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4  OTRO PRISMA

Los Colores de la Comunidad de Utrera

Texto y fotos: Joy Glenn

Cada afio, en junio, mientras se acerca el verano
en el sur de Espafia, el pueblo de Utrera comien-
za a prepararse para uno de sus eventos comuni-
tarios mas alegres: la Carrera del Color.

Celebrado en el estadio de toros de Utrera, el
evento retine a lo que parece ser todo el pueblo.
Familias con nifios pequefios, adolescentes rien-
do con sus amigos, parejas mayores caminando
lado a lado y vecinos saludandose mientras la
musica llena el ambiente. Hay algo hermoso en
ver a tantas generaciones diferentes reunirse
simplemente para disfrutar de la vida. Cada vez
que nuestra familia participa en la Carrera del
Color, vivimos una experiencia inolvidable.

El ambiente esta lleno de energia desde el mo-
mento en que llegas. La gente recorre la ruta
junta, sonriendo, hablando y animandose mu-
tuamente. Y luego llega la parte que todos espe-
ran: la explosion de color.

Mientras regresamos al estadio, nubes de polvo
de colores llenan el aire mientras el DJ sube la
miusica cada vez mas. De repente, todo el lugar
se transforma en una gran celebracion. La gen-
te baila sin preocuparse por las apariencias, los
nifios lanzan color al cielo y desconocidos rien
juntos como si se conocieran de toda la vida.

Eventos como la Carrera del Color de Utrera
forman parte de lo que le da vida a este pue-
blo. Y en un mundo que muchas veces se siente
pesado y dividido, hay algo refrescante en ver
a toda una comunidad detenerse durante unas
horas simplemente para disfrutar de la vida.
Como familia afroamericana viviendo lejos de
nuestro hogar, momentos como estos nos re-
cuerdan que la comunidad a veces puede en-
contrarse en las cosas mas simples: la musica,
las risas, el color y las personas decidiendo
compartir juntas un mismo momento.
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Consejos para conciliar el
sueio cuando hace calor

Texto : Joaquin Garcia

Ahora que llega el verano y se empiezan a notar
las altas temperaturas, el tener un buen descanso
es importante para nuestra salud y mas para las
personas que tienen que trabajar y que una noche
de insomnio puede hacer que disminuyan sus fa-
cultades fisicas, su concentracién, sus reflejos...

Estos son algunos consejos:

1. Evita las siestas:

Asi no afectara a tu ciclo nocturno de descanso.
Si no quieres o no puedes renunciar a la siesta, da
una cabezadita breve, de no mas de 20 minutos.

2. Si haces ejercicio que sea a la hora correcta:
Si tienes tendencia a sufririnsomnio, procura no
realizar tu ejercicio demasiado cerca de la hora
de dormir. De lo contrario, corres el riesgo de
activar tu cuerpo e incrementar tus problemas
para conciliar el suefio.

Lo mejor es hacerlo con bastantes horas de dife-
rencia, a poder ser por la mafiana. Sera el mejor
modo de sentirte activado a lo largo del diay de
evitar también las horas mas calurosas del me-
diodia y la tarde, minimizando asi el riesgo de
deshidratarte o sufrir un golpe de calor.

3. Toma una ducha con agua caliente:
Ducharse con agua caliente poco antes de irse a la
cama puede ser una buena ayuda para poder dormir.

El agua caliente relaja y ademas estimula al
cuerpo a disminuir su temperatura para com-
pensar el calor del agua, favoreciendo asi las
sefiales de que ya es hora de descansar. No ex-
cederte con la temperatura del agua.

Separaciones « Divorcios

Familia - Herencias
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4. Mantén una correcta rutina de sueifio:
Procura, en la medida de lo posible, irte alacamaa
la misma hora cada noche. Si sigues un horario re-
gular a la hora de acostarte tu cerebro identificara
progresivamente que llegado ese momento del dia
toca desconectar y prepararse para dormir, con lo
que conciliar el suefio te costara menos.

5. Prepara tu dormitorio:

Pénselo facil a tu cuerpoy a tu cerebro. Asegtra-
te de mantener tu cuarto lo mas fresco y ventila-
do que puedas, para asi reducir en la medida de
lo posible los efectos del calor ambiental. Elige
para tu cama tejidos igualmente frescos y trans-
pirables, a poder ser de fibras naturales.

Asimismo, procura siempre que en el dormitorio
reinen el silencio y la oscuridad: es el mejor modo
de que tu cerebro detecte que ha llegado ya la
hora de desconectar de la jornada y caer rendido.

6. Nada de pantallas:

Los méviles y demas dispositivos electrénicos
son enemigos del suefio. Nos impiden desconec-
tar, nos mantienen pegados a la pantalla duran-
te muchas mas horas de las que deseariamos v,
lo peor de todo, para el cerebro son una sefial de
que la hora de dormir no ha llegado todavia.

7. Cena ligera:

Hacer una cena ligera y si es posible que sea dos
o tres horas antes de irnos a dormir nos ayudara
a coger el suefio.

8. Evitar el alcohol:
Las bebidas alcohélicas no ayudan a coger el suefio.

¥Ya puedes comprar tu café de siempre en nuestra tienda onlins

www.cafesmocaibo.es




© ANIMALES

Vacaciones para nuestra mascota

Texto: José Martin

Queridos amigos que hacemos en verano con
nuestro perro o gato en tiempo de vacaciones.

¢Bien sabido es las ganas que tenemos de disfru-
tar de unas merecidas vacaciones para nosotros
y nuestra familia, pero que hacemos con nuestro
perro o gato...? Hay personas que adaptan sus
vacaciones para poder estar con su perro, bien
alquilando una casita o piso donde puedan estar
todos juntos o en hoteles que dejan mascotas,
también estan las personas que se los deja a un
amigo o en una residencia para perros.

Este es un tiempo para estar mas con la familiay
parajugary estar también con nuestra mascota,
tiempo que se puede utilizar para corregir cosas
y también para ensefiar cosas nuevas, no se olvi-
den que perro educado, perro y duefio mas feliz.

Lo de dejar la mascota en una residencia pro-
fesional es lo mejor para nuestra mascota, por
muchos motivos, no pueden atropellarla, no se
escapan, tienen seguro de RC, personal cuali-
ficadloetc. estoy nos da tranquilidad mientras
estamos disfrutando, sin embargo, cuando de-
jamos nuestra mascota al cuidado de personas
no profesionales corremos el riesgo de esca-
pes, paseos con posible peligro, compromiso
creado, etc.

Por tanto, mi consejo es que nuestra mascota es-
tara mas segura en una residencia que tengais
buenas referencias mas protegida y seguro mas
entretenida.

Que tengais buenas vacaciones, duefios y
mascotas.



Los gatos de Utrera: pequeiios
guardianes de nuestras calles

Texto: J.M. Rojano

Pasear por las calles de Utrera es encontrarse
con parte de su historia, sus tradiciones y tam-
bién con sus silenciosos habitantes: los gatos.
Estos animales forman parte del paisaje urbano
de la ciudad desde hace décadas y se han con-
vertido en compafieros inseparables de plazas,
patios y rincones llenos de encanto.

En muchos barrios utreranos es habitual ver co-
lonias felinas descansando al sol, caminando
con elegancia entre callejones o buscando re-
fugio en zonas tranquilas. Aunque para algunos
pasan desapercibidos, lo cierto es que cumplen
una funcién importante en el equilibrio urbano,
ayudando al control natural de pequefios roedo-
res y aportando vida a espacios cotidianos.

En los dltimos afios, la sensibilidad hacia el
bienestar animal ha crecido notablemente en
Utrera. Asociaciones, voluntarios y vecinos co-
laboran diariamente para alimentar, cuidar y
esterilizar a los gatos callejeros. Gracias a estas
iniciativas, muchas colonias estan controladas
y reciben atencién veterinaria, mejorando asi la
convivencia entre animales y ciudadanos.

El método CER —Captura, Esterilizacién y Retor-
no— se ha convertido en una herramienta fun-
damental para garantizar una poblacion felina
saludable y estable. Ademas, numerosas campa-
fias de concienciacién recuerdan la importancia
de no abandonar animales y de apostar siempre
por la adopcidn responsable.

JaimeGalindo

igalindoroman gmanléom / 666 386 193
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Los gatos también han conquistado las redes
sociales locales. Fotografias de felinos descan-
sando junto a iglesias, escondidos entre mace-
tas o vigilando desde antiguos balcones generan
simpatia entre vecinos y visitantes. Su presencia
aporta una imagen cercana y entraiiable de la
ciudad.

Mas alla de su caracter independiente, los gatos
representan tranquilidad, observacién y adapta-
cién. Son testigos silenciosos del dia a dia utre-
rano y forman parte de esa identidad cotidiana
que hace especial a la ciudad.

Cuidarlos no es solo una cuestiéon de protec-
cién animal, sino también de respeto hacia el
entorno y hacia una convivencia mas humanay
responsable. Porque en cada rincén de Utrera,
entre el bullicio de sus calles y la calma de sus
plazas, siempre parece haber un gato observan-
do el mundo con serenidad.

HIPOTECA HASTA 100%
SUBROGACIONES HIPOTECARIAS
OBRA MUEVAY HERENCILA
REFINAMNCIACIONES HIPOTECARIAS

PRESTAMOS PERSOMALES




8 TECNOLOGIA ACTUAL

Navegar en internet de forma privada y segura

Texto : Diego Marchal Arias

<<Internet es mucho mas que una tecnologia.
Es un medio de comunicacién, de interaccién y
de organizacién social >>

Manuel Castells

Las ventanas privadas o de incégnito de los na-
vegadores no ofrecen realmente privacidad en
lo que se refiere a la navegacion por Internet,
sino que simplemente no dejan rastros en el or-
denador relativos a los sitios web que se hayan
visitado.

¢COMO DISFRUTAR DE UNA CONEXION A
LA RED REALMENTE PRIVADA, QUE NO
DEJE RASTRO SOBRE LAS PAGINAS VISITA-
DAS O QUE, AL MENOS, DEJE LAS MINIMAS
HUELLAS?

Hay varias opciones para ello. La primeray mas
obvia consiste en contratar un servicio de VPN,
especialmente uno que disponga de lo que se
denomina “multi-hop”, que en realidad es una
especie de “salto” por varios servidores para
ocultar la procedencia real de tu conexién. Sin
embargo, esto tiene un coste mensual. Es me-
jor que recurras o otras soluciones como el na-
vegador Brave.

4. Si no tienes Brave atlin, accede a brave.com
desde tu navegador habitual y haz clic en Des-
cargar Brave. Luego, inicia el instalador y lleva
a cabo los pasos que se te indiquen. Finalmen-
te, realiza la configuracién inicial de Brave.

2. Aunque Brave normalmente aparece en
el idioma del sistema -1-, si no fuera asi y se
mostrase en inglés, accede a las opciones de

ment con un clic en el icono de las tres lineas
y elige Settings. Pulsa luego en Languages vy,
en Add languaje, selecciona tu idioma. Conti-
nda con Slow Brave in this languaje y reinicia
el navegador.

3. Ahora, parainiciar la navegacién privada tra-
dicional, haz clic en el menu de las tres lineas
y luego en Nueva ventana de incégnito. Esto
abrird la tipica ventana en la que no se guarda
ni el historial, ni las cookies, ni nada similar,
una vez que la cierra. Es decir, no deja rastro
en el propio PC, pero si en los servidores por
los que pasa.

4. No obstante, en ese mismo menu aparece
también la entrada Nueva ventana privada con
Tor. Haz clic en ella y se pondra en marcha un
mecanismo diferente: las conexiones se envia-
ran por la red Tor, que proporciona anonimato
al esconder de qué pais vienes y qué IP tienes.
Para ello, tendras que esperar a que Brave se
conecte a la red Tor.

5. Ahora ya puedes navegar del modo habitual,
pero todas tus visitas atravesaran la red Tor
y se ocultaran hasta donde sea posible. Esto
también te permitird acceder a determinados
servicios que tengan limitaciones geograficas,
ya que es posible que el modo Tor por el que
salgas se encuentre en el pais que te interesa,
con lo que no se activara el bloqueo geografi-
co. Si no es asi, ve al menu de las tres lineas y
selecciona Nueva conexion Tor para este sitio
-2-y prueba de nuevo, hasta que salgas por el
pais correcto.
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Por qué todos echamos de menos veranos
que quiza nunca fueron tan perfectos

Texto : Lola Crespo: Psicéloga General Sanitaria

Junio es un mes especial por muchas cosas, por
ejemplo, todavia no es verano del todo pero te-
nemos ganas en general de que sea. Y, casi sin
darnos cuenta, aparecen imagenes de “nuestros
veranos”: tardes largas donde nos obligaban a
dormir la siesta, canciones sonando, bicicletas,
conversaciones hasta tarde, el olor de la crema
solar o la sensacién de que el tiempo avanzaba
mas despacio. Eso hace que muchos pensemos:
“aquellos veranos si eran felices”. Pero quiza no
lo eran tanto.

La nostalgia tiene una caracteristica curiosa:
no recuerda la realidad, recuerda la emocién.
Nuestro cerebro no almacena los veranos como
un archivo, sino como una coleccién de sensa-
ciones, donde priman las emociones positivas,
generalmente. Por eso muchas veces echamos
de menos épocas que, si las analizdramos con
detalle, también tuvieron aburrimiento, insegu-
ridades, discusiones o tristeza.

La psicologia explica este fendmeno a través de
varios mecanismos. Uno de ellos es el llamado
“sesgo de positividad retrospectiva”: tendemos
a reconstruir el pasado de una forma mas ama-
ble que como realmente fue. Con el tiempo, el
cerebro reduce la intensidad de los recuerdos
negativos y mantiene los positivos porque eso
ayuda a sostener nuestra identidad emocional.
Recordar que hubo momentos felices nos da
continuidad, sensacién de sentido y cierta esta-
bilidad interna.

Ademas, los veranos de la infancia y la ado-
lescencia suelen ocupar un lugar privilegiado
en nuestra memoria porque fueron etapas de
descubrimiento. Todo ocurria por primera vez:
los amigos intensos, los amores, la libertad de
no tener horarios estrictos, las noches largas.
La novedad deja una huella emocional mucho
mas profunda que la rutina. Cuando somos
adultos, los dias tienden a parecerse entre si;
en cambio, en aquellos veranos cada semana
eran una vida.

También influye algo mas sencillo: antes te-
niamos mas tiempo psicolégico. De nifios, seis
semanas parecian infinitas. Ahora, el verano
queda muchas veces atrapado por otras respon-
sabilidades, por lo que, quizds no echamos de
menos Unicamente aquellos veranos, sino la for-
ma en que éramos capaces de vivirlos.

Las redes sociales intensifican todavia mas esta
nostalgia, mostrandonos un verano idealizado.
Frente a esas imagenes, nuestra memoria res-
ponde construyendo otra versién idealizada del
pasado.

Sin embargo, la nostalgia tiene una funcién im-
portante, nos recuerda quiénes fuimos, qué nos
emocionaba y qué cosas siguen teniendo valor
para nosotros. A veces, echar de menos un vera-
no no significa querer volver atras, sino darnos
cuenta de que necesitamos recuperar ciertas
sensaciones en el presente: mas tiempo lento,
mas espontaneidad, menos prisa.

Para terminar, por tanto, podriamos decir que, lo
que echamos de menos no eran los veranos en si,
lo que realmente echamos de menos es la perso-
na que éramos mientras esos veranos se vivian.

(Este articulo va dedicado a mis hermanos, Rafa
y Mariano, porque a pesar de que nada fue per-
fecto, “ellos fueron mi verano”).



Avances en Odontologia: innovacion, salud
integral y el auge de la odontologia biolagica.

Texto : Joana Lujan Camacho

La odontologia moderna atraviesa una de las
transformaciones mas importantes de su his-
toria. Gracias a los avances cientificos y tecno-
légicos, hoy los tratamientos dentales son mas
precisos, rapidos, comodos y conservadores que
nunca. Lo que antes generaba miedo o incomo-
didad, ahora se ha convertido en una experien-
cia mucho mas segura y personalizada.

Actualmente, las clinicas dentales incorporan
tecnologia de ultima generacién que permite
realizar diagnésticos altamente precisos. Uno
de los avances mas revolucionarios es la odon-
tologia digital. Los escaneres intraorales han
reemplazado en muchos casos los moldes tra-
dicionales, permitiendo obtener imagenes tridi-
mensionales de la boca en cuestién de minutos.
Esto mejora notablemente la fabricacién de co-
ronas, carillas, prétesis y alineadores dentales.

La impresién 3D también esta cambiando la
odontologia. Hoy es posible fabricar guias qui-
rdrgicas, protesis, férulas y modelos dentales
con una precisién extraordinaria y en mucho
menos tiempo que hace algunos afios. Esta tec-
nologia reduce costos, mejora los resultados y
agiliza los tratamientos.

Otro avance, es el uso de inteligencia artificial
aplicada al diagnéstico. Algunos sistemas ya
son capaces de analizar radiografias y detec-
tar caries, infecciones o pérdida 6sea en eta-
pas tempranas, creando herramientas para los
especialistas, lo cual ayuda a tomar decisiones
mas precisas y preventivas.

La radiologia digital 3D y la tomografia compu-
tarizada permiten observar estructuras éseas,
nervios y tejidos con gran detalle, facilitando
tratamientos mas seguros, especialmente en
implantologia y cirugia oral.

La implantologia dental ha evolucionado enor-
memente gracias a la cirugia guiada por compu-
tadora. Mediante programas digitales, los espe-
cialistas pueden planificar la colocacién exacta
de implantes antes de la intervencién, reducien-
do molestias, tiempo quirdrgico y recuperacion.

En ortodoncia, los alineadores transparentes
representan otra gran revolucidn. Estos disposi-
tivos practicamente invisibles permiten corregir
la posicién dental de forma cémoda y estética,
reemplazando en muchos casos los brackets
tradicionales.




La odontologia laser es otro de los avances que
gana popularidad. Los laseres dentales permi-
ten realizar ciertos procedimientos con menos
dolor, menos sangrado y una recuperacién mas
rapida. Se utilizan en tratamientos de encias,
eliminacién de caries, procedimientos estéticos
y cirugias.

La odontologia regenerativa abre nuevas posibi-
lidades para el futuro. Investigaciones actuales
trabajan en la regeneracién de tejidos, hueso e
incluso piezas dentales mediante células madre
y biomateriales avanzados. Aunque muchas de
estas técnicas todavia estan en desarrollo y en
estudio, representan una nueva esperanza para
la medicina dental.

Junto con toda esta innovacidn tecnolégica,
también ha cobrado fuerza una visién mas inte-
gral de la salud oral: la odontologia biolégica.

La odontologia biolégica considera que la
boca forma parte del equilibrio general del
organismo y que ciertos problemas bucales
pueden influir en la salud de todo el cuerpo.
Este enfoque busca tratamientos mas biocom-

patibles, minimamente invasivos y orientados
a reducir la inflamacidn y favorecer el bienes-
tar general.

Los odontdlogos biolégicos suelen utilizar
materiales considerados mas compatibles con
el organismo,asi como reducir el uso de ma-
teriales considerados potencialmente toxicos.
Promueven una vision preventiva, donde la
nutricién, los habitos saludables y el cuidado
integral tienen un papel fundamental en la
salud oral.

Cada vez mas investigaciones relacionan en-
fermedades periodontales con afecciones car-
diovasculares, diabetes, enfermedades autoin-
munes e inflamacién crénica. Por ello, muchos
especialistas consideran que cuidar la salud
bucal no solo mejora la sonrisa, sino también la
salud general y la calidad de vida.

La odontologia del futuro ya esta aqui. Una com-
binacidn de tecnologia avanzada, tratamientos
personalizados y una vision mas humana e inte-
gral esta redefiniendo la manera en que enten-
demos la salud oral.
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Combatir el mal aliento o halitosis

Texto : Diego Marchal Arias

<<Una sonrisa es tu mejor carta de presenta-
cién, y un aliento fresco es su mejor aliado >>

Lema sobre salud bucal

La halitosis, conocida popularmente como mal
aliento, es una condicién comun que alguna vez
nos ha pasado a todos. Por ello, no debe generar
vergiienza, ya que afortunadamente existen so-
luciones eficaces al alcance de la mano. Existe
la creencia popular de que los problemas de mal
aliento provienen del estémago; sin embargo,
cerca del 85-90% de los casos de halitosis tie-
nen su origen en la boca.

CONSEJOS PRACTICOS

« Hidratacién constante: Beber suficiente
cantidad de agua durante el dia (1.5-2 li-
tros) para estimular la produccién de saliva
y “barrer” las bacterias de forma natural.

Lavarse los dientes después de cada comi-
da, usando pasta con fltor; durante el lava-
do asegurarse de que el cepillo penetra bien
entre los dientes y sobre las encias y limpiar
también la superficie de la lengua.

« Usar seda o cepillo interdental para sacar
bien los restos de comida en estos espacios.

Comer frutay vegetales a diario y reducir la
ingesta de carnes.

Evitar en lo posible los alimentos que pue-
dan causar mal aliento como cebolla, ajo o
embutido.

« Las bebidas con alcohol y el café producen
mal aliento.

« Dejar de fumar, ya que cualquier tipo de ta-
baco causa halitosis.

Si se tiene la boca seca, beber agua, chupar
caramelos de menta sin azlicar o masticar
chicle también sin aztcar.

Los enjuagues no producen un efecto dura-
dero sobre el mal aliento; si se usa alguno,
conviene mantenerlo dentro de la boca mas
de 30 segundos antes de escupirlo.

- Sise usa dentadura postiza, retirarla duran-
te la noche, cepillarla y mantenerla en una
disolucién desinfectante toda la noche.

Visitar al dentista al menos una vez al afio
para una limpieza de dientes.

TRATAMIENTO MEDICO

El enfoque médico ha cambiado; ya no se busca
“esterilizar” la boca, (lo cual es perjudicial por-
que elimina las defensas naturales), sino res-
taurar el equilibrio bacteriano.

« Probidticos especificos para la boca: Cepas
como Streptococcus salivarius (K12 y M18)
o variantes de Lactobacillus en pastillas
para chupar o geles.

= Enjuagues inteligentes con Zinc y CPC. Los
nuevos colutorios combinan el Cloruro de
Cetilpiridina (CPC) con iones de Zinc.

Continuaré en el préximo nimero.
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Mosquitos en casa: ese “invitado™ que
nadie (lamé (y como echarlo sin drama)

Texto y foto: J.M. Rojano

NO. VIEJA...NO VOY

A COMER A CASA...

VOY A PICAR ALGO
POR AHI

En cuanto el calor aprieta en Utrera, hay un
fenémeno tan inevitable como el gazpacho: la
llegada del mosquito. Ese diminuto DJ nocturno
que pincha su éxito del verano —“zzzzzz”— justo
cuando apagas la luz. Pero no te preocupes, por-
que deshacerte de él no requiere magia negra
aunque a veces lo parezca.

Primera norma de oro: no les abras la puerta (ni
la ventana). Los mosquitos son mas oportunis-
tas que el vecino que aparece cuando hay barba-
coa. Ventila tu casa a primera hora de la mafiana
y coloca mosquiteras. Si, no son el invento mas
glamuroso, pero funcionan mejor que mil pal-
madas al aire a las tres de la madrugada.

Segundo: corta el “spa” de los mosquitos. EL
agua estancada es su hotel de cinco estrellas.
Ese platito bajo la maceta, el cubo olvidado o in-
cluso el bebedero del perro pueden convertirse
en una guarderia de mosquitos. Vacia, limpia y
renueva el agua con frecuencia. Piensa que cada
gota cuenta literalmente.

Tercero: usa aliados naturales. Plantas como
la lavanda, la albahaca o la menta no solo
decoran, también espantan. Es como decirle
al mosquito: “aqui no eres bienvenido, cam-
peén”. Y si quieres subir de nivel, las velas de
citronela crean ambiente y de paso, ahuyen-
tan intrusos.

Cuarto: el ventilador. No es solo para sobrevivir
al calor utrerano; también convierte tu salén en
una pista de obstaculos para mosquitos. Con lo
mal que vuelan, una simple brisa los deja fuera
de juego.

Y si todo falla y el mosquito ya esta dentro, toca
el momento “cazador”. Un insecticida puntual
puede ayudar, pero tsalo con cabeza. O lanza-
te a la técnica ancestral de la zapatilla voladora
(bajo tu propia responsabilidad).

En resumen: ganar la batalla contra los mosqui-
tos es posible. Solo necesitas constancia, algo
de ingenio y aceptar que, alguna noche, el mos-
quito ganara una ronda. Pero la guerra, esa la
ganas tu.

iComo ha ido 2 T
ti primer vuelo |MI.I1" bien!
hijo mio? _4 iTodos me

aplaudian!
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El azafran

Texto y foto: J.M. Rojano

El azafran, conocido como “oro rojo”, es una de
las especias mas valiosas y fascinantes del mun-
do. Su historia se remonta a miles de afios, sien-
do apreciado por civilizaciones antiguas no solo
por su intenso color y aroma, sino también por
sus multiples propiedades. En la actualidad, si-
gue ocupando un lugar privilegiado tanto en la
gastronomia como en la medicina natural.

Procedente de los estigmas de la flor Crocus sa-
tivus, el azafran requiere una recoleccién com-
pletamente manual y delicada, lo que explica
su elevado precio. Cada flor produce solo tres
hebras, y se necesitan miles de flores para obte-
ner una pequeiia cantidad de esta especia. Este
proceso artesanal con-
vierte al azafrdn en un
producto unico, cargado
de tradicién y esfuerzo
humano.

En la cocina, su uso es
sinénimo de calidad vy
distincion. En Espaiia,
forma parte esencial de
platos tan emblematicos
como la paella, apor-
tando ese caracteristico
tono dorado y un sabor li-
geramente amargo, pero

profundamente aromatico. También se emplea
en guisos, arroces, sopas e incluso en reposte-
ria, donde afiade un toque exético y sofisticado.

Mas alla de su valor culinario, el azafran destaca
por sus beneficios para la salud. Contiene com-
puestos antioxidantes como la crocina, el safra-
nal y la picrocrocina, que ayudan a combatir el
estrés oxidativo en el organismo. Diversos estu-
dios sugieren que puede contribuir a mejorar el
estado de animo, siendo utilizado como apoyo
natural frente a la ansiedad y la depresidn leve.
Asimismo, se le atribuyen propiedades digesti-
vas, ayudando a estimular el apetito y favorecer
una buena digestién.

Otro aspecto interesante es su posible papel en
la salud visual y cardiovascular, gracias a su ca-
pacidad para mejorar la circulacién y proteger
las células. Aunque su consumo debe ser mode-
rado, pequefias cantidades pueden integrarse
facilmente en la dieta diaria.

En definitiva, el azafran es mucho mas que un
simple condimento. Es cultura, tradicién y bien-
estar concentrados en unas finas hebras rojas. Un
tesoro natural que, aunque pequefio en aparien-
cia, ofrece grandes beneficios tanto al paladar
como a la salud, manteniendo viva una herencia
que sigue enriqueciendo nuestras mesas.




El perejil

Texto y foto: J.M. Rojano

El perejil es una de las hierbas aromaticas mas
populares y faciles de cultivar en casa. Sembrar-
lo en una maceta es una excelente opcion si no
dispones de jardin, ya que se adapta muy bien a
espacios pequefios como balcones, terrazas o in-
cluso interiores bien iluminados.

Para comenzar, necesitas una maceta de al
menos 15 a 20 centimetros de profundidad. Es
importante que tenga agujeros en la base para
asegurar un buen drenaje del agua. El exceso de
humedad puede dafiar las raices y provocar que
la planta se pudra. Como sustrato, utiliza una
mezcla de tierra universal con un poco de arena
o perlita, lo que ayudara a mejorar la aireacién.

Antes de sembrar, se recomienda poner las semi-
llas de perejil en remojo durante 24 horas. Este
paso ayuda a acelerar la germinacién, ya que las
semillas de perejil suelen tardar bastante en bro-
tar. Una vez listas, distribuye las semillas sobre
la superficie de la tierra y ciibrelas con una capa
fina de sustrato, de aproximadamente medio
centimetro.

Riega suavemente después de sembrar, procu-
rando no mover las semillas. Es fundamental
mantener la tierra himeda, pero no encharca-
da. Durante las primeras semanas, puedes cu-
brir la maceta con un plastico transparente con
pequefios agujeros para conservar la humedad,
retirandolo cuando comiencen a aparecer los
primeros brotes.
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Coloca la maceta en un lugar donde reciba luz
indirecta o sol suave durante varias horas al dia.
El perejil necesita buena iluminacién, pero el sol
directo intenso puede daiiar las hojas jovenes.

La germinaciéon puede tardar entre dos y cua-
tro semanas, por lo que es importante tener
paciencia. Una vez que las plantas tengan unos
5 centimetros de altura, puedes aclararlas, de-
jando espacio entre ellas para que crezcan con
fuerza.

Finalmente, riega regularmente y corta las hojas
exteriores cuando necesites utilizarlas, permi-
tiendo que el centro de la planta siga creciendo.
Con estos cuidados basicos, podras disfrutar de
perejil fresco y saludable directamente desde tu
maceta.
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El Potaje Ginano de Utrera:
tradicion, identidad y cultura viva

Texto: J.M. Rojano

Hablar de Utrera es hablar de historia, de arte
y de una identidad profundamente ligada a sus
raices flamencas y populares. En ese contexto,
el Potaje Gitano se erige como uno de los even-
tos culturales mas emblematicos de la localidad,
una celebracién que ha trascendido generacio-
nes hasta convertirse en un simbolo no solo de la
ciudad, sino del flamenco a nivel internacional.

El origen del Potaje Gitano se remonta a 1957,
cuando un grupo de amigos y aficionados al fla-
menco, encabezados por la Hermandad de los
Gitanos de Utrera, decidié organizar una reunién
con un doble propésito: recaudar fondos para
ayudar a los mas necesitados y, al mismo tiem-
po, rendir homenaje a la cultura gitana y al arte
flamenco. Aquella primera edicién fue humilde,
marcada por la convivencia, la comida compar-
tida —de ahi el nombre de “potaje”— y el cante
espontaneo.

El nombre del festival no es casual. El potaje,
plato tradicional y sencillo, simboliza la unién,
la mezcla de ingredientes y la hospitalidad. Era

el alimento que se ofrecia a los asistentes, re-
forzando el caracter solidario del evento. Con el
paso del tiempo, ese plato dejé de ser el centro
para dar paso al espectaculo artistico, pero el
nombre permanecié como un homenaje a sus
origenes.

Durante las décadas de los afios 60y 70, el Potaje
Gitano comenz6 a ganar notoriedad. Grandes fi-
guras del flamenco empezaron a participar en el
festival, lo que contribuyé a elevar su prestigio.
Cantaores, guitarristas y bailaores de renombre
acudian a Utrera atraidos por el ambiente autén-
ticoy el respeto profundo hacia el flamenco mas
puro. En este periodo, el evento pasé de ser una
reunién local a convertirse en una cita impres-
cindible dentro del calendario flamenco.

La consolidacion del Potaje Gitano como festi-
val de referencia llegé en los afios 80 y 90. La
organizacién fue profesionalizdndose, se me-
joraron las infraestructuras y se ampli6 la pro-
gramacién. Sin embargo, siempre se mantuvo
la esencia: el protagonismo del cante jondo y el
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respeto por las raices gitanas. Utrera, cuna de
grandes artistas, encontraba en este festival
una forma de proyectar su identidad cultural
al mundo.

Uno de los elementos mas destacados del Pota-
je Gitano es su capacidad para rendir homenaje
a figuras relevantes del flamenco. A lo largo de
su historia, numerosos artistas han sido reco-
nocidos por su trayectoria, convirtiendo el fes-
tival en un espacio de memoria y reconocimien-
to. Este aspecto refuerza su papel no solo como
evento de entretenimiento, sino también como
institucién cultural.

En la actualidad, el Potaje Gitano sigue cele-
brandose cada verano, generalmente en el mes
de junio, coincidiendo con la llegada del buen
tiempo y el auge de los festivales fla-
mencos en Andalucia. Aunque ha evo-
lucionado en términos de organizacion
y difusién, conserva intacto su espiritu
original: la convivencia, la pasién por el
flamenco y el compromiso con la cultu-
ra gitana.

Hoy en dia, el festival atrae a visi-
tantes de toda Espafia y del extran-
jero, consolidando a Utrera como un
referente del flamenco. La mezcla

de tradicién y mo-
dernidad  permite
que nuevas genera-
ciones se acerquen
a este arte, garan-
tizando su conti-
nuidad. Ademas,
el Potaje Gitano ha
sabido adaptarse a
los tiempos, incor-
porando  mejoras
técnicas y una ma-
yor proyeccién me-
diatica sin perder su
autenticidad.

Mas alld del espec-

taculo, el Potaje Gi-
tano representa un espacio de encuentro. Es
un lugar donde artistas consagrados y jovenes
promesas comparten escenario, donde el publi-
co no es solo espectador, sino parte activa de
una experiencia cultural unica. En ese sentido,
el festival mantiene viva la esencia del flamen-
co: un arte que nace del pueblo y se nutre de la
emocion colectiva.

En definitiva, el Potaje Gitano de Utrera no
es solo un festival, sino una manifestacion de
identidad, historia y cultura. Desde aquella pri-
mera reunion solidaria hasta su consolidacién
como evento internacional, ha sabido evolucio-
nar sin perder su esencia. Es, en suma, un refle-
jo de Utrera: una ciudad que honra su pasado
mientras mira con orgullo hacia el futuro.

Potaje 4=
& Gitano’. ..
HOMENAJE A

MORANTE DE LA PUEBLA
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La noche de San Juan

Texto: J.M. Rojano

La noche de San Juan, celebrada cada 23 de junio,
es una de las tradiciones mas antiguas y fascinan-
tes del calendario festivo. Su origen se remonta
a rituales paganos vinculados al solsticio de ve-
rano, el momento en que el sol alcanza su mayor
altura y los dias son mas largos. Para las antiguas
civilizaciones, este fendmeno simbolizaba la fuer-
za del sol y el inicio de un nuevo ciclo, por lo que
se encendian hogueras como forma de rendir cul-
to y protegerse de los malos espiritus.

Con la llegada del cristianismo, esta festividad
se adapté para conmemorar el nacimiento de
San Juan Bautista, fijado el 24 de junio. Asi, la
noche anterior adquirié un caracter especial,
combinando elementos religiosos con las cos-
tumbres populares heredadas. El fuego sigui
siendo protagonista, pero también se incorpora-
ron rituales relacionados con el agua, considera-
da purificadora y magica en esta fecha.

En muchos puntos de Espafia, incluida Andalucia,
la noche de San Juan se vive como una celebra-
cion colectiva llena de simbolismo. Las hogueras

YesT=RTTyy
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iluminan playas, plazas y campos, mientras las
personas se relinen para compartir musica, comi-
da y deseos. Es tradicién saltar sobre el fuego o
quemar papeles con aquello que se quiere dejar
atras, como una forma de renovacién personal.

En Utrera, aunque la celebracién no alcanza la
magnitud de otras localidades costeras, la esen-
cia de San Juan también se deja sentir. La con-
vivencia vecinal, las reuniones al aire libre y el
espiritu festivo mantienen viva una tradicién que
conecta pasado y presente. Es una noche donde
lo cotidiano se transforma en magico, y donde
cada llama parece llevar consigo historias, ilu-
siones y esperanzas.

Hoy en dia, la noche de San Juan sigue siendo un
reflejo de la necesidad humana de celebrar los
ciclos de la naturaleza y de encontrar momentos
de unidn. Entre fuego y agua, entre lo antiguo y
lo actual, esta festividad continta iluminando
nuestras raices culturales.

NOCHE DE

SAN

VEHICULOS NUEVOS Y USADOS

automovilesguerrero.com
TIf. 955 B 15 45
Paol. La Aurora - Cf Comercio, 28, Utrera



UTRERA PERSONALIDAD 49

Promesas que se lleva el viento

Texto: J.M. Rojano

En la vida cotidiana estamos rodeados de prome-
sas. Algunas nacen desde el carifio, otras desde
la necesidad, y no faltan aquellas que se dicen
simplemente para salir del paso. En Utrera, como
en cualquier rincén del mundo, las promesas for-
man parte de nuestras relaciones: familiares, de
amistad, laborales e incluso politicas. Pero, s;qué
valor tienen realmente?

Desde pequefios aprendemos que prometer es
algo serio. “Te lo prometo” se convierte en una
frase cargada de significado, casi sagrada. Sin
embargo, con el paso del tiempo, parece que
ese peso se diluye. Escuchamos promesas de
cambios que nunca llegan, de visitas que no se
hacen, de proyectos que se quedan en palabras.
Y poco a poco, sin darnos cuenta, nos acostum-
bramos.

Hay promesas que nacen con buena intencion,
pero que chocan con la realidad. “Cuando tenga
tiempo”, “la semana que viene”, “te llamo lue-
go” Son frases que todos hemos dicho alguna
vez, sin medir del todo si podremos cumplirlas.
No siempre hay mala fe; a veces es simplemen-
te una mezcla de optimismo y desorganizacién.
Pero el resultado es el mismo: expectativas que

se rompen.

Otras promesas, sin embargo, si deberian ha-
cernos reflexionar mas profundamente. Las que
afectan a decisiones importantes, a compromisos
reales o a la confianza de quienes nos rodean.
Porque cuando una promesa se incumple, no solo
desaparece una accién concreta, sino que tam-
bién se debilita el vinculo entre las personas.

En el ambito social, también estamos acostum-
brados a escuchar promesas que se repiten con
el paso de los afios. Mejoras, cambios, avances
Palabras que ilusionan, pero que en ocasiones
no terminan de materializarse. Esto genera una
sensacién de escepticismo que acaba afectando
a la forma en que confiamos en los demas.

Quizas la clave no esté en dejar de prometer, sino
en aprender a hacerlo con mas responsabilidad.
Prometer menos, pero cumplir mas. Ser hones-
tos sobre lo que podemos dary lo que no. Porque,
al final, una promesa cumplida tiene mucho mas
valor que cien dichas al aire.

En una ciudad como Utrera, donde las relaciones
cercanas siguen siendo fundamentales, cuidar la
palabra dada es también una forma de cuidar a
nuestra gente. Y eso, sin duda, es una promesa
que merece la pena mantener.
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El ping pong

Texto y foto: Equipo HdU

EEEni

El ping pong, también conocido como tenis de
mesa, es mucho mas que un simple pasatiempo
de recreo: es una disciplina que combina agili-
dad, estrategia y reflejos en un espacio reduci-
do, convirtiéndose en una actividad accesible y
emocionante para personas de todas las edades.
En ciudades como Utrera, donde la vida cultural
y deportiva se entrelaza con el dia a dia, el ping
pong representa una oportunidad ideal para fo-
mentar la convivencia y el ocio saludable.

A menudo asociado con momentos informales
en reuniones familiares o centros educativos,
el ping pong ha evolucionado hasta consolidar-
se como un deporte olimpico de alto nivel. Sin
embargo, su esencia sigue siendo cercanay par-
ticipativa. Una mesa, dos palas y una pequeiia
pelota son suficientes para iniciar una expe-
riencia que rapidamente engancha a quienes lo
prueban.

En el ambito local, el tenis
de mesa puede convertirse
en una herramienta dina-
mizadora. Espacios publi-
cos, asociaciones cultu-
rales o centros deportivos
pueden integrar mesas de
ping pong como parte de
su oferta, promoviendo
encuentros intergenera-
cionales. Jévenes y ma-
yores encuentran en este
deporte un terreno comtin
donde compartir tiempo,
mejorar habilidades y, so-
bre todo, disfrutar.

Ademas, el ping pong aporta beneficios fisicos y
mentales. Mejora la coordinacién, la concentra-
ciony la rapidez de reaccién, al tiempo que ayu-
daa liberar estrés. Su practica regular no requie-
re grandes instalaciones ni inversiones, lo que lo
convierte en una opcion inclusiva y sostenible.

En Utrera, apostar por el ping pong es apostar
por una cultura del ocio activa, participativa y
accesible. Iniciativas como torneos locales, ta-
lleres o encuentros vecinales podrian fortalecer
el tejido social, dando protagonismo a un depor-
te que, pese a su aparente sencillez, encierra un
gran potencial.

En definitiva, el ping pong no solo se juega: se
vive, se comparte y se convierte en una excusa
perfecta para conectar con los demds en un en-
torno cercanoy dinamico.
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El domind en Utrera

Texto y foto: Equipo HdU

El dominé en Utrera, como en muchas locali-
dades de Andalucia, ha sido mucho mas que un
simple juego de mesa: ha representado una tra-
dicién social profundamente arraigada que ha
evolucionado con el paso del tiempo. Sus inicios
en el municipio se remontan, de forma aproxi-
mada, a finales del siglo XIX y principios del XX,
cuando este entretenimiento comenzé a popula-
rizarse en Espaiia gracias a su sencillez y carac-
ter accesible.

En sus primeras etapas en Utrera, el dominé era
practicado principalmente por hombres en espa-
cios publicos como tabernas, casinos y plazas.
Estos lugares servian como puntos de encuen-
tro donde vecinos y amigos se reunian no solo
para jugar, sino también para conver-
sar, intercambiar noticias y fortalecer
vinculos sociales. El juego se integrd
rapidamente en la vida cotidiana, con-
virtiéndose en una actividad habitual
durante las tardes y noches.

A lo largo del siglo XX, especialmente
durante la posguerra, el dominé adqui-
rié atin mayor relevancia. En una época
marcada por dificultades econémicas y
limitadas opciones de ocio, este juego
ofrecia una forma econdmica de entre-
tenimiento. Ademas, fomentaba valo-
res como la estrategia, la paciencia 'y
la convivencia. En Utrera, era comun

VK0 2

ver campeonatos informales organizados entre
barrios o dentro de asociaciones locales.

Con la llegada de la democracia y el desarrollo
social en las décadas de 1980 y 1990, el dominé
comenz6 a institucionalizarse en cierta medida.
Surgieron peiias, clubes y asociaciones dedica-
das al juego, que organizaban torneos mas es-
tructurados. Estas competiciones no solo man-
tenian viva la tradicién, sino que también atraian
a nuevas generaciones interesadas en aprender
y participar.

En la actualidad, el dominé en Utrera sigue
siendo una practica vigente, aunque ha experi-
mentado cambios debido a la evolucién de las
formas de ocio. La aparicién de tecnologias di-
gitales y nuevas alternativas de entretenimien-
to ha reducido su presencia entre los jovenes,
pero continda siendo muy popular entre perso-
nas mayores. No obstante, también se observa
un renovado interés gracias a iniciativas cultu-
ralesy eventos locales que buscan preservar las
tradiciones.

Hoy en dia, el dominé en Utrera es simbolo de
identidad y patrimonio cultural. Mas alla de
las fichas y las reglas, representa una forma
de convivencia y transmisién de valores entre
generaciones. Su permanencia demuestra la
capacidad de las tradiciones para adaptarse
y mantenerse vivas, incluso en un mundo en
constante cambio.
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Modificando la conducta
de nuestros hijos

Texto : Diego Marchal Arias

“Te quiero mucho, aunque no me gusta lo que

has hecho”.
Frase para educar

Antes de abordar directamente la conducta
agresiva o violenta de algunos de nuestros hi-
jos, considero conveniente dar una serie de re-
comendaciones que podemos aplicar también,
a cualquier problema de comportamiento que
presenten nuestros hijos.

Es importante ofrecer a nuestros hijos, me-
diante el didlogo, los principios que deseamos
inculcar en ellos y entre los que no deben faltar
el carifio y la capacidad de reconocer los erro-
res. Podemos hacerles ver que, a pesar de nues-
tras diferencias estamos en el mismo equipo y
que seguiremos queriéndolos. Es interesante
que mediante nuestro didlogo dejemos claro
que siempre hay la posibilidad de echar mar-
cha atras y que, de ser asi, la “puerta” estara
siempre abierta por distanciadas que estén las
posturas. Y esto nos lleva a un ultimo mensa-
je que debemos ofrecer con nuestras palabras
y es que todo nuestro enfrentamiento se debe
no al odio o la lucha por el poder, sino todo lo
contrario, a nuestra preocupacién y a nuestro
carifio por ellos.

1. LA ESCUCHA ACTIVA

Se trata de mostrar una atencién tanto fisica
como psicolégica a la persona que nos habla,
comprendiendo el contenido de lo que nos dice
y la emocién que con ello nos expresa.

Todos necesitamos ser escuchados v, a veces, el
simple hecho de tener a alguien a quien contar
nuestro problema hace que éste sea mas sopor-
table. Por ello, siempre debemos empezar nues-
tras conversaciones escuchando.

Claves para que quien tenemos enfrente perci-
ba que lo estamos escuchando y que podamos
adaptar nuestro dialogo a dicha persona:

« Noiniciar la conversacién con un juicio pre-
vio: <<Eres un maleducado>>

« Observar lo que le estan diciendo y cémo se
lo estén diciendo.

« Asumir una postura activa, inclinandose ha-
cia el interlocutor, colocando nuestro cuer-
po frente al del que habla, evitando cruzar
las piernas o los brazos.

= Mantener un contacto visual y mirarlo a los
o0jos.

« Realizar gestos e indicaciones verbales
(<<uh, uh>>, <<vale>>, <<lo entiendo>>).

- Resistir las distracciones externas (ruidos,
llamadas de teléfono, etc.) y las internas
(preocupaciones, prisas).

« No interrumpir al que habla, dejarlo hablar.
= No rechazar lo que la otra persona sienta.

« No confeccionar soluciones preestableci-
das, ni precipitadas.

EJERCICIO: Practicar la escucha activa con un
hijo/a, luego con nuestra parejay por ultimo con
un/a amigo/a.




Hablamos constantemente

Texto y foto: Equipo HdU

Hablamos constantemente. En el autoblis, en re-
des sociales, en reuniones, en casa. Las palabras
llenan cada espacio vacio como si el silencio
fuese una amenaza. Sin embargo, muchas veces,
después de largas conversaciones, queda una
sensacion extrafia: se ha dicho mucho, pero en
realidad no se ha comunicado nada importante.
Entonces surge la pregunta filoséfica: spor qué
hablamos tanto para no decir nada?

El ser humano utiliza el lenguaje no solo para
transmitir ideas, sino también para sentirse
acompariado, acep-
tado y visible. A me-
nudo hablamos por
miedo al silencio,
porque el silencio
obliga a pensar y
enfrentarse a uno
mismo. Las palabras
se convierten en una
barrera que evita la
reflexiéon profunda.
Decimos frases au-
tomaticas, opiniones
repetidas o conver-
saciones vacias para
no sentir incomodi-
dad. En ese sentido,
hablar puede ser una
forma de escapar.

Ademas, vivimos en una sociedad donde la ra-
pidez importa mas que la profundidad. Las re-
des sociales han transformado la comunicacién
en algo inmediato y superficial. Todo el mundo
opina, comenta y publica constantemente, pero
pocas veces se escucha de verdad. Parece mas
importante participar que comprender. El filéso-
fo Sdcrates ya defendia que la sabiduria comen-
zaba reconociendo la propia ignorancia. Hoy, en
cambio, muchas personas hablan como si siem-
pre tuvieran respuestas, aunque en realidad solo
repitan ideas ajenas.

También hablamos mucho porque buscamos
aprobacion. El lenguaje sirve para construir una
imagen ante los demas. A veces no hablamos
para expresar lo que sentimos, sino para parecer
interesantes, inteligentes o divertidos. En con-
secuencia, las conversaciones pierden autentici-
dad y se llenan de palabras vacias.

Sin embargo, el problema no es hablar mucho,
sino hacerlo sin conciencia. El verdadero didlogo
nace cuando existe escucha, reflexion y sinceri-
dad. Tal vez el silencio tenga mas valor del que

creemos, porque solo quien es capaz de callar
puede aprender a decir algo importante.

En definitiva, hablamos tanto para no decir nada
porque tememos el silencio, la soledad y la pro-
fundidad. Pero quizas las palabras mas valiosas
sean aquellas que nacen después de pensar y no
simplemente para llenar el vacio.
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El flamenco sigue latiendo con
fuerza en las raices de Utrera

Entrevista y fotografia: Norayma Gonzalez

El flamenco sigue latiendo con fuerza en las
raices de Utrera, tierra de grandes voces y cuna
de un arte que emociona generacion tras gene-
racion. Entre las nuevas artistas que mantienen
viva esa esencia se encuentra Matilde Pefia,
una joven cantaora gitana que lleva alrededor
de seis afios entregando su voz y sentimiento al
cante.

Con humildad, pasién y mucho compas, Matilde
va abriéndose camino en el mundo flamenco,
llevando siempre por bandera sus raices, su cul-
tura y el sentimiento profundo que caracteriza
al arte jondo. En esta entrevista para Hablemos
de Utrera, conocemos un poco mas de su histo-
ria, sus comienzos y los suefios de Matilde Pefia
para Hablemos de Utrera.

Matilde, llevas alrededor de seis aiios dedicada
al cante. ;Como nacié tu pasién por la miisica
y el flamenco?

Para mi, cantar es como el aire que respiro. Ya

no podria vivir sin la musica. El flamenco forma
parte de mi vida desde que era muy pequefia y
es algo que llevo en el corazén.

éQué significa para ti representar la cultura gi-
tanay el arte flamenco desde Utrera?

Para mi, el flamenco es algo muy importante
porque vengo de una familia muy reconocida
en este mundo. Mis tias Fernanda de Utrera y
Bernarda de Utrera, ademas de artistas como
Bambino, Miguel Funi y Pepa de Benito, forman
parte de mis raices. Siento muchisimo respeto
por el cante y por todo lo que representa nuestra
cultura.

En estos aiios de carrera, scual ha sido el esce-
nario o actuacién que mas te ha emocionado?

Uno de los momentos mas especiales fue cantar
en el aniversario de mis tias Fernanda y Bernar-
da. Ese dia me senti en mi pueblo como en casa.
Fue un orgullo muy grande y, al mismo tiem-



po, senti muchisimo respeto. Son sentimientos
que no se pueden explicar con palabras, solo se
sienten.

El flamenco transmite mucho sentimiento.
éQué intentas expresar cuando te subes al es-
cenario?

Gracias a Dios, desde que empecé en la musi-
ca me he encontrado con personas muy buenas
que me han ayudado muchisimo. Cuando canto,
intento transmitir verdad, carifio y un pedacito
de mi corazén. También siento el apoyo y el res-
peto de mi pueblo, y eso me emociona mucho.

¢Cémo ha sido la acogida del publico utrerano
hacia tu musica y tu evolucién artistica?

Eso realmente tiene que decirlo el publico. Yo
solo intento dar lo mejor de mi y seguir apren-
diendo cada dia. Me queda muchisimo por
aprender, pero siempre canto desde el respeto
y el sentimiento.

éCrees que las nuevas generaciones estan man-
teniendo viva la esencia del cante flamenco?

25

Si, claro. Hay muy buenos profesionales dentro
del flamencoy la juventud viene muy preparada.
Eso me llena de orgullo porque significa que el
flamenco sigue vivo y tiene mucho futuro.

Ademas del cante, ;qué papel juegan la familia
y las raices gitanas en tu vida artistica?

Para mi, la cultura gitana es algo muy especial.
Es un sentimiento y un respeto hacia nuestros
mayores y nuestras raices. EL flamenco me viene
de familia, pero también quiero dejar claro que
nunca intentaré imitar a nadie. Cada artista es
unico y tiene su propia esencia. Yo me quedo con
ser buena persona y cantar desde la verdad.

Para terminar, ;qué suefios o proyectos tiene
Matilde Peiia para el futuro?

Tengo muchos proyectos e ilusiones. Uno de
ellos es sacar adelante mi nuevo disco con mis
propias letras. Estoy muy agradecida con Dios y
con todas las personas que me apoyan cada dia.
Mi mayor deseo es seguir creciendo en la musi-
cay llevar mi arte a muchos lugares.ue la acom-
pafian en su trayectoria artistica.
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Filetes de ternera al estilo de Camarge

Ingredientes:

[ 200 gr. por persona de filetes de ternera
[ 100 ml. Vino tinto

[ 200 ml. Caldo de carne

M Media cucharita de alcaparras

¥ 4 Anchoas

¥ 1 Cebolla

[ 1 Diente de ajo

[ 100 ml. Aceite de oliva virgen extra
¥ 1 Cucharada sopera de maicena

[ 1 Cucharada de aziicar

¥ Tomillo

¥ Romero

[ Saly pimienta

M %4 Guindilla roja fresca

[ Perejil fresco

Modo de elaboracién:

Salamos y pimentamos los filetes y los pasamos por la
sartén vuelta y vuelta, solo para sellar.

Desglasamos la sartén guardando el liquido obtenido.
Reservamos

Pelamos la cebolla, la picamos de manera tosca y la
ponemos a pochar con un poco de aceite y una pizca de
sal en un sartén.

A los cinco minutos le afiadimos el ajo.

Cuando esté transparente le incorporamos el caldo de
desglasar, el vino, las anchoas, el romero y el tomillo.

Dejamos cocinar cinco minutos y la pasamos al vaso
de la batidora, desglasamos la sartén y batimos muy
bien nuestra cebollita, la colamos para que nos quede
una crema fina.

Cuando esté lista de agregamos las alcaparras y una
punta de aztcar, probamos el punto para que estén to-
dos los sabores equilibrados.

Si la quieres mas espesa afiddele harina, yo no lo hice

ya que con la cebolla esta suficientemente ligada la
salsa.

Juntamos nuestra salsay los filetes, les damos un her-
vor (cinco minutos). Sacamos la sartén del fuego y de-
jamos reposar el guisito unas horas.

Presentacién filetes de ternera al estilo de La Camarge:

Ponemos una cama de salsa en un plato bonito y co-
locamos encima los filetes, yo los he presentado con
unos trocitos de guindilla roja, para que tengan un
toque picante y gracioso, y un poquito de perejil pi-
cado para darle un toque fresco, esto por supuesto es
opcional.

Ante alguna duda para su elaboracién o me quieres ha-
cer alguna puntualizacién o pregunta deja un comen-
tario y te contestaré.
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Ensalada Waldorf

Ingredientes:

M Lechuga de hoja grande tipo iceberg
¥ 1 manzana acida verde

[ 2 ramas de apio.

¥ 40 gramos de nueces

¥ 40 gramos de ardndanos o pasas.

¥ 60 gr de mayonesa casera

M 1 cucharadita de mostaza

Modo de elaboracion:

1. Comenzamos tostando las nueces en una
sartén a fuego medio, cuidado que no se nos
quemen.

2. En un bol mezclamos la manzana, apio, nueces
y pasas.

e

ROJANO PUBLI

PUBLICIDAD & MARKETING
TEL: 630 558 136

PUBLICIDAD

3. Cogemos y ponemos mayonesa al gusto, yo
la suelo preparar casera pero podemos también
ponerle de bote.

4. Limpiamos bien las hojas de lechuga bajo el
aguafriayaderezamos con elrestodeingrediente.

A RC%

CARPINTERIA

Cocinas, armarios y
vestidores
C/ Corredera, 42 - 41710
Utrera
Telf. 955 864 642 - 607
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Fresas maceradas con vinagre

Ingredientes:
[ 250 gramos de fresas
I 2 cucharadas de aziicar (unos 30 g)

¥ 1 Cucharada de vinagre (unos 15-20 ml)

Modo de elaboracion:

Lava las fresas, quita el pedinculo (zona blanca
donde estan las hojas) y trocea.

Pon en un cuenco y afiade el aztcar y el vinagre.
Deja reposar 5 minutos. Remueve y deja macerar,
cubierto, durante al menos una hora para que las
fresas suelten su jugo.

Casi por arte de magia se forma un almibar dulce
con ricos matices. Nadie descubrird que lleva
vinagre si no se lo dices.

Trucos y consejos para cocinar fresas maceradas
en vinagre:

Usa fresas en su punto, ni duras ni demasiado
blandas.

Prueba con distintos tipos de vinagre, para dar
diferente toque a las fresas. Con el vinagre de vino
blanco, el ‘normal’, quedan buenisimas.

Puedes prepararlas cuando empieces a hacer la
comida y estaran a punto para tomar como postre.

La cerveza mas fria de utrera
y disfruta de nuestra variedad de gildas

Chana

TABERNA

Tu taberna de confianza

El carifio que le damos a los clientes, somos como una gran familia.

Don Clemente de la Cuadra 13



Test cultural:

Historia del Potaje Gitano

1. ¢En qué localidad nace el Potaje Gitano?
O a) Sevilla
0 b) Utrera

O c) Jerez de la Frontera

2. ¢En qué afio se celebré la primera edicion
del Potaje Gitano?

O a) 1945
O b) 1957
O c) 1963

3. ¢Quién organizo originalmente el Potaje
Gitano?

O a) El Ayuntamiento
0 b) Una pefia flamenca

O c) La Hermandad de los Gitanos

4. ;Qué se servia tradicionalmente durante el
evento?

O a) Paella
O b) Gazpacho
O c) Potaje

5. ¢ Qué objetivo tenia el evento en sus inicios?
O a) Atraer turismo
0 b) Recaudar fondos benéficos

O c) Celebrar una feria

6. ¢Qué tipo de arte protagoniza el Potaje Gitano?
O a) Teatro
O b) Flamenco

O c) Musica Clasica

7. ¢éEn qué época del aiio suele celebrarse?
O a) Invierno
O b) Primavera

O c¢) Verano

8. ¢/Qué importancia tiene el Potaje Gitano en
el flamenco?

[0 a) Es uno de los festivales mas antiguos
O b) Es el més caro

[ c) Es exclusivo para profesionales

9. ;Quiénes participan normalmente en el
evento?

O a) Sélo artistas locales
O b) Artistas nacionales e internacionales

O c) Sélo aficionados

10. ;Como ha evolucionado el Potaje Gitano
con el tiempo?

(0 a) Ha desaparecido
[ b) Se ha mantenido igual

O c) Se ha convertido en un festival
reconocido

Respuestas del Test Cultural del pasadomes: 1b-2b-3b-4b-5b-6a-7b-8b-9c-10b
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Sopa de letras
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¢NECESITAS AYUDA
PSICOLOGICA?

PRIMERA SESION GRATUITA



