “En 
la cama’

Todas estas letras no dejan de ser una constante apología a 
la violencia contra la mujer. Una mujer proyectada al único 
fin en la vida que ser “violada, penetrada, maltratada o 
sodomizada”, la mujer vista como un trozo de carne que 
puede ser manipulada al gusto del hombre.

Y SÍ, esto es lo que bailan vuestras hijas e hijos en las 
discotecas, en las botellonas, este es el lenguaje que 
integran y normalizan, ese el mensaje con el que van 
creciendo y el que provoca que los límites se traspasen de 
una manera brutal.

El regueton, el trap con sus letras sexistas y machistas, 
no pueden pasar desapercibidos a los poderes públicos, 
más, cuando estan cometiendo uno de los ataques más 
flagrantes contra la mujer.

A que esperan para actuar. ¿Cuántas muertes, violaciones 
o abusos deben seguir soportando?

Practica la Vida desde la IGUALDAD Y EL RESPETO A LOS 
DERECHOS Y LIBERTADES DE LA MUJER.

  
El Regueton y el Trap, Apología de la violencia hacia la mujerEl Regueton y el Trap, Apología de la violencia hacia la mujer

Psicología

Texto: Juan Luis Ruíz Murciano
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Buena parte del peso de la expresión facial recae en las 
cejas y pestañas y soporta la carga del maquillaje diario 
(especialmente las pestañas). Ambas suelen quedar 
eclipsadas por la parte más agradecida de la puesta a punto 
de los ojos: el color de los parpados: de ahí que será tan 
importante aplicar en ellas los productos más adecuados.

Las mascarillas de pestañas actuales no se limitan a 
añadir color, sino que incluyen  ingredientes tratantes 
destinados a aumentar el grosor de las pestañas y a 
trabajarlas valiéndose de innovaciones como cepillos 
triangulares o en forma de peine y formulas ricas 
en ceras, polímeros y siliconas, que permiten que 
el calor se adhiera pelo a pelo, espesando pero sin 
apelmazar. Además las máscaras más novedosas son 
las más ligeras y duraderas. Antes de aplicar el rímel, 
asegúrate de que tus pestañas están secas y libres de 
grasa (para garantizar la adherencia del producto.

Es normal que las pestañas se caigan; además, por 
cada una que lo hace, vuelven a salir muchas más.

Pero no por ello hay que descuidarlas y mal tratarlas al 
mínimo gesto. Así por ejemplo cuando te laves la cara, 
cierra los ojos y frótate los parpados horizontalmente 
con los dedos y sin ejercer presión. Enjuágate bien y 
sécate con una toalla suave, sin frotar.

Dormir con mascarilla y con los ojos pintados es una 
agresión increíble para la epidermis. Además y en el 
caso de la zona ocular, el hecho de no quitar el rímel 
o el lápiz de cejas puede propiciar que las pestañas se 
rompan, que los ojos se irriten y que la formación de 
bolsas y ojeras se acelere.

Por eso, es fundamental no solo eliminas 
cualquier resto de maquillaje o suciedad, sino 
también hacerlo con el producto adecuado. 
Este debe ser  suave, hipo alérgico y al mismo 
tiempo, capaz de disolver los pigmentos y otras 
sustancias presentes en el maquillaje de los 
ojos, de ahí que no valga el mismo producto 
que utilizamos para el resto de la cara ( puede 
eliminar los excesos, pero no limpia la zona en 
profundidad) . Hay texturas y versiones para todos 
los gustos gel, aceite (son los de  mayor poder 
limpiador), loción, agua desmaquillante, bifásicos 
compuestos por una parte de aceite y otra der 
agua y sin embulsionantes), monodosis, toallitas 
(especificas o en tándem, para ojos y cara), discos 
impregnados de producto desmaquíllate…

Lo ideal es que el producto que tenemos que 
aplicar en las pestañas sea suave y, a ser posible, 
enriquecido con algún extracto emoliente o 
calmante (aciano, camomila). Para asegurar 
la limpieza integral, mojas un bastoncillo en el 
producto y aplícalo en cejas y pestañas, siguiendo 
en ambos casos la curvatura natural. Después, 
impregnar un disco de algodón (uno para cada 
ojo) y repite la misma operación. Si el producto 
que has empleado es graso, termina la operación 
rociando un poco de agua termal.

Es muy importante realizar este gesto todas las 
noches, aunque no te maquilles, ya que de esta 
forma eliminas el polvo, las bacterias y los restos de 
polución que haya  podido adherirse a los pelos de 
cejas y pestañas.

  
Las pestañasLas pestañas
Texto:  Equipo HDU
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A principios de DiciembreA principios de Diciembre

Fotos y texto: Equipo HDU  

Actualidad

A principios de diciembre, se ha realizado 
en el Castillo de Los Molares, una grabación 
por parte de Uvitel de un programa navideño 
que se emitirá la noche del 31 de diciembre, 
en el que el Alcalde de este municipio, Jose 
Veira Villatoro, dará las campanadas en un 
entorno privilegiado y en una compañía 
inmejorable.

La idea y la iniciativa, surge de parte del 
propio Alcalde, con el objetivo de impulsar 
la cultura en su pueblo, sector tan sufrido 
por esta crisis sanitaria.

En el programa, actuarán mayormente 

artistas locales, aunque no de forma 
exclusiva, ya que habrá alguna que otra 
actuación con artistas de renombre.

En esta actividad, se ha pretendido 
favorecer al máximo de gremios, alcanzando 
músicos, cantantes, técnicos de sonido, 
técnicos de video y televisión, comercio de 
alimentación, etc...

Todo ello ha sido posible gracias a la 
iniciativa del Ayuntamiento de los Molares 
y a las empresas molareñas  colaboradoras 
Talleres Gre-Jor , Polvera de Fátima, Polvero 
Gremove y Tintatoner n





La palabra Cristal, representa una substancia mineral 
que, por efecto de la congelación, pasa a estado sólido; 
los cristales existen desde la formación de la tierra 
y continúan modificándose a medida que el propio 
planeta se va alterando, es por este motivo que surgen 
cada vez mas cristales de diferentes formas y tipos, son 
los llamados cristales de la nueva era.

Los cristales son poderosos instrumentos de sanación, 
ayudándonos a nivel físico, mental, emocional y 
espiritual, son un presente de la madre tierra para 
amplificar el poder de la luz, de la cura y del amor. Los 
átomos que los componen, están en perfecta armonía 
y permiten así, la manifestación de la luz en estado 
sólido. A pesar de parecer objetos inertes, los cristales 
están llenos de vida, son receptores, conductores, 
amplificadores, transmisores y generadores de energía.

Los cristales, en términos físicos, pertenecen al reino 
mineral, siendo extraídos, mayoritariamente de grutas 
o en ambientes montañosos. En el mundo espiritual, 
pertenecen al reino elemental, que engloba todos los 
espíritus que guardan, curan y protegen el planeta.

Los cristales son extremamente poderosos, y nos 
ayudan a desarrollar nuestra capacidad intuitiva y 
sensitiva, podemos aprender a conectar y comunicarnos 
con ellos, podemos preguntarnos la razón del poder de 
los cristales, pues bien, la respuesta se encuentra en la 
física, los cristales poseen una estructura molecular 
perfecta, es electromagnética de alta frecuencia y por 
ese motivo son capaces de alterar la energía de quién 
está cerca de ellos.

La utilización de cristales nos permite tener acceso a 

energías, estados y sensaciones que no se consiguen 
captar con el trasiego de nuestro día a día, es 
recomendable llevar cotidianamente alguno de estos 
pequeños seres, alguno de protección y alguno que 
nuestra intuición escoja.

Los cristales son mucho mas que bonitos y decorativos, 
ellos son poderosos conductores de energía, sus 
colores, formas e incrustaciones influyen en la forma 
de como la energía se transmite

Para comunicar con el mundo espiritual

Coja un cristal entre sus manos y ponga la intención de 
comunicar con sus espíritus guías, ángeles, seres de luz 
o aquello en lo que se tenga fe.

Equilibrio de chakras

Ubicar los cristales sobre los centros energéticos

Baños de cristales

Poner los cristales alrededor de la bañera o ducha, 
dependiendo de los efectos pretendidos, se deberá 
escoger los cristales más adecuados.

Feng-Shui

Se pueden disponer los cristales en puntos específicos 
de la casa para diversos efectos.

En el próximo número profundizaré más en la 
utilización y cuales pueden ser los mejores cristales 
para los diversos efectos.

Publicidad

CristalesCristales
Texto:  Esther Iranzo Perea
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Queridos amigos, de nuevo intentaré de dar unos 
consejos que espero les ayuden a compartir el 
tiempo con vuestra mascota y a comprenderla 
mejor. Creo que todos hemos oído alguna vez 
decir,  mi perro está loco,  mi perro es muy 
ansioso,  mi perro es muy nervioso,  mi perro 
ladra todo el tiempo, etc…  como sabemos cada 
animal tiene su propio carácter, inteligencia…  
que le viene en sus genes pero debemos de saber 
que desde el momento que llega el Cachorro 
a nuestra casa somos como un escultor 
modelando su obra, de la misma manera todo 
lo que hagamos con nuestro cachorro va a 
influir en su carácter y como no en su conducta, 
un perro de carácter tranquilo lo podemos 
convertir en ansioso, un perro no ladrador en 
un molesto ladrador, un perro inteligente en 
no desarrollar su mente y también cuando se 
tiene información y nos preocupamos de tener 
los mínimos conocimientos y se hace unas 
pautas correctas veremos como todo lo de antes 
mencionado lo podemos moldear de una forma 
positiva que hará que la convivencia sea mucho 
más placentera, cordial y feliz.

Pondré algunos ejemplos desde su edad de 
cachorro como inconscientemente por falta de 
información y en algunos casos por dejadez 
o falta de paciencia vamos fabricando unas 
conductas en él que después nos hará la vida 
imposible en momentos, entonces saldrá la 
frase “MI PERRO ESTÁ LOCO” o “MI PERRO ME 
HA SALIDO ASÍ”.

EJEMPLOS DE MODELAMIENTOS 
CONDUCTUALES EN CACHORROS  CON 
CONSECUENCIAS FUTURAS:

Hay personas que a estas alturas todavía no le 
ponen su váter, ósea su empapadera, estaremos 
fomentando que se haga pis y caca por toda la casa, 
consecuencia “MI PERRO ES QUE ES GUARRO”.

Cuando nos hace unos ladridos, le hablamos y le 
atendemos, como ”¿qué te pasa hombre, porque 
ladras?” como el perro lo que quiere es que se 
le atienda, pues a ladrar consecuencia “ME HA 
SALIDO UN PERRO QUE NO PARA DE LADRAR.

Cuando el cachorro muestras una conducta de 
miedo o impaciencia y gime o llora,  hacemos 
lo mismo de forma amable lo atendemos....
consecuencia...ME HA SALIDO UN PERRO 
QUEJICA Y MIEDOSO...

Si estamos comiendo y por lastima o falta de 
saber hacer le damos un trocito  de comida pues 
ya sabéis, después “CON MI PERRO NO HAY 
QUIEN COMA”.

Queridos amigos estos son solo algunos 
ejemplos de como muchas veces por falta de  
paciencia o por falta de información

Podemos hacer de nuestro perro un Perro 
molesto o por el contrario si hacemos lo correcto 
un perro  compañero y un buen perro.

Mi perro está locoMi perro está loco
Texto : José Martín

animalLES

Publicidad

n





Con la ayuda del gobierno estatal, autonomías 
y ayuntamientos, se debe de crear, en todos los 
municipios, parques de vivienda pública y de 
alquiler social. 

¿Cómo? Pues negociando con bancos y 
propietarios, rehabilitando edificios e incluso de 
nueva construcción (en España solo se invierte 
un 2% en vivienda pública).

Un parque de alquiler social, justo y asequible 
a los bolsillos de las personas más vulnerables, 
permitiría tener garantizado un derecho 
constitucional tan básico y fundamental como es 
el de la vivienda.

También se deben de producir cambios en 
las leyes y normativa de alquiler para fijar 
unos precios máximos y para proteger, tanto 
a arrendatarios como a inquilinos, de los 
abusos que puedan sufrir por la otra parte: A 
los arrendatarios darles máxima protección 
y garantías contra impagos, destrozos en el 
inmueble... .

A los inquilinos protegerlos contra claúsulas 
abusivas, precios elevados, exceso de meses de 
fianza... . 

Estas medidas también ayudarían y facilitarían 
a los jóvenes el poder emanciparse y formar sus 
propias familias.

Una vez se consiga asegurar el derecho de poder 
disponer de un techo, algo que por humanidad 
deberían de tener todas las personas, es cuando se 
debe de promulgar una ley que resuelva, de forma 
urgente el grave problema de las ocupaciones. 

Una ley que incluya sanciones más duras (hasta 
condenas de cárcel) para acabar con las mafias 
que se dedican al negocio de las ocupaciones 
ilegales. Una ley que se lo ponga mucho más 
difícil y desaloje en horas a los jetas y caraduras 
que teniendo dinero suficiente no quieren pagar 
ni un euro (muy distinto de quien ocupa por 
verdadera necesidad).

El tema de la ocupación ilegal de viviendas no 
es tan complicado de solucionar si a cualquier 
persona o familia que necesite un techo se 
le facilita esa vivienda con un alquiler social 
asequible y dentro de la legalidad.

Algo similar ocurre con los enganches ilegales 
de luz y agua, (las compañias nos cobran 
esas perdidas a todos. Por eso apenas hacen 
comprobaciones ni ponen denuncias). 

Recordar que para pagar los recibos, el alquiler 
social (por poco que sea) es prioritario y urgente 
asegurar ingresos a las personas y familias y eso 
se debe de lograr con un Ingreso Mínimo Vital 
que tendría que  ir vinculado a un Plan Estatal de 
Trabajo y Actividad.

14 Utrera

Políticas de viviendaPolíticas de vivienda
Texto: Joaquín García
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Los mejores médicos del mundo son
el doctor dieta, el doctor reposo y
el doctor alegría
		  Jonathan Swift

¿Cómo sobreponernos a los estados de 
depresión, ansiedad y estrés que la COVID-19 
está generando?

1: Cuida tu cuerpo

• Sigue el tratamiento médico de las 
enfermedades que padezcas
• Come de manera saludable
• Haz actividad física de manera regular
• Duerme lo suficiente
• Evita el tabaco, alcohol y las drogas
• Limita el tiempo frente a las pantallas (móvil, 
redes sociales…)
• Relájate y recarga pilas

2: Cuida tu mente

• Mantén una actividad optimista y de esperanza 
frente al Coronavirus
• Concéntrate solo en los pensamientos positivos, 
expulsando de tu mente los negativos
• Limita tu exposición a los medios de 
comunicación, no estando todo el día conectados 
a ellos
• Establece todos los días prioridades, fijándote 
metas razonables
• Mantente ocupado y distraído todo el tiempo 
realizando sobre todo actividades que te gusten, 
además de las obligatorias (horario regular de 
actividades)
• Presta la máxima atención a todas las 
actividades que realices a lo largo del día, para 
así no pensar
• Realiza también actividades de relajación, 
respiración y meditación
• Usa tus valores personales éticos o espirituales 
como apoyo
• Envía mensajes de optimismo y esperanza a 
todos los que te rodean y a ti misma
• Aumenta tu resiliencia o capacidad de resistir, 

de aguantar y soportar los momentos difíciles

3: Potencia tu autoestima y tus redes sociales

• Acepta la situación en que te encuentras sin 
sentir preocupación ni culpabilidad por ello
• Valora lo que posees y valórate a ti mismo
• Perdona a ti mismo y a los demás
• Evita el aislamiento y conecta con otras 
personas a través de sistemas diferentes: 
teléfono, whatsapp, videollamada…
• Presta apoyo a un familiar o amigo
• Haz algo por los demás

¿Cómo reconocer lo que es normal o no?

El estrés es una reacción física y psicológica 
normal a las exigencias de la vida. A pesar de 
tus mejores esfuerzos puedes sentirte indefenso, 
triste, enojado, irritable, desesperanzado, 
ansioso y tener ideas de suicidio. Puedes tener 
también problemas para concentrarte en las 
tareas diarias, cambios en el apetito, dolores y 
molestias corporales, dificultad para dormir o 
dificultades para enfrentar las tareas rutinarias 
del hogar…

Cuando estos síntomas sean excesivos, no los 
puedes controlar e interfieran significativamente 
en tu vida personal, familiar, laboral y social, 
debes buscar ayuda.

¿Dónde y cómo obtener ayuda?

• Contacta con tus seres queridos en primer lugar 
y amigos
• Conecta con tus líderes espirituales
• Llama a tu médico de cabecera o a un psicólogo 
para hablar de lo que te preocupa, atormenta 
o perturba y que te den recomendaciones. La 
medicación sola no es suficiente, hay que realizar 
también psicoterapia
• Ponte en contacto con organizaciones de Salud 
Mental de tu ciudad, la Alianza Nacional para 
las Enfermedades Mentales, el Teléfono de la 
Esperanza…

16 Utrera

Superar depresión, ansiedad y estrés en tiempos de coronavirusSuperar depresión, ansiedad y estrés en tiempos de coronavirus

Texto: Diego Marchal Arias

Actualidad

n



Foto y texto:  Equipo HDU
Corría el año 1987Corría el año 1987
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Corría el año 1987 cuando un sevillano, pero vecino 
enamorado de Utrera decidió comenzar su andadura 
profesional en esta localidad. Traía una trayectoria 
profesional de 11 años en una empresa de Sevilla. Tenia 
2 hijas muy pequeñas, prácticamente bebes, pero vio el 
momento y con muchísimo esfuerzo y trabajo creo T.C.A., 
Tratamiento y Conservacion Ambiental S.L. dedicada en 
exclusividad al control de plagas domésticas. Como 6 
años después introdujo la limpieza de saneamientos y 
alcantarillados.

Pasaron los años entregando a los vecinos de Utrera 
lo mejor de su experiencia, no faltaron los momentos 
difíciles, pero ese joven siguió adelante y T.C.A siguió su 
andadura. 

Hoy día, una de esos bebes es la que esta al frente 
de T.C.A., trabajando y gobernando magníficamente 
este barco, que no es fácil de manejar, ya que en esta 
profesión el 99% de los trabajadores son hombres, 
pero ahí esta ella, demostrando al mundo que las 
mujeres pueden al mismo nivel que los hombres, ella es 
Lorena. Ella estudio y se formó para poder desarrollar 
el cometido en control de plagas y fue en uno de esos 
cursos donde surgió la idea de montar una sala de 
desinfección de vehículos para el transporte animal. 

Nos pusimos manos a la obra y buscamos una nave apta 
para ello y la encontramos en el Polígono La Morera, 
calle Mayorales 3, junto al antiguo Eroski. Finalmente, 
y tras muchos papeleos y tramites no fue posible la 
inauguración de esta sala de desinfección.

No desistiendo en la idea y dado el amor que hay 
en nuestra familia por los animales y la naturaleza, 
decidimos adaptar esa nave y convertirla en una gran 

tienda de alimentación y accesorios para el cuidado de 
nuestros mejores y mas queridos amigos, los animales. 
El 12 de diciembre de 2014 tuvimos el placer de que el 
por entonces alcalde de Utrera D. Francisco Jiménez nos 
inaugurase La Morera Agricentro, como en un principio se 
llamo nuestra tienda, hoy Hakuna Matata.

Desde el primer día nuestra labor a sido inculcar a todas las 
personas que nos visitan y que aman a los animales a que 
entendiesen la importancia de una buena alimentación 
y unos buenos cuidados son fundamentales para su 
bienestar. 

Hemos trabajado días y noches buscando y formándonos 
dentro del mundo de los animales para ofrecer lo mejor 
para ellos y en este cometido seguimos para que sus 
mejores compañeros de vida estén felices, sanos y puedan 
disfrutar de ellos durante muchos años. De este cometido 
se encarga ese otro bebe que mencionaba al principio, 
Macarena, que gracias a su esfuerzo esta nueva andadura 
sigue su camino y por supuesto apoyada y acompañada por 
su hermana Lorena y como no podía ser de otra manera por 
mí, su padre que es quien les esta escribiendo, Manuel Del 
Campo.

Nada más queda que deciros, solo recordar a todos y cada 
uno de los vecinos de Utrera que estamos a su entera 
disposición para asesorarles y solucionarles los problemas 
que puedan tener tanto en control de plagas y desatascos 
con T.C.A. como del cuidado de sus amigos fieles en 
Hakuna Matata. Gracias a todos y GRACIAS A TI PAPA!!! 
(Tus Hijas) 

Tratamiento y Conservación Ambiental, Hakuna Matata, 
Manuel, Lorena y Macarena Del Campo os deseamos de 
todo corazón salud y Feliz año 2021 
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Zarzuela

c c 120 min.media

n

Publicidad

Ponemos una sartén al fuego y rebozamos con harina las rodajas de merluza y de rape y las freímos con abundante 
aceite de oliva. Una vez frito el pescado lo pondremos en una cazuela de barro grande. Reservaremos
Freiremos ligeramente las cigalas y los langostinos. Reservaremos
Hemos rallado la cebolla y la ponemos en la sartén con el aceite caliente y a continuación agregamos las anillas de 
calamar.
Dejaremos sofreír todo junto hasta que la cebolla esté dorada.
Rallamos los tomates y ponemos una pizca de azúcar para quitarles la acidez. Los añadimos a la sartén y a sofreír 
lentamente, hasta que el tomate quede muy cocido como una mermelada. Iremos removiendo de vez en cuando.
Ponemos un cazo al fuego con un poco de agua y sal  y añadimos los mejillones para que se abran. Cuando estén abiertos 
colaremos el caldo y lo reservaremos. Quitaremos una parte de la cáscara de los mejillones.
Pondremos una sartén al fuego y cuando esté caliente echaremos las almejas y un poquitín de aceite. Taparemos y 
dejaremos que se abran. Las sacaremos a medida que se abran y las pondremos en la cazuela de barro.
Añadiremos el vino blanco al sofrito y dejaremos que reduzca. Añadiremos el caldo de la cocción y el cubito de caldo 
de pescado.
Removeremos y dejaremos cocer a fuego lento durante unos 5 minutos.
Pasaremos el sofrito a la cazuela de barro y lo distribuiremos por toda la cazuela. A continuación pondremos en la 
cazuela los mejillones, las cigalas y los langostinos
Moveremos la cazuela para que llegue la salsa al fondo. Dejaremos cocer tapado, a fuego lento unos cinco minutos 
más. Se puede añadir un poco más de agua, ya que es mejor que la salsa quede un poco líquida.
Hacemos una picada con los ajos, las almendras, las 2 rebanadas de pan frito y el perejil y le pondremos la pimienta 
negra. Lo machacaremos todo y añadiremos un poco de agua a la picada. Lo incorporaremos a la cazuela y dejamos 
hervir unos 3 minutos más, removiendo para que no se pegue el pescado en la cazuela.
Es importante dejar reposar un rato antes de servirlo y para calentarlo es mejor hacerlo en el horno, con la cazuela 
tapada.

4 Rodajas de Merluza
4 Rodajas de Rape
4 Cigalas o Gambas
4 Langostinos
16 Mejillones grandes
20 Almejas
20 Anillas de Calamar
2 Cebollas
4 Tomates maduros

100 ml. Vino Blanco
1 cubito de Caldo de Pescado
Aceite de Oliva
Sal y Pimienta Negra
Harina para rebozar
9 Almendras Tostadas
2 Dientes de Ajo
2 Rebanadas de Pan Frito
Perejil



Pelamos la zanahoria y el tomate lavados y los picamos en cubitos pequeños. PIcamos la cebolla y el 
ajo también en trocitos pequeños.
Cortamos los trozos de magra de ternera a la mitad (o en tres partes si son muy gordos), para hacer 
trozos medianos.
Secamos bien con papel absorbente la humedad de la carne.
Ponemos aceite a calentar en la olla o cazuela o a fuego fuerte sellamos los trozos de ternera hasta que 
estén dorados por todos lados. Retiramos a un plato.
Bajamos el fuego y sofreimos los ajos picados hasta que empiecen a dorarse.
Añadimos la cebolla y la zanahoria picadas, añadimos sal y pimienta negra molida, y sofreímos unos 15 
minutos con la olla tapada, removiendo de vez en cuando, hasta que estén bien pochadas.
Añadimos el tomate picado y sofreímos unos cinco minutos más con un poco más de sal y pimienta, y 
con una cdita de azúcar para corregir la acidez del tomate.
Volvemos a introducir la carne en la olla, incluidos los jugos que haya soltado en el plato y las hojas de 
laurel y mezclamos con el sofrito.
Añadimos una copa de vino tinto y dejamos un minuto a fuego fuerte hasta que se evapore el alcohol. 
Aproximadamente un minuto.
Añadimos como unos 800 ml. de caldo de pollo y una pizca de canela, reducimos a fuego lento, tapamos 
la olla, y dejamos cociendo una hora, vigilando de vez en cuando y removiendo.
A la hora añadimos los guisantes, si se ha consumido el caldo añadimos más si fuera necesario, 
corregimos de sal y pimienta, y dejamos cociendo con la olla tapada hasta que la ternera esté muy 
tierna (aprox. 2 horas en total) y la salsa reduzca.

19 utrerautreracocina con tradición

Estofado de ternera a la jardinera

c c 140 min.medio

1 kg. carne magra de ternera
2 zanahorias grandes
1,5 cebollas grandes
1 tomate (200 g. aprox.)
2 dientes de ajo
1 copa vino tinto
100 g. guisantes
1 litro caldo de carne o pollo 
(aprox.)

1 cdita. azúcar
2 hojas de laurel
canela molida (al gusto)
hierbas provenzales
aceite de oliva virgen extra
pimienta negra molida
sal
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